Tyzden
dusevného
zdravia:

Hodiny dusevnej pohody
pre ziakov a ziacky
vo veku 6-10 rokov




Pondelok 4.5. — Vztah so sebou

Je skvelé byt
mnoul

Nédmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdazu ocenif
seba samych, byf k sebe Iaskavi
a vnimat svoje silné stranky.

Materidl: pracovny list ,Je skvelé byf
mnou” (priloha str. 77)

Popis aktivity: Defom rozddme pro-
covné listy. Ich Ulohou je pozrief sa

do ,zrkadla® na pracovnom liste,

a nakreslif dori vietko dobré, ¢o v hom
vidia - véetko, ¢o sa im na nich paci

a vietko ¢o si na sebe vaiia, vietko,
¢o uZ dokazdli. Je skvelé, ak sa

do tohio cviéenia zapojime aj my.

Doleiité: Deti, kioré neboli vedenéd

k ocernovaniu svojich viastnosti

a schopnosti, alebo kioré madlo zaziva-
ja pozitivhu spdtnd vazbu, méiu maf
problém ndjsf na sebe pozitiva. V fom
pripade je vhodné, aby uéitel/ucitel-
ka tieto deti doplfiujucimi ofdzkami
priviedol/priviedla k moZnostiam se-
baocenenia. Je délezité, aby na konci
aktivity mali véetky deti zaznamenané
aspon 2-3 vlastnosti, schopnosti i
konkrétne ¢iny, ktoré sa im na sebe
pacia a prejavili tak Iaskavosft k sebe
samym.

Zaver: PoZiadame deti, ktoré ched,
aby povedali jednu vec, ktoru si z tejto
hodiny pamétajd alebo odndsajd.
Aby bolo zdielanie infenzivnejsie,

deti sa méiu o svoje dojmy podelif
vo dvojiciach/malych skupinkach.




Priloha na str. 77

-



Rupi a lienka
na prechadz-
ke

Namet na akdivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Zlacl a Zlaéky dokdiu rezoznaf,
¢l e ich telo napdté alebo uwvolnené.

Popis aldivity: § defmi sa posadime

do kruhu na zem. Povieme defom, Ze
sl dnes precitame pribeh o poslednom
2 kamardatov - Rupim, a pofom sa

o fom spolotne porozpravame. Preci-
tame defom nasledujicl pribeh:

Rupl a jeho karmarati - Hanka, Leo, Mia
a Janka sa rz poobede zastavill na
ihrisku. Leo s Miou sl hned zacall ko-
paf loptu a Hanka s Jankou si listovali
obrézkova knizku, éo Hanka dostala
od tety. Rupl si odloill aktovku na lo-
vigku, e sa bude tief hraf s loplou.

V tom sl viak Rupi viimol, Ze po lo-
vicke pomaly pomaliéky lezie mala
lienka. Mal zvieratka rad a najradse|
tieto maliéké, o méiu lozif po diani
a keklif ho noiiékami. Zostal teda ti-
cho sedief o pozoroval lienku, kiorg
sa prechadzala po laviéke. Ob&éas jej
do cesty poloiil listok zo strormu alebo
kamienok a sledoval, ako ich obchd
dza. Nakoniec k nej prilozil svo) prst
a lienka naf vyliezla a pokraéovala
vo svoje] prechadzke na Ruplho ruke.
Ani sa nepohol, len oéami pozoroval

lienku. Sedel tak celkom diho, vietko
okolo neho stichlo, hlasy karmardatow
pocul akoby z velke] dialky. Uvedomil
sl, Ze dycha pomaly, aj srdiecko sa mu
siilo, akoby nechecelo vyruiif lienku
ani Rupiho.

Irazu zacul, ako ho vola Mia, aby sa

k nim pridal k nahanaéke. Inokedy by
sa hned dvihol a utekal za kamaratmi,
ale teraz sa mu nechcelo. Nebaol si
vobec isty, o sa to dele. Kamarati ho
volajd sa s nimi hraf, ale jemu sa chee
len tak sedief a sledovat tite llenku?
Lrazu k nemu pedisla pani uéitelka

a hovori mu: Zda sa mi, Ze sa teraz
citid pokolne a rad by sl tak eéte ostal.
MéEe to byf tak?” Vem dno, som rad,
7e méiem chvilu byf len tak a pokolne
tu sedief. Ale nemal by som isf radée]
za kamaratmi?”

