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1. Nas strom pocitov

Pondelok 4.5. —Vztah so sebou

MNamet na aktivitu dodala Zakladna skola s
materskou 3kolou, Atomova 1, Trnava.

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

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziatkami sa posa-
dime do kruhu a strom z kartonu poloZime

do stredu kruhu. K stromu polozime farebné
bubliry. Ulohou kaidého dietata je zobraf si

1 bublinu. Nasledne maZu ist Fiaci a Ziacky do
ktorejkolvek asti triedy a fixkou alebo perom
napisat, ako sa majd, ¢o citia/So prefivajl. Kto
bude hotowy, nalepi svoju bublinu na strom.

Ziaci a fiacky si jednotlivé bubliny prezri
samostatne, pripadne maZeme jednotlivé
bubliny preditat nahlas.

Reflexia:

e Ako savam pacdila tato aktivita?

» Co sa vam pécilo najviac?

o Co ste si do svojej bublinky napisali?

Zaver: Ziakom a ZFiackam podakujeme, Fe
sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Maudili sme sa, aké rozne slovd pozndme na
vyjadrenie toho, ako sa citime. Ukazali sme
si, ako sa kaZdy/kaidd mame — je ddledité
si to viimat, aby sme si rozumeli a vedeli si
pomdct alebo poméct ostatnym.

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

Material: papier, pero
Popis aktivity: Ziaci si obkreslia ruku na

papier. Do kaideho prsta vpisuju odpovede
na otédzky: 1.Co fa dokaZe fasto nahnevat? 2.

Ake aktivity ti prind3aji radost? 3. Z oho mas
strach a chced to zdielat s druhymi? 4.Kedy si
bol/a naposledy smutny/a a z coho? 5. Kedy,
v akych situdcidch citid poko]? Nasledne fiaci
tieto informacie zdielajd v kruhu.

Reflexia:
o Ako savam pacila tato aktivita?
o Co savam pacilo najviac?

» Hladali sa vam odpovede na otazky lahko?
Pri ktorych eméciach sa vam hladali najlah-
Zie a pri ktorych najfaiie?

Zaver: Ziakom a Fiackam podakujeme, e

sa zapojili do aktivity a zdiefali svoje pocity.
Maucili sme sa, Ze v rdznych situdciach pre-
fivame rdzne emocie. Dozvedeli sme sa, ako
sa kaidy/kaidd mame a v ktorych situdcidch
— je délefité si to viimat, aby sme si rozumeli
a vedeli si poméct alebo poméct astatnym.




Utorok 5.5. — Hranice vo vztahoch

7. CviCenie intenzity

Namet na aktivitu dodala SPSE Halova 16,
Bratislava.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci sa rozdelia do dvoijic

a maju si vymysliet Gplne neutrélnu vetu,
napriklad ,Dnes je sine¢no.” Veta by mala byt
pomerne kratka, aby sa dobre kricala. Potom
jeden z dvojice bude tito vetu viackrat hovo-
rit druhému a bude postupne zvySovat hlas.
Druhy ho mdie kedykolvek, ked mu to zacne
prekazat, zastavit. Ndsledne sa roly wymenia.
Po cvigeni reflektujeme, aka intenzita hlasu
nam uZ vadila, kde sme to v tele citili (¢asté
byvaju pocity napriklad na hrudi, v bruchu) a
aky to bol pocit. Mdzeme vysvetlit, Ze po-
dobny pocit u seba méZeme pocitit nielen pri
kricani, ale aj ked' nas niekto napriklad urazi,
vyhraia sa nam, ¢i inak naruii nase hranice.

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

» Dokdzali ste si viimat pocity v tele? Bolo
pre vas jednoduché alebo tazké viimat si
intenzitu, ktord vam uZ vadila?

» (o bolo pre vés lahie — byt pozorovatelom
alebo tym, kto zvyiuje hlas?

» Co nové ste sa naudili a ako to mdZete vyu-
#it v kazdodennom Zivote alebo v Skole?

Féver: Ziakom a Fiackam podakujeme, e sa
zapojili do aktivity. Vyskasali sme si v bezpeé-
nom prostredi, ako na nas vplyva, ked' niekto
zvysuje hlas, ale i to, ako na nas pdsobi, ked'
sami kricime. Povzbudime Ziakov a Ziacky,
aby boli k intenzite svojho hlasu viimavi a
vnimali, kedy uZ prekracujd hranice prijem-
nosti.

