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Uvod




Ako mozu triede pomoct
45-minutové hodiny zamerané
na socidlnu a emociondinu
gramotnost, dusevnu pohodu
a kvalitné vztahy?

Prirucka pre 45-minatové hodiny je uréend
ucitelom a ugitelkam, ktori chct prehibit
budovanie socidlnej a emociondinej gra-
motnosti u Ziakov a Ziacok, a tym zlepsif

v triede dusevnu pohodu deti, ich akade-
mické vysledky, vytvaraf kvalitné vzfahy

a pozitivnu klimu a pésobit preventivne voci
sikane. Rozvoj tychto zruénosti spadd pod
prevenciu, ktora uéitelia a ucitel’ky vykona-
vaju v rdmci podpornej Urovne prvého stup-
na, a obsah priru¢ky zdroven reflektuje ciele
prierezovej gramotnosti Socidlna a emocio-
nélna gramotnosf v rdmci nového Statneho
vzdeldvacieho programu. Priru¢ka obsahuje
konkrétne plany hodin, ktoré pomdhaiji roz-
vijat schopnosti ako sebareflexia, empatia,
timova spoluprdca, zviddanie emécii Ci
rieSenie konfliktov.

Na rozdiel od rannych kruhov (t. j. triednické
diskusné stretnutie alebo reflexivha hodina),
ktoré sluzia najmd na kazdodenné naladenie
triedy a vytvaranie bezpecného prostredia, su

45-minutové hodiny uréené na dihodobejsie
budovanie socidlnej a emociondlinej gramot-
nosti, ktoré maiju vplyv na znizenie socidlno-po-
tologickych javov. Podobne ako pri rannych
kruhoch, qj tu je psychologické bezpecie

v triede klGcové, a treba dbat na principy

jeho tvorby prostrednictvom transparentnosti,
predvidatelnosti a vzZfahovosti. Vdaka vacsej
C¢asovej dotdcii umoziuju tieto hodiny reago-
vaf na aktudine potreby kolektivu (napriklad
pri rieeni problémov v triede) alebo rozvijat
socidlnu a emociondinu gramotnost tvorivy-
mi a zazitkovymi spdsobmi, ktoré si vyzaduju
viac ¢asu - pisanie, kreslenie, dramatizacia Ci
praca s modelovymi situdciami, ¢o zvysuje ich
dopad. Ziaci a zia&ky ziskavaja va&si priestor
na sebavyjadrenie a hibsie porozumenie sebe
aj ostatnym. Vytvara sa priestor, v ktorom méozu
byt aktivni, tvorivi a spoluzodpovedni za prie-
beh hodiny. Priru¢ka ponuka podklady a in§pi-
rdciu, aby ste tento priestor mohli vyuzif napino
s cielom podporit dusevnl pohodu, vztahy

v triede a celkovy rozvoj vasich ziakov a ziacok.

Moznosti vyuzitia priruéky v ramci
vychovno-vzdeldvacieho procesu

Kazdd 45-minutovka je navrhnutd ako sa-
mostatny celok s cielom ponuknuf Ziakom
a ziackam bezpedény priestor na posilnenie
sebaprijatia, budovanie vzfahov a rozvoj

dusevnej pohody. Jej obsah a forma umoz-
nuju uplatnenie v réznych kontextoch, v za-
vislosti od priorit a moznosti §koly. Moznosti

vyuzitia priruc¢ky su réznorodé, reSpektuju
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Specifikd a potreby slovenskych §kél, avsak
najvacsi prinos prindsa priru¢ka vtedy, ked’
je jej obsah zaradeny do vychovno-vzdeld-
vacieho procesu pravidelne a systematicky.
Ug&inné budovanie socidlnej a emociondl-
nej gramotnosti si vyzaduje kontinuitu, ktora
umoznuje zZiakom a zZia¢kam prehlbovaf
porozumenie sebe aj inym a uplatfiovaf
nové zruénosti v redlnych situdciach. Dlho-
dobé a systematické rozvijanie socidlnej

a emociondlnej gramotnosti ma preukd-

zatelny dopad, zlepsuje napriklad skolsku
klimu, zvySuje akademické vysledky, znizuje
vyskyt problémového spravania a podpo-
ruje dusevné zdravie deti. Medzindrodné
metaanalyzy ukazuju, ze dlhodoby a kvalitny
rozvoj socidlnej a emocionadinej gramotnosti
vedie v priemere k 11-percentnému zlepseniu
akademického vykonu, zvySenej empatii

a lepsej schopnosti riesit konflikty (Durlak et
al., 2011).

Praktické principy vedenia
45-minUtoviek a prdce s priruckou

Predtym, ako zaénete pracovaf s obsahom tejto prirucky, odporié¢ame obozndmif
sa s niekolkymi principmi, ktoré vém mozu ulfahdéif pracu a zdroven zvysit efektivitu

a dopad hodin na Ziakov a ziacky.

Struktdra priruéky a vekové
adekvatnost aktivit

V priru¢ke ndjdete vypracované plany hodin
rozdelené do piatich tematickych celkov:

* Hodiny na Gvod $kolského roka
a stanovenie pravidiel

e Hodiny na zdravu prdcu s eméciami
* Hodiny na ldskavé vzfahy
* Hodiny na $pecifické potreby triedy

¢ Hodiny na podporu odolnosti
a dusevnej pohody

Priru¢ka pre zZiakov a Ziacky vo veku 14-18
rokov reflektuje vyvinové potreby mladych

[udi, ktori sa nachddzaju v obdobi intenziv-
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neho formovania identity a hfadania viast-
nych hodnét, potrieb a Zivotnych smerovani.
V tomto veku sa prirodzene prehlbuje schop-
nost abstrakiného myslenia a mladi ludia su
pripraveni diskutovaf aj o zlozZitejSich a hod-
notovo komplexnejSich témach, ako su vizie
do buducnosti, hranice vo vzfahoch, a po-
dobne. V oblasti emdcii sa priru¢ka zameria-
va na model zdravej prace s emdciami,
pricom kladie déraz na zviddanie ndroc-
nych emaocii a podporu sebareguldcie.
Socidlne zru¢nosti sa v tomto obdobi rozsiru-
ju o mordine uvazovanie, rozvoj empatie

a laskavého postoja voci sebe aj drunym.
Aktivity vytvaraju priestor na skamanie vnu-
tornych motivov a osobnych hodnét

a zdroven podporuju kritické a samostatné
myslenie. Neoddelitelnou sti¢astfou Zivota



mladych ludi je aj digitdlny svet, v prirucke
su tak spracované aj témy digitdlnej v§ima-
vosti, a bezpecnosti a dusevnej pohody

v online priestore. Priru¢ka obsahuje tiez
aktivity na podporu psychickej odolnosti

a hodiny, ktoré moézete opakovane vyuzivaf
podla aktudinych potrieb triedy.

Pldny hodin vyuzivaijte v poradi, v akom su
uvedené. Priru¢ka je koncipovand z hladiska
postupného budovania socidlnej a emo-
ciondlnej gramotnosti. Prdca s emdciami

by mala predchddzat prdci so socidlnymi
zruénosfami, kedze zdravé zviddanie emocii
je predpokladom pre budovanie kvalitnych

vzfahov, efektivnu komunikdciu, spoluprdcu
a rieSenie konfliktov. Ak v§ak trieda aktudl-
ne riedi konkrétny problém alebo potrebuje
podporu v §pecifickej oblasti (napriklad rie-
Senie konfliktov, zviddanie stresu, napdatie

v skupine), je mozné siahnuf aj po tematicky
vhodnej hodine mimo poradia. Poznanie
vasej skupiny je pri vybere klucové.

Pravidelnosf realizdcie aktivit zvy$uje ich
ucinnost, preto sa odporic¢a realizovaf hodi-
ny 1x tyZzdenne. Niektoré hodiny mozete pra-
videlne opakovaf - vdaka zndmej struktare
sa ziaci a zZiacky citia bezpeéne a lepsie si
0svojuju zru¢nosti.

Prepojenie s rannymi kruhmi

Hodiny tematicky nadvdzuju na priru¢ku
pre ranné kruhy, ktora vydalo MSVVaM SR
(www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-
pre-zs-slovensky), ich uc¢elom je taktiez pod-
pora socidlnej a emociondinej gramotnosti,
no forma prdace sa lisi. Zatial ¢o ranné kruhy
(na strednych §koldch méze isf o triednické
diskusné stretnutie alebo o reflexivhu
hodinu) sldzia pre Casovu tiesen najma

na kazdodenné naladenie, budovanie
bezpecnej atmosféry a podporu pohody

v triede, 45-mindtovky ponukaju priestor vyu-
Zit bezpecdie triedy na hibsiu a systematicku
prdcu pri rozvoji socidlnej a emociondinej
gramotnosti Ziakov a ziacok. Umoznuju
venovaf sa témam dokladnejsie, vradtane

tych, ktoré st ndroénejsie na prdacu s emo-
ciami, alebo vyzaduju viac ¢asu a priestoru.
Témy a principy su zdroven v oboch typoch
stretnuti do velkej miery prepojené. Ak po-
¢as ranného kruhu spozorujete, ze urcita
téma v triede rezonuje alebo Ziaci a Ziacky
potrebuju viac priestoru na jej spracovanie,
vyuzite nadvdzujucu 45-minutovd hodinu
na jej rozsirenie. Aj ked ranné kruhy nie su
vhodné na riesenie citlivych alebo emocio-
ndlne zafazujacich tém, ak takdto potreba
vyjde najavo, hodiny mdzu byt priestorom
na ich spracovanie. V pripade potreby pri-
zvite ¢lena/¢&lenku podporného timu skoly
alebo odbornika/odborni¢ku z Centra
poradenstva a prevencie (CPP).

Zasady a pravidla

Aby 45-minutové hodiny skuto&ne plnili funk-
ciu podpory a rozvoja socidlnej a emociondl-
nej gramotnosti Ziakov a ziacok, je potrebné,
aby bolo dodrzanych niekolko zasad vyuzi-
vanych aj pocas rannych kruhov (uvadzané
podla dokumentu Inklucentra - Ranné kruhy
vo vyucovani, sir.5):

* Bezpecie - tvorime opakovanim, predvi-
datelnosfou situdcie i nasich reakcii
a zrozumitelnosfou. Ziaci a zia&ky potre-
buju rozumief, na ¢o hodiny slUzZia, aké
pravidla platia pre vsetkych, vratane zo-
pojenych ucitelov/uciteliek, a ¢o sa od
triedy oCakdva. Zaroven je treba braf
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https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf
https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
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do uvahy, ze vybudovanie bezpedia,
zvlast u starsich Ziakov a ziacok, moze tr-
vat isty ¢as. Rolu v tom zohrdvaja vekové
Specifika tejto skupiny, ako i rézne skuse-
nosti so Skolskym prostredim, &i rodinné
podmienky. Konzistentnosf a otvorend ko-
munikdcia su nasimi spojencami pri po-
stupnom budovani bezpecia v skupine.

Hovori len jeden - takato komunikdcia
pocas hodin umoznuje, aby sa trieda po-
¢uvala.

Pravidlo zdvihnutej ruky - je prirodzené,
Ze 45-minutovky vdaka svojmu interaktiv-
nemu charakteru ob&as vedu k vacsiemu
ruchu a hluku. Pokial je potrebné skupinu
stisit, moZe ucitel/ucitelka i ktorykolvek
Ziak/Zia¢ka zdvihnutim ruky poziadaf

o ticho a pozornost. Schopnost upokojit
sa v skupine si vyzaduje tréning, ktorym
sa postupne zlepsujeme.

Nekomentujem - aby sa ziaci a zia¢ky
nebdli vyjadrit, je potrebné dbsledne
dodrzZiavat pravidlo o re§pektovani na-
zoru kazdého ¢lena skupiny. Hoci spolu
nemusime suhlasif, budeme sa pocuvaf.

Pravo nehovorif - k preZivaniu bezpecia
v skupine prispieva aj moznost nevyjadrit
sa k otdzke ¢&i téme. Nemusime rozumiet
dévodom za takymto odmietnutim, ale
nehodnotime ho my ani ostatni.

Hovorim o sebe - povzbudzujeme Ziacky
a ziakov, aby hovorili vo svojom mene,
vyjadrovali sa k svojmu prezivaniu a mys-
lienkam. Pouzivame vyjadrenia v ,ja”
forme a kazdy hovori za seba o tom,

ako na neho situdcia &i diskusia vplyva
a ako sa v nej ma.

Participativhost - ak chceme, aby trieda
reS§pektovala pravidld hodin, zapojime
do ich tvorby vietkych. Okrem pravidiel,
ktoré navrhnu ucitelia, mézu Ziaci a ziac-
ky navrhovat v priebehu roka aj viastné

pravidld. Vdaka nim sa daiju riesit situdcie
a okolnosti, ktoré sa opakovane objavuju
a narusaju pohodu pocas hodin.

Vzdy je dolezité drzat sa zasady, Ze ndzory
formulujeme tak, aby neublizovali druhym.
Ak v diskusii zazneju urazlivé alebo utoéné
vyroky, pripomeniem tuto zasadu a vyssie

uvedené pravidld, predovsetkym pravidlo

,2Hovorim o sebe”.

Pred organizdciou aktivit po€as hodin je do-
leZité stanovit si pravidld, aby bola pocas ho-
din zabezpecend prijemnd atmosféra

a predvidatelnosf. Pravidld pomdhaija vytva-
rat bezpeéné prostredie, v ktorom sa vsetci
citia pohodine a reSpektovani. Dolezité tiez
je, aby pravidla platili aj pre ucitelov/uditelky,
ktori hodiny vedu, nakolko sa tym prehlbuje
doévera a spolupatri¢nost. Pri tvorbe pravidiel
je vhodné vyuzif spomenuté zdsady.

So Ziakmi a Zia¢kami mdzeme otvorif disku-
siu o kazdom bode, opytat sa ich, ¢o si pod
tymto pravidlom predstavuju a &i s nim su-
hlasia. Nasledne mdzu Ziaci a Zziacky doplnif
dalsie pravidld, ktoré povazuju za ddlezité.

V opa¢nom pripade mb&zu s ndvrhmi na pra-
vidld prichdadzaf ako prvi Ziaci a Ziacky

a ndsledne spoloéne tieto pravidld doplni-
me o body zo zdsad, ktoré neboli Ziakmi

a ziackami spomenuté.

Ak so 45-minUtovymi hodinami za¢iname, je
dolezité uvedomit si, Ze re§pektovanie a zau-
zZivanie pravidiel je proces, ktory moze ziakom
a ziackam trvaf rézne dihy ¢as. Moze ist

0 obdobie niekolkych dni alebo tyzdriov,
kym si na pravidld zvyknu a osvoja si ich. Ak
mame pocit, Zze po dih§om Case je dodrzia-
vanie pravidiel stale naro¢né (s prihliadnu-
tim na $pecifikd triedy), je vhodné otvorit so
Ziakmi a ziackami pokojnu diskusiu o tom,
preco je to naro¢né a Ci je potrebné niekioré
pravidld prehodnotif, pridat alebo odobraf,
pripadne nastavit primerané désledky. V pri-
pade potreby poZiadame o pomoc podpor-
ny tim v Skole alebo prislusné CPP.



Organizacia priestoru triedy

Pre efektivne fungovanie hodin je délezité
vopred si premysliet, ako je potrebné triedu
priestorovo pripravit vzhladom na aktudine
moznosti a pldnované aktivity. Pred samot-
nym zaciatkom odpori¢ame prestudovat si
plan hodiny, zamysliet sa nad tym, aky typ
usporiadania triedy bude najvhodnejsi,

a ponechat triede dostatoé¢ny ¢as na Upra-
vu priestoru (napr. pocas predchddzajucej
prestavky).

Pred hodinou

ESte pred tym, ako vstupime do triedy, je
vhodné, aby sme sa na chvilu zastavili

a uvedomili si viastné emocie a potreby, kto-
ré prave prezivame. Zohladnenie viastnych
potrieb ndm pomadha nielen udrzaf si mieru
dusSevného zdravia a pohody pri prdci s trie-

Vzhladom na dizku a réznorodosf aktivit po-
¢as 45-mindtoviek odpori¢ame re§pektovat
priestorové moznosti a zvolit usporiadanie,
ktoré umozni flexibilitu - napriklad prechod
od prdce v kruhu k prdci v dvojiciach alebo
skupindch. Usporiadanie priestoru prispo-
sobujeme charakteru aktivity a veku ziakov
a ziacok, pricom vzdy dbdme na to, aby sa
vietci citili zacleneni a mali v skupine svoje
miesto.

dou, ale taktiez ndm umoznuje naladif sa na
Ziakov a Ziacky, vnimat ich preZivanie a efek-
tivne reagovat na pripadné vyzvy, ktoré sa
pocas hodiny mdzu vyskytndf. Pred vstupom
do triedy si teda mdézeme dopriaf aspon je-
den nddych a vydych a pomoct si otdzkami:

(

jedlo...).

na upokojenie).

Ako sa teraz mam? Ako sa citim? S ¢im idem do triedy?

I— Ak je vietko v poriadku, citim sa dobre a mdam svoje potreby napinené:
* |ldem do triedy a pokrac¢ujem hodinou.

Ak sa necitim optimdilne, vyberiem si niektord z nasledujucich moznosti:
* Postardm sa o svoje potreby predtym, ako idem do triedy (¢qj, kdva,

+ Skasim znizif intenzitu neprijemnej emécie (hlboké nddychy a vydy-
chy, prudké vydychy na rozpustenie napdtia, jednoduché techniky

* Ak je neprijemnd emécia prili$ silnd a nie je mozné v danom momen-
te regulovaf jej intenzitu, zvazim vyber aktivity tak, aby bola pre mna
emociondlne nendroénd a pokial mozno qj posiliiujuca.

\
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Poc¢as hodin pracujeme so skupinovou dynamikou a eméciami, preto je ddlezité, aby sme
boli aj my v stave, ktory ndm umozniuje reagovaf s trpezlivosfou, porozumenim a stabilitou.

Uvodny ritudl

Na zaciatku hodiny si mézeme stanovif ritudl alebo pozdrayv, ktory u Ziakov a Zia¢ok podpo-
ri predvidatelnost a s nou suvisiaci pocit bezpedia, ako napriklad:

éa )

« kratky pozdrav, ktory si vyberua zZiaci a ziacky (napr. kratky pokrik, tfapnutie
si, vzdjomny Usmev...);

« krétka aktivita na preskimanie emacii Ziakov a Zia¢ok a toho, s ¢im dnes
prichddzaja na hodiny (napr. na prstoch ukdzu, ako sa dnes citia na jednej
ruke od 1 do 5; alternativa moéze byf palec - palec hore = super, stred = ne-
viem, dole = zle; pripadne vyuzitie obrdazkovych kariet, farieb a pod.);

« kratke dychové cvi¢enie alebo cvi¢enie zamerané na spritomnenie.

\. J

Ritual méze mat rézne podoby a mébze zahinaf aj aktivity a cvi€enia, ktoré si trieda osvojila
pocas rannych triednickych diskusnych stretnuti.

Zapojenie ucitela/ucitel’ky

Ak to dany priebeh hodiny umoznuje, je Po cely ¢as je vSak dobré maf na pamdti,
vhodné, ak sa ako ucitel/ucitelka zapojime Ze nasa hlavna rola je rola facilitatora/faci-
do aktivity alebo reflexie. Zapojenie ucitela/ litdtorky hodiny. Nasou Ulohou je efektivhe

ucitelky do aktivit a reflexii po¢as hodin reagovaf na potreby Ziakov a Ziacok
prispieva k posilneniu vztahu so Ziakmi a zabezpecdif bezpedné prostredie a doéveru
a ziackami a vytvara atmosféru dévery medzi ziakmi/ziackami. Je na nasom indivi-
a otvorenosti. Ziakom a Ziadkam tym aktivne dudinom zvdzeni, &i a akd miera zdielania
ddvame najavo, Ze sme tiez sucastou a seba-odhalenia je ndm komfortna

komunity a rovnako re§pektujeme pravidld  a triede ndpomocnad a podpornd.
a hodnoty skupiny. Nasa aktivna Gcasft

taktiez podporuje modelovanie zelaného

spravania a aktivneho pocuvania.
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Dolezitost reflexie

Reflexia je nevyhnutnou a neoddelitelnou
stcastfou 45-minutoviek. Samotné aktivity

su ¢asto zadbavné, poucné a samé osebe
uzito¢né, reflexia véak vyrazne napomadha
tomu, aby splnili svoj Gcel a stanovené cie-
le hodin. Zazitok z aktivity je totiz dblezité
ukotvit - ndjst mu miesto medzi tym, ¢o sme
uz zazili, priradif ho k ftomu, ¢o uz pozndme,
a zdroven si uvedomif to, ¢o je pre nds nové
a chceme si to pamataf. Reflexia tak po-
madha ziakom a Ziackam identifikovat, ktord
téma, poznatok alebo zru¢nost moéze byf
pre nich uzitoénd do buducnosti a vedome
sa k tomu vracaf. Reflexia nie je doplnkom
hodin, ale plnohodnotnym ndstrojom na kul-
tivovanie socidlnej a emociondinej gramot-
nosti a ndvykov celozivotného ucenia.

Tak ako pri reSpektovani pravidiel, gj pri
reflexii je dolezité vnimat, Ze je to zruénosf,
ktoru si ziaci a zia€ky osvojuju v rdznom tem-
pe. Na zaciatku mbézu na (reflexivhe) otdzky
odpovedat jednoslovne (dobre/zle, dno/
nie), opakovanim reflexie si ziaci a ziacky
postupne rozvijaju schopnosf hibsieho

zamyslania sa a ich odpovede budu ¢asom
komplexnejsie a ucelenejsie. V tomto veku

u Ziakov a zia¢ok dochdadza k vyznamnému
rozvoju abstrakiného myslenia a stdle viac
sa U nich rozsiruju schopnosti skamat viastné
myslienkové procesy ako i myslenie druhych.
45-mindtovky poskytuju idedlny priestor pre
podporu tychto zruénosti, pricom umoz-

nuUju nielen objavovat, aké emadcie Ziaci

a ziacky prezivaju, ale aj preco a ako ovplyv-
NuUju spravanie ich samotnych i ludi v okoli.
Integrovanim $truktdrovanej reflexie hodin
prehlbujeme ich sebauvedomenie, buduje-
me empatiu a schopnost vnimaf rézne uhly
pohladu, ako i schopnost zodpovednejsie
sa rozhodovat. K tomuto procesu mézeme
taktiez napomoct viastnym zapojenim sa do
reflexie a modelovanim viastnych dvah

a myslienok na danu tému.

Prirucka uvadza ku kazdej hodine priklady
otdzok na reflexiu, podla okolnosti je vak
mozné obmenif alebo pridaf si po jednotli-
vych aktivitdch vlastné otdzky smerujice

k prehibeniu porozumenia sebe i inym.

Priklady otazok na reflexiu pre vyuzitie nad rdmec otazok uvedenych
pri konkrétnych hodinédch alebo pri tvorbe viastného planu hodiny
pre ziakov a ziacky vo veku 14 - 18 rokov:

é )
« Co vds na dnesnej aktivite najviac zaujalo a preéo?
* Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Menili sa vase emécie v priebehu aktivity?
* Bola nejakd ¢asf aktivity, ktord bola pre vds ndroénd? Ako ste ju zvliadli?
« Co nové ste sa nauéili a ako to mézete vyuzit v kazdodennom zivote
alebo v skole?
. J

Uvod
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Zaver hodiny

V zavere hodiny je vhodné zhodnotif a zhr-
nut, ¢o ndm aktivita priniesla, ¢o sme sa
prostrednictvom nej naucili alebo dozvedeli
a ako mbézeme aktivitu alebo ponaucenie
z nej preniest do kazdodenného Zivota

a do zivota v Skole. Ku kazdej hodine je

v priru¢ke uvedeny ndvrh zdveru, ak vak
z aktivit alebo reflexie vyplynu Specifické
témy, je vhodné ich v zavere hodiny
adresovat a zhrndf.

Zasady pre Specifické situdcie

Spracovanie silnych alebo aktudinych
udalosti

Ak v triede alebo $kole nastane silna alebo
emoc¢ne ndro¢nd udalost (napr. umrtie v ro-
dine ziaka, prichod ¢&i odchod ¢lena triedy,
situdcia suvisiaca so sikanou a pod.), 45-mi-
nutovka moéze poskytnuf bezpecny priestor
na spoloéné spracovanie emocii, ktoré tieto
situdcie vyvoldvaju. Hoci sa takéto udalosti
mozu javit ako individudine, Easto zasahuiju
aj ostatnych ¢lenov triedneho kolektivu.

V takych pripadoch odporaé¢ame spoluprd-
cu s podpornym timom §koly alebo odbor-
nikmi a odborni¢kami z CPP.

Uvod

Zazitkovy a aktivny charakter hodin

Hodiny sU zalozené na zdzitkovom uéeni

a aktivnej ucasti ziakov a ziacok. Je ddlezite,
aby sa nepretransformovali na klasicku fron-
talnu vyucbu s prevaznou aktivitou vyucuju-
ceho. Cielom je vytvaraf priestor, v ktorom
sa ziaci a ziacky mozu tvorivo zapoijit, skd-
mat tému cez viastnu skdsenosf, reflektovat
a spolupracovat v skupine. Takéto nasto-
venie podporuje nielen rozvoj socidlnej

a emociondinej gramotnosti, ale aj budo-
vanie bezpecnej a podnetnej triednej
atmosféry.






Hodiny na Gvod
Skolského roka
a stanovenie pravidiel
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Uvodné informdcie

Hodiny na Uvod skolského roka vyuzZivame
na to, aby sme spolu so ziakmi a ziackami
vytvorili bezpeéné, prijimajice a podporné
prostredie, v ktorom su vsetci vitani taki, aki
sU. Zameriavame sa na vzdjomné spozndva-
nie, budovanie ddvery a spoluprdce, rozvijo-
nie re§pektujucich vztahov, ako aj na nasta-
venie pravidiel spoloéného fungovania.

Uvodné hodiny ndm umozfiuja venovat &as
a pozornosf tomu, ¢o je pre tvorbu triedne;j
atmosféry klucové, a tomu, aby sa ziaci

a ziac¢ky navzdjom vnimali, pocuvali,
zaujimali sa o seba a vedeli spolupracovat.
Vdaka spoloénym zdzitkom a rozhovorom
podporujeme v triede prepojenie, ktoré
tvori zaklad buducej dovery.

Zaroven ako ucitelia a ucitelky ziskavame
vdaka tymto aktivitdm moznosf lepsie spo-
znat svojich Ziakov a Ziacky - ich zdujmy,
potreby, komunika¢né zru¢nosti &i to, ako
reaguju v socidlnych situdcidch, ¢o nasled-
ne pomdha cielenejsie ich sprevadzaf

a podporovaf poc¢as celého roka.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Co o mne
neviete

Ciel: Ziaci a ziaéky poznaju mend
a jednu zaujimavu vec o svojich
spoluzZiakoch/spoluziackach.

Popis aktivity: Na avod triede povieme,
Ze sa dnes budeme venovat vzdjomné-
mu spozndvaniu. Cim viac o sebe totiz
vieme, tym lepsie vztahy mézeme mat,
vieme si vychddzat v Ustrety a reSpekto-
vaf svoje potreby. Ndsledne reflektuje-
me zakladné informdcie o triede -

ak ide o novy kolektiv, kde sa Ziaci

a zia¢ky navzdjom velmi nepoznajd,
povieme, Ze tato aktivita im ma po-
moct ziskaf dblezité informdcie o sebe
navzdjom a Zze mbze byt dobrym §tar-
tom pre dalsie fungovanie triedy. Ak
ide o kolektiv, ktory sa spolu poznd

uz dlhsie, povieme, Ze mnohé veci uz

o sebe vedia a mozno si dokonca mys-
lia, Ze uz ich nemd ¢o prekvapif, ale

v tejto aktivite to predsa len skusime.

Ndsledne povieme instrukcie k aktivite
- ur€ime 4 stanovistia (napriklad 4 rohy
miestnosti) a kazdému stanovistu pri-
delime $tyri moznosti, z ktorych si maju
Ziaci a Zia¢ky vybraf podla preferencii.
Mozné navrhy kategdrii pre Styri stano-
vistia:

* l.jar, 2. leto, 3. jesen, 4. zima,

¢ 1. ovocie, 2. zelenina, 3. mdso,
4. pecivo,

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

* 1. 8port a pohyb, 2. filmy/seridly,
3. pocéitacové hry, 4. tvorivé
aktivity,

* 1. spravodlivost, 2. priatel'stvo
a vztfahy, 3. moc a vplyyv, 4. dobry
vykon.