Panl uéitelka sa usmiala: Byf pokojny
ie velmi délefité, pomdaha ndam fo
oddychnuf sl a nabraf silu. Je dplne

v poriadku, ked budes chvilu sam.

Ak chced byf s kamardtmi, méZes ich
zavolaf a onl méiu pozorovaf lienku

s febou. Moino aj pre niektorych

z nich bude poko] doledity.”

KOMIEC PRIBEHU

Deti poprosime, aby sl predstavill sk
tuaciu, v ktore| zadlll pocit pokoja tak,
ako ho zaZil Rupl. Ak ched, méiu po-
vedat, aka situacia fo bola a preco sa
citill pokojne.

Deforn povieme, e si teraz budd mécf
vyskusaf, aké fo Je, ked je nade felo
v napdti a ked je v pokojl, pretoie sa




zahrame na spagety. Defi si lahnd na
chrbat na zem a povieme im, Ze ide-
me do obchodu nakupovaf Spagety.
Deti hrajd neuvarené spagetky, kiors
sU tvrdé a nesmi sa zlomit, lebo s ich
nekipime. Chodime pomedzi defi

a dvihame defom ruky, nohy. Detl mu-
sia byt v napdati, ako ked sl ich kipime
tvrdé a neuvarené v obchode. Potom
na spagety viejeme homicu vodu
(méZeme sa tvarf, Ze deti, Spagety”,
polievame), fpagety sa uvaria

a zmaknd. Ked si mdakucks, ideme
ich skontrolovaf, defmi opdf vielijako
trasieme a skitame, &l majitelo
Uplne uvolneng. Cvicenie méieme
defom aj kementovaf, napr.: Jeraz
mas felo napdté. /Teraz mas felo
wolnensg.”

Reflexia: Po tom, éo sme ukonéili hru
na spagetky, si sadneme do kruhu
a reflektujeme:

= Ako ste sa citili, ked' ste boli neuva-

rené spagely a vaie felo bolo
v napdati?

«  Ako ste sa citili, ked' ste boli uvare-
né ipagely a vase felo belo dpine
uvolnené?

«  Ako sa nase telo cifi, ked sme po-
kojni ako uvarend, alebo napdati
ako neuvarend ipageta? Co je
prilemnejsie?

+ Co méieme urobif, ked je nage
telo napété a chceme ho uvelnif?
(napr. zameranie sa na dych, po-
hladkanie miesta, ktoré je napdté,
striedanie napdtia/ uvelnenia,...)

Idver: Defom zhmieme, e chvile po-
koja st velmi délefité - ziskavame

v nich silu a energiu na uéenie, nové
zazitky, hru s kamardatmi a poedobne.
Ivigif v diioch, ked zaiivame vela réz-
nych veci a nieéo je aj naroéné, je dé-
lefité si dopriaf pokoj a tief si uvolnif
telo - ako sme to préave urobill.




Utorok 5.5. — Hranice vo vztahoch

Ako hovorif
0 sebe

Ciel: Ziacl a flaéky dokdiu sformulo-
vaf vety formou jorozpravania.

Material: karticky so situaciami (prile-
ha str. 79), volny priestor v fiede

Popis akdivity: Na Gvod sa s defmi po-
rozprivame o tom, ako vieme hovorf
o svolich pocitoch a potrebdach - tak,
aby ndam druhi lepéie rozumeli. Predsta-
vime defom jovetu ako spdsab, ako
hovorlf o sebe namiesto ocbvifiovania
drubych. Wedieme jednoduchy pri-
klad:

v sl ma nahnevall" = Citil som sa
nahnevany, ked sl mi zobral farbiéky."
Deti sa opytame, kiory spésob je podla
nich vhodnejéi a preéo.

Dvajiciam deti rozdelime karticky s jed-
noduchymi sifuaciami (napr. . Nieco
sa mi nepodariilo.”, .Niekfo sa so mnou
nechcel hraf.”, Whral/a som hru").
Koida dvojica si jednu vyberie a pokas
sa pomocou predlohy viverlf javetu.
Spoleéne si v kruhu preéitame viathky
karicky a formulacie, klore dvolice vy-
mysleli.

MNasledne prejdeme K pohybove| hre.
Mahlas defom Sitame rézne sttudcle

a detl ich stvamia pohybom podla
toho, akd emaciu v nej preZivajd (napr.
ako chodi niekto smutny/radostny/
nahnevany). Pofom kaidé diefa povie
vetu v jaforme podlia emécle, kiond

prave predstavovalo, napr.  Citim sa
vysirasene, ked nestiham do skaly."