AITTR

Namet na aktivitu poskytla Zakladna kola,
Mierova 67, Zeliezovee.

Material: papier, pero

Popis aktivity: Ziaci si maZu pripomenit, ako
vyplnili otazky v predchadzajicom rannom
kruhu. Opat si obkreslia ruku na papier. Do
kaidého prsta vpisuju odpovede, tentoraz na
otazky:
1. €o alebo kto ti poméha, ked' citié hnev?
2. Ako si mézes priniest do Zivota viac radosti?
3. Co ti funguje proti strachu?
4. €o by si odporuéil/a aj druhym

na zviddnutie smotku?
5. Co méies robit Zastejsie, aby si citil/a

v Tivote viac pokoja?

Nasledne fiaci tieto informacie zdielaju v
kruhu.

Reflexia:

e Ako savam padila tato aktivita?

» (o savam pacilo najviac?

o Inpiroval vas niektory spdsob zvladania
neprijemnych emdcii, ktory priniesli vasi
spolufiaci/spoluziacky?

o (o nové ste sa naudili a ako to mdZete vyu-
#it v kafdodennom Zivote alebo v Skole?

Zaver: Ziakom a Fiackam podakujeme, e sa
zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity. Na-
ucili sme sa, ¢o ndm pomaha, ked preZivame
rézne emocie. Ukazali sme si, €o nam mdie
poméct v réznych situdciach — je dolefité

si to viimat, aby sme si rozumeli a vedeli si
poméct alebo pomact ostatnym.




Streda 6.5. — Komunikacia

1. Diktovana kresba

.

Namet na aktivitu dodala Specialna zikladna
ikola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Fifakovo.

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

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu ale-
bo v laviciach. Jedno dieta dostane obrazok,
ostatni viak nesmi obrizok vidiet. Ziak/Fiad-
ka s obrazkom popisuje ostatnym, ako maja
viest ceruzku. Ich Ulohou je nakreslit podla
opisu Fiaka/Ziacky dany obrazok. Ziak/Ziacka

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

nie zosmia3fovanie), nie hodnotenie wykonu,
Hru mézeme opakovat a vybrat iného Ziaka/
ind Ziacky, ktory/ktora dostane predlohu
obrazka.

Reflexia:

Ako sa vam padila tato aktivita?

o sa vam padilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Bolo nieco na tejto aktivite pre vas narod-

né? Ako ste to zviadli?

e Co nové ste sa naudili a ako to mazete vyu-
#it v kafdodennom Zivote alebo v Skole?

Zaver: Ziakom a Fiactkam podakujeme, #e sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pocivali
sa. Maucili sme sa, ake dolefité je pozorne
podivat a rozpravat tak, aby nam ostatni
rozumeli.

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola
Tulipanova 1, Nitra.

Material: Na listkoch napisané situacie pre
pantomimu (priloha str. 145-146), pricom
kaZda situdcia je na dvoch listkoch (hrd sav
paroch)

Popis aktivity: Ziaci sedia v kruhu. Z nadoby
alebo klobika si vytiahnu listok so situdciou,
ktord maju zahrat bez slov. Zaroven Ziakom
povieme, fe td istd situdciu ma eite jeden
spoluZiak v triede. Ulohou je zahraf situdciu
tak, aby sa pary navzdjom nasli.

Priklady situacii:

Rodié sa hneva pre neumyty riad.

Ziak pred pisomkou.

Radost z vyhry Sportového druistva.

Unava poéas vwyudovacej hodiny.

Niekto mi poepol niefo smieine podas hodi-
ny, ale neméaZem sa smiat.

Ochorel som a nemdzem ist na futbal.

Niekto &ita najnudnejiiu knihu.
Neéakany vyherca milidna EUR.
Clovek so zlomenym srdcom.
Divak na koncerte vainej hudby.

Reflexia:

# Ak2 to bolo, ked ste nemohli na vyjadrenie
situdcie pouzivat slova?

e Ak2 emacie ste pocas aktivity citili? Menili
sa v priebehu aktivity?

» Ako ste 5a so svojou ,dvojickou” nasli?

Zaver: Ziakom a Fiafkam podakujeme, e sa
zapojili do aktivity a aktivne si viimali ostat-
nych. Naugili sme sa, Ze je doleiité sistredit
sa a byt pozorni — okrem rozpravania totiz
vyjadrujeme to, ako sa mame a na o mys-
lirme, aj svojim telom, napriklad tym ako
stojime, ako sa tvarime, ako rychlo sa pohy-
bujeme.