Postupne nechdme na vyber viaceré
kategdrie a zZiaci a ziacky sa maju
postavit na to stanoviste, ktoré predsta-
vuje ich preferovani moznost.
Nechdme Ziakov a zia¢ky na stanovis-
tiach cca 7 minudt, aby sa porozpravali
o tom, preco si vybrali dani moznost
a zdielali pribehy alebo myslienky,
ktoré sa im s touto kategdriou spdjaju.

Po ukonceni diskusii na stanovistiach
sa vratime do spoloéného kruhu a po-
Ziadame vsetkych, aby si rozmysleli tri
vyroky, ktoré o sebe budu so vietkymi
zdielaf, pricom 2 budu pravdivé

a 1 bude klamstvo. Ostatni majd hadaf,
ktory vyrok je nepravdivy. M6zu pri tom
vychddzat z toho, ¢o uz o sebe vediaq,
aj zo spolocnej diskusie na stanovis-
fiach.

Reflexia: S triedou ndsledne spoloéne
reflektujeme:

« Co nové ste sa o sebe dozvedeli?
Bolo pre vas nie¢o prekvapujuce?

* Ako ste sa citili pri diskusii
na stanovistiach?

* Je nieco, ¢o o sebe este chcete
doplnif, aby to vsetci vedeli?




Zaver: Na zdver podakujeme za otvo- ¢o im vyhovuje a na ¢om im zdlezi,
renost a povzbudime triedu, aby sa dokdzeme tym vytvorit prijemna

o seba navzdjom zaujimali. Ak si vSima- atmosféru v triede.

me druhych a zistujeme, ¢o maju radi,

Hodiny na uvod $kolského roka a stanovenie pravidiel 17



Patrime
k sebe

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vaf spolo¢né a odlisné charakteristiky
v rdmci triedy. Ziaci a zia&ky dokdzu
zdielaf informdcie o sebe so svojimi
spoluziakmi: Ziaci a Zia&ky dokdzu
aktivne pocuvaf zdielanie svojho
spoluziaka/spoluziacky.

Materidl: pero a papier

Popis aktivity: Na Gvod aktivity povie-
me triede, ze sa dnes budeme rozpra-
vaf o tom, ¢o nds spdja, ¢o nds od
druhych odlisuje a ¢o mdzZeme priniest
do triedy ako ndas dar. Najskér pozia-
dame Ziakov a ziacky, aby si na papier
napisali svoje meno tak, ze pismend
budu v riadkoch pod sebou. Ku kazdé-
mu pismenu maju napisat nie¢o, ¢o
maju radi alebo €o ich bavi a zadina
danym pismenom.

Pomobzeme si prikladom - napr.:
IGOR - | ako informatika, G ako gdly
davaf, O ako ovocie a R ako respekt
od ostatnych.

Nechdme im ¢as na spinenie Ulohy

a niekolkym ziakom a zZiackam ddme
precitaf, ¢o napisali. Ndsledne pozia-
dame triedu, aby vytvorila skupinky
podla zaciatoénych pismen krstnych
mien - Cize vsetky Misky, Matusovia

a Matejovia spolu, a podobne. Kazdy
by mal byf aspon vo dvojici. Ak niekto
ostane so svojim pismenom sam, prira-
di sa ku skupine, ktorej mend zacingju

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

na pismeno najblizSie v abecede. Ak
ostanu viaceri sami, mézu vytvorif viast-
nu skupinu.

Ndsledne poziadame skupinky, aby
nasli aspon dalsie tri veci, ktoré maju
spolo¢né, okrem zaciato¢ného pis-
mena svojho mena. Opdf to mdze byt
nie¢o, ¢o maju vsetci radi a bavi ich to,
alebo tiez spolo¢nd charakteristika

¢i vliastnost. Spolo¢né body si zapisu
na papier. Nechdme im ¢as na spine-
nie Ulohy a overime, i vietci nasli
nieco spolocné.

Ndsledne pokracujeme novou instruk-
ciou. Tentoraz poziadame, aby sa vset-
ci v skupine skusili predstavit nie¢im, ¢o
si myslia, ze je pre nich unikatne - nie-
¢o, v ¢om su dobri, na ¢o su pysni, za
¢o ich chvdlia a ¢o by mohli ponuknuf
triede ako svoju Specidlnu schopnosf.
Ostatnych by to monhli naucif alebo

im s tym poméct a podobne. Ostatni
v skupine poc¢uvaju a mozu skusif od-
hadnuf, ¢i md este niekto iny v triede
podobné schopnosti. Ak mda niekto
problém s objavenim svojej unikdtnej
schopnosti, méZzu mu poméct ostatni
v skupine, pripadne ucitel/uditelka.
Povzbudime ho/ju, aby povedal nieco,
¢o sa mu na sebe padi, a nemusi to
byt vynimoé&nd vec. Vsetky Specidine
schopnosti v skupine sa opdt zapisu
na papier. Nechdme ¢as na zdielanie
a diskusiu v skupinach. Ak su dvojice,
ktoré skoncia skér ako velké skupiny,
mozZu sa spojif s mensou skupinkou

a pridaf sa k diskusii.




Reflexia: Po ukon&eni prace v skupi-
ndch sa vratime do spolo¢ného kruhu
a kazdda skupina par slovami zdiela,
¢o sa o sebe dozvedeli. Ked' sa pred-
stavuju unikatne schopnosti ¢lenov

a ¢leniek skupiny, mézeme overit s os-
tatnymi spoluziakmi a spoluziackami
zinych skupin, ¢i sa k tejto schopnosti
hidasi este niekto. Nasledne spolo¢ne
reflektujeme:

* Dozvedeli ste sa o sebe niec¢o
nové?

» Co sa véam hladalo lahsie - spoloé-

né body alebo unikétne viastnosti?

» Ktord unikatna schopnost vas
zaujala a radi by ste ju tiez maili,
pripadne by ste sa ju chceli naudéit
od spoluziaka/spoluziacky?

Zaver: Na zdver triede podakujeme za
zdielanie. Ocenime réznorodé schop-
nosti Ziakov a zia¢ok a povzbudime
ich, aby sa od seba navzdjom ugili

a podporovali vtom, ¢o maju
spoloéné.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Ozubené
koliesko

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia&ky dokdézu zdielaf
informdcie o sebe so svojimi spolu-
Ziakmi. Ziaci a Ziaky dokdzu aktivne
pocuavat zdielanie svojich spoluziakov.

Popis aktivity: Ziaci a Ziaéky sa po-
stavia a vytvoria dva rovnako velké
kruhy, jeden kruh vnutri toho druhého.
Pocet Ziakov a zia¢ok v kruhoch musi
byt totozny (napr. 10 Ziakov/Ziacok vo
vonkaj$om kruhu a 10 vo vnutornom
kruhu). Ak je pocet nepdrny, do aktivity
sa mézeme aktivne zapojif aj my. Ziaci
a ziacky vo vnutornom kruhu sa otocia
tvarou k vonkajsiemu kruhu tak, aby sa
z nich vytvorila dvojica.

Postupne ¢itame podnety k diskusii,

na kazdu otdzku ma dand dvojica

2 - 3 minuaty. Potom vnutorny kruh rotuje
a posuva sa o jednu poziciu dolava.
Nové dvojice zdielaju svoje odpovede
na novu otdzku.

Navrhy otdzok na diskusiu v rdmci
dvojic:

* |sli by ste rad$ej na pizzu alebo
na burger a pre¢o?

» Aké domdce zviera by ste si kupili/
zadovazili a prec¢o?

* Aky je vds oblibeny film a pre¢o?

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

Keby ste do konca zivota mohli
jest iba jedno jedlo, ¢o by to bolo
a pre¢o?

Ak by ste mohli maf akuakol'vek
superschopnosf, akd by to bola
a ako by ste ju vyuzili?

Ak by ste mohli navstivif akékol'vek
miesto na svete, kam by ste isli
a pre¢o?

Kto je vds obldbeny ¢élen/¢&lenka
rodiny a pre¢o?

Pomenujte jednu vec, z ktorej
mate strach?

Keby ste mohli zmenif jednu vec
na vasej Skole, ¢o by to bolo?

AkU novu vec by ste sa radi naudili
robif a ako by ste to urobili?

Ako si myslite, Ze internet a pocita-
¢ové hry ovplyviuju vase pocity

a sprdvanie?

Co vds zaujima na réznych
krajindch a l'udoch na svete?

Pri ¢om sa citite stastni?

Co je najlepsia rada, aku ste kedy
dostali?




Reflexia: Ked' sa vymenia vsetci ziaci
a ziacky alebo uplynie ¢asovy limit,
posadime sa do kruhu a reflektujeme:

 Zistili ste o svojich spoluziakoch/
spoluziackach nie¢o, ¢o vds
prekvapilo?

» Ako ste sa citili, ked’ ste rozpravali?

» Ako ste sa citili, ked’ ste pocuvali?

* Bola nejakd téma o ktorej sa vam
rozprdvalo tfazsie ako o inych?

Zaver: Na zdver Ziakom a ziackam
zhrnieme, Ze vzdjomné pocuvanie

sa a ochota zdielat vedie k mozZnosti
lepsieho spozndvania sa. Povzbudime
vSetkych, aby v priebehu roka vyuzivali
dalsie prilezitosti dozvedief sa o sebe
viac.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel

21



Tvorime si
pravidld

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu participa-
tivne stanovif pravidld pre spoloéné
hodiny. Ziaci a zia&ky sa aktivhe zapa-
jaju do ur€ovania pravidiel spoloénej
komunikdcie.

Materidl: velky papier, fixky/perd/far-
bi¢ky, vankuse/koberec/deka/stolicky
(volitelné)

Popis aktivity: Ziakov a Ziaky vyzveme
k tomu, aby sa posadili do kruhu. Hned,
ako sa posadia do kruhu, jasne po-
menujeme, Ze na o, aby sme sa tento
rok vsetci spolu citili prjemne a mali

v triede dobrd atmosféru, je potrebné
nastavit si pravidld. Povieme im, Ze tieto
hodiny budu ¢iastoéne prebiehat inak,
ako su mozno zvyknuti, napr.: ,Nejdeme
sa ucif tak, Ze ja, ucitel/ucitelka, roz-
pravam, a vy pocuvate. NajuZitoénejSie
bude, ak sa budete vsetci zapdjaft, spo-
lo¢ne rozmyslat, prinasaf témy, ktoré su
pre vas dolezité. Niekedy to bude pre
niekoho lahsie, niekedy faZsie, ale to je
v poriadku, budeme sa ucit navzdjom.”

Aby sme si spolo¢ne vytvorili bezpecné
prostredie, dohodneme sa najprv

na spolo¢nych pravidldch, ktoré budu
pre nads istotou. Bude to nasa vliastind
triedna dohoda o tom, ako sa v triede
chceme citif a ako sa k sebe chceme
spravat.

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

S defmi diskutujeme prostrednictvom
nasledovnych otdzok:

* Aké pravidld sa podla vas dolezi-
té, aby sme spolu dokdzali dobre
fungovaf, déverovaf si a otvorene
sa rozpravaf?

*  Madate/mali ste pravidld minuly rok?
Ktoré boli podla vds uzito¢né?

* Je nieco, ¢o este nezaznelo a po-
mohlo by ndm to vytvorit miesto,
kde sa mézeme citit dobre, ak sa
na tom vsetci dohodneme.

Na otdzky odpovedaiju len ti, ktori
chcu. Zdielanie je vzdy dobrovolné.

Tip: Je vhodné, aby ste sa aj vy sami
zapojili do prislusnej aktivity a rov-

nako sa vyjadrili, ako sa chcete vo
svojej triede citif a spravaf.

S friedou nasledne diskutujeme o tom,
ktoré pravidld su pre nds spolo¢ne naj-
dolezitejSie a s ktorymi vSetci suhlasime.
Priklady pravidiel, kioré su vhodné a je
Ziaduce si ich v skupine stanovif, ndj-
deme v Uvode priru¢ky v ¢asti ,Zdsady
a pravidla pre 45-mindtové hodiny”. Ak
deti niektoré z tychto pravidiel nespo-
menuy, navrhneme ich my.

Pravidld, na ktorych sme sa na zdklade
odpovedi deti dohodli, zapiseme na
velky papier. V radmci ¢asovych
moznosti mézu Ziaci a Ziacky pravidld
podpisaf alebo vyzdobit.




Ak je to mozné, pravidld zavesime na
viditelné miesto. Vraciame sa k nim,
ked je to potrebné. Kruh uzavrieme
dohodou, Ze sa budeme nasledujuce
tyZdne snazit navzdjom podporit, aby
sme spolo¢ne zvladli aj ndro¢né obdo-
bia a situdcie.

Zaver: V zavere hodiny si so Ziakmi

a ziaCkami zopakujeme dohodnuté
pravidld. MéZzeme im tiez spomendt,
Ze tento rok sa budeme na tychto
hodindch vela rozpravat o pocitoch,
zdlubdch a o tom, €o ich tesi, ale q;j
trapi.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Hodiny na zdravu prdcu
s emociami




Uvodné informdcie

Hodiny pre zdravu prdcu s emociami vy-
tvaraja priestor na rozvijanie emociondine;j
gramotnosti, od rozpoznania emécii cez ich
telesné prejavy az po hladanie spbsoboy,
ako ich zvliadat. V obdobi dospievania byva
emociondlne prezivanie intenzivnejsie, am-
bivalentné a nie vidy lahko uchopitelné.
Miadi ludia ¢asto prezivaju niekolko emocii
naraz, niekedy nevedia presne urcit, ¢o sa

s nimi deje alebo ako s tymito emadciami
pracovat. Hodiny su preto navrhnuté tak,
aby im pomadhaili vytvarat si viastny jazyk
emocii, porozumiet ich pdévodu a rozvijat
ucinné stratégie zviddania.

Zakladom je skamanie emacii v réznych
kontextoch kaZzdodenného Zivota prostred-
nictvom zdzitkovych aktivit, mapovania teles-
nych prejavov, diskusii a reflexie. Mladi ludia
si pripominaju zdkladné emaécie ako radost,
smutok, hnev ¢i strach, a zaroven objavuju
aj jemnejsie odtiene - osamelost, zvedavosf,
pokoj ¢i sucit. UCia sa, ze kazdd emdcia ma
svoju pri¢inu a funkciu a méze sa prejavit
rébznymi sposobmi.

Délezitou suc¢astou hodin je aj uvedomenie
si, Ze je dolezité bezpecne zviadat emdcie
pre seba gj pre druhych a zdroven, ze so
svojimi emoéciami nemusime byt sami - moé-
Zeme si ich navzdjom zdielaf, hfadaf pod-
poru alebo byf oporou druhym. Spolo¢nd
prdca, rozhovory a zdielanie podporuju bu-
dovanie déverného a bezpeéného prostre-
dia v triede, kde sa mladi ludia ucia nielen
porozumiet sebe, ale qj rozvijat empatiu

a re§pekt voc&i druhym.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Emodcie sidlia
Vv tele

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vat aké telesné prejavy maijd u nich
jednotlivé emacie.

Materidl: 5 flipchartovych alebo vel-
kych papierov s obrysom postavy
Cloveka, farebné fixky/ceruzky, perd,
pracovny list ,Telesné prejavy”
(priloha str. 95)

Popis aktivity: Na Uvod triede povieme,
Ze sa dnes budeme venovat emédcidm,
konkrétne tomu, ako sa emaécie pre-
javuju v tele. Tejto téme je dolezité sa
venovat, hoci na prvy pohlad sa méze
niekomu zdaf ako nezaujimava ¢&i do-
konca zbyto&nad, avsak vyznamne vply-
va na nase zdravie, ako na psychické,
tak aj na fyzické. Vyskumy toftiz ukazuju,
Ze nase emaocie maju svoju fyzicku
podobu a vieme ich citif v rdznych
Castiach tela. Ak su to intenzivne alebo
neprijemné pocity a my si ich najprv
nevsimame, mdzu sa ¢asom zhorsif

a my pocitime busenie srdca, bolesti
hlavy, seknuty chrbdt a podobne.

Ndsledne triedu poziadame, aby si
vsetci pohodine sadli a postupne si

v duchu presli celé svoje telo, od cho-
didiel po hlavu, a vsimli si, ¢i v nejakej
Casti tela vnimaju nie€o vyrazné -
napdtie i uvolnenie, bolest, teplo i
chlad. Mézeme ich pri tom pokojnym

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

hlasom sprevadzaf a pomenovavat
jednotlivé Casti tela - vSimnite si cho-
didig, lytka, kolend, stehnd, zadok, bru-
cho, chrbdt, paze, lakte, dlane, prsty

na rukdch, krk a $iju, Celust, tvar a viaso-
vu ¢asf hlavy. Kto chce, mbze povedat,
¢o si pocas cvicenia v§imol.

Po tomto Uvode umiestnime flipchar-
tovy papier s obrysom tela tak, aby

na neho vsetci videli a poziadame trie-
du, aby sa pozreli na jednotlivé Casti
tela tejto postavy a pomenovali, aké
prejavy mézu mat emaocie na tele -
napriklad, Ze Eloveku sCerveneju licq,
e sa mu fazko prehita, ma nepokojné
nohy alebo potrebuje ist na zadchod.
Zbierame postupne ndpady od Ziakov
a Zia€ok a zapisujeme ich alebo zo-
kreslujeme symbolicky na flipchart. N&-
sledne zhrnieme, ze sme spolo¢ne nasli
mnoho prejavov emaocii na telesnej
Urovni a tym sa potvrdzuje to, o com
sme hovorili na zaciatku.

Ndsledne triede rozddme pracovné
listy so zoznamom telesnych prejavov,
ktory si maju precitaf a zakrazkovat tie
prejavy, ktoré sa u nich objavuju, ked’
citia strach alebo napdtie pred pisom-
kou. Na samostatnu pracu nechdme
nejaky ¢as a ndsledne umiestnime

4 flipchartové papiere s obrysmi tela

v miestnosti, pricom kazdy flipchart
bude mat iny nadpis - Smutok, Radosf,
Hnev a Pokoj. Ziaci a Ziaky sa rovno-
merne rozdelia k tymto flipchartom

a nechdme ich, aby v skupindch disku-
tovali o moznych fyzickych prejavoch
tychto emédcii pomocou pracovného
listu. Ich Ulohou bude zakreslif alebo
zapisaf do obrysu tela tieto prejavy,




pripadne ich doplnit farbou &itvarom,  Zdaver: Na zdver triedu povzbudime,

ktory sa im k tomu hodi. aby boli vSimavejsi ku svojmu teles-
nému prezivaniu a v priebehu dna sa
Po ukoné&eni prdci v skupine sa vrati- obcas zastavili a uvedomili si, ako sa

me do spoloéného kruhu a nechdme  ich telo ma a &i nepotrebuje nejaku
jednotlivé skupiny, aby predstavili svoje  pozornosf, napr. natiahnut sa, napit
.emociondine postavy”. sa ¢i uvolnif niekde napdtie.

Reflexia: Po ukon&eni predstavovanie
spoloc¢ne reflektujeme:

* Su fyzické prejavy emacii u vset-
kych rovnaké alebo sa lisia?

* Vedeli ste sa zhodnuf na tom, aké
slovq, pripadne farby ¢&i tvary
na flipchartoch pouzijete?

» Uz ste zazili, Ze emobcie u vds Ci
u niekoho blizkeho mali taky
vyrazny fyzicky prejav, Ze si ho
mohli v§imnut aj F'udia okolo?

* Prekvapilo vds na hodine nie¢o
alebo zaujalo?

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami




’ u u
Najdime sa
Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia&ky dokdzu pomenovaf
spektrum réznych prijemnych a nepri-
jemnych emacii a priradif k nim prikla-
dy situdcii zo zivota, kedy ich zazivaju.

Materidl: rozstrihané karticky ,Co zna-
menaju emocie” (priloha str. 96-97),
Zoznam definicii pre emaécie (pre
ucitela/ucitelku, priloha str. 98)

Popis aktivity: Na Uvod triede povieme,
Ze minule sme venovali pozornost teles-
nym prejavom emacii a teraz budeme
pokracovat v téme emdcii a budeme
pre ne hladat vhodné mend. Najskor
ich vS§ak poprosime, aby na prstoch od
1 - 10 ukazali, ako velmi citia vo svojom
tele napdtie. Ndasledne ich prevedieme
cvi¢enim viimavosti voci svojmu telu:
vsetci si pohodine sadneme a postup-
ne si v duchu prejdeme celé svoje telo,
od chodidiel po hlavu, a vSimame si,

¢i v nejakej Casti tela vnimame nieco
vyrazné - napdtie &i uvolnenie, bolest,
teplo &i chlad. M&zeme ich pri tom po-
kojnym hlasom sprevadzaf a pomeno-
vavat jednotlivé Casti tela - vs§imnite

si chodidlg, Iytka, kolend, stehnd, zadok,
brucho, chrbdt, paze, lakte, dlane,
prsty na rukdch, krk a §iju, elust, tvar

a viasovud ¢asf hlavy. Po cvi¢eniich
opdt poprosime, aby na prstoch od

1 - 10 ukazali, ako velmi citia vo svojom
tele napdtie vdanom momente. Kio
chce, mbze povedaf, o si pocas
cvi¢enia vsimol/la.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Ndsledne povieme, Ze teraz si urobime
aktivitu na pomenovanie emacii. Nieke-
dy nevieme nqgjsf sprdvne pomenovo-
nie na to, ¢o citime. Svoj slovnik

na emocie si vSak mézeme stdle rozsi-
rovat. V triede potom vytvorime volny
priestor a mlddez rozdelime na dve sku-
piny. Jedna skupina bude maf na kar-
tickach emaécie a druhd popisy emacii,
ktoré vystihuju to, ako tieto emdcie mé-
Zeme prezivaf. Vyberieme tolko emdcii
a popisov, kolko je Ziakov/ziaCok v trie-
de, ak je pocet Ziakov/ziacok nepdrny,
zapojime sa do aktivity aj my. Po rozda-
ni kartiCiek maju 5 mindt na to, aby sa
navzdjom nasli - vytvorili pary emcii

a ich popisov.

Ak sa Ziaci/Ziacky nevedia zhodndf,
ktoré emadcie patria ku ktorému popisu,
precitaju ich na zaver nahlas a spo-
lo¢ne sa pokusime identifikovat pdry.
Ak sa zhodnu Ziaci/ziaCky na nejakom
pdre, ktory sa nezhoduje s tym, ako boli
kartiCky spdrované na pracovnom liste,
prec¢itame Ziokom/ziackam, ako boli
emocie usporiadané na kartickach

a nechdme ich rozhodndf sa, ¢i s takou
definiciou suhlasia alebo nie.

Dvojice si ndsledne ndjdu viastné
miesto v triede (sadnu si spdat do lavice,
na zem a pod.) a diskutuju o zneni no-
sledovného zadania:

* Porozprdvaijte si o situdcii, kedy ste
sa s touto emaéciou stretli (moze to
byt vo filme, doma, v §kole, alebo
si mdzete takuto situdciu vymys-
liet).




» Kde tito eméciu citite v tele? Ako
sa prejavuje u druhych a ako si ju
u nich moézete vs§imnuf?

* Pozndte emdécie, ktoré su tejto
emocii pribuzné alebo maju
podobné prejavy?

Ak je v triede menej Ziakov/ZiaCok

ako emacii a ich popisov, po skonéeni
aktivity predstavime dal§ie emédcie

a popisy a opytame saq, ¢i sa s tymito
emaociami uz niekedy stretli.

Reflexia: Po prdci vo dvojiciach sa
vratime do spoloéného kruhu a kazdd
dvojica predstavi svoju emdciu a to,

k ¢omu v diskusii dosli. Nasledne
spoloc¢ne reflektujeme:

¢ Dozvedeli ste sa dnes nie¢o
o emdacii, ktorl ste predtym
nepoznali?

» Ktord z pomenovanych emdacii pre-
Zivate v poslednej dobe ¢astejsie?

* Ktord eméciu by ste vo svojom
Zivote Castejsie privitali?

Zaver: Triedu povzbudime, aby si v§ima-
li svoje telesné prejavy emacii a skusili

k nim hladaf aj pomenovanie. Venovo-
nie pozornosti emécidm a zvedavost
na ne im moéze pomoct ich zviadat.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Prec¢o k ndm
prichddzaju?

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel Ziaci a ziacky dokdzu porozumief,
preco prezivaju jednotlivé emadcie vo
vybranych kazdodennych situdcidch.

Popis aktivity: Na avod triede povieme,
Ze minule sme hovorili o emédcidach,
ako ich vnimame v tele a ako ich vie-
me pomenovaf. Dnes budeme pokro-
¢ovaf v prdci s emdéciami a budeme
rozmyslat, pre¢o k ndm prichadzaju.
Najskor viak ziakov poprosime, aby
na prstoch od 1 - 10 ukazali, ako
velmi citia vo svojom tele napdtie.

Potom ich prevedieme cvi¢enim v§ima-
vosti voCi svojmu telu: vietci si pohodine
sadneme a postupne si v duchu prej-
deme celé svoje telo, od chodidiel po
hlavu, a véimame si, &i v nejakej Casti
tela vnimame nieco vyrazné - napd-
tie ¢i uvolnenie, bolest, teplo ¢&i chlad.
MbzZeme ich pri tom pokojnym hlasom
sprevadzat a pomenovavaf jednotlivé
Casti tela - vSimnite si chodidlg, lytka,
kolend, stehnd, zadok, brucho, chrbat,
paze, lakte, dlane, prsty na rukdach, krk
a §iju, Celust, tvar a viasovu ¢asf hlavy.
Po cvi¢eni ich opdf poprosime, aby

na prstoch od 1 - 10 ukdazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie vdanom
momente. Kto chce, mdze povedat, ¢o
si pocas cvi¢enia v§imol. Tiez sa mobze-
me spytaf, ako by pomenovali emdciu,
ktoru prave prezivaju.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Ndsledne povieme, ze sa ideme roz-
pravaf o tom, aké pribehy su za nasimi
emaociami. Emaécie totiz neprichddzaju
ndahodne, nie¢o ich vyvoldva a my
mozZeme skumat, ¢o. Akondhle zapoji-
me nasu zvedavost a pozrieme sa

na emocie skimavym okom, ich moc
nad nami oslabne a uz sa v nich
nestrdcame.

Teraz budeme ¢itat vyroky a Ziaci

a Ziacky sa budud rozmiesthnovat

na Skale po miestnosti podla toho, Ci
vyrok pre nich Uplne sedi (jeden ko-
niec miestnosti), vébec nesedi (druhy
koniec miestnosti) alebo sa pohybuju
niekde medzi tymito pdlmi. Kto bude
mat chut povedaf viac o ftom, prec¢o
sa postavil na svoje miesto, mdze. Je
dobré nechat hovorif niekoho z oboch
polov skaly, ako i niekoho zo stredu.

Citame tieto vyroky:

* Pisomky a skisanie vo mne vyvold-
vaju strach.

* Som takd povaha, Ze sa ¢asto
hnevam.

* Mobzem sa rozhodnut, Ze budem
u seba pestovat viac vdaénosti.

* Spravanie druhych l'udi ma ¢asto
rozéul'uje.

*  Ked mdm nedostatok spdnku,
lahko ma prevalcuju emécie.

» Cielene si prindsam viac radosti
do zivota.




Ndsledne zhrnieme, Ze je dolezité, aké
pribehy spdjame so svojimi emdciami.
To ndm umo?zniuje s nimi cielene pra-
covaf. Ak vieme lahko identifikovat, ¢o
spustilo nasu emadciu - napriklad ked’
sa bojime pisomky, mézeme so svojim
strachom nieco robif. Ked' si myslime,
Ze za nase emodceie mdze nasa povaha
alebo spravanie druhych ludi, mézeme
tym povedaf, Ze za svoje emédcie ne-
mdbzZeme a nevieme s nimi ni¢ spravif.
Ale dokonca aj ked mdame citlivejsiu
nervovu sustavu alebo ludia okolo nas
nekonaju spravne, vieme so svojimi
emaociami pracovaf. Rovnako, ako ked'
verime, Ze vieme svoje prijemné emo-
cie u seba pestovaf a venovat im viac
pozornosti a ¢asu.