Situdacie, ktoré méZeme precitaf
defom: Predstav si, #e.."

1. ..si rdno zaspal/a a bojis sa,
Ze prides neskoro do skoly.

2. ..fa kamardt/ ka pochvdlil/a,
akeo si mu/je] pomohol/a.

3. _.finigkto povedal, ie s tebou
nechce sedief.

4. ..fa vybrali, aby si iSiel/Ela
na skolské vystipenie.

5. ..si si doma zabudol/la oblibeni
hraéku alebo knibuw.

6. ..sl dostal/a pochvalu od uéitela/
uéitelky pred celou friedou.

7. ..fa kamardl/ka nepozval/a
na oslavu.

8. ..si whral/a hru alebo sifaz.

bl

.51 omylom nie¢o pokazil/a
a vietci sa na teba pozeraji.

10. ...niekto z triedy sa ti podakoval
za pomoc.




Délezité: Pre niektoré detl méie byt
naroéné pomenoval svole pocity

a potreby bez obvifiovania druhych.
Je preto déleiité kontinudlne wivaraf
bezpecéné prostredie, kde saza svo-
Je slova nemusia hanbif. Modelujte
defom akiivne poufivanie joviet g
podas akademickych hodin a presta-
vok a povzbudzujte ich, aby sl vyskia-
gall viacero formuldcli. Defom ndvyk
jorrozprévania méEe trvaf rézne dihy
&as, modelovanim Zelaného sprava-

nia ich v fom viak dokdiete motivovaf.

Laver: Na zaver sa deli spytame, ako
sa im darile hovorlf o sebe. M&iu sa
navzdajom podelif o jednu jovetu, kio-
i sl zapamdtall alebo kond by cheell
poutif v redlnom ivote. Povzbudime
detl, aby tieto vely skasall pouZivaf af
v sifudcidch, ked budi chelef druhym
vysvetlif, éo pregivajl alebo pofrebujd.




Priloha na str. 78

Zase si mi to pokazil!

Nikdy ma nepocuvas!

Citim sa Citim sa
ked ked
Ty si zacal! Vébec ma nemdas rad/rada!l
Citim sa Citim sa
ked ked

Preto som prehral/aq,

Kvdli tebe som dostal/a

Ze si ma vyrusoval/al poznamku!
Citim sa Citim sc
ked ked

Zobral/a si mi farbicku Nikdy ma nevyberiete do timu!

bez opytanial
Citim sa Citim sa
kKed ked
Stale sa mi smejes! Nechces sa so mnou hrat!

Citim sa Citim sa
ked ked

Ty si povedal, Ze to bude
sranda - a nebola!l
Citim sa

ked

Vietko ti musim hovorit stokrat!

Citim sa

ked

Ty méies za to, Ze som
sa rozplakal/a!
Citim sa

ked

Sadol si si na moje miesto!

Citim sa

ked




Streda 6.5. — Komunikacia

Po¢lvame
celym telom

Ciel: Zlacl a Zlaéky dokdiu razpoznaf,
&o znamend aktivne poéivaf, a vyskd
Eaju sl hito zruénost v rozhovore a pd
hire.

Material: obrézok alebo velky papler
s nakreslenou postavou (méfe byf q
na tabull), obrazky odi, usi, srdea, ast,
mozgu a nik {priloha str. 80 - 85),
magnetky, stopky alebo casovad

Popis aktivity: Na dved sa defi opyio-
me:

«  Ako zistime, Ze nas niekio naozqgj
pociva?

«  Ako sa cilime, ked' nas niekte po-
civa - a ako ked' nas nepodliva?

Lahrame s dobrovolnikomy dobrovol-
nic¢kou kratky rezhovor - najpry ako ne-
pozomeé potlvanie (ofadame sa, po-
zerame sa inam, hrame sa s cenuzkou)
a potomn ako aklivhe podivanie (udr-
Ilavame ofny kontakt, prikywujerme,
podéivame do konca). Defi pozomja
rczdiely a rozpravald, o sl vaimill

MNasledne na tabulu nakreslime alebo
na plagdt pripevnime postavu, Spolod-
ne prermyslame:

+ . Co vBetko robi nass felo, ked'
niekoho naoczaj poédvarme?”