Priloha na str. 145

Niekto mi poSepol nieCo smiesne
pocas hodiny, ale nemdzem sa smiat.

Niekto mi posepol nieCo smiesne
pocas hodiny, ale nemobzem sa smiat.
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Priloha na str. 146

Ochorel som a nemozem |st na futbal.

Clovek SO zlomenym srdcom

Divak na koncerte vaznej hudby

Dlvak na koncerte vaznej hudby.
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Stvrtok 7.5. — Rozvijanie komunit

2. Papierova gulovacka

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

Material: papiere, perd

Popis aktivity: KaZdy fiak/kaida Ziacka napise
svoje meno na papier. Papier pokrdi. Ziakov/
Ziacky zaktivizujeme tak, Ze sa zahrame papie-
rovd gulovacku®. Pustime hudbu. Na hudbu
sa gulujeme, ked hudba prestane hrat, kaZdy
sa premeni na sochu. KaZdy fiak/kazda Fiacka
si nasledne na pokyn ndjde jednu papierowd
gulu a posadime sa do kruhu. Ziaci si preéitaji
meno spolufiaka na papieriku. Majl za alohu
dotyénému spolufiakovi povedat niefo pekné,
prijemné, pozitivne.

Reflexia:

Ako sa vam pacila tato aktivita?

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Ako sa vam pocivali laskavé slova od
drukych?

Co nové ste sa naudili?

Zaver: Ziakom a fiackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a dokazali sa navzdjom
ocenit. Naucili sme sa, aké prijemné médie
byt spravat sa vofi ostatrnym laskavo a pria-
tel'sky. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby kaidy
defi hladali chvile, kedy méiu byt k druhym
laskavi.




Piatok 8.5. — Vztahy v triede

5. Moja zachranna siet

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: pracovny list pre kaideho Ziaka/
Fiacku (priloha 134)

Popis aktivity: Ziakom a Ziackam na ivod
vysvetlime, Ze na dnetnom rannom kruhu si
vytvoria svoju vlastni zachranna siet z fudi,
ktorym médzu verit a ktori im mdZu pomact,
ked'im je faZko, neprijemne, alebo sa stan
napr. obefou/svedkom Zikany. Rozddme im
pracovné listy. Ich dlohou bude do okienok
nakreslit/napisat mend ludi, ktorym déverujd
a ktorych méZu pofiadaf o pomoc, ked to po-
trebuji. 50 to ludia, ktori nas podrzia ako siet,
aby sme nespadli, ked' ndm je tazko. Zddraz-
nime, Ze pocet [udi nie je délefity a nemusia
zaplnit vietky okienka, ddlefité je viak, aby
kaidy nakreslil aspon jednu osobu.,

5. Dve pravdy a loz

Reflexia:

o Ako savam padila tato aktivita?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Praco ste nakreslili prave tohto Sloveka/
tychto [udi?
Aké vlastnost ma clovek/Tudia, ktorého/
ktorych ste nakreslili?
Ako vam vedia pomdct, ked to potrebuje-
te?

Zaver: Zddraznime, Ze vidy, ked sa nam deje
niaco neprijemnég, nemali by sme v tom
ostavat sami, ale mali by sme sa obratit na
dospeléhao, ktorému ddverujeme. So Ziakmi
a Ziackami si prejdeme aj iné zdroje podpory
{napr. existujice v ramci Skolskych proce-
sov), na ktoré sa méiu obratit, ak potrebuju
pomoc.

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

Material: papier, pero

Popis aktivity: KaZdy napise na kusok papiera
o sebe dva pravdivé a jeden nepravdivy wyrok.
Papieriky sa daju do jednej nadoby/vrecka a
postupne sa losuji. Ziaci hadaja 2 informdcie:
kto je autorom a ktory wyrok je loZ. Druhou
moznostou je, Ze Ziaci vedia, kto papierik pi-
sal, Cize hadaju iba nepravdivi informaciu.

Reflexia:

» Covés na dneénaj aktivite najviac zaujalo a
preco?

» Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

# Bolo ndroéné zistit, éo bola loZ a fo pravda?

» Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o swojich spoluZiakoch/spoluZiackach?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZili sa. Bolo skvelé, Ze
sme sa vietci dozvedeli niefo nove, éo sme
este nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, #e uZ o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname.




Priloha na str. 134
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