Pozrieme sa teraz blizsie na nase viast-
né pribehy o emadcidch. Rozdelime sa
do dvojic a porozpradvame sa o dvoch
emocidch:

* O ¢om vies, Ze spusfa tvoj hnev?
Pre¢o?

* O ¢om vies, Ze u teba vyvoldva
radost? Preco?

* Madate to podobne alebo mdéte
rozne pribehy o hneve a radosti?

Reflexia: Po rozhovore vo dvojiciach
sa zideme v spolo¢nom priestore
a reflektujeme:

* Nasli ste spoloéné spustace hnevu
a radosti?

* Povedal vam niekto nejaky spustac
hnevu alebo radosti, ktory prezivate
Uplne inak?

* Hoci sa stretGvame s rovhakymi
podnetmi - napr. pisomky a skisa-
nie, nereagujeme na ne rovnako.
Kym pre niekoho su velkym spus-
facom stresu, ini ich zviddaju s lah-
kosfou. Rovnako $kolsky vylet moze
byf pre niekoho dévod na radost,
kym ini sa mu snazia vyhnut. V ¢om
moze byt rozdiel?

* Preco je podla vds délezité poznaf,
¢o je pri¢inou nasich emacii?

Zaver: Na zdver triede povieme, Ze vset-
ky tieto kroky - vnimat svoje emécie

v tele, pomenovaf ich a rozmyslaf nad
tym, ¢o ich vyvolalo - ndm pomdhaju
lepsie sa orientovat vo svete emdcii.
Cim &astejsie tieto zruénosti trénujeme,
tym sme v nich Sikovnejsi a dokdzeme
ich poutzif aj v ndroénych chvilach.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Co mdzem
pre seba
urobif

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel Ziaci a Ziacky dokdzu pomenovaf
zdravé spbsoby zviddania emécii, kto-
ré im pomahaju v ndroénych alebo pri-
li§ intenzivnych emdcidch, a aplikovat
ich v beznom zivote.

Materidl: pracovny list ,Stratégie zvla-
dania” (priloha str. 99-100), na tabuli
napisané ,Emocionadine situdcie”

Popis aktivity: Na uvod triede povie-
me, Ze budeme pokracovat s témou

o emdcidch. Dnes sa budeme venovaf
tomu, ako sa podporif pri prezivani
roznych emocii zdravym spdsobom.
Najskor viak zZiakov poprosime, aby

na prstoch od 1 - 10 ukazali, ako

velmi citia vo svojom tele napdtie.

Ndsledne ich prevedieme cvi¢enim vsi-
mavosti voci svojmu telu: vietci si poho-
dine sadneme a postupne si v duchu
prejdeme celé svoje telo, od chodidiel
po hlavu, a viimame si, ¢i v nejakej
Casti tela vnimame nieco vyrazné -
napdtie ¢i uvolnenie, bolest, teplo Ci
chlad. Mézeme ich pri tom pokojnym
hlasom sprevddzat a pomenovdvat
jednotlivé Casti tela - vS§imnite si cho-
didlg, lytka, kolend, stehnad, zadok, bru-
cho, chrbdt, paze, lakte, dlane, prsty
na rukdch, krk a §iju, ¢elusf, tvar

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

a vlasovu ¢ast hlavy. Po cvic¢eni ich
opdt poprosime, aby na prstoch od

1 - 10 ukdzali, ako velmi citia vo svojom
tele napdtie vdanom momente. Kto
chce, moéze povedat, o si pocas cvi-
¢enia vS§imol. Tiez sa spytame, ako by
pomenovali emociu, ktord prave prezi-
vaju a aky pribeh alebo pri¢ina

sa s tou emadciou spdja.

Triede povieme, Ze pre zdravu prdcu

s emdciami potrebujeme poznat

a uplatriovat viaceré sposoby, ako sa
dostat spdt do svojej pohody. Kazdy

z nds ma nejaké stratégie, Cinnosti ale-
bo zdroje, na kioré sa obraciame, ked’
prezivame ndro¢né emadcie. Rovnako
je vSak dolezité aj podrzat si prijemné
emodcie a maf spdsoby, ako siich do
Zivota viac prindsat.

Vyskdsame si teraz 2 sposoby, ktoré
mozu pomoct s ndroénymi emadciami.

Prvé je dychanie, kedy sa nadychuje-
me, kym napocitame 1-2-3-4, potom
zadrzime dych na 1-2, ndsledne vydy-
chujeme na 1-2-3-4-5-6 a opdf zadrzime
dych na 1-2. Tento cyklus nddychu

a predizeného vydychu opakujeme
aspon 5 krat.

Druhym cvi¢enim je spojenie sa so svo-
jimi zmyslami, zndme aj ako 5-4-3-2-1.
Poziadame Ziakov a zZiacky, aby pohla-
dom nasli v triede 5 veci a v duchu ich
pomenovali, potom si maju vsimnuf

4 veci, ktoré pocuju, potom 3 veci, ktoré
citia na tele alebo v tele, 2 veci, ktoré
citia Guchom a nakoniec vnimat, aku
chuf majua v ustach.




PozZiadame niekolkych dobrovolnikov,
aby zdielali, ako sa im cvi¢enia robili
a ¢o im priniesli. Je Uplne v poriadku,
ak im cvi€enia neboli prijemné alebo
sa podla nich ni¢ nezmenilo. Délezité
je vediet, ze kazdému mébze pomdct
nieco iné a tiez, Zze niektoré cvi¢enia
nefunguju hned na prvy raz, ale az
opakovanim sa ¢lovek naudi vnimat
ich efekt. Obe cvi¢enia sa mdzu pouzit
pri silnych emadcidch, ak sa potrebu-
jeme upokoaijif alebo stisit utekajucu
mysel.

Ndsledne rozdelime triedu do skupin
po 4. Poziadame skupinky, aby spolo¢-
ne prediskutovali ,Emociondine situd-
cie” z tabule a nasli pomenovanie pre
emocie, ktoré s tymi situdciami mézu
prichdadzaf, ako i spdsoby, ako tieto
emocie zviddnuf. Ndpady si mozu zapi-
sat, aby sa k nim vedeli vratif.

,Emociondlne situdcie”:

1. Blizi sa uzatvaranie znédmok a ko-
pia sa pisomky a skasanie. Hoci sa
snazis pripravovaf, Gnava je stdle
silnejSia a nevies sa sustredit.

2. Na chodbe sa rozprdva partia
tvojich kamardatov a kamardétok.
Ty vychddzas z triedy a oni si fa
nevsimnu. Zacujes, Ze hovoria tvoje
meno, nie¢o posmesné a vsetci sa
zasmeju.

3. DIlho si ¢akal/a na to, kedy sa roz-
hodne o délezitej veci, na ktorej ti
velmi zdlezi. V e-mailovej schranke
mdas$ e-mail, v ktorom tusis odpo-
ved, po ktorej velmi tazis.

Po ukonceni diskusie v skupinkdch roz-
ddame vsetkym pracovny list ,Stratégie
zvlddania” a nechdme, aby samostat-
ne porozmyslali, ktoré z uvedenych
stratégii vyuzivaju a pri ktorych emaci-
Ach, a usmernime ich, aby doplnili tie
stratégie, ktoré vyuzivaja, ale nie su

Vv pracovnom liste.

Reflexia:

* Aké zaujimavé stratégie ste dnes
pomenovali?

» Ktoré nové stratégie by ste chceli
vyskasatf?

* Je uzitoéné, ak mame stratégie
réozneho typu - také, ktoré pracuji
s nasim telom, ktoré nds spdjaju
s druhymi alebo s prirodou, niekedy
ndm pomoéze raciondine riesenie.
Pouzivate aj vy réznorodé stratégie
alebo su skdr podobné?

* Je nieco, ¢o je pre vds zaruéend
pomoc pri ndroénych emécidch?

« Co robite pre to, aby ste si podrzali
alebo uzili prijemné emdcie?

Zaver: Na zdver triede podakujeme za
zdielanie a vyzveme Ziakov a ziacky,
aby si vSimali, ktoré stratégie u nich
funguju a v ktorych situdcidch. Ubezpe-
¢ime ich, zZe je v poriadku, ak im niec¢o
pomadha viac a nieCo menej. Kazdy je
iny a univerzdlne rieSenia neexistuju.
Potrebujeme byt vnimavi k sebe samé-
mu a to isté dopriaf aj ostatnym.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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4 kroky
k zdravému
prezivaniu

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel Ziaci a Ziacky dokdzu pomenovaf
a uplatnif principy zdravej prace
s emaociami.

Materidl: 5 flipchartovych papierov

s obrysom postavy a priestorom na
pisanie, pracovny list ,Zdrava praca
s emociami 1 - 5” (priloha str. 101-105,
pre kazdu skupinu iny pribeh)

Popis aktivity: Na uvod aktivity povie-
me, zZe sa uz dlhsie venujeme tomu,
ako pracovat so svojimi emociami.
Dnes si zhrnieme, ¢o sme si doteraz
skdsali a vyskdsame si, ako sa zdravo
venovat svojim emdcidm v §tyroch
krokoch.

Najskor ich viak poprosime, aby

na prstoch od 1 - 10 ukazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie. Nasledne
ich prevedieme cvi¢enim v§imavosti
voci svojmu telu: vietci si pohodine
sadneme a postupne si v duchu prej-
deme celé svoje telo, od chodidiel po
hlavu, a v§imame si, i v nejakej Casti
tela vnimame nieco vyrazné - napd-
tie ¢i uvolnenie, bolest, teplo ¢i chlad.
MbZeme ich pri tom pokojnym hlasom
sprevadzaf a pomenovavaf jednotlivé
Casti tela - v§imnite si chodidlg, lytka,
koleng, stehna, zadok, brucho, chrbdt,

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

paze, lakte, dlane, prsty na rukdch, krk
a §iju, Celusf, tvar a viasova Cast hlavy.

Po cvi¢eni ich opdt poprosime, aby

na prstoch od 1 - 10 ukazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie vdanom
momente. Kto chce, mdze povedat, ¢o
si pocas cvi¢enia vS§imol. Tiez sa spyta-
me, ako by pomenovali emadciu, ktord
prave prezivaju a aky pribeh alebo
pri¢ina sa s fou emédciou spdja.

Ndsledne rozdelime triedu do piatich
skupin k piatim flipchartom. Kazdd sku-
pina bude maf za Ulohu precitaf si situ-
dciu z pracovného listu a prejst 4 kroky
k zdravej praci s emdciami - oznadif
na obryse tela, kde sa mézu objavit
telesné pocity a prejavy, pomenovat
emdocie, ktoré sa mozu objavit, pricom
vyzveme skupiny, aby skusili napisaf ¢o
najviac pomenovani, ktoré ich napa-
dajd. Potom maijd porozmyslaf, o tie
pocity vyvolalo a ¢o mbézeme pre seba
v tej chvili urobit. Odpovede sa maju
zapisat na flipchart.

Po ukonceni skupinovej prace si skupi-
ny navzdjom predstavia svoje situdcie
a ako s nimi pracovali.

Reflexia:

* Vedeli ste sa zhodnut v rdmci sku-
piny na odpovediach? Bola nejakd
situdcia, pri ktorej ste mali rézny
pohlad na vyvolané emécie alebo
sposoby rieSenia?

* Pripomenula vdm niektord situdcia
nie¢o, ¢o ste sami museli riesif?
Ako ste to viedy zviadli?




« Stvrty krok v zdravej prdci s emécia-
mi je zamysliet sa, ¢o moézem pre
seba urobit. Musime vZdy nie¢o
so svojou emociou robit?

Délezité: V tomto bode zddraznime, ze
prezivaf emodcie je Uplne v poriadku

a nemusime sa ich snazit zbavit alebo
ich zmiernif. Niekedy mézeme chcief
so svojou emociou ostat, ni¢ nemenit
a dalej ju prezivat - dolezité je vsak
ostaf v bezpedi, neublizit sebe ani os-
tatnym. Je to tiez jeden zo zdravych
spdsobov, ako s emociami pracovat.

» Viete si predstavit, Ze by ste takto
v §tyroch krokoch pracovali so
svojim prezZivanim bezne v Zivote?
Co sa vam dari robif a ktory krok je
pre vas ndro¢nejsi?

Zaver: Na zdver povzbudime triedu,
aby skusala v beznom Zivote vyuzivaf
4 kroky k zdravej praci s emociami.
Skusme si viac v§imat svoje telesné po-
city a prejavy, hladajme pre emaécie
pomenovania, snaZzme sa porozumief
tomu, odkial prichddzaju a nakoniec
hladajme pre seba dobré spdsoby ich
zvlddania.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Emociondlna
mapa

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia&ky rozumeju, ze emé-
cie a ich striedanie je prirodzenou su-
&asfou Zivota. Ziaci a Zia&ky si za&inaju
vs§imat, ako ich emociondine preziva-
nie ovplyvruje vztahy s druhymi.

Materidl: papier, pero, farebné
ceruzky/fixky

Popis aktivity: Triede povieme, Zze dnes
budeme skimaf, aké emécie aktudine
prichddzaju do ich zivota a ako ovplyv-
nuju ich zivot. Najskér ich viak popro-
sime, aby na prstoch od 1 - 10 ukazali,
ako velmi citia vo svojom tele napdtie.
Ndsledne ich prevedieme cvi¢enim vsi-
mavosti vo¢i svojmu telu: vietci si poho-
dine sadneme a postupne si v duchu
prejdeme celé svoje telo, od chodidiel
po hlavu, a vSimneme si, ¢i v nejakej
Casti tela vnimame nieco vyrazné -
napdtie ¢i uvolnenie, bolesf, teplo ¢i
chlad. Mézeme ich pri tom pokojnym
hlasom sprevdadzaf a pomenovavat
jednotlivé Casti tela - vS§imnite si cho-
didlg, lytka, kolend, stehnd, zadok, bru-
cho, chrbdt, paze, lakte, dlane, prsty
na rukdch, krk a §iju, celusf, tvar

a viasovu ¢ast hlavy.

Ndsledne poziadame ziakov a ziacky,
aby pohladom nasli v triede 5 veci

a v duchu ich pomenovali, potom si
maju v§imnut 4 veci, ktoré pocuju,
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potom 3 veci, ktoré citia na tele alebo
v tele, 2 veci, ktoré citia Guchom a no-
koniec vnimat, akd chuf maju v Ustach.
Po cvic¢eni ich opdf poprosime, aby

na prstoch od 1 - 10 ukazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie vdanom
momente. Kto chce, mdze povedat, o
si pocas cvi¢enia vS§imol. Tiez sa spyta-
me, ako by pomenovali emadciu, ktoru
prave prezivaju a aky pribeh alebo pri-
¢ina sa s fou emadciou spdja.

Ndasledne povieme triede, aby sa za-
mysleli, ako by Uprimne odpovedali
na otdzku, ako sa v poslednom Case
maju. Nechame chvilu ¢asu na pre-
myslenie odpovede. Potom vsetkych
vyzveme, aby si zobrali Cisty papier,
prelozili ho pozdizne na polovicu

a potom opdt vyrovnali. Linia prelo-
Zenia papiera predstavuje Casovu os
- moZu si ju rozdelit na 7 priblizne rovno-
kych ¢asti, ktoré budud predstavovaf
7 dni posledného tyzdna.

Teraz majd porozmyslat nad tym, aky
bol ich posledny tyZzden, ¢o sa dialo,
¢o zazili a aké emdcie tieto udalosti
sprevadzali. Prostrednictvom farbiciek,
pera alebo fixiek a pod. maju vytvorif
»emotivhu mapu” svojho tyzdna a za-
kreslit/zapisaf si emocie, ktoré prezivali
a situdcie, ktoré ovplyvnili mieru ich
pohody - pozitivne aj negativne. Prijem-
né emocie zakresluju v hornej polovici
papiera, neprijemné emaocie zakresluju
do spodnej polovice. Po dokonc&eni si
este maju nechaf priestor na prezretie
svojej mapy a zamyslenie, ako rézne
emocie a situdcie ovplyvhuju ich cel-
kovu dusevnu pohodu a spravanie vodi
druhym ludom.




Ndsledne poziadame triedu, aby sa
rozdelila do trojic a v nich sa porozpra-
vali o svojich emociondinych mapdch
a o tom, ako vplyvaju na ich vzfahy

s druhymi.

Reflexia: Po praci v skupinkdch reflektu-
jeme spolo¢ne s celou triedou:

* Mdte na svojej mape prijemné qj
neprijemné emécie? Prevazuju nie-
ktoré? Ako ovplyviujua vdas celkovy
pocit pohody?

* Potrebovali by ste nie¢o, aby ste
sa citili lepsie? Potrebovali by ste
nie¢o, aby ste udrzali pohodu?

* Ako sa spravate k ostatnym vtedy,
ked’ sa citite dobre a zazivate
prijemné veci?

» Dokdzete si spomenut na situdciu,
kedy ste mali zly den a citili ste sa
neprijemne? Ako to ovplyvnilo vase
sprdvanie vodéi spoluziakom a spo-
luziaCkam alebo blizkym?

* Je pre vas jednoduchsie alebo né-
ro¢nejsie spravaf sa k inym laska-
vo, ked’ zazZivate pohodu?

* Myslite si, Ze by ste mohli zlepsit
svoje vztahy s ostatnymi tym, Ze sa
budete viac starat o svoju pohodu?
Ak &no, ako?

Zaver: Na zdver triede povieme, Ze

je v poriadku, ak sa v nasom Zivote
striedaju prijemné emadcie s neprijem-
nymi. Nie je nasim cielom, aby sme
neprijemné emaocie necitili. Dolezité je
dopinaf si aj prijemné zazitky. Ak vni-
mame, zZe prijemné emaocie dihodobo
necitime, moze to byf signdl, Ze potre-
bujeme nejakld podporu. Zaroven je
dolezité si vsimaf, ako nase prezZivanie
ovplyviiuje nase vztahy s druhymi.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Pohoda

a nepohoda
v digitdinom
svete

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu identifiko-
vaf, aké situdcie, ¢innosti a okolnosti

v ramci digitdlneho sveta v nich vyvo-
I&vaiju neprijemné emadcie. SU schopni
identifikovat, aké situdcie, ¢innosti

a okolnosti v rdmci digitdineho sveta
im pomdhaju udrziavaf psychicku
pohodu alebo sa do nej vratif.

Materidl: pracovny list ,Modelové situd-
cie v digitdlnom svete” (priloha str. 106)

Popis aktivity: Triede povieme, Ze sa
dnes budeme rozpravat o tom, Ze Zije-
me ¢oraz viac v digitdlnom svete. Soci-
dlne siete, hry a internet ndm nemusia
skodif - mdzu byt nasim pomocnikom.
Na to je viak dblezité, aby sme vnimali,
ako sa pri ich pouzivani citime, a udili
sa pouzivat my ich, nie ony nds. Zio-
kom/ZiaCkam povieme, ako pouzivo-
me technoldgie my - ¢o vyuzivame

a ¢omu, naopak, vébec nerozumie-
me? Je vhodné Ziakom a Ziackam
otvorene a Uprimne komunikovat, o
ndm je z tohto sveta blizke a ¢o, nao-
pak, vébec nie - kazdy to vnimame
inak, a to je v poriadku.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Triedu ndsledne rozdelime do skupin
po troch-§tyroch a kazdej skupine
rozddme pracovny list s modelovymi
situdciami. Ich Ulohou bude preditat si
modelové situdcie a diskutovat o tom,
ako ovplyvnili tieto situdcie emodcie
mladych ludi z pribehov. Odpovedaf
maju spolo¢ne na nasledujuce ulohy:

1. Vymenovaf ¢o najviac emdacii,
ktoré v pribehu identifikovali.

2. Co tieto emécie spdsobilo?

3. Ktoré momenty v digitdinom svete
podporili dobri pohodu? Ktoré mo-
menty v digitdinom svete viedli
k neprijemnym emécidm?

4. Aké skisenosti mate s digitdinym
svetom vy? Kedy vdm pomdhaju
k pohode a kedy vedu k neprijem-
nym emécidm?

Reflexia: Nasledne s triedou reflektuje-
me:

+  Aké emdcie ste v situacidch identi-
fikovali?

* Vdaka ¢omu prispieval digitalny
svet k pohode? Kedy viedol k nepri-
jemnym emédcidm?

« Zazili ste qj vy situdciu, ked’ vam
socidlne siete, internet alebo hry
pomohli ostat v pohode?

» Zazili ste, Ze vdm, naopak, techno-
I6gie vobec nepomdhali? Ako ste
sa vtedy citili?




Zaver: Povzbudime Ziakov a Ziacky

k v§imavosti - skuste si v§imaf, kedy vam
¢as na mobile alebo pocitaci pomdha
citif sa v pohode a kedy vam, naopak,
Skodi.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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OK alebo
nie OK?

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel': Ziaci a Zia&ky dokdzu pomeno-
vat, aké stratégie zviddania vaésinou
pouzivaju na zvliaddanie svojich emacii.
Vedia taktiez pomenovaft, &i im straté-
gie pomahaju alebo nepomdhaju
vrdtif sa spat do pohody.

Materidl: papiere pre stanovistia (pri-
loha str. 107-112), farebné lepiace pa-
pieriky (ak mame k dispozicii, ak nie,
aktivitu je mozné robif aj bez nich)

Popis aktivity: Triede povieme, Ze sa
dnes budeme rozpravat o tom, ¢o
vadsinou robime, ked sme v nepoho-
de, prezivame neprijemné emadcie

a potrebujeme sa dostaf do pohody
alebo zviadnut silné emécie. Co robi-
me viedy, ked’' ndm je neprijemne
alebo sa potrebujeme upokojit?

Najskér ich vSak poprosime, aby na
prstoch od 1 - 10 ukazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie. Ndsledne
ich prevedieme cvi¢enim vSimavosti
voci svojmu telu: vietci si pohodine
sadneme a postupne si v duchu prej-
deme celé svoje telo, od chodidiel po
hlavu, a vSimame si, &i v nejakej Casti
tela vnimame nie¢o vyrazné - napd-
tie ¢i uvolnenie, bolest, teplo ¢i chlad.
Mbzeme ich pri tom pokojnym hlasom
sprevadzaf a pomenovavaf jednotlivé
Casti tela - v§imnite si chodidlg, lytka,
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koleng, stehna, zadok, brucho, chrbdt,
paze, lakte, dlane, prsty na rukdch, krk
a §iju, celusf, tvar a viasova Cast hlavy.

Ndsledne poziadame Ziakov a ziacky,
aby pohladom nasli v triede 5 veci

a v duchu ich pomenovali, potom si
maju v§imnut 4 veci, ktoré pocuju, po-
tom 3 veci, ktoré citia na tele alebo

v tele, 2 veci, ktoré citia Guchom a no-
koniec vnimat, aka chut maja v Ustach.
Po cvi¢eni ich opdt poprosime, aby

na prstoch od 1 -10 ukdazali, ako velmi
citia vo svojom tele napdtie vdanom
momente. Kto chce, mdze povedat, o
si pocas cvi¢enia vs§imol. Tiez sa spyta-
me, ako by pomenovali emadciu, ktord
prave prezivaju a aky pribeh alebo
pri¢ina sa s tou emadciou spdja.

Po cvi¢eniach na spritomnenie povie-
me, Ze sa ideme pozrief na nase straté-
gie zvlddania. Tentokrat sa zameriame
na to, ako sa menia podla toho, ¢i sa
potrebujeme upokoijif a znizif energiu

z emocii, alebo naopak sa potrebuje-
me nastartovat. Na protilahlé miesta

v tfriede umiestnime papiere pre sta-
novistia - ,prili§ silné emaocie” a ,prili§
nizka energia emaocii“. K tymto stano-
vistiam priddme aj zodpovedaijuce si-
tudacie (Cervené situdcie patria k silnym
emocidm a modré situdcie k prilis slo-
bej energii), pricom sa mézeme pytat
triedy, ¢i sthlasi s umiestnenim situdcii.
Povieme, Ze kazdy z nds to mdze vni-
maf qj inak a podla ftoho méze rozmys-
l[af nad svojimi stratégiami zviddania.
Vsetkym ndsledne rozddme lepiace
papieriky.




Ziaci a ziaéky sa maji zamyslief nad
tym, o zvyknu robif a ako reagovat,
ked’ su ich emocie prilis silné, alebo
ked ich, naopak, energia opusta. Mézu
sa inspirovaf konkrétnymi situdciami.
Svoje odpovede napisu na lepiace
papieriky a prilepia na prislichajuce
stanovistia. Odpovede maiju pisaf tlo-
¢enym pismom anonymne, cielom
tejto aktivity je naozaj sa zamyslief

a Uprimne zistif, ako je to v nasom
Zivote.

Triede pripomenieme, ze niekedy je qj
neprijemnd emaocia prirodzend a ne-
musime ju hned menif. Sami v§ak ob-
¢as citime, Ze ju zmenif chceme. M6Zu
to byt aj malé, nendpadné veci, ktoré
si sotva v§imneme, ako toenie viasov,
obhryzanie nechtov. M6zu to byt pre-
myslenejsie stratégie ako vybehanie
sq, stretnutie s kamaratmi. Chvilami
mozu tieto veci pomdhat viac, chvilami
menej. Délezité je, aby sa z nich zachy-
tilo ¢o najviac.

Reflexia: Nasledne papiere

s lepiacimi papierikmi zozbierame
a sadneme si do kruhu. Lepiace
papieriky postupne preditame.

S triedou reflektujeme:

+ Co vds na papierikoch zaujalo/
prekvapilo?

» Ktoré z aktivit alebo spésobov su
podla vas bezpeéné a naozaj ndm
pomadhaiju cititf sa v pohode (nielen
v danom momente, ale aj dihodo-
bo)?

» Ktoré z aktivit alebo spésobov pod-
fa vas bezpeéné nie su? Pre¢o?
Cim by sme ich mohli nahradit?

 Inspirovali vas napady druhych?
Chcete vyskusaf nie¢o nové?

Zaver: Povzbudime Ziakov a Zia&ky

k vS§imavosti - skaste si vs§imaf, o robite
a ako zvyknete reagovat, ked' ste mimo
okna tolerancie.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Hodiny na laskavé
vztahy




Uvodné informdcie

Hodiny pre laskavé vztahy vytvaraja priestor,
v ktorom moézu mladi ludia spozndvat sa-
mych seba aj druhych cez vztfahy. V obdobi
dospievania sa vztahy s rovesnikmi, ucitelmi/
ucitelkami, blizkymi a aj so sebou samym
vyrazne menia a ziskavaju novy vyznam.
Mnohi/é si kladu otdazky: ,Kto som medzi
ostatnymi? Komu méZem verit? Co je

v poriadku a ¢o uZ nie? Ako sa postavif

za seba a zdroven neublizZit inym?”

Témy nasledujucich hodin sa venuju prave
tymto otdzkam. Pomdahaju mladym ludom
pomenovaf, ¢o od vzfahov potrebuju, o ich
v nich posilfuje a ¢o im ubliZuje. U¢ia sa roz-
poznaf hranice, re§pektovat rozdiely, vyjadrif
suhlas aj nesuhlas, prijimaf a davat spdatnu
vézbu, ocenovat kvality seba aj druhych,
reagovat na ldskavost, aj ked’ je nendpadnd
a rozoznaf, kedy nie¢o nie je v poriadku.

Prostrednictvom zdzitkovych aktivit a reflexie
si Ziaci a Ziacky vyskusaju, ako si vytvarat
zdravé a férové vztahy. Vnimaju, Zze dévera

a re§pekt nevznikaju ndhodou, ale su vysled-
kom malych kazdodennych rozhodnuti. U¢ia
sa byt pozorni k sebe aj druhym a budovat
prostredie, v ktorom sa vsetci citia bezpecne,
reS§pektovane a prijato - nech uz maju aky-
kolvek pribeh.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Odznaky
kvality

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vat a ocenit silné stranky a kvality

u druhych. Ziaci a Zia¢ky dokdzu prijaf
ocenenie od druhych.