Deti nowrhujd svoje odpovede a po-
shupne pripiname akebo keslime:

0OE&] - pozerajl sa na osobu, ktord
hovori

UEi - podivajd slové

+ Mozog - premyéla o tom, €o druhy
hovori

« Srdee - cifi, éo druhy preiiva

«  Usta - s ficho, Eakaji, kym druhy
dohovori

* Ruky - st pokojné, neruiia

Ak detl navrhnd dalile moZnosti, do-
kreslime ich na postovu. Hotovy obrg-
zok ponechdvame zaveseny ako spo-
loénd pomdcku.

MNasledne deti rozdelime do dvolic.
Vysvellime im, 22 najpry bude jeden
roz pravafl a druhy iba poéivaf - bez
preruiovania, bez ofdzok, ken so zaul
meom. Pe 1 mindte sa vwwmenime, Moze-
me Im pondknuf #&my rozhovoru, ako
napriklad:

+ Co ma dnes poteiilo.

+ Co by som cheel/a zaiif cez
vikend.

+ Co ma bavi robif.

Po oboch kolach nechame dvolice po-
razpréval, &o sl o dnuhom zapamdtall.
Listirme spolu, ako dobre sa nam dardlo
sustredif.




Reflexia: Nasledne spoloéne reflekiu-
jerme na nasledovné otdzky:

»  Aké to bolo len poéival
a nehovorif?

«  Aké to bolo, ked vas niekto
naozaj poéuval?
+ Co robilo vage telo, ked sme

pocivali?

+ Co bolo pre vas fagie?
A o ndm iglo dobre?

Iawver: Na zaver spoloéne zhrnleme,
preéo je aktivne poéldvanie déleiité -
pomdha nam lepile sl rozumlef, citif
sa prijati, predchadzaf hadkam a nie-
kedy dokenca aj zlepsif kamardtstva,
Pondkneme sl jednoducha vetu

na zapamdatanie, napriklad: Poélva-
me hlavou, ofami, usami a srdcom.”







Stvrtok 7.5. — Rozvijanie komunit

Stavanie
mesta

Néamet na aktivitu dodala 575
Rozmanita, Bratislava.

Ciel Zlaci a Ziacky dokdiu identifiko-
vaf, kedy sa im Jednoduchsie pracuje
individualne a kedy v skupine.

Material: tabula, ficky, obrazky rbz-
nych stavieb, rézne obrazy a fotky
mikest (voliteng), Bzny materdal

na tvorenie stavieb: stavebnice, praed-
ne krabicky z liekov /krabice, lepidlo,
paplers, leplaca paska, noinice

Popis aktivity: Na vwhradenom mieste
poukladame stovebnice a nadobu

5 krabickami ake stavebny material.
Pridame lepidia, leplace pasky a noi-
nice. Deformn dame rézne obrdzky do-
mov a paneldkov a spytame sa, kde
by cheell byvaf.

Deti nasledne zo stavebnic a krabiciek
stavaji domy, bud samostatne, alebo
v skupinach podla preferencii. Na-
sledne ich wzveme, aby svole domy
prepojili cestami. Potom sa pytame:
.Co eéte pofrebujeme k dobudaovaniu
funkéného mesfa?" Ak deti bavi stavaf,
mdiu pokradovaf s dolvorenim prostre-
dia, ako si sfromy, nemocnice,

gkoly atd.

Reflexia: Nehodnotime vysledok,

iba kementulerne, o vidime, napr.:
Midim, e A a B sl postavill dvojpo-
schodovy dom. C byva na okraji
mesta. Vietcl so prepgill mostom.
Méieme ocenlf spolupracu. Nasledne
s defmi reflekiujeme na naskedovné
atdazky:

Bolo pre vas jednoduchéie staval
domy samostaine alebo s kama-
ratmi? Preco?

* Bolo nieco, o ste si pri praci so
spoluZiakmi museli dohodnaf
alebo si pomébct?

= Aké to bolo, ked ste sa rozhodli
spoloéne spojif domy cestami?

«  Ako ste sa citili, ked sme dostavali
spoloéné mesto?

Iawver: Na zaver sa spoloéne zamysli-
me nad tym, ako sa nam pracovalo.
Namiesto hodnotenia vysledkov sa
zamename na to, ako sa citill pri pracl
a &o im pomeohlo, aby sa im pracova-
lo lepiie. Spoloéne zhmieme, Ze

aj ked niektori z nds pracovall v skuplk
ne a niektori samostatne, vietci sme
sa spojil, aby sme vytvorili funkéneg
mesto.