Materidl: pracovny list ,Odznaky kvali-
ty” (priloha str. 113)

Popis aktivity: Na uvod triede povieme,
Ze sa dnes budeme venovat oceno-
vaniu seba a druhych. Pri ocerfiovani

a pozitivnej spdtnej vézbe je dolezité,
aby boli nase slova povzbudenia zro-
zumitelné a uveritelné. Napriklad, ked’
chceme ziskaf nejaku pracu alebo
miesto v organizdcii, Casto nestadi, ze
predstavime sami seba, ale niekedy sa
vyzaduje, aby niekto iny potvrdil nase
skusenosti a kvality. Takze ak by ste

o sebe napisali v Zivotopise, ze napri-
klad mate vyborné organizaéné zruc-
nosti, tak moZete priniest potvrdenie
od niekoho, komu ste zorganizovali
skveld narodeninovu oslavu. My dnes
budeme zbierat takéto potvrdenia od
ostatnych a zaroven budeme takéto
potvrdenia davaf druhym.

Naijskor si ale spolo¢ne prejdeme, aké
kvality zbierame. V pracovnom liste
mate tychto 9 kvalit:

* Odvaha - odvdzny je niekto, kto sa
neboji vyzvy a postavi sa za to, ¢o
pokladd za spravne.
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* Ldskavosf - stard a zaujima sa
o druhych, prejavuje im pochope-
nie a podporu.

» Zmysel pre humor - vidi zdbavnu
strdnku veci, dokdze druhych
rozosmiat.

» Zodpovednosf - da sa nanho/na
nu spolahnut a vravi pravdu.

* Férovost - k druhym sa sprava
spravodlivo a snazi sa zif bez
predsudkov.

* Energickost - je aktivny/q,
ma vela energie a nadsenia.

* Vytrvalost - vydrzi napriek
prekdzkam a dokoncéuje veci.

» Tvorivost - tvorivy je niekto,
kto nachddza bystré riesenia,
ma vela ndpadov.

» Bystry Gsudok - vie ndjst riesenia
problémov a mda otvorend mysel.

Spolo¢ne si mézeme uviest niekolko
prikladov, ako zbieraf potvrdenia, teda
odznaky jednotlivych kvalit. Napriklad,
odvahu ndm méze potvrdif niekto,
koho sme sa zastali pred ostatnymi,
ked to nebolo lahké. Zodpovednosf
ndm moze potvrdif niekto, s kym sme
robili spolo¢ny projekt a presne a na-
¢as sme splnili, o sme sa dohodli.




Okrem toho si mdézeme vymysliet gj
vlastné kvality, ktoré na pracovnom
liste nemdme a o tych zbierat potvrde-
nia, napriklad ¢estnost, zvedavost, em-
patia a podobne.

Rozddme vsetkym pracovny list ,Od-
znaky kvality” a povieme, Ze teraz je
ich Ulohou ngjst potvrdenia o svojich
kvalitdch od druhych. Budeme zbieraf
od spoluziakov a spoluzia¢ok podpis
a vetu/dve, ktoré potvrdia nasu kvalitu.
Zaroven budeme tieto potvrdenia da-
vat druhym. Snazime sa ziskaf asporn
4 - 5 potvrdeni a bolo by skvelé, keby
sme potvrdenia ziskali od réznych ludi.

Reflexia: Po uplynuti Casu reflektujeme

s triedou:

* Ako sa vém vymyslali dokazy
a pribehy o kvalitdch spoluziakov
a spoluziacok?

» Aké bolo pre vas rozpravat sa
o silnych strdnkach seba
a druhych?

* Uvedomiili ste si nie¢o nové o sebe
alebo o druhych?

* Viete si predstavit, Ze raz budete
musief na pohovoroch hovorif
o sebe a svojich kvalitdch? Co
vadm potom méze pomoct?

Zaver: Na zdaver podakujeme triede za
zapojenie sa do aktivity. Povieme, ze
cielend pozitivna spdtna vézba a oce-
nenie ndm moze pomoct qj v pripade,
Ze ju dostavame, qj v pripade, Ze ju
ddavame. Povzbudime vsetkych, aby
sme si viac v§imali a ocenovali to, ¢o
sa ndm dari a ¢o ndm ide.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Tajny priatel’/
tajnd priatel’ka

Ndamet na aktivitu dodala Miroslava
Dugovic¢ovd, triedna ucitelka,
ZS Tulipdnovd, Nitra.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu prejavit
vzdjomnu podporu a laskavost.

Materidl: malé papieriky s menami
vSetkych Ziakov a ziac¢ok, naddoba
na zZrebovanie mien, papier, fixky
(na odkazy, pozornosti)

Popis aktivity: Pripravime listocky s me-
nami vietkych deti v triede, ktoré sa
zlozia a vlozia do nadoby. Kazdy zZiak/
Zia¢ka si potajomky vytiahne jedno
meno. Osoba, ktord si vytiahne, bude
jeho ,tajny adresat” prejavov Idskavos-
ti. Po¢as jedného dna, tyzdna alebo
iného vopred stanoveného obdobia sa
kazdy Ziak/ziaCka stdva ,tajnym anje-
lom” tejto osoby.

Ich Ulohou je vymysliaf malé, nemate-
ridine gesta, ktoré potesia: napriklad
napisu mily odkaz, daju uprimny kom-
pliment, pom&zu s nie¢im drobnym
alebo pripravia ruéne vyrobenu drob-
nost. Dolezité je, aby tieto prejavy ostali
anonymné a neobsahovali ni¢ drahé
¢i osobné v zmysle hodnoty - ide

o pozornost, nie o dar¢ek. Upozornime
Ziakov a Ziacky, aby nikomu neprezra-
dzali, koho meno si vytiahli.

Na konci aktivity mézu Ziaci a ziacky
hadaf, kto bol ich tajny anjel. Nasledne
moze prisf k dobrovolnému odhaleniu
a spolocnej reflexii toho, ako sa pocas
aktivity ciili.

Reflexia: Po ukonéeni aktivity sa so
Ziakmi a zia¢kami rozprdvame o tom,
¢o zazili;

« Ako ste sa citili, ked védm niekto
prejavil Iaskavost?

» Bolo fazké vymyslat, ako potesif
niekoho iného?

* Vsimli ste si, ¢i sa atmosféra
v triede zmenila?

» Co by sa stalo, keby sme boli
jeden druhému anjelom aj mimo
tejto aktivity?

Zaver: Zdoéraznime, Ze aj malé prejavy
Idskavosti m6é6zu maf velky vplyv na to,
ako sa citime. Pozitivnu zmenu v triede
mbze zacat kazdy - ticho, nendpadne,
no s velkym uc¢inkom. Povzbudime deti,
aby si podobné skutky nosili so sebou
aj mimo tejto aktivity.

Délezité: Tuto aktivitu mdézeme zaradif
ako triedny ritudl a opakovaf napr.
kazdy tyzden alebo kazdy mesiac

na za&iatku alebo konci hodiny. Ziaci
a zia€ky si vyzrebuju mena tych,
ktorych tajnymi anjelmi sa stavaiju

na stanovené obdobie.

Hodiny na Idskavé vzfahy
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Amnézia

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu prejavit
Iaskavost k sebe samym. Ziaci

a ziacky dokdzu pomenovat svoje
silné stranky.

Materidl: papiere, perd, farbicky, fixky,
pracovny list ,Amnézia” (priloha
str. 114”)

Popis aktivity: Na zaciatok sa ziakov/
Ziacok opytame, ¢Ci vediq, ¢o je to am-
nézia. Ak je to potrebné, ndsledne im
vysvetlime, Ze amnézia je strata pama-
ti. Ludia moézu stratif pamaf z réznych
dévodov a na rézne dihy &as. Ziakom
povieme, aby si predstavili, Ze sa po-
zeraju na sebaq, ale ich ,ja”, na ktoré
sa pozerqjd, stratilo pamdf. Ich dlohou
je tomuto svojmu ,ja” napisaf list, ktory
mu pomdze rozpamdataf sa na to, ¢o je
na iom dobré a vzacne. Mézu to byf
dobré skutky, ktoré urobili, viastnosti,
ktoré si na sebe vazia, silné stranky, ¢o-
kolvek, ¢o sa im na sebe pdaci a chceli
by, aby sa na to ich ,ja” rozpamétalo.
Je vhodné, ak sa do aktivity zapojime
a taktiez napiseme list sami sebe. Zia-
kom a ZiaCkam zdbraznime, Ze list je
len pre nich - nikomu ho nemusia
ukazovaf ani gitaf.

Délezité: Mladi ludia, ktori neboli ve-
deni k ocenovaniu svojich viastnosti
a schopnosti, alebo ktori madlo zaziva-
ja pozitivnu spdtnd vézbu, mézu mat
problém ndjst na sebe pozitiva. V tom

\.

pripade je vhodné, aby sme tychto
Ziakov a ziaCky doplnujucimi otdzkami
priviedli k moznostiam sebaocenenia.
Je délezité, aby na konci aktivity mali
vsetci ziaci a vietky Zziacky zazname-
nané aspon 2 - 3 vlastnosti, schopnosti
¢i konkrétne Ciny, ktoré sa im na sebe
pacia a prejavili tak Iaskavost k sebe
samym.

Reflexia: Ked zZiaci a ziacky dopisu
svoje listy, posadime sa do kruhu.
Ddame im ¢as na to, aby si po sebe
list precitali.

Ndsledne s nimi reflektujeme:

* Ako ste sa citili, ked ste si pisali
list?

» Ako ste sa citili, ked’ ste ho ¢itali?

* Bolo pre vas lahké alebo fazké
napisat o sebe dobré veci? Pre¢o
myslite, Ze to bolo pre vas lahké/
fazké?

* AKy je podla vas rozdiel medzi
tym, ked' je niekto k sebe samému
Idskavy a ked' sa niekto sprava
namyslene?

« Je podla vds dolezité spravaf sa
Iaskavo k sebe samému? Pre¢o?

Zéver: Ziakov a Zia&ky sa opytame, &o
si z dnesSnej hodiny odndsaju. Povzbu-
dime ich, Ze Idskavost nemusi prichd-
dzat len od druhych, mézeme si ju
prejavovaf aj sami.

Hodiny na Iaskavé vztahy




Stavba mosta

Ndmet na aktivitu dodala Michaela
Jarnd, $kolské psychologi¢ka, SOS
beauty sluzieb Gemerskd 1, Kosice.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu zhodnotit
a reflektovat na proces spoluprdce.

Materidl: bali¢ek $pagiet (surovych),
plastelina alebo marshmallows, le-
piaca paska, Spagdt, noznice, meter,
casovad.

Popis aktivity: Aktivitu uvedieme krat-
kym rozhovorom o tom, ¢o robi timovu
spoluprdcu funk&nou. Opytame sa:

* Kedy sa vdm naposledy spolupra-
covalo v time dobre - a pre¢o?

+ A kedy to az tak neslo? Co tomu
brdnilo?

Rozdelime triedu do mensich timov
(3 - 5 Iudi). Kazdy tim dostane rovnaky
materidl:

« 20 surovych $pagiet, 1 meter spa-
gdatu, 1 meter lepiacej pdasky,
1 kasok plasteliny, noZnice.

Ulohou timov je postavif o najvyssi
samostatne stojaci most (moze isf qj
o vezu), ktory unesie kusok plasteliny
umiestneny navrchu. Maju na to

18 minut.

Pred startom triede povieme, ze cielom
nie je len vyhrat vyskou konstrukcie -
ale aj vsimnuf si, ako spolupracujd, ako

si rozdelia Ulohy, ako zvlddaju stres,
ndpady, problémy.

Reflexia: Po skon&eni vyzvy si spolu
sadneme do kruhu a rozprdvame sa:

¢ Ako ste sa rozhodovali, kto ¢o
bude robit?

* Vyskytli sa poc¢as stavby nejaké
konflikty alebo nezhody? Ako ste
ich vyriesili?

* Mali ste v time niekoho, kto po-
vzbudzoval, niekoho, kto mal né-
pady, niekoho, kto riesil technické
detaily?

» Co sa vam podarilo urobit dobre?
Co by ste nabuduce urobili inak?

* Ako ste reagovali, ked nie€o ne-
fungovalo tak, ako ste si predsta-
vovali?

Ak chceme isf hibsie, mdézeme pridat qj
individudlinu reflexiu - nechaijte kazdé-
ho napisaf jednu vetu o tom, o sa po-
¢as spoluprdace naucil o sebe, a jednu
vetu o tom, ¢o sa naudil o timovej prdci.

Zaver: Povieme triede, Ze rovnako

ako most potrebuje stabilné piliere, qj
spoluprdca stoji na dévere, nac¢uvani
a ochote robit chyby a ucit sa z nich.
Aktivita ukdzala, Ze nie vzdy je dolezité
mat najvyssiu vezu. Casto je dolezitej-
Sie vedief sa zladif, vypocut sa a spolu
prisf k rie§eniu. To su zru¢nosti, ktoré
ndm pomozu nielen pri stavbe mostu,
ale qgj vo vztahoch, §kole a prdci.

J

Hodiny na Iaskavé vzfahy

49



Ako povedaf
ANO, ako
povedat NIE

Ndamet na aktivitu dodala organizacia
INTYMYia.

Ciel: Vyjadrit sihlas a nesuhlas rozny-
mi reSpektujucimi spdsobmi.

Materidal: diagram suhlasu (priloha
str. 115), kartiky s otdzkami/navrhmi
(priloha str. 116)

Popis aktivity: Zaéneme so zakladnymi
pravidlami suhlasu. M&zeme ziakom

a ZiaCkam precitat nasledovny text:
»SUhlas je jednou z najddlezitejSich
veci, ktoré pofrebujeme oviadaft na to,
aby sme boli v bezpedi, stastni a stast-
né. Mé6Zeme maf vdaka nemu pekné
vztahy s kamardtkami, kamaratmi,
rodinou, neskér aj s nasimi partnermi
a partnerkami. Suhlas nds chrani

a chrani aj ludi okolo nas.

Je pretfo délezité, aby sme sa ucili po-
vedaf ANO a NIE réznymi sp&sobmi

a je velmi délezité, aby sme vedeli
re$pektovat, ked’ niekto ANO alebo
NIE povie nam.

VZdy, ked's niec¢im suhlasime, je dblezZi-
té, aby sme sa s tym citili naozaj dobre.
Ak mi napriklad chce daf teta &i ujo
na rodinnej oslave pusu na rozlicku

a ja fakt nechcem, ale premézem sa

a poviem ,no fak dobre’, len aby bol
niekto iny spokojny, tak to nie je suhlas.

Hodiny na Idskavé vzfahy

Suhlas ddavame vtedy, ked’ nie¢o nao-
zaj chceme. Nikto nds do ni¢oho ne-
nuti, nioho sa nebojime, nikto sa nadm
nevyhraza. Ak nas niekto nuti, bojime
sqa, niekto sa ndm vyhrdZa alebo nie¢o
robime len preto, aby bol niekto iny
spokojny a my trpime, nie je to suhlas.

Ak niekto nereSpektuje, ked’ poviem
NIE, je délezZité povedaf o tom dospelej
osobe, ktorej verime.”

Spytame sa, ¢i ma niekto nejaké otdz-
ky alebo nie¢o nie je jasné. Ak treba,
bez hodnotenia vysvetlime alebo po-
nukneme moznost spytat sa anonym-
ne.

Po tejto Casti si spolo¢ne preberieme
pravidld dobrého suhlasu S | O K E J.
Povieme defom, Ze vdaka skratke S |

O K E J si lahko zapamdataju, Ci su okej
ony, aj druhd osoba. SUHLAS = SIOKE J.

Slobodny: Obaja ludia maji moznost
slobodne povedaf dno alebo nie.
Suhlas musi byt dany bez fyzického ¢i
psychického ndtlaku alebo manipuld-
cie.

Informovany: Obaja ludia vedia, s ¢im
presne suhlasia. Vzdy.

Odvolatelny: Obaja ziu¢astneni/Obe
zUcastnené maju moznost kedykolvek
zmenit ndzor. Aj uprostred aktivity.

Konkrétny: Kazda aktivita si zakazdym
vyzaduje suhlas. Teda aj ked’ uz osoba
v minulosti s takouto aktivitou suhlasila.




Entuziasticky: Obaja zG¢astneni/Obe
zUCastnené by mali sdhlas vyjadrit
s jasnou radosfou.

Jasny: Suhlas moze byt vyjadreny slo-
vami alebo gestami, v kazdom pripa-
de ma byf vyjadreny jasne.

Tip: MozZete v §kole vyrobif ndstenku
s pravidlami S | O K E J, blizSie ich

popisaf a pridaf linky podpory.
MobzZete takuto ,ndstenku” vytvorit
aj na stranke skoly.

Po zdkladoch sdhlasu povieme defom,
Ze v nasledujlcej Ulohe budu pracovaf
v skupindch, kde dostanu do ruk to-
bulku a karti¢ky s otdzkami a navrhmi.
Kazdd skupinka dostane rézne obrdzky
s rdznymi situdciami. Ich Ulohou je

v diagrame ndjsf na karti¢ku vhodnu
odpoved (nemusi ist o doslovnu od-
poved, mozu si ju prispdsobif). Ako
skupina sa potrebuju zhodndf na tom,
¢o je v danej situdcii najvhodnejsia od-
poved a ako povedaf ANO alebo NIE.
Upozornime deti, Ze je dblezité, aby sa
mohli vyjadrif vSetci a aby sa pokusili
re§pektovat iny ndzor a dohodndf sa
na spolo¢nom rieseni.

Po rozdeleni deti do skupin po 3 - 4, ich
nechdme pracovaf priblizne 10 - 15 mi-
nut podla toho, kolko asu potrebuju.
Pocas skupinovej prace prechddzame
po triede a sledujeme, ¢i niektord sku-
pina potrebuje pomoc alebo malé
usmernenie. Po uplynuti Casu v skupi-
ndch si vSetci sadneme do kruhu

a do stredu kruhu rozlozime obrdzky

so situaciami.

Spytame sa deti, ako sa im pracovalo.
Deti ukdzu na prstoch od 1 do 5, ¢ito
pre ne bola jednoduchdad alebo zlozita
aktivita - 1 znamena Uplne jednodu-
ché, 5 vel'mi fazké.

Reflexia: Vysvetlime defom, Ze teraz
budeme spolo¢ne diskutovat o jed-
notlivych situdcidch. Postupne vybera-
me z kopy obrdzky a pytame sa deti
nasledovné otdzky. Dbame na to, aby
sa vyjadril kazdy, kto chce. Prindsanim
rozmanitych hodnét sa Ziaci a ziacky
navzdjom obohacuju.

» Ako by sa dalo na tato situdciu
najlepsie zareagovat? Prec¢o?

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

»  Co vdm pomohlo prisf na spoloé-
nu odpoved?

* Nad ¢éim ste premyslali, ked ste
vyberali spravnu odpoved? Co
vSetko ste potrebovali zvazit?

» Ako by mohla dopadnuf situacia,
v ktorej by ste reagovali inak?

Pozndmky pre ucitelky a ucitelov
k aktivite Ako povedat ANO, ako
povedaf NIE

* DAas si pivo? - Kladte doéraz na le-
gdinu strdnku otdzky, pif je legdine
od 18 rokov, alkohol je droga
a ovplyviuje schopnosf l'udi pre-
myslaf triezvo a zodpovedne.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Chces hrat hru pravda/odvaha?
- Odpovede mé6zu byt rézne, toto
je dobra prilezitost na predeba-
tovanie rovesnickeho natlaku agj
osobnych hranic a ich komuniko-
vania a zdroven toho, Ze hraf hru
pravda/odvaha méze byt Gplne
v poriadku, ak ide o vekovo pri-
merané aktivity a zdroven moézu
kedykol'vek prestaf alebo nesuhla-
sit s ktoroukol'vek aktivitou, ktord
prekracuje ich hranice.

Chces si zahrat stolovu hru? - Tato
otdzka je absolutne v poriadku

a beznd, odpovede mézu byf roz-
ne, mozete poukdzat na rozma-
nitost v zdlrubdch a respektovani
réznych preferencii.

Vyzyvam fa kradnudf - Je pod-
statné zjednotit sa na zamietnuti,
prediskutujte legdinu stradnku veci
(kradez nie je legdiny skutok) gj
natlak (odmietnuf nie¢o, ked’ ma
niekto nahovdara alebo manipulu-
je, je odvazine a délezité).

Film, ktory nechces pozeraf - Toto
je dobra prilezitost prediskutovaf,
Ze niekedy potrebujeme komuni-
kovaf viastné potreby a preferen-
cie a je vhodné prisf s ndvrhom
inych rieseni, ktoré budi vyhovo-
vaf v§etkym zG¢astnenym.

Nezndmy ¢Elovek a telefénne &islo
- Odpovede sa mé6zu lisit od
veku skupiny, mladez moze prisf
s témou flirtovania a balenia.
MozZe byf uzitoéné venovat sa
otdzke vekovej adekvatnosti

a dosledkov situdcie, pripadne
dalsich rieSeni (napr. povedaf
o tom niekomu).

» Uprataf si izbu - Dobra prilezitosf
na rozhovor o situdcii, v ktorej nas
niekto o nieco slusne Ziada, pri-
padne priniest ndvrhy na komuni-
kdciu s rodiémi (vyjadrit, kedy mi
to vyhovuje; dohodnit sa na riese-
ni; podakovat, Ze im zdlezi...).

o Utek z triedy poé&as hodiny - Této
karta nemusi byf adekvétna pre
kazdd skupinu, mnohi/é mozno
este nerieSia romantické vztahy,
ale ddva délezity podnet pre roz-
hovor o tom, ¢o sa mdze stat. M6-
Zete prediskutovat dolezitost vzde-
IGvania, potrebu sikromia, §kolsky
poriadok, rovesnicky nétlak...

* Mekdc a hranolky - Obyéajna
otdzka, ktord sa v danom podniku
pytaja takmer kaZzdého ¢loveka.
Odpoved zdlezi od réznych pre-
ferencii a chuti, kazdd osoba to
moéze mat inak, mézete vyzdvihnuf
rozmanitosf chuti, ktoré sa moézu
¢asom menif.

Zaver: Ukonéime diskusiu tym, Ze Ziac-
kam a Ziakom pripomenieme, aké
dolezité je reSpektovaf ndzor iného ¢lo-
veka. Podakujeme im za re§pektujucu
diskusiu a zhrnieme to, ¢o vietko sme
sa dnes o suhlase naudili (SIOKE J,
rdzne spdsoby vyjadrenia suhlasu

a nesuhlasu).
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é Moje (zdravé)
vztahy

Ndamet na aktivitu dodala organizdcia
InTYMYta.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu pomenovat
a rozlisit znaky zdravych a nezdravych
vzfahov. Ziaci a Ziaéky si dokdzu uvedo-
mit prejavy nezdravého spravania vo
vzfahoch. Ziaci a Zia&ky dokdzu reflek-
tovaf, ako sa vo vztahoch citia. Ziaci

a ZiaCky dokdzu identifikovat vystrazné
znamenia vo vztahoch.

Materidl: tabulka nakreslend na tabuli/
flipcharte, letak (priloha str. 117)

Popis aktivity: Zaéneme spoloc¢nou
diskusiou o fom, ¢o pre nds znamend
zdravy a nezdravy vzfah. MéZeme sa
opytaf:

Ako podrla vas vyzerd zdravy
vzfah?

Aké sprdavanie si v hom vsimate?
* Ako sa v takom vzfahu citite?

* A naopak - ¢o vdm hovori, Ze
vzftah mozZno nie je zdravy?

Na tabulu alebo flipchart nakreslime
velku tabulku s tromi stipcami:

Znak zdravého vztahu Prejav znaku v Mozné prejavy
zdravom vztahu chybania znaku v

nezdravom vztahu

Vzdjomnd podpora

Respekt

Kvalitnd komunikdcia

Kompromisy

Poduvanie

Prdca s eméciami

Férovost

Dovera

Suhlas

Bezpedie
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Spolu s triedou dopifame konkrétne
priklady. Napriklad:

e Znak: Vzdjomnad podpora.

*  Prejav: Ked sa Uprimne tesim, ze
niekto spravil skasku, na ktord sa
diho pripravoval/a.

* Nezdravy prejav: Posmievanie sq,
ignorovanie Uspechu druhej osoby.

Pri kazdom znaku otvorime diskusiu.
Vysvetlime, Ze neexistuju univerzdine
reakcie - niekedy nereagujeme na ro-
dost druhého nadsene, ak prezivame
nieco fazké. Rozdiel je viak v tom, Ci
ide o vynimo¢nu situdciu alebo diho-
dobo sa opakujuce spravanie, ktoré
vztahu skodi.

Zdoraznime, Ze zdravy vztah nie je

o dokonalosti, ale o bezpedi, re§pekte,
dbvere a férovosti. Pripomenieme, ze
kazdy ma prdavo vztah opustit, ak sa

v niom neciti dobre - gj ked je to ka-
mardatstvo, partnersky vztah alebo iny
blizky vztah.

Tip: Tabulku mézeme realizovat qgj
ako skupinovu pracu. Tabulku moze-
me triede vytlacit, alebo si ju mézu

nakreslif na papier a po skupinovej
praci spolo¢ne zdielame a reflek-
tujeme na odpovede jednotlivych
skupin.

Reflexia: Po vyplneni tabulky si sad-
neme do kruhu a otvorime zdielanie.
Povzbudime tych, ktori chcu, aby
povedali:

« Co pre nich znamend zdravy
vztah?

« Co im pri vypinani tabulky prilo
zaujimavé alebo fazké?

» Ako vedia rozoznat, Ze su vo
vztfahu, ktory im robi dobre?

+ Co im méze poméct, ak si nie su
isti, ¢i je niec¢o v poriadku?

Zaver: Spoloc¢ne zhrnieme: zdravy vztah
neznamena, ze vietko je vzdy idedine,
ale ze sa v nom citim re§pektovany/4,
bezpecne a Ze mdézem byt sdm/sama
sebou. Povzbudime mladych ludi, aby
si v§imali, ako sa vo vzfahoch citia - qj
v tych, ktoré trvaju dihsie. Pripomenie-
me, Ze pomoc je vzdy dostupnd a nie
su na to sami. Mézeme zdielaf aj kon-
takty na déveryhodné linky alebo Skol-
skych odbornikov.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Ndmet na aktivitu dodala organizdcia
InTYMYia.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf, &o vytvara zdravy vztah. Ziaci

a Zia¢ky dokdzu rozliSovaf medzi
vyhodami a aktivitami, na ktoré sa
vo vzfahu tesia, a postojmi a sprava-
nim, ktoré su potrebné na udrzanie
zdravého vzfahu.

Materidl: obrdzok pizzového cesta,
na ktoré si moézu Ziaci/ziacky pisaf

(priloha str. 119), obrdazok pizzového
cesta s réznymi tvarmi ingrediencii

na vrchu (priloha str. 120)

Popis aktivity: PoZiadame Ziacky

a ziakov, aby sa zamysleli nad tym,
aka je ich oblubenad pizza: ,Mdate radi
domacu pizzu alebo pizzu z konkrétnej
redtaurdcie, &i z dondsky? Co ju robi
oblubenou? Aki omdacku a syr mate
radi? Aky zaklad? Tenka kérka na ta-
liansky spdsob alebo kérka plnenda?”
Dodaijte, ze ak im pizza vébec nechuti,
je to v poriadku, kazdy ¢lovek je iny.
Poziadame midadez, aby si predstavili
svoju oblubenu pizzu bez omacky, syra
alebo oblubenej prisady. Len zdklad.
Vyzvite ich, aby opisali takyto kdsok
pizze (bezné odpovede mdzu byt
,obycajny*, ,nudny*, ,ako suchy
chlieb” a podobne). Potom poziada-
me Ziacky/ziakov, aby si predstavili svo-
ju oblubend omdacku na pizzu, syr

a polevu, ale bez akéhokolvek
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zdkladu. Opdf sa opytajte, ako by to
vyzeralo (bezné odpovede budu
Lbordel“, ,rozpadadva sa“, ,mastny”,
»,hedd sa ju zjest* a podobne).

Vysvetlite im, Ze teraz strdvite nejaky
¢as premyslanim o zdravych vztahoch
pomocou metafory kusku pizze. Aby
fakt chutila, potrebuje mat bdzu, teda
kvalitné cesto a ingrediencie podia
chuti.

Pripravte zoznam 2 veci:

+ Co tvori dobry zdravy zéklad vo
vzfahu? Aké postoje a spravanie
s potrebné pre zdravy vztah?

» Aké st vyhody a aktivity, na ktoré
by sme sa mohli vo vztahu tesit?

Dodaijte, Zze zaklad je ako zdklad

na pizzu, teda je potrebny na to, aby
drzal vietko ostatné pohromade, Zze
veci, na ktoré sa tesime, su ako prisady,
ktoré sprijemnujua cely vzfah/pizzu a Ze
ak by sme sa pokusili vytvorit vztah/
pizzu len s prisadami a bez zakladu,
rychlo by sa ndm to rozpadio.

Rozdaijte vSetkym pracovny list s pizzou
o vztahoch. Dajte im 5 minGt na vyplne-
nie 2 zoznamov. Pohybujte sa po miest-
nosti, podnecujte ndpady a upozornite
na akékolvek nevhodné postoje. Po-
vzbudte ich k tomu, aby sa zamyslali
nad vztahom, nie nad konkrétnou oso-
bou, s ktorou nejaky vzfah maju, alebo
by chceli ¢i mohli maf.




Dolezité: Ak sa mladi ludia zaseknu

a maja problém prist s ndpadmi, mé-
Zete navrhnudf na zdklad cesta vyrazy
ako reSpekt, podpora, ddvera, Idska,
bezpecdie, zdbava, vernost, velkorysost,
odpusfanie, Gprimnost, exkluzivita, sta-
rostlivost, akceptdcia, humor. Prisadami
mozu byt dary, komplimenty, atraktivi-
ta, svadba, deti, skisanie novych veci,
cestovanie, objatia, bozky, sex, zdie-
[anie pocitov, zdielanie zalub. Niektori
mladi fudia mozno nikdy nepremyslali
o tom, v akom vztahu by chceli byt,
keby mali na vyber. Bud' preto, ze

k nikomu necitia prifazlivost a/alebo
sa identifikuju ako asexudine osoby.

A mozno este nedozreli do bodu, ked’
im ide o vzfahy. Tiez m6ézu maf nizke
sebavedomie a neverif, Ze si zaslUzia
dobry zdravy vztah, pripadne v minu-
losti zazili zneuzivanie i natlak.

Odpori¢ame vam neopravovaf nd-
pady na prisady. Ziaci/Zziacky mdzu
povedaf nie¢o velmi povrchné, ako
napriklad ,aby mala velké prsia*“, ale-
bo ,aby bol vyssi ako ja“. Je uzitoéné
diskutovaf o tom, ¢i je standard tela
dolezity a zaroven spochybnovaf sexis-
tické postoje. Je dolezité pripomenuf
mladym ludom, Ze m&ze byt prirodze-
né, normdine a zdravé byf pritahovo-
ny/a fyzickymi telami, ale takéto prefe-
rencie je potrebné si uvedomovat

a reflektovat.

Reflexia:

* Na zdklade ¢oho ludia formuja
svoje vzfahy?

* Ako je mozZné, Ze ludia rézne vni-
maiju to, ¢o je potrebné na zdklad
vztahu?

Zaver: Na zdver si pripomenieme, Ze
vo vzfahoch - ¢i uz kamardtstvach
alebo neskoér partnerskych - je dole-
Zité vediet, ¢o je pre nds dolezité a ¢o
vhimame ako zdravy a férovy zdklad.
Nemali by sme sa vzddvaf svojich
hodnét len preto, aby sme si niekoho
udrzali. Zaroven vsak plati, ze vietko,
¢o od druhého o¢akdvame, by sme

mu mali byf ochotni aj sami ponuknut.

Vztah, v ktorom sa obaja sprdvame

s re§pektom, Iaskavostou a ohfadom
na potreby toho druhého, je vzfah,

v ktorom sa citime bezpe&ne a dobre.

J
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Moje a tvoje
hranice

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu jasne
a slusne vyjadrit svoje preferencie.
Ziaci a ziacky dokdzu re$pektovat
preferencie druhych.

Popis aktivity: Na uvod triede povie-
me, Ze dnes sa budeme venovat téme
hranic - svojich a druhych ludi. To zna-
mend, Zze sa budeme pozeraf na rézne
spravanie a prejavy a vsimat si, ¢i ich
pokladdme za prijemné, znesitelné
alebo neprijemné az neznesitelné.

Na uvod si ddme malu rozcvicku -
budeme hovorit rézne vyroky a podla
toho, ako s nimi suhlasime, budeme
menit polohu tela - ak nesthlasime
vobec, budeme ¢upief a &¢im viac bu-
deme s vyrokom suhlasif, tym viac sa
budeme narovndvat. Ak sihlasime

s vyrokom maximdlne, budeme staf
na $pickdach a nafahovat sa do vysky.
Po kazdom vyroku ddme moznosf vy-
jadrit sa niekolkym Ziakom a ziackam,
ako prezivaju dané vyroky. Mézeme
vybrat tych, ktori zaujali krajné polohy
(Cupenie, vystreté statie), ale aj nieko-
ho zo stredu. Nasleduju vyroky:

« Vtriede byva cez prestavky taky
hluk, aZ mi to vadi.

* Je mi neprijemné, ked’ na mna
niekto nalieha a presviedca.
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*  Vadi mi, ked musim odpovedaf
pred v§etkymi.

* Je mi neprijemné, ked’ ma niekto
objima.

Po tejto aktivite zhrnieme, ze kazdy

z nds mad inak nastavené hranice toho,
¢o je ndm prijemné a ¢o neprijemné,
a ze kazdy mdame na to svoje dévody,
o ktorych niekedy vieme a niekedy
nevieme hovorif. Dlezité je vedief
vyjadrit, ak ndm je nie¢o neprijemné
a prekracuje nase hranice.

Ndsledne povieme triede, Ze si ideme
vyskusat vnimanie svojich hranic

a ich vyjadrovanie. Najskor predstavi-
me aktivitu a az potom do nej vybera-
me dobrovolnikov. Povieme, Ze v tejto
aktivite budeme stat v kruhu a jeden
alebo jedna z nds bude staf v strede
kruhu. Ostatni sa budd pomaly po
drobnych krokoch priblizovat a osoba,
ktord bude stat v strede bude uréovaf,
do akej vzdialenosti mézu prist. Moze
komentovaf (,este jeden krok”, ,stop™),
moZe tiez ukazovat rukou. Méze si ur¢o-
vaf gj to, z ktorej strany sa uz maju zo-
stavif (napr. 1, ¢o idd zozadu a ktorych
nevidim, uz stop”) a z ktorej este mézu
pokracovat (napr. ,zlava a spredu
mozu ist este krok™), mdze tiez poziadaf,
aby sa ludia vrdtili o krok spdt. Dolezité
je, aby si tak osoba v strede mohla
skasat a experimentovaf s tym, ¢o jej
je prijemné a ¢o uz nie, a modelovaf

si fak spravanie ostatnych. Ndsledne
nechdme 3 - 4 dobrovolnikov, aby

si tato aktivitu vyskasali.




Reflexia: Na zdver reflektuje s triedou Zaver: Na zdver triede povieme, Ze

nasledujuce otdzky: nase hranice su rdzne a to, ze jedné-
mu niec¢o nevadi - napr. hluk, nezna-

* Aké bolo pre osoby v strede uréo- mend, Zze to nembze vadif niekomu

vat sprdvanie ostatnych? inému. Dolezité je snazif sa slusne vy-
jadrif svoj nesuhlas a tiez re§pektovat
* Aké bolo re§pektovat priania hranice druhého, hoci im nemusime
a ziadosti tych, ¢o boli v strede? rozumief a vnimame ich inak.

* Dozvedeli ste sa o hraniciach
a sebe alebo o druhych nie¢o
nové, zaujimavé alebo
prekvapivé?

* Viete si spomenuf vo svojom bez-
nom Zivote, kedy ste si branili svoje
hranice a dokdzali ste sa postavit
za seba?

* Myslite si, Ze je potrebné vysvetlo-
vaf svoje hranice a to, Ze je ndm
nie¢o neprijemné? Pre¢o dano,
pre¢o nie?
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Asertivne
vo vztfahoch

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu rozpoznaf
pasivne, agresivne a asertivne sprava-
nie u seba i u druhych. Ziaci a Zia&ky
dokdzu vyuzit zaklady asertivnej
komunikdcie.

Materidl: pracovny list ,Co je asertiv-
ne?”(priloha str. 121)

Popis aktivity: Na Gvod triede povie-
me, Ze dnes sa budeme venovat téme
asertivneho spravania. Nase spravanie
voci druhym mozeme vnimat v troch
kategdridach - ako pasivne, ako agresiv-
ne alebo ako asertivhe. Asertivhe spra-
vanie znamend, Zze dokdzeme druhym
[udom komunikovat svoje emacie,
potreby a ndzory efektivne a ze dokd-
Zeme stanovif svoje hranice a povedaf
,Nie”, ked’ potrebujeme. Pasivne spra-
vanie ide na ukor nds samotnych a ag-
resivne spravanie zas ide proti ndSmu
okoliu. Nasledne stanovime $kdlu, pri-
¢om na jednom konci bude pasivne
spravanie, na druhom agresivne

a v strede bude asertivne spravanie.
Ndsledne budeme ¢&itaf vyroky a Ziaci
a Ziacky sa maju umiestnif na tejto
Skdle tak, ako si myslia, Ze sa od nich
ocakdva v skole.
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1. Pasivne - Cenim si druhych viac ako
seba.
Agresivne - Seba si cenim viac ako
druhych.
Asertivne - Seba i druhych si cenim
rovnako.

2. Pasivne - Obdvam sa v skole ozvat.

Agresivne -V rozhovore ma je
najviac poc¢ut, moj hlas je
najvyraznejsi.

Asertivne - DokdZem otvorene
hovorit.

3. Pasivne - Radsej vyhoviem druhym.

Agresivne - Druhi sa véc¢sinou
podriadia mne.

Asertivne - Snazim sa udrzaf
v rovhovdhe svoje potreby

a potreby druhych.

4. Pasivne - Citim sa nedocenene

a neviditelne.

Agresivne - Citim sa nadradene
a rychlo sa nahnevam.

Asertivne - Citim sa sebavedomo
a laskavo voci sebe i druhym.

Podla toho, ako sa ziaci a Ziacky roz-
miestnujud, vedieme s nimi diskusiu:

* Preco si myslia, Ze je nejaké
sprdvanie v §kole Ziaduce?

* Maju to inak dievéatd a inak
chlapci?

* Vyhovuje im také o¢akdvanie
v $kole? Vedia ho napiiaf?




Ndsledne rozdelime triedu do trojic.
Kazdému rozddme pracovny list ,Co je
asertivne?” a nechdme, aby o hom Zio-
ci a ziacky v trojiciach diskutovali a vy-
plnili jeho prva East. Ndsledne si maju
vybrat jednu situdciu z pracovného listu
a spoloc¢ne zahrat, ako by takd situdcia
mala prebehndf v asertivnej verzii sprd-
vania. Kazdy v trojici by sa mal vystrie-
dat pri hrani asertivheho spravania.

Reflexia: Po ukonc¢eni prace v troji-
ciach reflektujeme spolo¢ne:

* Ako sa im darilo spravaf sa asertiv-
ne? Vedeli zaujaf asertivny postoj
a viest asertivny rozhovor?

* Dari sa im v Zivote uplatnovat aser-
tivne spravanie? Je nejaky ¢lovek
alebo prostredie, kde to ide l'ahsie
a naopak, s akym ¢lovekom alebo
prostredim je asertivita naroénej-
Sia?

Zaver: Na zdaver triede povieme, Ze
asertivne spravanie je ¢asto ndro¢né
aj pre dospelych a je to uloha, ktoru
sa u¢ime po cely Zivot. Povzbudime
vSetkych, aby sa o asertivhe spravanie
pokusali ¢o najcastejsie a trénovali si
ho.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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V mojej kozi
Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel Ziak a Zia&ka dokdze na réznych
situdcidch identifikovat, ako by chcel/q,
aby sa k nej/nemu spravali ostatni.

Materidl: pracovny list ,Situdcie” do
kazdej skupiny (priloha str. 122), pra-
covny list .V mojej kozi” (priloha str. 123)

Popis aktivity: Hodinu otvorime tym, Ze
nechdme Ziakov hlasovat o dvoch jed-
noduchych otdzkach (dvihnutim ruky,
palec hore/dole, kyvnutie hlavy).

» Kolkym z vds sa uz stalo, Ze vdm
niekto nie¢o povedal alebo urobil,
¢o vam bolo neprijemné?

» Kolkym z vas sa uz stalo, Ze ste si
Zelali, aby k vdm niekto pristupo-
val inak?

Po tomto kratkom hlasovani polozime
otdzku: ,Preco je délezité vedief, o
ndm vyhovuje a ako to komunikovat?”
Po pdr Ziackych odpovediach uvedie-
me tému dnesnej hodiny: Mozno si to
ani neuvedomujeme, ale kazdy den
zazivame situdcie, ktoré v nds zanechd-
vaju nejaky pocit. Niekedy prijemny -
niekto ndas pochvdli, niekto si vSimne, ze
sme sa snazili, alebo nds jednoducho
prijme takych, aki sme. A niekedy nao-
pak citime, Ze nie€o nie je v poriadku -
niekto sa smeje na nds Ucet, iny nds
ignoruje alebo nas niekio poudi spbdso-
bom, ktory nds len zahanbi.
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Kazdy z nds ma pritom ur¢ité vnatorné
potreby - napriklad citit sa reS§pektova-
ny, vypocuty, prijaty, videny. Ak sa tieto
potreby nenaplnia, ¢asto reagujeme
podrdzdene, uzatvorene, alebo mdme
pocit, Ze nie sme dost dobri. Ale ma-
lokto z nds sa v tej chvili naozaj zamysli
nad tym: ,Co konkrétne by som viastne
potreboval/a?” A este menej Casto to
vieme qgj povedat nahlas. Dnes sa pre-
to pozrieme na bezné skolské situdcie
a zamyslime sa, ako by sme chceli,
aby sa v nich ludia spravali k nam.

Ndsledne Ziakov rozdelime do 4-&len-
nych skupin. Kazdd skupina dostane
pracovny list s 8 redlnymi situdciami,
ktoré sa bezne deju v skole. Ich Ulohou
najprv bude vybrat si §tyri, ktoré su im
najviac blizke, resp. by sa chceli nad
nimi spolo¢ne zamysliet. K tymto §ty-
rom vybranym ndsledne odpovedaiju
na otdzky z pracovného listu.

Kazdd skupina si vyberie 1, resp. 2 situ-
dcie, ktoré predstavi v skratke a zhrnie,
ako by si priali, aby sa ludia v tej situd-
cii spravali.

Na tabulu zapiseme klucové veci, ktoré
odzneju: napr.

*  Chcem, aby ma ucitel'/ucitelka
napomenul/a sikromne.

¢ Chcem, aby ma kamarat/
kamaratka neponizoval/a

pred ostatnymi.

*  Chcem, aby ma ostatni vypoculi.




Reflexia a zdver: Ndsledne kazdy
dostane pracovny list .V mojej kozi”.
Po cca 5 mindtach prejdeme

na spoloénu reflexiu:

« Co vas prekvapilo, ked ste sa
v skupine rozprdvali o tych
situdciach?

* Je nejakad ind situdcia, ktora by
ste doplnili, lebo vém chybala?

Zhodli ste sa na tom, ako by ste
chceli, aby sa k vém ludia sprava-
li? Alebo ste mali rézne pohlady?

» Co by sa podrla vdas mohlo zmenif
v triede alebo v skole, aby sa
Fudia citili lepSie?

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Hodiny na Specifické
poftreby triedy




Uvodné informdcie

Hodiny pre Specifické potreby triedy ponu-
kaju kostru hodin, ktord je mozné vyuzif pre
adresovanie aktudinych problémov a prilezi-
tosti. Umozniuje triede pravidelne reflektovat,
ako sa jej spolo¢ne dari, ¢o si ziaci a ziacky
navzdjom na sebe vazia, ale aj ¢o ich trapi
alebo ¢o by potrebovali zlepsit. Vdaka tomu
sa trieda uci nielen pomenovdvat problémy,
ale gj hladat konstruktivne rieSenia a citit

za ne spoluzodpovednost.

Pravidelné zdielanie, ocenovanie a reflexia
v bezpec¢nom prostredi posiliuju medzi ziak-
mi a Zia¢kami doveru a spolupatri¢nost -
zdakladné piliere triedneho spolo¢enstva.
Sucastou kapitoly je aj spoloéné pomeno-
vanie vyziev a hladanie rie§eni pomocou
techniky brainstormingu - mladi ludia tak
zazivaju, ze ich hlas ma v triede hodnotu

a Ze spolu mézu menit veci k lepSiemu. Pri-
rodzene sa tak podporuje budovanie kultary
vzdajomného re§pektu, otvoreného dialdgu
a spoluprdce, ktoré si nevyhnutné pre
dobru klimu v triede a dusevnu pohodu
v§etkych jej Clenov.

Na rozdiel od inych tematickych celkov,
ktoré su vopred pripravené, aktivity v tejto
kapitole vychadzaju z aktudlnych potrieb

a situdcii konkrétnej triedy. M6zu byt kedy-
kolvek flexibilne prispdésobené tomu, ¢o sa
prdve v triede deje, a je vhodné opakovaf
ich v pravidelnych intervaloch pocas celého
Skolského roka, napriklad na konci kazdého
mesiaca alebo v obdobi, ked' trieda precha-
dza zmenami, ako napriklad prichod nové-
ho Ziaka/zZiacky, vymena uditela/ucitelky

a podobne.

Hodiny na $pecifické potreby triedy
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Mozaika
prijemnych
chvil

Ndmet na aktivitu dodala Michaela
Jarnd, skolské psychologicka, SOS
beauty sluzieb Gemerska 1, Kosice.

Ciel': Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat, ¢o sa im v triede paci a dokdzu
ocenit svojich spoluziakov/spolu-
Zia&ky. Ziaci a zia&ky dokdzu uplatnif
vdacénost a zamerat sa na riesenie

a silné stranky.

Materidl: farebné papieriky, perd, fix-
ky, lepidld/lepiace pdasky/Spendliky

Popis akfivity: Na Gvod triede povieme,
Ze tato aktivita reflektuje urcité obdobie
v §kole a zameriava sa na pozitivhe
momenty, ktoré zazili. Cielom je pod-
porit reflexiu a sebareflexiu a vdacnost.
Vysledkom bude symbolickd mozaika
- spolo¢né dielo - zlozend z odpovedi
vSetkych. Poziadame triedu, aby si
predstavila mozaiku ako obraz zlozeny
z malych farebnych kuskov, pricom
kazdy z nas prispeje do mozaiky svojim
kuskom.

Vyzveme triedu, aby porozmyslali nad
tym, ¢o sa im podarilo, ¢o ich v triede
potesilo, milo prekvapilo a prinieslo
radost, aky bol ich najkrajsi zazitok,
kto im pomohol a st mu za to vdaéni.
Dopredu povieme, Ze svoje odpovede
budeme spolu zdielaf. Vsetci dostanu
maly kusok farebného papiera, napr.

v tvare $tvorca, popr. qj viac stvorcov.
Ziaci a zia&ky mdzu svoje odpovede
napisaf, nakreslit alebo vyjadrif pomo-
cou symbolu.

Ako zdklad pre mozaiku pripravime
velky papier alebo ndstenku, na ktoru
Ziaci a ziaCky postupne pripevnia svoje
odpovede pomocou lepidla, oboj-
strannej pdsky, Spendlikov. M6zu sa
dopredu dohodnut, aky tvar mozaiky
vytvoria - srdce, strom, sinko alebo iny
obrdzok. Pocas priddvania na ndsten-
ku precitaju svoje odpovede ostatnym.
Ak ostane ¢as, mozu zZiaci

a ziacky spolo¢nu mozaiku este
vytvarne dotvorit.

Reflexia: S triedou spoloéne zreflektu-
jeme:

» Ako sa citite pri pohlade na nasu
mozaiku?

« Co vas najviac prekvapilo alebo
potesilo pri po¢uvani odpovedi
ostatnych?

» Co ste si uvedomili o sebe a svo-
jich spoluziakoch a spoluziac-
kach? Nasli ste nejaku inspirdciu?

* Je nie¢o v ¢om by ste chceli
v buducnosti pokrac¢ovaf alebo
naopak zmenif?

Zaver: Triede podakujeme za
vnimavost a zdielanie dobra

a povzbudime vsetkych, aby si takéto
vdimavé a ocenujuce oci a usi niesli

i do dalsich dni.
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Reflektovanie
na triedne
zdroje

Ndmet na aktivitu dodala $ZS Rozma-
nita, Bratislava.

Ciel Ziaci a Zia&ky dokdzu pomeno-
vaf, ¢o sa im v triede pdci a dokdzu
ocenif svojich spoluziakov/spolu-
Ziacky.

Materidl: premyslené ocenenia - moézu
mat fyzickd podobu (napr. zlaté kartic-
ky), ale mézu byt len slovné, zdroj hud-
by (volitelné), pracovny list na reflexiu
(priloha str. 124), pisacie potreby

Popis aktivity: Na zaCiatku hodiny ziaci
s ucitelom/ucitelkou sedia na koberci
v kruhu/elipse. Ak sa v triede nenachd-
dza koberec, je vhodné zvolit iny typ
neformadlneho sedenia, napr. stolicky
v kruhu.

V prvej polovici Hodiny nabehne spo-
lo€na reflexia formou energizéra (krai-
ke cvicenia, pohybovo aktivhe, ktorych
ciefom je Ziakov a Ziacky rozhybat).
Vyberieme pre triedu niekolko zaujima-
vych tém. Postupne ich predstavujeme
a pri kazdej vietkych vyzveme, aby ju
reflektovali urCitym spdsobom. Pri kaz-
dej téme mobZe byt vytvoreny priestor
na zdielanie konkrétnych zazitkov,
dojmoy, pocitov.

Priklady kratkych energizérov:
* Tleskne kazdy/4, kto sa tento
tyzden naucil nie¢o nové.

« Zatvarte sa podla toho, ako vam
bolo po¢as dnesného vyucovania.

» Dotknite sa nie¢oho dreveného,
ak by ste si chceli zopakovaf vylet
do mesta.

* Vymenia si miesto ti/tie, ¢o docitali
knihu z nepovinného ¢&itania.

Po spoloc¢nej reflexii nasleduju ocene-
nia. Ocenovaf mdze priamo uditel/
ucitelka napr. za zruénosti, na ktoré

sa trieda v danom obdobi sustreduje,
alebo za zru¢nosti, ktoré su vyzvou pre
konkrétneho Ziaka ¢i Ziacku. Ocenit sa
mo&zu qj spoluziaci a spoluziacky na-
vzdjom. Ocenenie moze mat konkrét-
nu fyzickd podobu (napr. zlatd karta,
cukrik) alebo méze byt len Gstne. Ziaci
a ziacky si ich moézu zapisaf do pracov-
ného listu alebo zositu.

V druhej polovici Hodiny nabieha indi-
vidudina reflexia prostrednictvom pra-
covného listu. Vietci sedia v laviciach
a reflektuju za seba uplynuly tyzden

a tvoria pldn na ten buduci. Postupuju
podla pracovného listu s otdzkami.

Pri prvych realizacidch takejto reflexie
mobzeme sprevadzat tymto procesom
najmad tych, ktori maju problém formu-
lovaf viastné myslienky. Na zdver si Ziaci
a ziacky odlozia pracovné listy na do-
hodnuté miesto (portfélio, zosit a pod.).

Reflexia: Spolo¢ne reflektujeme odpo-
vede z pracovnych listov.

Zaver: Na zaver defom podakujeme
za aktivitu na hodine a povzbudime
ich, aby si v priebehu tyzdna vsimali,
¢o sa im dari a €o je pre ne ddlezité.

J
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7 u
Kruh nasich
= \'4 e
rieseni
Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu definovat
problémy, ktoré v triede vnimaiju. Ziaci
a Ziacky dokdzu pomocou techniky
brainstormingu prindsat ndpady na
rieSenie problémov.

Materidl: tabulq, fixka/krieda

Popis aktivity: V ivode aktivity deti po-
prosime, aby sa skusili na chvilu zamys-
lief a spomenuli si, v ¢om sa ako trieda
posunuli a zlepsili od zaciatku roka,

a ako sa spolu v triede maiju a citia.

Co sa im podarilo? Aké momenty

a ¢iny k tomu prispeli?

Ndsledne defom povieme, Ze v kaz-
dom kolektive sa ob&as vyskytnu qij
problémy alebo veci, ktoré by sme este
chceli zlepsif. Ked' sa takéto problémy
vyskytnu a vnimame ich, je ddélezité ve-
dief ich pomenovaf a riesif, nenecha-
vat ich tak. Preto si teraz spolu skdsime
povedat, aké problémy v triede vnima-
me a budeme na ne spolo¢ne hladat
rieSenia.

Tabulu predelime zvislou ¢iarou na dve
polovice. Defom nechdme 2 - 3 mindty
priestor na premyslenie a potom ich
poprosime, aby pomenovavali prob-
Iémy, kitoré v triede vnimaiju. Mézu sa
tykat toho, ako sa k sebe sprdvame,
ako to v nasej triede vyzerd, ako

Hodiny na $pecifické potreby triedy

sa citime - Eokolvek, ¢o povazuju za
ddlezité. Problémy, ktoré deti prindsaju
(maximadine 5 - 6, aby ich mnozstvo
nebolo pre deti pohlcujuce), zapiseme
na lavu stranu tabule.

Ndsledne poprosime deti, aby na kaz-
dy problém postupne prindsali rieSe-
nia. Pouzijeme na to techniku rieSenia
problémoy, kiord sa vold brainstorming
a ktord mézeme vysvetlit aj defom.
Zdakladom tejto techniky je, ze zozbie-
rame vsetky ndpady, ktoré ndm pridu
na rozum. Ndpady nijak nehodnotime,
iba ich zhromazdujeme. Ziadny ndpad
nie je dobry ani zly a nemusime sa zan
hanbit - aj ndpad, ktory mozno nebu-
de uskutoénitelny, méze in§pirovat iny
dobry ndpad. Jedinym pravidlom je,
Ze ndpady musia respektovaf pravidla
triedy (neprind§ame teda ndpady,
ktoré niekomu ublizuju a pod.). Vsetky
rieSenia zapisujeme na pravu stranu
tabule - oproti zapisanym problémom.

Délezité: Pri technike brainstormingu sa
ndpady generuju na krivke. Deti najprv
prichddzaju so vieobecnymi ndpadmi
a krivka smeruje postupne dole. Deti
mozu ostat chvilu ticho a premyslaf,
prind$anie ndpadov sa spomali alebo
zastavi. V tomto bode treba vydrzaf

a neprerusit aktivitu, totizto prave vtedy
prichddzaju kreativne alebo ,uletené”
ndpady, ktoré mézu predstavovaf td
najtvorivejsiu Cast rieSenia problému.

Ndsledne deti formou hlasovania vybe-
ra rieSenie, ktoré povazuju za najlepsie
pre kazdy problém. MéZzeme im riese-
nia ku kazdému problému postupne
¢itaf a deti sa hldsia k rieSeniu, ktoré




povazuju za najlepsie. K prislusnym
rie§eniam zapiS§eme tolko Ciarok, kolko
rak sa prihldsilo. Potom vyhodnotime,
ktoré riesenie ziskalo najviac Ciarok

a deti ho povazuju za najvhodnejsie
pre dany problém.

Zaver: Triedu na zdver ocenime za to,
Ze spoloc¢ne dokdzali problémy a rie-
$enia pomenovaf. Ak sa ndm podarilo
pocas aktivity ndjst viacero problé-
mov a rieseni, vysvetlime defom, Ze
niekedy, ked’ sa ndm zdd, Ze je toho

vela a mali by sme naraz za¢af robif
privela veci, méze nds to prevalco-
vat tak, Ze neurobime nakoniec nic.
Je preto dobré si vybrat jednu vec,

na ktord sa sustredime, preto si spo-
lo¢ne vyberieme jeden z problémov
spolu s rieS§enim, na ktorom sa trieda
dohodla. Povieme im, Ze na toto rie-
Senie sa budeme najblizsie obdobie
(tyzden/mesiac) sustredovaf. Ak do-
kazeme vyriesit najprv jeden problém,
mo&ze nds to potom povzbudit gj v rie-
Seni dalsich problémov.

Hodiny na $pecifické potreby triedy
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Hodiny na
sebauvedomenie




Uvodné informdcie

Hodiny pre sebauvedomenie vytvaraju
priestor, v ktorom sa mladi ludia ucia lepsie
spozndvaf samych seba a svoje hodnoty,
sny, hranice qj silné stranky. Dospievanie je
obdobim, kedy sa meni nds pohlad na svet,
ale aj na seba a skimame odpovede na
otdzky ako: ,Kto som?” ,Na ¢om mi zalezi?”
,Comu verim?” ,Kam chcem smerovaf?”

45-minutovky v tejto kapitole pomadhaju
mladym ludom zastavif sa, nahliadnuf si
,dovnutra“ a cez reflexiu, tvorivé techniky

a rozhovory budovat vedomejsi vzfah k sebe
samym. U¢ia sa pomenovaf svoje hodnoty,
premyslat o tom, kym chcu byt v buduc-
nosti, spozndvat svoje potreby a prijimat qj
tie Casti seba, ktoré sa zranitelné. Zaroven si
uvedomuju, ze k zdravému sebapoznaniu
patri aj Idskavy pohlad a u¢enie sa, ako byt
k sebe spravodlivy, nie tvrdy.

Aktivity im umoznuju v bezpecnej atmosfére
vyjadrif, kedy sa citia dobre a v sdlade so
sebou, a ¢o su naopak situdcie, kedy potre-
buju podporu od svojho okolia. Tento zaklad
sebauvedomenia im tak méze pomoct robit
vedomé rozhodnutia, budovaf zdravé vzfahy
a pripravovat sa na vyzvy dospelosti.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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- ’
Moje buduce
[o
Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vat hodnoty, ktoré pokladaju vo svo-
jom Zivote za délezité. Ziaci a ziacky
rozumeju, ako hodnoty ovplyviuja ich
spravanie.

Materidl: premysleny priklad viastnej
indpirativnej osobnosti a hodnét, ktoré
s nou mdame spolocéné, pracovny list
,Hodnoty” pre vietkych (priloha

str. 125)

Popis akfivity: Na Gvod triede povieme,
Ze sa dnes budeme venovat hodno-
tadm a tomu, ¢o v nasich Zivotoch zna-
menaju a ako sa prejavuju. Povieme
Ziakom a ziackam, aby na chvilu po-
rozmyslali, kto je pre nich in§pirdciou.
Niekto, kto podla nich kond sprdvne,
koho obdivuju, kto sa prejavuje a spra-
va tak, Ze by sme chceli byf ako on
alebo ona. Nechdme triede chvilu

na premyslanie a potom vyzveme, aby
sa postavili ti/tie, ktorych sa tyka uve-
deny vyrok, a ak niekto chce povedaf
konkrétne, kto je jeho indpirdciou,
mobze spomendf:

» Kto nasiel svoju in$pirdciu medzi
Sportovcami?

» Kto nasiel svoju in§pirdciu vo svo-
jom okoli, rodine a blizkych?
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* Kto nasiel svoju in§pirdciu medzi
Fud'mi v kultare? (napr. v hudbe,
vo filmoch, seridloch a podobne)

» Kto nasiel svoju in$pirdciu
na socidlnych siefach?

» Kto nasiel in§piraciu niekde inde?
(modze povedaf kde)

* Kto nemad nikoho takého? (pripad-
ne moéze povedaf preco)

Triede povieme, ze Casto obdivujeme
tych ludi, ktori maju podobné hodnoty
ako my - mdme s nimi podobné ambi-
cie, chceme dosiahnuf podobné ciele,
pokladdme za ddblezité podobné veci.
Niekedy sa nase hodnoty podobaju
na nase silné stranky, niekedy su skoér
tym, ¢o este len chceme dosiahnut.
MozZeme poutzit svoj viastny priklad -
povieme o svojej in§pirdcii a aku hod-
notu spolo¢ne vyzndvame. ,Dokdze
teraz niekto povedat, aké hodnoty ho
spdjaju s tym, koho si vybral ako in$pi-
raciu?”

Ndsledne vsetkym rozddme pracovné
listy ,Hodnoty” a vyzveme ich, aby si

za 5 minat samostatne prezreli zoznam
a pridali bodku ku kazdej hodnote,
ktord podla nich zodpovedd osob-
nosti, ktoru si vybrali ako in§pirdciu,

a hviezdi¢ku ku kazdej hodnote, kiord
je dblezita pre nich samotnych. Ak im
nejakd hodnota chyba, mézu si doplnif
vlastnu.

Po zhruba 5 minutach povieme, aby si
zo vsetkych ozna¢enych hodnét vybrali




3 - 4, ktoré su pre nich najddlezitejsie
a prepisali si ich na druhd stranu pra-
covného listu. Teraz maju 10 minudt na
to, aby predstavili, ako by vyzeral ich
Zivot v buducnosti, ak by tieto hodnoty
napinali. Podia oho by zistili, Ze tieto
hodnoty napifiaju - o by robili, aku
pracu by mali, o by robili vo volnom
Case, akych priatelov by mali a po-
dobne. Ku kazdej hodnote maju napi-
sat pdr viet. Na zaver mbézu vymysliet
meno pre svoje ,buduce ja”.

Reflexia: Nasledne s triedou reflekiuje-
me:

» Uz ste rozmyslali niekedy nad svoj-
imi hodnotami? Ak dno, vybrali ste
si teraz podobné hodnoty?

* Boli vase hodnoty a hodnoty vasej
in§pirujucej osobnosti podobné?
Povedzte ndm o tom viac.

» Aké bolo predstavif si svoj buduci
Zivot v stlade s vasimi hodnotami?
Vedeli ste vymyslief meno pre svo-
je buduce ja? MézZete sa o neho
podelit?

* Prekvapilo vas nie¢o?

Zaver: Na zdver podakujeme triede
zd zapojenie sa do aktivity. Povieme,
Ze hodnoty pre nds predstavuju akysi
maijadk - orientujeme sa podla nich

a rozhodujeme sa, ako sa budeme
spravat, ¢o budeme robit a akym
smerom sa chceme rozvijaf. Povzbudi-
me triedu, aby nad svojimi hodnotami
a tym, ako sa prejavuja v ich kazdo-
dennom, gj skolskom Zivote,
premyslali.

Hodiny na sebauvedomenie



Dobry
dospely a ja

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu k sebe
zaujaf laskavy postoj. Ziaci a ziagky
dokdzu identifikovaf dospelé osoby,
ktoré im vedia poskytnat podporu.

Materidl: flipchart alebo A3 papier pre
kazdu vytvorenud 3 - 4 ¢lennu skupinu,
fixky alebo farebné ceruzky

Popis akfivity: Na Gvod triede povieme,
Ze dnes sa budeme venovaf tomu,
preco je dolezité zachovat si voci sebe
Iadskavy a sucitny pohlad a ako si

k nemu vieme pomoct, ked sa ndm
prili§ nedari a nie sme so sebou spo-
kojni. Kazdy mavame chvile alebo dni,
kedy sa ndm samotnym nepdci, ako
sa spravame, robime chyby alebo sa
voci inym prejavime spdsobom, kiory
je neprijemny a ublizi im. Vtedy je dble-
Zité uznaf, Ze sme sa zachovali nevhod-
ne a pokusit sa napravif, ¢o sme poka-
zili. Neznamenda to viak, Ze mame byt
k sebe zli alebo sa zhadzovaf. Aj ked
mdme chyby, kazdy z nds si zaslUzi,
aby zazival zakladné prijatie, starostli-
vost, reSpekt, vypocutie a porozumenie.

PoZiadame vsetkych, aby sa na chvilu
zamysleli, akych dospelych ludi maiju
vo svojich Zivotoch, rodine, skole, na
krdzkoch a tréningoch a podobne.
Vedia si spomendf na situdciu, kedy
ich niektori z tychto dospelych
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povzbudil v ndro¢nej situdcii? Mézu si
tiez spomenut na nejaku filmovd, kniz-
nu alebo seridlovd postavu dospelého
Cloveka, ktory sa podla nich sprava

v ndro¢nych situdcidach laskavo.

Ndsledne rozdelime triedu na skupiny
po 3 - 4. Do kazdej takejto skupinky
ddame flipchart, pripadne A3 vykres

a fixky alebo farebné ceruzky. V sku-
pinkdch maju na papier nakreslit obrys
¢loveka a spoloc¢ne k obrysu doplnif
¢o najpodrobnejsi popis dospelého
Cloveka, ktory aj v ndro¢nych chvilach
dokdze povzbudif a prijaf - majd vy-
tvorit akéhosi ,dobrého dospelého”.
Popis mdze obsahovaf vonkaijsie cha-
rakteristiky aj vnatorné viastnosti, kvality,
zruénosti, teda vsetko, ¢o by mal takyto
¢lovek mat. M6zu byf tvorivi a kreslif

a dotvdraf tohto loveka réznym spo-
sobom. Nakoniec mu moézu vymysliet
aj nejaké meno.

Ked bude kresba s opisom hotova, po-
Ziadame skupinky, aby dopisali vety

a spravanie, ktoré by tento dobry do-
spely hovoril a konal napriklad vtedy,
ked' sa im nepodari pisomka, nespra-
via si nacas projekt do skoly, pohdadaju
sa s kamardatmi a podobne. Nech si
skasia predstavit, ¢o by im vedelo
pomdct a ¢o by v danej chvili potre-
bovali pocut.

Reflexia: Po skonceni aktivity sa opdf
posadime do kruhu a kazda skupinka
predstavi svojho dobrého dospelého.
Ndsledne reflektujeme:




Dokdzali ste sa v skupinkdch zhod-
naf na tom, aky by mal byt ,,dobry
dospely”? Co bola viastnosf, na
ktorej ste sa vo vécsine zhodli?

Bolo nieco, ¢o vas pri tvoreni ,,dob-
rych dospelych” prekvapilo?

Dokdzete k sebe v ndroénych chvi-
Fach hovorif takymto Iaskavym
jazykom? Co su vety, ktoré vam
vtedy pomdahaji?

Zaver: Niekedy je ndro¢né zachovat
si na seba Iaskavy pohlad, zviast ak
mame pocit, Ze robime vela chyb
alebo sa nespravame tak, ako by sme
chceli. Ak vS§ak chceme dosiahnuf
zmenu, ovela lahsie sa k nej dopracu-
jeme, ak sa dokdzeme upokojif a pri-
stapif k sebe s porozumenim. Skisme
si odniesf z dnesnej hodiny predstavu
,dobrého dospelého”, ktory nds priji-
ma za kazdych okolnosti, a pouzivaf
jeho vety vzdy, ked to potrebujeme.

Hodiny na sebauvedomenie



Sebareflexia

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky rozumeju vyznamu
sebareflexie v zdravom Zivote. Ziaci

a ziacky dokdzu podnikat kroky
smerom k sebapoznaniu.

Materidl: pracovny list ,Moje zrkadlo”
(priloha str. 126-130) pre kazdého Ziaka
a ziacku

Popis aktivity: Na uvod triede povieme,
Ze dnes sa budeme venovaf téme se-
bareflexie.

Opytame sa, kto sa dnes rano pozrel
pred odchodom do §koly do zrkadla.
Pockdame na zdvihnuté ruky a ndsled-
ne sa spytame, prec¢o sa do zrkadla
vlastne pozerdme. Zbierame odpove-
de - aby sme vedeli, ako vyzerdme, &i
mdme dobry Uces, ¢i nemdme niekde
Smuhy od jedla a podobne. Od zrkad-
la viastne dostdvame spravu, &i vyze-
rdme v poriadku alebo potrebujeme
nieco zmenit.

Ako sa ale dozvieme, ako vyzerdme nie
navonok, ale vo vnutri? Co méze slGzit
ako nase vnutorné zrkadlo? Opdf poc-
kame na odpovede - mbézeme sa to
dozvedief od blizkych a ludi okolo nds
alebo si mézeme sami vsimaf svoje
spravanie, ¢i prejavy a rozmyslat nad
nimi. Pripomenieme si, Ze ked rozmys-
[ame sami nad sebou ide o tzv. seba-
reflexiu. Sebareflexia je proces, kedy
rozmyslame sami nad sebou, nad
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svojimi myslienkami, cielmi, sprdvanim
a emaociami.

Ndsledne sa opytame triedy, aky vyz-
nam mad sebareflexia v nasom zivote

a prec¢o by sme sa jej mali venovat.
Opdt nechdme Ziakov a ziacky, aby sa
k otazke vyjadrili. Nasledne zardmcuje-
me, Ze sebareflexia je dolezitou sucas-
fou zdravého Zivota, nakolko pomdha
k lepSiemu sebapoznaniu, vdaka nej
sa mdzeme posuvaf a zlepsovat a do-
kazeme sa zodpovedne rozhodovaf

a vnimat svoje potreby a aj reagovat
na druhych.

Polozime triede otdzku, aby si skusili
tipnaf, kedy diefa za¢ne rozumiet pri
pohlade do zrkadlqg, ze sa diva samé
na seba. Zbierame tipy. Nakoniec pre-
zradime, Ze sa tak deje zhruba vo veku
1,5 az 2 roky. Na to, aby sme rozumeli
svojmu odrazu v zrkadle, potrebujeme
mat nejaké skdsenosti a rozumové
schopnosti. Podobne aj schopnost se-
bareflexie sa prudko zlepsuje vo veku,
v ktorom sa prdave nachddzaju. Je to
velmi dolezité, lebo vdaka tomu si do-
kazeme lepsie vybraf strednu skolu, byt
lepsimi priatelmi a priatelkami a puastaf
sa do novych dobrodruzstiev. Dnes si
teda precvicime tato svoju schopnosf -
najskér sami a potom vo dvojiciach.

Rozddme pracovny list ,Moje zrkadlo”
a nechdme ziakov a Ziacky, aby ho
vyplnili.

Po ukonc¢eni samostatnej prace vyzve-
me ziakov a ziacky, aby vytvorili dvojice
tak, aby sa v nich citili bezpecne

a prijemne. Vo dvojiciach si navzdjom




predstavia svoje pracovné listy a budu
zdielaf to, o chcu. Ak nie¢o nechcu
povedaf, nemusia. VZdy jeden z dvo-
jice hovori svoju sebareflexiu a druhy
pozorne pocuva. Ak osoba predsta-
vujuca svoju sebareflexiu mad zdujem,
moZe sa opytaf na ndzor pocivajucej
osoby a vypocut si jej reflexiu na svoju
osobu. Potom sa role vystriedaju.

Reflexia: Po ukoncéeni rozhovorov sa
vratime do kruhu a spolo¢ne reflektu-
jeme:

* Ako sa vam darilo robit svoju
sebareflexiu?

* Obijavili ste o sebe nie¢o nové
¢i ne¢akané?

* Dari sa vam robif sebareflexiu
v kazdodennom Zivote? Ktoré
situdcie vas privadzaju ¢astejsie
k sebareflexii? Je niekto, kto vam
v rozmyslani nad sebou pomdha?

Zaver: Na zdaver triede povieme, Ze
sebareflexia je velmi ddlezitd a teraz,
v tomto veku, maju prilezitost menit
sa a rast tak, ako chcu. Vsetkych po-
vzbudime, aby si kazdy den vytvorili
priestor na rozmyslanie o svojom dni
a o tom, ¢o v hom prezivali a ako sa
v hom sprdvali.

Hodiny na sebauvedomenie



Strom mojho
ja

Jarnd, skolské psychologicka, SOS
beauty sluzieb Gemerska 1, Kosice.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat svoje hodnoty, silné stranky, zauj-
my, ciele a Uspechy, a uvedomif si,
¢o tvori ich osobnu identitu a o im
pomdha zvliadaf ndroéné situdcie.

Materidl: predkresleny strom (priloha
str. 131) pre kazdého ziaka/ziacku,
perq, fixky, farebné papieriky
(volitelné)

Popis aktivity: Na Gvod si povieme, Ze
kazdy z nas je ako strom - mdame svoje
korene, ktoré nds drzia pri zemi, kmen,
ktory nds podopiera, konadre, ktoré sa
rozvijajy, listy, ktoré vyjadruju, €o nds
napifa, a plody, ktoré su vysledkom
nasho Usilia. Dnes si kazdy vytvorime
,Strom mdjho ja”, v kiorom popremysla-
me nad tym, ¢o nds robi tym, kym sme.

Vysvetlime jednotlivé Casti stromu:

» Korene: veci, ktoré nédm v Zivote
pomdhaji - moézu to byt l'udia,
hodnoty, zdzemie alebo niec¢o,

¢o ndm doddva silu,

*  Kmen: nase silné strdnky, schop-
nosti a to, ¢o sa nédm dari,

» Kondre: sny a ciele, ku ktorym sme-
rujeme,

Hodiny na sebauvedomenie

Listy: éinnosti a veci, ktoré nds ba-
via a robia ndm radost,

* Plody: Gspechy alebo momenty,
na ktoré sme hrdi.

Pred zacdiatkom aktivity sa dohodne-
me, ¢i si strom nechdme pre seba
alebo ho vystavime v triede. Nasledne
si kazdy dopifia strom svojimi slovami,
vetami alebo obrdazkami. Kto chce,
moZe pracovat v tichosti, kto potrebuije,
mo&ze si najprv niektoré veci premysliet
s kamardtom/kamaratkou.

Tip: Ziaci a Zia¢ky mozu tiez praco-
vaf vo dvojiciach, kde si navzdjom

pomdzu - napriklad tym, Ze si pove-
dia, ¢o si na druhom cenia alebo
¢o si myslia, Zze mu/jej ide.

Reflexia: Po ukoncéeni rozhovorov sa
vratime do kruhu a spolo¢ne reflektu-
jeme:

« Ktord &ast stromu sa mi vypinala
najlahsie? Ktord bola fazsia?

« Co som si poéas aktivity o sebe
uvedomil/a?

* Na ktory plod som najviac hrdy/&?

* Kedy mdzem pouzif svoje silné
strdnky v beznom dni?

*  Ako mi pomdha to, ¢o médm
v korenoch, ked’ je mi fazko?




Zaver: Povieme si, Zze kazdy z nds ma
v sebe nie¢o, ¢o mu pomdha rdsf.
Niekedy na to zabudame, ale prave
takéto stromy ndm mozu pripomendf,
kto sme, ¢o uz vieme a ¢o nds drzi,
ked pridu fazsie chvile. Tento strom
mdbzeme pouzit kedykolvek neskor -
ked budeme potrebovat oporu alebo
sa len zastavit a pozrief sa na seba
inak.

Hodiny na sebauvedomenie



Hodiny pre podporu
odolnosti a dusevnej
pohody




Uvodné informdcie

Reziliencia - schopnost zotavif sa z ndroc¢-
nych situdacii, ¢elit prekdzkam a vrdtit sa spaf
k tomu, na ¢om ndm zdlezi - patri medzi
klaCové zru¢nosti podporujuce dusevnu po-
hodu. Dobrou spravou je, Zze nejde o pevnu
vlastnost, s ktorou sa bud’ narodime alebo
nie, ale ide o schopnost, ktord mézeme roz-
vijaf pocas celého Zivota nielen v rodinnom,
ale aj v Skolskom prostredi.

V obdobi dospievania sa meni nielen telo,
ale aj spdsob, akym miladi ludia premyslaju
o sebe a svete okolo. Mnohi/é prezivaju tlak
na vykon, neistotu vo vzfahoch, intenzivne
emaocie, vnutorné pochybnosti ¢i velké zme-
ny. Nasledujuce pldany hodin preto vytvaraju
priestor, v ktorom sa mézu ucit rozpoznaf, ¢o
prezivaju, pomenovaf svoje potreby, vyhla-
daf pomoc a vedome pracovat na udrzia-
vani svojej psychickej pohody.

Aktivity v tejto kapitole im pomdhaju uvedo-
mif si, kde ¢erpaiju silu a ¢o im pomdha

v fazsich chvilach. Dalej sa u&ia rozpozndvat
chvile, kedy potrebuju podporu a ucia sa

o Au poziadat. V§imaju si, Eo mbzu robif

pre seba gj pre inych, ked’ niekto nie je

,V pohode*, pripravuju sa na ndaro¢né Zzivot-
né prechody a rozvijaju schopnost pomeno-
vat svoje hranice, potreby a zodpovednost
v kazdodennych situdcidch. Trieda sa tak
moze stat nielen miestom ucenia, ale qgj
opory, kde sa mladi fudia ucdia, Zze dusevnd
pohoda je nie¢o, ¢o si méZzeme pestovaf.
Zaroven sa posiliuje dolezity postoj, ze sta-
rostlivost o seba aj druhych nie je priznakom
slabosti, ale odvahy.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Posta
vdacnosti

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf pozitivne aspekty svojich Zivotov
a zdroje pohody, ktoré maji. Ziaci

a Ziacky dokdzu vyjadrit vdac¢nost
ludom okolo seba.

Materidl: Vykresy A4 pre vietkych,
fixky, farebné ceruzky, noznice,
flipchartovy papier (volitelné)

Popis aktivity: Triede povieme, ze sa
dnes zameriame na vdacénost. Vdag-
nost je emaocia, ktord mbézeme prezivat,
ked' je k nadm niekio Iaskavy alebo sa
ndm udeje nie¢o dobré, viedy prichd-
dza sama od seba. Vdacnost viak mo-
Zeme cielene prindsat do ndsho Zivota
aj my sami tym, Ze sa sustredime na

to, ¢o funguje v nasom Zivote dobre.
Vyskumy ukazujd, ze ak to dokdzeme,
znacne tym zvysime vilastnu dusevnu
pohodu. Ak nasu vdac¢nost este gj nie-
komu priamo vyjadrime, prinesieme
pohodu gj jemu/jej a nasu viastnu
pohodu posilnime dokonca este viac.
Preto dnes budeme tvorif pohladnice
vdagnosti.

Vsetci dostanu po jednom vykrese A4,
ktory preloZzenim na polovicu a potom
opdt na polovicu rozdelia na 4 ¢asti
velkosti pohladnice (format Ab). Roz-
strihnd vykres na 4 Casti, takze budu
mat 4 pohladnice. Pre kazdu

pohladnicu je iné zadanie: prva
pohladnica bude vyjadrovat to, za
¢o su vdacni v Skole alebo v triede.
Druhd pohladnica vyjadruje to, za ¢o
su vdaéni doma a vo svojom volnom
Case. Tretia pohladnica vyjadruje
vdacnost nejakej konkrétnej osobe a
stvrta pohladnica vyjadruje vdaénost
za zdzitok alebo udalost.

Aky tvorivy postup Ziaci a ziacky pri
tvorbe pohladnice zvolia je

na nich - mozu kreslit, pisat text, bdasen
a pod. Délezité je upozomif ich, Ze po-
hladnicu, ktord sa tyka triedy a skoly,
budu ukazovat pri reflexii na zdver

a bude vystavenad v triede. Ostatné
pohladnice zdielaf mézu, ale nemusia.

Reflexia: Na zdaver si v kruhu trieda zdie-
la svoje pohladnice vdacénosti, ktoré

sa tykaju triedy alebo skoly. Tieto po-
hladnice vystavime v triede - m&zeme
ich vSetky nalepit na jeden flipchartovy
papier a ten nalepif na stenu, alebo
spoloc¢ne pripneme pohladnice

na nastenku a podobne. Ak je to
mozné, nechdme Ziakom a ziackam
priestor na to, aby usporiadali pohlad-
nice podla viastného vkusu.

Zaver: Na zdver podakujeme za spo-
lupracu a za ocenenie triedy a skoly.
Zdoéraznime, ze vedomé v§imanie toho,
¢o sa nadm padi, ¢o funguje a s &im
sme spokojni, ndm prindsa do zivota
viac pohody. Povzbudime vsetkych,
aby skdsali ocenenia hovorit aj nahlas,
a aby skusali dakovat tym, ktori ich
podporuju.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Sief podpory

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Ziaéky dokdzu identifiko-
vaf osoby, na ktoré sa moézu obratif
v pripade, Ze to potrebuiju.

Materidl: pracovny list ,Moja zdchran-
na sief” (priloha str. 131)

Popis aktivity: Triede na Gvod vysvetli-
me, Zze na dnesnej hodine si vytvoria
svoju viastnu zdchrannu sief z ludi,
ktorym moZzu verit a ktori im moézu po-
moct, ak sa stand obefou zlého zaob-

chddzania alebo spravania, alebo ked

prezivaju fazké a neprijemné chvile.
Rozddme im pracovné listy. Ich dlohou
bude do okienok napisaf mend ludi,
ktorym déveruju a ktorych mézu pozia-
dat o pomoc, ked to potrebuja.

Okrem mien napisu do okienok viast-
nosti, ktoré si na nich cenia, alebo
schopnosti, vdaka ktorym im déveruju
a su pre nich oporou. Mézu k nim i pri-
pisaf, v akych chvilach sa na nich ob-
racaju (napr. pomoc s ué¢enim, bolest,
smutok a podobne). Ludia zapisani

v okienkach predstavuju siet, ktord nds
podrzi, aby sme nespadli, ked ndm je
fazko. Zdéraznime, Ze pocet Iudi nie je
dolezity a nemusia zaplnit vSetky okien-
ka, doélezité je viak, aby kazdy napisal
aspon jednu osobu.

Délezité: Ak nastane situdcia, Ze deti

nevedia, o kom by mohli pisaf, je vhod-

né doplnujucimi otdzkami ich povzbu-
« dit, aby si na niekoho skusili spomenut.

Ak to mozné nie je, so ziakom &i Ziac-
kou zrealizujeme individudiny rozhovor.

Po individudinej praci poziadame trie-
du, aby sa dala do dvojic alebo trojic
tak, aby sa im spolu dobre zdielalo.

V dvojiciach/trojiciach si zdielaju to, ¢o
si zapisali do pracovného listu a hovo-
ria o tom, aki ludia su pre nich oporou,
¢o od nich potrebuju, ako sa prejavuju
a vdaka ¢omu v nich maju déveru.

Reflexia: Po zdielani v dvojiciach
a trojiciach reflektujeme s celou
triedou. Zdielaju iba ti, ktori chcu:

* Preco ste si spomenuli prave
na tohto ¢loveka/tychto fudi?

+ Co si na tomto &loveku/tychto
fudoch cenite?

* Ako védm vedia poméct, ked to
potrebujete?

« Co potrebujete od udi, aby ste im
doverovali? Aky by mal byt ¢lovek,
ktory vém poskytuje podporu?

Zaver: PoZziadame tych, ktori chced,
aby povedali jednu vec, kioru si z tohto
kruhu pamatajd alebo odndsaiju.

Zdoéraznime, ze vidy, ked sa ndm deje
nie¢o neprijemné, nemali by sme

v tom ostdvat sami, ale mali by sme sa
obratif na dospelého, ktorému dbéveru-
jeme. S triedou si prejdeme qj iné zdro-
je podpory (napr. existujuce v rdmci
Skolskych procesov), na ktoré sa mozu
obrdtit, ak potrebuji pomoc.

J
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Kedy potrebu-
jem podporu?

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziak/zia&ka vie identifikovat situ-

dcie, v ktorych je pre neho/nu uzitoc-

né vyhladat pomoc alebo podporu

a uvedomuije si, Zze poziadat o pomoc
je normadilne a zdravé.

Materidl: pracovny list ,Kedy potrebu-
jem podporu” pre kazdého ziaka
a ziacku (priloha str. 133-134).

Popis aktivity: Hodinu uvedieme krat-
kym hovorenym vstupom: ,KaZdy z nds
ma obcas dni alebo chvile, ked’ sa citi
neisto, smutne, pod tlakom alebo upl-
ne zahlteny. Niekedy sa to prejavuje
ako unava, inokedy ako hnev alebo
napriklad uplné stiahnutie sa do seba.
Niekedy s tym vieme pracovaf sami,
inokedy je ale velmi délezité identifi-
kovatf moment a zarovern vediet pove-
dat, Ze ,Potrebujem pomoc” a pozia-
daf o podporu - &i uZ od kamarata/
kamaratky, ucitela/ucitelky, rodi¢a
alebo aj psycholéga/psychologicky.
Zaroven je dbleZzité si pripomendf, Ze
to nie je znak slabosti - ale naopak,
prejav zrelosti, starostlivosti o seba

a vnimania svojich potrieb a limitov.
Tak, ako ideme k lekarovi, ked’ nas boli
zub, mézeme ist aj za niekym, ked’ nds
obrazne povedané ,boli nase vnutro”.

Teraz sa spolu pozrieme na to, ako
sa u nds mézu prejavovat chvile, ked’

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

by sme mozZno potrebovali pomoc -
ale este si to Uplne neuvedomujeme.
Kazdy z nds ma totiZ trochu iné signa-
ly - niekto sa zatiahne do sebaq, nie-
kto sa rychlo rozplace, iny sa zacne
hadaf alebo sa snazi vsetko skryvat.
V ramci tejto individudlnej aktivity

sa pozrieme teraz na seba - v fento
moment, budeme sa vnutorne trochu
sledovat @ mozno sa nadm aj podari
identifikovat nie¢o, s ¢im by sme po-
trebovali podporit a navrhnudf si pre
seba prvy, maly krok a frazu s ktorou
niekoho oslovime.”

Ziakom a zia¢kam po vysvetleni akti-
vity rozddme pracovny list.

Po jeho vypracovani si Ziaci identifikuju
v triede dvojice, pripadne aj mensie
skupinky, s ktorymi by chceli svoje
odpovede zdieldf.

Reflexia: Kto chce, mbze zdielat
1 poznatok, ktory si dnes uvedomil/a.

Spolo¢ne mbézeme taktiez reflektovat
na nasledujuce otazky:

+ Co ndm niekedy brdni poziadat
0 pomoc?

* Preco je fazké to spravif a ¢o by
to mohlo urahgit?

« Co by si si prial/a, aby v takych
chvilach niekto povedal/a alebo
urobil/a pre teba?

Alternativa pre tichsiu triedu: Anonym-
né zdielanie - Ziaci a ziacky napisu na
listo&ek odpoved na otdzku: ,Co by




som chcel/aq, aby niekto urobil, ked’
potfrebujem podporu?” Niekolko odpo-
vedi mdézeme qj precitaf.

Zaver: Triede zhrnieme, Zze pocas tejto
hodiny sme si ukdzali, Ze obc¢as postaci
ak si vSimneme nieco, ¢o by sme po-
trebovali a povieme to. Niekto mozno
potrebuje vypoduf, niekto objatie, nie-
kto si len potrebuje oddychnut. A nieke-
dy ndm mébze pomoct porozprdvaf sa
s niekym mimo ndsho bezného okolia.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Si v pohode?

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat signdly, Ze ich spoluziak/spolu-
ZiaCka sa neciti v pohode, a dokdzu
pomoct v rdmci svojich kapacit

a moznosti.

Materidl: pracovny list ,Ak nie je v po-
hode” (priloha str. 135); flipchartovy
alebo iny velky papier; zelend, oran-
Zzova a ¢ervenad farbicka; fixka/pero

Popis aktivity: Hodinu uvedieme slo-
vami, Ze je dolezité si vsimat, ako sa
mdame, a je super, ak sa ndm dari udr-
Zovaf sa v pohode. Zdaroven by bolo
skvelé, keby sme si tu, medzi sebou

v triede, skdsali v§imat gj to, ako sa
mMaju ostatni okolo nds. Aby sme vedeli,
ako sa mdme, &i sme vsetci v pohode
a ¢i niekto nepotrebuje pomoct.

Triedy sa ndsledne pytame nasleduju-
ce otdzky. Ak odpoved Ziakov a Ziacok
na ne bude ,dno”, postavia sa.

* Kto z vds uz niekedy niekoho z trie-
dy poprosil o pomoc? Hocijakd, pri
pisani Glohy, pri poslani uéiva, ked’
ste boli chori, pri noseni lavic,
¢okol'vek védm napadne.

» Kto z vds bol niekedy nervézny
alebo vystresovany v §kole a po-
mohlo mu, ked’ sa s nim niekto
porozprdaval?

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

* Kto mal niekedy zlG ndladu
a niekto v triede ho rozveselil?

* Kto si niekedy v§imol, Ze niekto
v friede nie je v pohode a chcel
mu pomoct?

» Kto z vas sa pyta ¢asto v triede
niekoho, ako sa ma?

* Kto niekedy potreboval podporu
od druhého, ale bdl sa ju vypytat?

Triede podakujeme a povieme, Ze qj
podla toho, ¢o sme videli, vieme, ze
kazdy obcas potrebuje podporu a tiez,
Ze ju kazdy z nds mdze ponuknut. To,
Ze sa niekto nema dobre, znameng, ze
preziva nejakeé silné alebo neprijemné
emocie, Casto viedy, ked' sa vyskytnu
rdzne tfazkosti, ked sa deje nie¢o nd-
roéné.

Ako si ale mdézZzeme vSimnut, Ze niekto
okolo nds sa nemad dobre, Ze nie je

v pohode? Ziakom a Ziaékam rozddme
pracovné listy. Ich Ulohou je napisat
¢o najviac ndpadov, ako rozpoznaiju,
Ze niekto nie je v pohode. Povieme im,
aby si pri tom skusili predstavit konkrét-
neho ¢loveka, kamarata/kamaratku,

a kto chce aj samého seba - ako
mozu ini ludia vidiet, Ze nie¢o so mnou
nie je OK? Na pracovnom liste nerozli-
Sujeme, ktory znak sa tyka ktorej osoby,
len spisujeme, ¢o vietko ndm napad-
ne. Mézeme si par prikladov na jed-
notlivé otdzky vypytat od Ziakov/zZiacok
alebo povedat, ¢o napadne ndm.

Po vyplneni sa ndpady ¢itaju a zachy-
tdvame réznorodé pozorovania




a podpori sa ¢o najviac detailov (napr.
neje desiatu, nepozerd do odi, da si
kapuchiu a pod.). Ziaci a Zia&ky si mdézu
doplnit tie nadpady, ktoré nemaju

VO svojom pracovnom liste.

Ndsledne na velky flipchartovy alebo
iny velky papier nakreslime pod seba
3 kruhy - zeleny, oranzovy a Cerveny.
Do jednotlivych Casti postupne zapisu-
jeme ndpady, ako si budovaf v§ima-
vost voci druhym na zdklade nasledov-
nych instrukcii:

* Do zeleného kruhu zapiseme po-
stupne stvorice (pripadne trojice)
ziakov a zZiacok, ktoré sedia vedla
seba a ktoré sa budi navzdjom
v§imaf, ¢i su v poriadku. Dolezité
je, aby kazdy v triede patril do nie-
ktorej skupinky.

* Do oranzovej ¢asti spisujeme, ¢o
mozu Ziaci a Ziacky spravif, ked sa
niekto nemda OK alebo ma zIu né-
ladu a zdd sa ndm, Ze potrebuje
pomacf - zapisujeme vsetky ndpa-
dy, s ktorymi prichadzaju.

* K &ervenej Casti ziaci a ziaCky
hovoria priklady situdcii, ktoré su
potrebné riesif s dospelym. Podla
¢oho si v§imnu, Ze sa niekto nema
dobre a je dolezité isf za dospelym
(triednou ucitelkou/ucitelom, pri-
padne inym v §kole)? Kedy je pod-
I'a nich situdcia vaznejsia? (napr.
v§imnem si, Ze niekto je smutny uz
dihsie, vyhyba sa spolo¢nosti,
niekoho niec¢o boli a podobne)

Délezité: Pri Cervenej Casti semafora

je dolezité, aby bolo zachytené, ze do-
spelého maju vyhladaf vzdy, ked budu
mat o spoluziaka/spoluziacku obavy
(z akéhokolvek dévodu), ked bude
jeho zla ndlada a nepohoda trvat prilis
diho, ak sa dozvedia nie¢o, o ¢om si
myslia, Ze je to zavazné a mal by to rie-
§if dospely, vratane Sikany. Ak niec¢o

z toho nezaznie, prinesieme to my.

Zaver: Na zaver triede povieme, Ze si
budeme pestovaf svoju v§imavosf voci
druhym a tomu, ako sa maju. Svojou
pozornostou mdézeme niekomu velmi
pomoct. Povzbudime ich, aby kazdy
den venovali aspon chvilku spoluzia-
kom a spoluziackam zo svojej stvorice.

J
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Koldz
dusevnej
pohody

Ndmet na aktivitu dodala Michaela
Jarnd, skolské psychologicka, SOS
beauty sluzieb Gemerska 1, Kosice.

Ciel': Ziaci a zia&ky dokdzu pome-
novat rdzne spdsoby starostlivosti

o dusevnu pohodu, rozliSovaf medzi
podpornymi navykmi a zlozvykmi,
diskutovat o ddlezitosti dusevnej poho-
dy a in§pirovat sa navzdjom k pozitiv-
nym stratégidm zviddania.

Materidl: ¢asopisy, noviny, velké po-
piere, noznice, lepidlo, fixky, farebné
papiere

Popis aktivity: Na uvod sa spolu zamys-
lime nad tym, ¢o vietko mdze ovplyvnif
nasu dusevnu pohodu. Vysvetlime si, Zze
starostlivost o psychickd pohodu méze
mat rézne podoby - niekomu pomad-
ha pohyb, inému ¢as osamote, niekto
potrebuje rozprdvat, iny tvorit. Dnes
vytvorime v skupindch koldze dusevnej
pohody, ktoré ndm pomozu zachytit
rdzne ndpady, ako sa o seba staraf

a mMozno sa aj navzdajom indpirujeme.

Rozdelime ziakov a Ziacky do skupin.
Kazda skupina dostane papier, Casopi-
sy, noznice, lepidlo a dalsie pomdocky.
Ich dlohou je vytvorif koldz, ktord vyjad-
ruje, €o pre nds znamend starat sa

o dusevnu pohodu. Mézeme vystriho-
vat obrdzky ¢innosti, ktoré nadm pomda-

hajud, symboly pokoja ako su priroda,
svetlo, priatelstvo alebo silné slova

a citaty. Kto chce, moze do koldze
nie¢o dokreslit alelbo dopisaf viastné
myslienky.

Po dokoné&eni kazda skupina svoju ko-
|&zZ kratko predstavi ostatnym - mozu
vysveltlif, preco si vybrali prave tieto
obrdzky alebo slovda a ¢o pre nich
osobne znamenaju. Koldze si mézeme
vystavit v triede alebo na chodbe §koly.

Reflexia: Na zaver sa spolo¢ne poroz-
pravame:

» Ktoré sposoby starostlivosti
vyuzivate aj vy?

» Co nové ste sa dozvedeli alebo
¢o vas oslovilo?

» Ktoré veci by ste chceli vyskasat?

* Preco je podla vas délezité hovorif
o dusevnej pohode?

* Ako moézeme podporif nielen svoju
pohodu, ale aj pohodu l'udi okolo
nds?

Zaver: Zhrnieme, Zze dusevnd pohoda
nie je nieCo samozrejmé, ale nieco,

o ¢o sa mdzeme staraf - rovnako ako
o svoje fyzické zdravie. Vietci mdme
moznost nachdadzaf spbésoby, ktoré
ndm pomahaiju citit sa lepsie, a tieto
sposoby mozZzeme prindsat aj do svoj-
ho okolia.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Ako byt v
pohode, ked
pride zmena -
aktivita pre
konCiace
rocniky ZS

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky rozumeju, ze Zivot-
né zmeny kladu zvy$ené ndroky na
udrZanie dusSevnej pohody. Dokdzu
pomenovaft a vybrat si funkéné spdso-
by starostlivosti o svoju dusevnu poho-
du qj pocas ndroénych obdobi.

Material: 3 flipcharty (na jeden napi-
Seme ,M&j sucasny zivot“, na druhy
,MO&j zivot na strednej”, na treti ,Ako
zvladnuf zmeny*), fixky, pracovny list
,Zmena a moja pohoda“ (priloha
str. 136-137)

Popis aktivity: Na avod triede povieme,
Ze sa na tejto hodine budeme venovaf
téme zmien a tomu, ako ovplyvnuju
nasu pohodu. Vietci sa tento rok muse-
li rozhodovat o strednej §kole a museli
rozmyslat nad tym, kde chcu pokraco-
vaf v §tadiu. Casto sa pri tom sustredi-
me hlavne na to, aby sme si vybrali pre
nds vhodnu $kolu a pripravili sa

na prijimacie skuasky, ¢o je velmi do6-
lezité. Rovnako dolezité je vsak pozrief
sa aj na to, ¢o bude nasledovat po-
tom. Ako sa zmeni vas Zivot na strednej

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

skole? Na ¢o sa tesite a ¢o mdze byf
ndro&né? Skusime sa na to spolo¢ne
pozrief.

Postavte sa teraz vsetci ti, ktori:

* ,Pozndte niekoho, kto teraz studu-
je na strednej skole?” Kto chce,
moze povedaf, ¢o sa od neho
o strednej skole dozvedel, ako sa
mu tam dari, ¢o sa mu pd4gi, ¢i
bolo nie¢o pre neho/nu fazké
a podobne.

* ,Rozprdavali ste sa s rodiémi
o strednej skole?” Kto chce, mbze
povedaf, o ¢om sa rozprdvali, ¢o
im rodi¢ia odporic¢ali a podobne.

e ,Mdte nejaké otazky spojené
s prechodom na strednu skolu?”
Kto chce, méze povedat, aké otdz-
ky md a ¢o ho v suvislosti so stred-
nou $kolou zaujima &i trapi.

Podakujeme za vietky prispevky

do diskusie a povieme, ze teraz sa
ideme pozrief blizSie na zmeny, ktoré
nds ¢akaju. Pripravime si flipcharty

a vyzveme triedu, aby porozmyslali
nad tym, ¢o tvori ich si¢asny Zivot,
¢im travia svoj ¢as, C¢omu sa venuju

a qj kolko ¢asu venuju tymto ¢innos-
tiam. Postupne zapisujeme ndapady
na flipchart s nadpisom ,M6j suCasny
Zivot“. Ak potrebujeme u Ziakov a zia-
¢ok povzbudif ndpady, mézeme zacaf
s vlastnymi ndpadmi - vyu¢ovanie

(6 hodin), u¢enie sa doma (30 minut)
a podobne. Kazdy v triede méze mat
iny rozvrh, ale na flipchart je délezité
zachytif to, s ¢im Ziaci a Ziacky prichd-
dzajd, pricom nemusi byt v tychto
ndpadoch zhoda.




Ked skon&ime so zberom ndpadov

k aktudinemu Zzivotu, poZziadame triedu,
aby si predstavili, aké to podla nich
bude na strednej §kole. Povzbudime
ich, Ze je v poriadku, ak o tom nemaju
jasnu predstavu alebo si nie su isti tym,
¢o sa zmeni. Mézu hovorif rézne ndpa-
dy. Opdt ich zapisujeme na flipchart

s ndpisom ,M&j zivot na strednej*

a snazime sa, ak je to mozné, k rdznym
¢innostiam alebo oblastiam Zivota pri-
pisaf qj ich trvanie. Opdt mdzeme pri-
spief svojimi ndpadmi, ak je potrebné
triedu povzbudit. SUstredime sa pri tom
na to, aby sme zachytili zmeny, ktoré
pravdepodobne zZiakov a Ziacky ¢aka-
ja. Je mozné, Ze budd musiet skolou

a ucenim travif viac ¢asu, Ze budu
cestovaf dlhsie, ur¢ite budd v novom
kolektive, budd musief nadvézovat
nové vzfahy a tak dale;j.

Ked budu oba flipcharty zaplnené na-
padmi, vyzveme triedu, aby ich porov-
nali a porozmyslali nad tym, na ktoru
zmenu sa tesia a ktord v nich vzbudzu-
je obavy, pripadne ktord zmena v nich
vyvoldva obe emadcie. Ndsledne po
kratkej reflexii poziadame triedu, aby
sme spolocne na treti flipchart ,Ako
zvlddnut zmeny* spisali ndpady, ¢o
robif, aby sme prechod na strednu
Skolu zvladli ¢o najlepsie. Nechdme
Ziakov a ziacky, aby sami prichadzali

s témami.

Dolezité vsak je, aby sa urcite venovali
minimdlne nasledujucim zmendm
a stratégidm na ich zviadnutie:

* Zmena kolektivu - ako sa pripravit
na spozndvanie novych fudi (napr.
vedief sa upokoijit, pripravif si
témy na rozhovory, zaujimaf sa

o novych spoluziakov a spoluzia¢-
ky, ostat v kontakte aj so starymi
kamardatmi a kamaratkami).

* Ndroénejsia skola - ako zlepsif
svoje u¢enie (napr. vyhradit si Cas
na uc¢enie po skole, rozmyslief si,
&o pri uéeni pomdhalo na Z8, spra-
vit vnatorné rozhodnutie poddvaf
svoj optimdlny vykon).

* Vacsia samostatnost - aké zrué-
nosti je potrebné zvliadnut, aby
sme boli nezdavislejsi (napr. naucit
sa pripravit si jednoduché jedlo,
zvladnut cestovanie, zistit informa-
cie o mieste, kde sa nachddza SS,
dohodndf sa s rodiémi na novych
pravidldch fungovania v rodine).

* Volny ¢as - ako chcem travit svoj
¢as po skole (napr. premyslief si,
o ktoré aktivity nechcem prist ani
na strednej §kole, aké nové zaujmy
chcem rozvijat, ako sa budem
starat o svoju pohodu).

Rozddme vsetkym pracovny list ,Zme-
na a moja pohoda“ a poziadame ich,
aby ho samostatne vyplnili.

Zaver: Poprosime Ziakov a Ziacky, aby
sa podelili o niektoré svoje ndpady

na udrzanie pohody zo svojich pracov-
nych listov.

Na zaver povieme triede, ze prechod
na strednud skolu méze byt ndrocny,
ale zdaroven prindsa vela prilezitosti, na-
priklad tvorenie novych kamardatstiev,
ucenie sa novym veciam a zisteni, ¢o
v§etko nds bavi.

J
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Ako byt v
pohode, ked
pride zmena -
aktivita pre
konCiace
rocniky SS

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziak/zia&ka rozumie, Ze Zivotné
zmeny kladu zvy$ené ndroky na udrzao-
nie dusevnej pohody. Ziak/ziagka do-
kaze pomenovaf a vybrat si funkéné
spbsoby starostlivosti o svoju dusevnu
pohodu aj po¢as ndaro¢nych obdobi.

Materidl: 3 flipcharty (na jeden napi-
Seme ,Moj suCasny zivot”, na druhy
,Mj zivot po Skole”, na treti ,Ako
zvladnuf zmeny™), fixky, pracovny list
»<Zmena a moja pohoda”

(priloha str. 136-137)

Popis aktivity: Na Uvod triede povieme,
Ze sa na tejto hodine budeme veno-
vat téme zmien a ako ovplyviujd nasu
pohodu. Vsetci sa tento rok museli
rozhodovat ohladom svojho Zivota po
strednej $kole a museli rozmysiaf nad
tym, kde chcud pokracovaf v studiu,
pripadne aky iny Zivot budu viesf

po strednej kole. Casto sa pri tom
sustredime hlavne na to, aby sme si
vybrali pre nds vhodnu alternativu

a pripravili sa na nu, ¢o je velmi dé-
leZité. Rovnako doleZité je sa pozrief

aj na to, ¢o bude nasledovat potom.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

Ako sa zmeni vas zivot po strednej
skole? Na ¢o sa tesite a ¢o mbdze byf
ndarocné? Skusime sa na to spoloc¢ne
pozrief.

Postavte sa teraz vsetci ti, ktori:

» ,Pozndte niekoho, kto teraz stu-
duje na vysokej skole alebo sa
venuje po strednej skole tomu, ¢o
chcete vy?” Kto chce, moze po-
vedat, ¢o sa od neho/nej o jeho/
jej zivote dozvedel/a, ako sa mu/
jej tam dari, ¢o sa mu/jej padi, ¢i
bolo nie¢o pre neho/nu fazké
a podobne.

* ,Rozpravali ste sa s rodi¢mi o Zi-
vote po strednej skole?” Kto chce,
moze povedat, o ¢om sa rozprava-
li, o im rodi¢ia odporacali
a podobne.

* ,Mdte nejaké otazky spojené
s prechodom do Zivota po stred-
nej skole?” Kto chce, moéze po-
vedat, aké otdzky md a ¢o ho
v suvislosti so Zivotom po strednej
skole zaujima &i trapi.

Podakujeme za vietky prispevky do
diskusie a povieme, Ze teraz sa ideme
pozriet blizSie na zmeny, ktoré nds
¢akaiju. Pripravime si flipcharty a vy-
zveme triedu, aby porozmyslali nad
tym, ¢o tvori ich si¢asny Zivot, ¢im
travia svoj ¢as a ¢omu sa venu;jy,

a tiez kolko ¢asu venuju tymto ¢innos-
tiam. Postupne zapisujeme ndpady
na flipchart s nadpisom ,M&j sucasny
Zivot”. Ak potrebujeme u Ziakov a zia-
¢ok povzbudit nadpady, mézeme zao-
¢af s viastnymi ndpadmi - vyu¢ovanie
(6 hodin), u¢enie sa doma (30 min.)

a podobne. Kazdy v triede mbéze maf
iny rozvrh, ale na flipchart je délezité




zachytif to, s &¢im Ziaci a Ziacky prichd-
dzaju, pricom nemusi byf v tychto
ndpadoch zhoda.

Ked skonc¢ime so zberom ndpadov

k aktudlnemu Zivotu, poziadame triedu,
aby si predstavili, aké to bude podia
nich po strednej §kole. Povzbudime trie-
du, Ze je v poriadku, ak o tom nemaiju
jasnu predstavu alebo si nie su isti tym,
¢o sa zmeni. M6zZu povedat rézne nd-
pady. Opdt ich zapisujeme na flipchart
s ndapisom ,MJgj zivot po strednej” a sna-
Zime sa, ak je to mozné, k réznym &in-
nostiam alebo oblastiam Zivota pripisaf
qj ich trvanie. Opaf mdzeme prispiet
svojimi nadpadmi, ak je potrebné triedu
povzbudif. SUstredime sa pritom na to,
aby sme zachytili zmeny, ktoré pravde-
podobne zZiakov a ziacky ¢akaju. Je
mozZné, Zze budl musiet $kolou a uce-
nim trévif viac ¢asu, ak pdjdu na vyso-
ku $kolu, alebo si budud hladat zamest-
nanie. MézZe sa stat, Ze budu cestovaf
dlhsie, spoznaju novych ludi a budu
nadvdézovaf nové vzfahy a podobne.

Ked budu oba flipcharty zaplnené na-
padmi, vyzveme triedu, aby ich porov-
nali a porozmyslali nad tym, na ktord
zmenu sa tesia a ktord v nich vzbu-
dzuje obavy, pripadne ktord zmena

v nich vyvoldva obe emodcie. Ndsled-
ne po kratkej reflexii poziadame trie-
du, aby sme spolo¢ne na treti flipchart
- ,Ako zvladnuf zmeny”, spisali na-
pady, ¢o robit, aby sme prechod

do Zivota po strednej Skole zvladli ¢o
najlepsie. Nechdame Ziakov a ziacky,
aby sami prichadzali s t¢mami.
Délezité viak je, aby sa urcite venovali
minimadlne nasledujucim zmendm

a stratégidm na ich zviddnutie:

¢ Odchod z tohto kolektivu - ako sa
pripravit na odli¢enie od kama-

ratov a kamaratok zo skoly, ako sa
pripravit na spozndvanie novych
Fudi (napr. vedief sa upokojit, pri-
pravit si témy na rozhovory, hfadat
nové zaujimavé skupiny, ostaf

v kontakte aj so starymi kamaratmi
a kamaratkami)

» Ndroénejsia skola (ak pdjdu na VS)
- ako zlepsit svoje u€enie (napr.
vyhradit si ¢as na uéenie po $kole,
rozmyslief si, €o pri uéeni poma-
halo na $$, spravit vnatorné roz-
hodnutie poddavat svoj optimdiny
vykon, pldnovanie a ¢asovy ma-
nazment)

* Vdacsia samostatnost - aké zruénos-

ti je potrebné zviadnut, aby sme
boli nezavislejsi (napr. samostatné
hospoddrenie s peniazmi, brigady,
zistit informdcie o mieste, kde sa

nachddza VS, dohodnif sa s rodic-

mi na novych pravidlach fungova-
nia v rodine)

* Volny ¢as - ako chcem trdvif svoj
¢as po skole (napr. premyslief si,
o ktoré aktivity nechcem prisf ani
po strednej skole, aké nové zauj-
my chcem rozvijaf, ako sa budem
starat o svoju pohodu)

Rozddme vsetkym pracovny list ,Zme-
na a moja pohoda” a poziadame ich,
aby ho samostatne vyplnili.

Zaver: Poprosime Ziakov a Ziacky, aby
sa podelili o niektoré svoje ndpady

na udrzanie pohody zo svojich pracov-
nych listov. Na zdver povieme triede,

Ze prechod zo strednej §koly méze byf
ndarocny, ale zdaroven prindsa vela prile-
Zitosti, napr. tvorenie novych kamarat-
stiev, u€enie sa novym veciam

a objavovanie sveta.

J
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Pracovné listy




O Emécie sidlia v tele

teplo | chlad | potenie | Cervenanie | zblednutie |

bolest | napdtie | uvolnenie | mravencéenie | kyvanie nohou |
potreba hybat sa | zrychleny dych | spomaleny dych |

busenie srdca | svrbenie | stuhnutie | zafaté pdste |
rozpinanie | pocit zvéiéSenia | pocit zmensenia | schulenie |
vystretie | zahmlené videnie | zastaveny dych | stiS§eny hlas |
silny hlas | pocit zastavenia srdca | nepokoj v nohdch |

vyschnuté v hrdle | pistfanie v uSiach | Gsmev | zamracéenie |

teplo | chlad | potenie | ¢ervenanie | zblednutie |

bolest | napdtie | uvolnenie | mravenéenie | kyvanie nohou |
potreba hybat sa | zrychleny dych | spomaleny dych |

blUsenie srdca | svrbenie | stuhnutie | zafaté pdste |
rozpinanie | pocit zvéiéSenia | pocit zmensenia | schulenie |
vystretie | zahmlené videnie | zastaveny dych | stiSeny hlas |
silny hlas | pocit zastavenia srdca | nepokoj v nohdch |

vyschnuté v hrdle | pistanie v uSiach | Gsmev | zamraéenie |

Pracovné listy
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Karticky: Najdime sa

Citime sa tak, ked’ nds
nieco alebo niekto
rozéuli.

Citime sa tak, ked’
vhimame ohrozenie

a necitime sa bezpecne.

Citime sa tak, ked’ sa
bojime, ale nevieme
¢oho.

Citime sa tak, ked' sa
obdvame, Ze nieco ne-
dopadne podla nasich
predstdv, alebo Ze niec¢o
nie je v poriadku.

Citime sa tak, ked’ nds
niec¢o alebo niekto
zaujme a chceme
sa dozvediet viac.

Citime sa tak, ked pred
sebou vidime Sancu na
niec¢o dobré, alebo ked
sa te§ime na buduicnost.

Citime sa tak, ked’

v sebe vnimame velku
spokojnost a radosf’;
kazdému tento pocit
moze priniest nie¢o iné -
spojenie s druhymi,

sO samym sebou...

Citime sa tak vodci nie-
komu, alebo nieGomu,
aj voci sebe samému/
sebe samej. Je to cit
velkej blizkosti a spoje-
nia.

Citime sa tak, ked' si
cenime to, ¢o mdme,
alebo ¢o prezivame.

Citime sa tak, ked’
nie sme v strese, ni¢
nds nevyrusuje a sme
uvolneni.

Citime sa tak, ked’
vhimame ndro¢né
chvile u druhého

a chceli by sme pomoécf
situdciu ulahéif. Tento
pocit prezivame qj

k sebe, ked sme k sebe
v fazkej chvili Iaskavi.

Citime sa tak, ked’

je ndm dobre a su
naplnené nase zdklad-
né potreby - sme na-
jedeni, odpodéinuti

a v dobrej spoloénosti.

Citime sa tak, ked’
chceme nieco robit,
ale nevieme ¢o.

Citime sa tak, ked’
preZivame stratu
niekoho alebo nie¢oho,
¢o ndm bolo blizke.

Citime sa tak, ked po-
trebujeme spoloénost
alebo pochopenie
druhych, ale nedostava
sa ndm to.

Citime sa tak, ked’ si
potrebujeme pospat,
alebo odpogdinut.

Pracovné listy




€ Kartiéky: Ndjdime sa

Hnev Strach Uzkosf
Nervozita Zvedavost Nadej
Sfastie L&ska Vdaénost
Pokoj Sucit Spokojnosf
Nuda Smutok Osamelosf
Unava
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= e ne
Zoznam definicii
’ u u
pre emocie k hodine:
e m =
Najdime sa
Hnev: Citime sa tak, ked' ndas nieCo alebo niekto roz¢&ulil.
Strach: Citime sa tak, ked vnimame ohrozenie a necitime sa bezpecne.

Uzkost: Citime sa tak, ked’ sa bojime, ale nevieme &oho.

Nervozita: Citime sa tak, ked sa obdvame, ze nie¢o nedopadne podla nasich predstdy,
alebo Ze nieco nie je v poriadku.

Zvedavost: Citime sa tak, ked nds nie¢o alebo niekto zaujme a chceme sa dozvediet viac.

Nadej: Citime sa tak, ked pred sebou vidime §ancu na nie¢o dobré, alebo ked sa tesime
na bududcnost.

Sfastie: Citime sa tak, ked' v sebe vnimame velku spokojnost a radosf; kazdému tento pocit
moze priniest nie¢o iné - spojenie s druhymi, so samym sebou...

Laska: Citime sa tak voci niekomu, alebo nie¢omu, gj vo&i sebe samému/sebe same;j.
Je to cit velkej blizkosti a spojenia.

Vdacnost: Citime sa tak, ked’ si cenime to, ¢o mdme, alebo ¢o preZivame.

Pokoj: Citime sa tak, ked nie sme v strese, ni¢ nds nevyrusuje a sme uvolneni.

Sucit: Tento pocit prezivame, ked vnimame bolesf, alebo ndroé&né chvile u druhého a chce-
li by sme byf ndpomocni a situdciu ulahgit. Tento pocit mézeme prezivat gj k sebe, ked

sme k sebe v fazkej chvili Iaskavi.

Spokojnosf: Citime sa tak, ked' je ndm dobre a st naplnené nase zakladné potreby - sme
najedeni, odpodinuti a v dobrej spolo&nosti.

Nuda: Citime sa tak, ked chceme nieco robif, ale nevieme ¢o.
Smutok: Citime sa tak, ked' prezivame stratu niekoho alebo nie¢oho, ¢o ndm bolo blizke.

Osamelost: Citime sa tak, ked’ potrebujeme spolo¢nost alebo pochopenie druhych,
ale nedostava sa ndm to.

Unava: Citime sa tak, ked si potrebujeme pospat, alebo odpodindt.

Pracovné listy



JOGA

Zacvic si jogu. Na youtube najdes
mnoho navodov.

OBLUBENY
SPORT

Daj si tréning Sportu, ktorému sa
venujes - Ci je to beh, tenis, volejbal,
alebo ¢as vo fitku. VSimaj si, ako sa
po tréningu citis.

DYCH 1

Urob par nadychov a vydychov -
nadych vzdy kratsi ako vydych.
Pom&z si predstavou, ze chces
zhlboka privonat k niecomu
peknému a vydychuj tak, akoby si
chcel/a roztriast plamen sviecky.

FARBY

Pozri sa okolo seba a pokus sa najst
veci réznych farieb, napriklad 5
zltych veci, alebo zelenych,
cervenych. Obmenit mozes viac
farieb. Pomozes si tak sustredit sa
na pritomnost.

Poplakanie si

Plakat je v poriadku a kazdy z nas
obcas place. Vyplac zo seba to, o
potrebujes.

ZOZNAMY

Ked' nevie§, z ktorého konca zacat,
rozdel si tazky den alebo problém na
mensie Ulohy. Krok za krokom to
zvladnes.

SPATNA VAZBA

Ak mas problém s niekym inym,
mozes mu slusne a jasne povedat,
ako to vnimas. Skus hovorit za seba,
o svojich pocitoch a potrebach.

VYSKAC SA

Vytras alebo vyskac zo seba
neprijemny pocit.

TELEFONAT

Ak tvoj blizky ¢lovek nie je prave na
blizku, zavolaj mu/jej

VYPYTANIE SI
POMOCI

Je v poriadku, Ze s niektorymi vecami
si nevieme poradit sami. Vyber si
niekoho, komu doéverujes (kamosi,
rodicia, surodenci), a povedz, ¢o ta
trapi. Ak to tak citis, neboj sa
vyhladat psycholdga.

PARTIA

Spoloc¢ne straveny ¢as s kamaratmi
pomaha. VSimaj si, kedy a v akej
spolo¢nosti sa naozaj citis lepsie.

NA STRIEDACKU

Ak ti to pomaha, zameraj sa na
predstavu, ze kazdu situaciu a kazdy
pocit vystrieda casom iny.

OBLUBENE
OBLECENIE

Oblec sa tak, aby ti bolo prijemne. Ak
to prave nie je mozné, daj si na seba
aspon jednu mald vec, ktord mas
rad/rada.

OBLUBENY FILM

Oddychni si pri oblubenom filme,
alebo seriali.

© C¢o mozem pre seba urobit

PISANIE

Vezmi si prazdny papier, alebo svoj
oblUbeny zapisnik a zapis si vsetko,
Co Ti pride na mysel. Niekedy
pomoze len odlozit to na papier.

POCUVANIE
HUDBY

Zapni si svoju oblubenu hudbu.
Mozes si vytvorit playlisty pre rézne
pocity a sleduj si, ako Ti hudba
pomaha.

PRECHADZKA S
BLiZKYM

Dohodni sa s niekym, s kym sa citis
dobre a spolo¢ne sa poprechadzajte.
Pritomnost blizkeho ¢loveka, micky,
Ci v rozhovore, lieci.

ROZJIMANIE

Ak ti pomaha modlitba, skus sa stisit
a pomodlit. Ak sa nemodlis, sadni si
na tiché, pokojné miesto a sustred sa
na svoje priania a starosti. Predstav si,

ako ich “vysielas” do sveta, vdaka
ktorému s nimi nie si sam/sama.

SOM V BEZPECI?

Porozmyslaj, ¢i si v situacii, ktora pre
teba naozaj predstavuje
nebezpecenstvo. Niekedy nas mozog
reaguje strachom aj na situacie, kedy
sme v bezpeci. Ak je to teraz tvoj
pripad, mézes si zopakovat, Ze si teraz
v bezpecdi, aj ked'sa tak mozno necitis.

TEPLY CAJ/KAVA

Niekedy aj malickost ako salka
vonavého teplého ndpoja moze
priniest upokojenie do tazkého dna.

TVOJA VLASTNA AKTIVITA

Pracovné listy
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KRESLENIE

Zaplf papier ¢o najrychlejsie réznymi
farbami, alebo vymaluj zo seba svoje
pocity. Ak chces, mozes skusit aj
omalovanky.

POCUVANIE
HUDBY

Zapni si svoju oblibend hudbu.
Mozes si vytvorit playlisty pre rézne
pocity a sleduj si, ako Ti hudba
pomaha.

DYCH 2

HIboko sa nadychni a prisun plecia k
usiam. Potom prudko vydychn a
plecia spusti, akoby si chcel/a zo
seba striast vSetko napatie.

KRICANIE

Vykric¢ sa a dostan to zo seba von.
Bud'vdak ohladuplny/a k svojmu
okoliu.

Poplakanie si

Plakat je v poriadku a kazdy z nas
obcas place. Vyplac zo seba to, o
potrebujes.

SPANOK

Bez spanku sa len tazko budeme
citit v pohode. Dopraj si ho, o ni¢
neprides.

CO MABAViI

Venuj sa chvilu tomu, ¢o ta bavi.
Citanie? Hra na klavir? Sport?
Fantazii sa medze nekladu.

Pracovné listy

TANEC A SPEV

Zapni si svoju oblibenu hudbu a
vytancuj to zo seba. Mézes si pri tom
aj zaspievat.

NIE SI SAM

To, Co zazivas, uz zazili aj ini. M6zes
vyhladat podcasty, skupiny =! +~~
ludi, ktori zaZzili nieco podobne

VYPYTANIE SI
POMOCI

Je v poriadku, Ze s niektorymi vecami
si nevieme poradit sami. Viyber si
niekoho, komu déverujes (kamosi,
rodicia, sirodenci), a povedz, ¢o ta
trapi. Ak to tak citis, neboj sa
vyhladat psycholéga.

OBJATIE

Vypytaj si objatie od niekoho, koho
mas rad/a.

ZVLADNEM TO ZAS

Zameraj svoju pozornost na to, o si
uz zvladol/zvladla a ako sa ti to
podarilo. Skds si uvedomit, ze uz
mas zrucnosti, ktoré ti pomahaju
prekonat narocné situacie.

SPATNA VAZBA

Ak mas problém s niekym inym,
mozes mu slusne a jasne povedat,
ako to vnimas. Skus hovorit za seba,
o svojich pocitoch a potrebach.

MOJ HRDINA

Predstav si, ako by problém vyriesil
niekto, koho obdivujes, alebo komu
doéverujes.

© C¢o mozem pre seba urobit

SVALY

Striedavo napni a uvolni svaly svojho
tela. M6zes si predstavit svoje telo
ako z kamena a z vody.

PRECHADZKA/
CHODzZA

Chod'von a zacni kracat. VSimaj si
tempo chddze, ktoré Ti najviac
pomaha.

POMOC DRUHEMU

Niekedy malé Ciny laskavosti mézu
pomédct druhému aj tebe. Daj si vsak
pozor, aby si pomahal druhym len
vtedy, ked naozaj chces.

SEBALASKAVOST

Mozes si vybrat byt k sebe
laskavy/laskava (skus napriklad
niektoru z aktivit “darcek pre seba”
alebo “spolo¢nost”).

MEDITACIA

Zavri oCi a pozoruj svoj dych. Nesnaz
sa ho menit, iba si ho vSimaj. Ak ti
myslienky utecd, len si to vSimni a
pokus sa vratit naspat k svojmu
dychu.

Meditacie maju rézne podoby, ak
chces, vyuzi aplikacie alebo podcasty.

BRAINSTORMING

Zapis si vSetky napady na riesenie
problému. Bud kreativny/kreativha a
Ziadny napad neodmietni.

TVOJA VLASTNA AKTIVITA




O 4 kroky k zdravému
prezivaniu

Zdrava praca s emoéciami |

Situacia: Som dohodnuty/d s partiou, Ze sa stretneme a pdjdeme
do kina. Odrazu mi cinkne sprdava, zZe zajtra je pisomka, na ktord som
Uplne zabudol/la. Na tato sa naozaj musim ucif...

1. Kde v tele sa mézu objavit pocity?

2. Ako by ste pomenovali emoécie, ktoré sa moézu objavif?

3. Aké mdme porozumenie tychto pocitov?

4. Co mézeme pre seba urobit v takej situdcii?

Pracovné listy
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O 4 kroky k zdravému
prezivaniu

Zdrava praca s emoéciami li

Situacia: Chystdm oslavu narodenin. Snazim sa nezabudnuf na nic,
aby oslava prebehla skvele a vS§etkym sa pdacila. Mam hlavu plnu
ndpadov a vsetko bezi velmi rychlo. Vecer neviem zaspaf, dokonca
ani lezaf v postel.

1. Kde v tele sa m6zu objavit pocity?

2. Ako by ste pomenovali emoécie, ktoré sa moézu objavif?

3. Aké mdme porozumenie tychto pocitov?

4. Co mézeme pre seba urobit v takej situdcii?

Pracovné listy



O 4 kroky k zdravému
prezivaniu

Zdravad praca s emoéciami

Situdacia: Zajtra ma ¢akd dolezitd prezentdcia skupinovej prdce.
Vela sme na nej pracovali a vysledok naozgj stoji za to. Pripravo-
val/a som sa na prezentdciu poctivo, ale zrazu mi napadaju rbzne
veci, ktoré sa mdézu nepodarit.

1. Kde v tele sa m6zu objavit pocity?

2. Ako by ste pomenovali emoécie, ktoré sa moézu objavif?

3. Aké mdme porozumenie tychto pocitov?

4. Co mézeme pre seba urobit v takej situdcii?

Pracovné listy
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O 4 kroky k zdravému
prezivaniu

Zdravad prdca s emoéciami IV

Situdacia: Dozvedela/a som sa, Ze moja dobrd kamardtka,/ dobry
kamarat si 0 mne v mojej nepritomnosti robil zarty a posmesne sa vy-
jadril/a o nejakom mojom zvyku. Ked sa s nou/nim o tom rozprdavam,
velmi presvedcivo hovori, ze to v Ziadnom pripade nie je pravda.

1. Kde v tele sa m6zu objavit pocity?

2. Ako by ste pomenovali emoécie, ktoré sa moézu objavif?

3. Aké mdme porozumenie tychto pocitov?

4. Co mézeme pre seba urobit v takej situdcii?

Pracovné listy



O 4 kroky k zdravému
prezivaniu

Zdravad prdca s emoéciami V

Situacia: Si po §kole unaveny/a a ni¢ sa ti nechce robit. Kamardti/
kamaratky fa presvied&aju, aby si s nimi eSte niekam $§la. Hovoris,
ze nikam nechces isf, ale zda sa, ze fa nepocuju. Nakoniec niekto
zahldsi, ze urcite nie si taky/a unaveny/d a ze sa tak len tvaris.

1. Kde v tele sa m6zu objavit pocity?

2. Ako by ste pomenovali emoécie, ktoré sa moézu objavif?

3. Aké mdme porozumenie tychto pocitov?

4. Co mézeme pre seba urobit v takej situdcii?

Pracovné listy
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Pohoda a nepohoda
v digitdlnom svete

Lenka na Instagrame sleduje profily slavnych modeliek, here€iek a inych celeb-
rit. V §kole mala ndro¢ny den, po ceste domov si teda otvorila svoj Instagram.
Ako prvé uvidela dokonale upravent modelku v plavkdch na foteni s popisom

0 #pripravenanaleto, potom na fiu postupne vybiehali rady, ako si dokonale vy-
bielif zuby, upravif viasy a aké su najnovsie trendy svetovych znaciek oblecenia
na tento rok. Lenke sa zacala zvierat hrud’ a citila, ako sa jej zrychluje tep. Pove-
dala si, Ze by tak predsa mala vyzeraf aj ona, a nevedela sa zbavit myslienky,
Ze s hou asi nieco nie je v poriadku. Skrolovaf v§ak neprestdvala.

Martinovi sa konec¢ne skoncilo online vyu¢ovanie na tento den. Bola pandémia
a véetky hodiny mali iba cez pocitad. Na zaciatku sa tesil, ale postupne mu
$kola a kamosi zacali dost chybaf. Zrazu mu na mobile pipala sprdva, ¢i sa ide
9 pridat na jedno kolo pocitacovej hry, ktord s kamosi zvyknu hraf. V§imol si, ako
sa mu na tvari po prvykrat za den objavil smev - kone¢ne pokecaju a snad’
uzZ dnes daju aj dalsi level. Za¢alo mu viak skrikat v bruchu. Odpisal tedaq, Ze sa
potrebuje najest a potom mébzu zacat a isiel si do kuchyne zohriat obed.

Hned ako Roman rdno vstal, vzal do ruky mobil a otvoril Tik Tok. Nevedel ani
preco, proste to tak zvykol robif. Hned mu vyskodgili nové vided od oblubenych
tik-tokerov, ktorych sledoval. Na videdch sa chvilu dobre bavil, potom viak uz len

9 prepinal medzi videami, aby videl, ¢o vietko dnes na Tik Toku este uvidi. Nemal
chut s nikym sa rozpravat ani dnes robit nie¢o iné. Vecer sa citil Zudne - akoby
mu den niekde “utiekol”, ale ni¢ ho nebavilo a nevedel si predstavif, o iné by
mal cez den robif. Rano v§ak opdt vstal, vzal do ruky mobil a otvoril Tik Tok.

Laura sa obc&as citila dost osamelo. Stavalo sa jej, Ze ju prepadla velkd Uzkost
a nevedela si s nou daf rady. V §kole sa o tom nikdy nerozprdvali a mala poc-
it, Ze je so svojim problémom sama. Po¢as pozerania Facebooku raz narazila
G na stranku “Nie sme v tom sami”. Zacitala sa do postov a zistila, Ze s Gzkosfou
vobec nie je sama a dokonca sa zapisala aj na online skupiny. Svoj ¢as na mo-
bile dnes stravila tym, Ze si pisali v spolo¢nej skupine o tom, ako sa dnes maiju
a ¢o im pomdha Uzkosti zviddaf. Ked' spoloény chat zavrela, citila na hrudi pri-
jemny pocit, Ze sa mad o koho oprief.

Pracovné listy



(8 OK alebo nie OK?

velka
zamilovanost

neviem sa dockat
odchodu
na prazdniny



(8 OK alebo nie OK?

velkd hadka
s kamaratmi

doma viadne
velkd nervozita



(8 OK alebo nie OK?

musim napisat
dlhy projekt

chystdm sa
na velkua skusku



(8 OK alebo nie OK?

idem prvy krat
na tréning v novom
time



(8 OK alebo nie OK?

vel'kda unava kvoli
nedostatku spanku

kamarati/tky sa
sO mnou uz dlhsie
hebavia



(8 OK alebo nie OK?

nemdm doma
¢o robif



O Odznaky kvality

@ odvaha

@ energickost

@ IGskavost

@ vytrvalost

zmysel
pre humor

@ tvorivost

@ zodpovednost

bystry isudok

férovosf

O

covné listy
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Amnézia

Mily/mild...

acovné listy




Diagram suhlasu:
Ako povedat dno,
ako povedat nie

Jasné, samozrejme.
Ano, to sa mi fakt paéil

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

Suhlasim, znie to super.

Nie.

Uisti osobu, Ze ju mas velmi
rdd/rada, no nechces to urobif

“Nie” + povedat, ¢o chcem

Nie Daj/te mi pokoj”+ rychlo sa
dostat do bezpecia a povedat
o tom dospelému ¢loveku,
ktorému doverujem

Pracovné listy
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Karticky so situdciami:
Ako povedat dno,
ako povedat nie

. Bratranec:
Kamos: . . ,
D& si pivo?* ~Chces si zahrat
? ' stolovd hru?”
Sesternica:

Kamosi fa pozvi
pozeraf film, ktory
nechces pozerat

,Vyzyvam fa, aby
si nieco ukradol/

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

Pracovné listy

V mekddi: ,,DAS si
k tomu hranolky?*
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@ Najchutnejsie jedlo




@ Najchutnejsie jedlo




Co je asertivne?

1. Ked nesuhlasim s ndzorom ostatnych, rads$ej sa neozvem.
D submisivhe D agresivne D asertivhe

2. Kamardat mi nepovedal délezitl informdciu a ja mu poviem:
“Robi$ zo mia uplného blbca.”

D submisivne D agresivne D asertivne

3. Kamardati ma presvied¢éajl, aby som isiel/la s nimi do kina
a ja im dokola opakujem, Ze nie, nejdem.

D submisivne D agresivne D asertivne

4. Moja kamardtka je smutnd, lebo md problémy v rodine,
a ja ostanem s nou, hoci chcem isf na krazok.

D submisivne D agresivne D asertivne

5. Nieéomu na hodine nerozumiem, ale neopytam sa,
lebo nechcem vyzerat neschopny/d.

D submisivhe D agresivne D asertivhe

6. Nechcem ukongit diskusiu, kym ten druhy alebo td druhd neuznq,
Ze mdam pravdu.

D submisivne D agresivne D asertivhe

7. Ostatni sa dohodnd, Ze pdjdeme spolu na oslavu, mne sa sice nechce, ale s
nimi nahlas sthlasim. Viem ale, Ze nakoniec ostanem doma.

D submisivne D agresivne D asertivhe

8. Ucitelka mi zle zrdtala body na pisomke, tak idem za nou a poviem:
“Pani ucitelka, prerdatal/a som si svoje body a vychddza mi o dva body
viac. Prosim o opravu.”

D submisivne D agresivne D asertivne

* Asertivny postoj - vystrety chrbdt, narovnané plecia, relaxovny psotoj, pohlad do oéi

* Asertivny rozhovor - pevny a rozhodny hlas, jasne formulovany nesuhlas, Ja vyroky
- hovorim o sebe, svojich potrebdach a emadcidch (Citim sa neprijemne, ked mi to
zatqjis, Je pre mna dolezité, aby si si vypocul, o chcem povedat, a pod.)

Vyber si jednu z vyssie uvedenych situdcii a zahragj jej asertivnu verziu. Zaujmi asertivny postoj a pouzi asertivny rozhovor.

Pracovné listy



Reflektovanie

Tento tyZzden - pozerdme sa spaf Buduci tyzden - pozerdme sa dopredu
Aké boli moje obl'ibené ¢asti Co by mi prinieslo radost buduci
tohto tyzdna? tyzden?
U
Co som sa naugdil/a? e
A

Co sa chcem naugit?

D

Z ¢oho som bol/a tento tyzden
sfastnd/y? Smutnd/y? Nahnevand/y?
Pokojnd/y?

D

Aké ciele si chcem daf na buduci
ot tyzden?

Ako sa mi darilo pracovat na svojich
cieloch z minulého tyzdna?

122 Pracovné listy



m V mojej kozi

1. V situdcidch, ked’ sa citim zahanbene, by som chcel/a, aby ostatni...

2. Najviac mi pomdha, ked....

3. Nabuduce chcem skusit povedat druhym, Ze...

1. V situdcidch, ked sa citim zahanbene, by som chcel/a, aby ostatni...

2. Najviac mi pomdha, ked....

3. Nabuduce chcem skusit povedat druhym, Ze...

Pracovné listy 123



Reflektovanie

Tento tyZzden - pozerdme sa spaf Buduci tyzden - pozerdme sa dopredu
Aké boli moje obl'ibené ¢asti Co by mi prinieslo radost buduci
tohto tyzdna? tyzden?
U
Co som sa naugdil/a? e
A

Co sa chcem naugit?

D

Z ¢oho som bol/a tento tyzden
sfastnd/y? Smutnd/y? Nahnevand/y?
Pokojnd/y?

D

Aké ciele si chcem daf na buduci
ot tyzden?

Ako sa mi darilo pracovat na svojich
cieloch z minulého tyzdna?
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Moje buduce ja

Priatel'stvo Sebarozvoj

Byt dobrym kamardtom a maf ZlepSovaf sa a ucit sa o sebe
s niekym silné vzfahy. samom.

Sucit Sluzba

Staraf sa o inych ludi a rozumiet ich Pomdhat inym ludom alebo
pocitom. komunite.

Odvaha Sebaddévera

Urobit sprdvnu vec, qj ked' je to fazké
alebo strasidelné.

Verit si a staf si za svojim ndzorom.

Zodpovednosf
Dodrzaf sfuby a postaraf sa o svoje
ulohy.

Pokoj
Hladaf mier vo vzfahoch a vyhnut sa
hadkam.

Uprimnost
Vzdy hovorif pravdu a byt sdm
sebou.

Bohatstvo
Maf vela penazi a veci, ktoré si
mobzeme kupif.

Spolupraca
Pracovat dobre s ostatnymi ako tim.

Vykon
Dosahovat vynikajuce vysledky
a byf v nie¢om najlepsi.

Radosf
Tesit sa zo Zivota a hladaf, ¢o ndm
robi radost.

Sila
Mat moc, schopnosti alebo vplyv
nad inymi ludmi alebo situdciou.

Rodina
Travif ¢as s ludmi, ktorych milujeme
a ktori nas podporuju.

Liderstvo
Viest ostatnych, byt vzorom
a pomdhat timu napredovat.

Rovnost
Vsetci ludia majd maf rovnaké §ance
a zaobchddzanie.

Uznanie
Byf si v§imnuty za to, ¢o robime,
a byf za to oceneny.

Zvedavosf
Klast otdzky a ucif sa nové veci.

Tradicia

Respektovaf zvyky a hodnoty
prendsané z generdcie

na generaciu.

Pracovné listy
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@ Sebareflexia

IR K
. 4
o> 0

& ¢

Aké emodcie
som prezival/a
za posledny tyZzden?
S &im suGviseli?
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Sebareflexia

ZR
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Co mi prindsa
energiu? Aku aktivitu by
som chcel/a robit ¢o najviac?
Pri akych ¢innostiach strdcam
pojem o ¢ase? Aké emodcie
pri nich prezivam?

Pracovné listy
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Sebareflexia
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Za ¢o som na seba
hrdy/4&? Za ¢o si podla
mna zasliZim pochvalu
a ocenenie?



Sebareflexia

ZR
y© k4o

O <

Co mi ludia
najc¢astejsie vycitaju?
Ako tovidim ja? Co by som

aj podla mna mal/a zlepsit?

covné listy
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@ Sebareflexia
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Co by bol pre mha
Uspech, keby som
dosiahol za rok?
Co pre to mézem urobit?
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@ Kedy potrebujem podporu?

Komu by som mohol/mohla déverovat?

(oznac 1-3 moznosti):

[ | kamardt/kamardtka (dopis si meno/mend):
[ ] mama/otec

[ | triedna ucitelka/triedny ucitel

|| skolsky psycholég/psychologicka

Krok 1: Signdly méjho nepohodlia
LZaskrtni alebo dopis, ¢o u seba najéastejSie spozorujes, ked’ mas pocit, Ze niec¢o nie je v poriadku.”

[ ] Byvam &asto unaveny/d alebo nevyspaty/a.
[ ] Mdém pocit, Ze ni& nemd zmysel.

] Castejsie sa hddam, som vybusny/4.

|| Zatvaram sa do seba, nechcem sa rozprdvat.
|| Boli ma zaludok, hlava, citim napdtie v tele.
| MA&m problémy so sustredenim.

[ | MA&m pocit, Ze nikoho nezaujimam.

|| Citim tlak zo 3koly/rodiGov/samého seba.

[_] Iné (viastné doplnenie):

Krok 2: ,,Kontrolka“ - Mdj bod, kedy potrebujem podporu

Skus si spomenuf na chvile, kedy si si uvedomil/a, Ze potrebujes podporu alebo pomoc

Vety na doplnenie:
Ked sa mi dihsie nechce rozpravat s ostatnymi, viem, Ze by mi pomonhlo:

Ked sa Easto citim prefazeny/a alebo unaveny/d, viem, Ze je ¢as:

Ked sa mi dihsie nechce robif veci, ktoré mam rdd/a, asi by mi pomohlo:

Ked neviem, ¢o so sebou, potrebujem:

Ked'si v hlave dokola prehrdvam tie isté veci, viem, Ze:

Moja ,kontrolka“, kedy viem, ze potrebujem podporu, vyzerd takio:
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Krok 3: Ako mdézem o podporu poziadat?
Vyber si spdsob, ktory ti je blizky. MéZes si ho aj natrénovat. Ide o to, aby si si vedel/a predstavit,
ako ten krok urobit.“

[ ] psycholég/psychologicka
[ ] sirodenec

[ | tréner/ka, veduci krazku

[ ] anonymna linka pomoci

[ ] iné:

Ako by som to mohol/mohla povedat? (priklady + moznost doplnit)

[ ] ,Necitim sa dobre, mézeme sa porozprdvat?*

| ] ,Nie€o ma trdpi a neviem si s tym rady.”

[ ] ,Citim sa dlho smutne a nechcem to uz riesit sém/sama.”
[ ] ,Neviem, ¢o mi je, ale necitim sa ok.*

[ ] M&j spbsob:

Krok 4: A ¢o teraz? Potrebujem nie¢o prave v tejto chvili?
Skus sa na chvilu zastavif a pozriet sa na seba teraz - dnes. Je nie¢o, ¢o potrebujes v tejto chvili?

Premysli si a vypln:
Je nie¢o, ¢o ma v poslednom Case zafazuje alebo mi ,vita v hlave“?

Ano Nie

Ak dno, ¢o to je? (nhemusis pisat do detailov - len pre sebaq):
Viem, s kym by som o tom mohol/mohla hovorif?

Ano Zatial nie

S kym?

Co konkrétne by som od toho &loveka asi potreboval/a?
(napr. vypocut, podporif, poradif, byf so mnou ticho...)

Co urobim pre seba dnes?
(napr. poviem to niekomu, napisem si myslienky, pdjdem von, oddychnem si...)
Dnes pre seba urobim nasledovné
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Si v pohode?

Ak nie je v pohode...

Ako vyzerd?

( )
\_ )
Ako sa sprava?

( )
\_ )
Co hovori?

( )
\_ )

ESte nieco si vSimnem
4 N

\. J

Pracovné listy

135



¢  Ako byt v pohode, ked
pride zmena - aktivita pre
konciace roéniky ZS a SS

Zmena a moja pohoda

Na ¢o sa tesim:

Z ¢oho mdm obavy:




Co mdzem spravit, aby som si udrzal/a svoju pohodu

Kto ma podpori:

Aké ¢innosti ma dostavaju do pohody:

Aké myslienky ma povzbudzuiju:

Iné veci, ¢o mi pomoézu (rozhodnutia, spravanie, a pod.):
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