Odkazy

Namet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Zlacl a fiacky dokdgu prejavif
laskavost ku komunite.

Material: kriedy (farebné alkebo biele)
podla moZnosti

Popis akdivity: Defom v flede predsta
vime, ¢o bude ich dliohou na dnesnej
akiivite. Kazdy si vwhere kriedu/fkredy,
s ktorymi budd na chodnik pred Sko-
loufv ckoli/na skolskom dvore pisaf
alebo kreslif Iaskavé odkazy, kioré po-
tedia tych, ko sl ich preéitajl. Popro-
sime detl, aby povedali par napadov,
&o to napriklad méie byf - o by ich
potesilo, ked sU smutni alebo maijd
fegky defi? Co by cheell, aby si preéital
ich najlepsi kamarat/ kamaratka, ked
potrebuje rozvesalif?

5 defmi ideme na dkolsky dvor/chodnik
v okoli. Detl ndsledne pigu/kreslia svoje
odkazy.

Dolegité: Ak sa vyskyine, Ze niekto
napide nlec¢o nelaskavé, méiete sa

o tom s defmi otvorene porczprévaf.
Opyiaite sa ich, ake by sa cifill, kelby

si nleco také preditall a podporte ich,
aby to skasili napravif - napriklad tak,
7o sa k nelaskoavému vyroku dopide:
Mech ti dnes nikto nepovie Ze..., akebo:
Nech sa Ti dnes nestane, Ze...

Lawver: Opytame sa deti, ako sa asl
budi citif ludia, kiori si pozrd ich odka-
zy, a ako sa prdve citio ony. Nasledne
sa podas prestaviy s defmi presunie-
me opdf do frledy.




Piatok 8.5. — Vztahy v triede

Triedny strom

Ciel: Ziacl a fiaéky dokdiu vysvetiif,
pre¢o ma v friede kaZdy svoje miesto
a kedy Je réznorodosf tiedy vyhodou.

Material: kus balioceho paplera
dostatoéne velkého na o, aby nan
mohli kreslif vietc Zlacl, fixky, pastelky
alebo voskovky

Popis aktivity: Do stredu knuhu dame
baliacl papier tak, aby sa okolo neho
mohli rozmiesinif vietky deti. Na papier
nakreslime velky strom - kmef a kong-
re. Defomn povieme, Ze sirom predsta-
vule nasu fiedu a kaidy z nich je jeho
st€asfou - listom alebo plodom, kiory
na strome vyrasta. Ich dlohou Je wyivorif
sl svo] viastny list alebo plod (lubovol-
ny tvar a farba), ktory ich symbolizule.
Méze vyladroval nie€o, o maji radi,

v ¢om s dobrd, akd eméciu prindsa-

Ji do friedy alebo Cim sdvynimocni.
Podas prace sa detl nerozprévajid anil
inck nedorczumievald, kaidy pracuje
samostane.

Déleiité: Defom vyevetlite, f= pr tejio
akiivite nelde o wivamy vwkon, ale

o to, aby bol kaidy na sfrome zastl-
peny a aby sme spoloéne vytvorlll ob-
raz triedy ake jedne] ZFivel, réznorode]
kemunity.

Reflexia: Po skonéeni akfivity sa s def-
mil posadime do kruhu alebo elipsy
so stromom uprostred a reflekiujemes:

+ Co sle na strome nakreslili?
Co sa vém na strome p&éi?

* 50 na strome prvky, ktoré sa
niecim podobaja?

«  Ako sa od seba lisia? Preéo mbie
byf vyhodné, Ze su odliéné?

*  Ako ste sa pocas kreslenia citili?

Tip: Je vhodné, ak sa do reflexle za-
polite aj vy a zdielale svoje pohla-
dy a zagltky, vidy formou Jo-rozprd-
vania. Ak Je v irlede vysoky poéet

deti, pre efektivnosf zdlelfanla méiu
reflekiovaf aj vo dvoliciach/maljch
skupinkach.

Léwver: Deti sa opﬁcm:,éo saff

na teffo akfivite pacdilo? Je nieée, éo
sa fl nepadilo?” Strom méiete pone-
chaf vwyveseny v iriede ako pripomien-
ku, 7o kaidy v triede ma svoje miesto
Ze prdve vdaka nagim rozdielom
vylvarame jeden spoloény celok.




	Týždeň  duševného  zdravia:

