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DUSEVNE ZDRAVIE NA SKOLACH

Skola nielen vzdelava, ale aj chrani a podporuje dusevné zdravie

Ochrana dusevného zdravia nie je témou jednotlivca ale je dblezitou ulohou celej skoly.

Reforma ju po prvy raz ukotvuje na Styroch urovniach naraz:

V ZAKONE V KURIKULE V PRAXI V SYSTEME

Novy princip a ciel vo Socialna a Emocionalna Nastroje na podporu Podporné urovne, Skolska

vychove a vzdelavani Gramotnost (SEG) ako dusevnej pohody ako napr. stratégia prevencie a portal
prierezova gramotnost’ Ranné kruhy a Hodiny preventivhych programov

nového SVP dusevnej pohody (ePoradenstvo)



CAST 1

Legislativhe zmeny

Ochrana dusevného zdravia ako novy princip a ciel vychovy o
vzdelavania v Skolskom zakone.



Legislativhe zmeny

v PRINCIiP VYCHOVY A VZIDELAVANIA ‘. CIELE VYCHOVY A VIDELAVANIA

Socidlna a emociondlna

Ochrana dusevného zdravia
gramotnost (SEG)

Do skolskeho zakona (C. 245/2008 Z. z.) sa explicitne Medzi ciele vychovy a vzdeldvania sa doplnil rozvoj
doplna novy princip ochrany fyzického a dusevného emochnej gramotnosti o emocnej odolnosti ziakov a
zdravia deti a Ziakov (§3 pismeno w). ziaCok (245/2008 7. z. § 4 pismeno n).

Obsahy socidlnej a emociondlnej gramotnosti sU v statnom

Skolsky zdkon po novom zdérazrivje ochranu fyzického agj vzdeldvacom programe (SVP) vymedzené nielen ako
dusevného zdravia - skola nielen vzdelava, ale gj chrani a samostatna prierezova gramotnost, ale su gj integrované
podporuje psychicku pohodu. do vzdelavacich standardov jednotlivych vzdelavacich

oblasti vo vsetkych vzdelavacich cykloch.



Podporné urovne (Systém poradenstva a prevencie)

Stupen  Charakteristika Komu (cielova skupina) Kde Kto poskytuje Hlavné ¢innosti

Pedagogicki zamestnanci (triedny Pedereeickd dlogesiie

Univerzdlna preventivho-vychovna MS, 78§, SS a skolské ucitel, asistent, vychovdvatel, . A
. < - - Cpve s & & ok - - . ; . o budovanie klimy triedy,
1. stupen podpora pre vsetky deti/ziakov ako Vsetky deti/ziaci v MS, ZS, SS vychovno-vzdelavacie vychovny a kariérovy poradca) s - - , . .
re T , . . . ¥ 3 Z preventivho-vychovneé aktivity,
suCast beznej vychovy a vzdelavania zariadenia podporou skolského podporného iy .
Ty karierové poradenstvo
: . : Skolské prostredie (v triede aj  Odborni zamestnanci skoly a Orientacnd diagnostika,
Cielend podpora pre deti so e e . L . . . - , .o . N . ,
- e S . Deti/Ziaci so zvysenymi narokmi vrdtane  mimo nej), pripadne Skolsky podporny tim (psycholog, individualne/skupinové
2. stupen zvySenymi (aj prechodnymi) narokmi < . . .y . - . o < A . > . . .
A BodbOrU SVVP, ich zdkonni zastupcovia, PZ skoly  domdce/komunitne Specidalny pedagog, socidlny a poradenstvo, intervencie, krizova
Podp prostredie liecebny pedagdg, logopéed) intervencia, selektivha prevencia

Odbornd starostlivost pre deti s

- : , . Cenfrum poradenstva a
prekdzkami vo vzdelavani a e

DetifZiaci s rizikovym vivinom, so SVVP,  prevencie (CPP), Tim odbornych zamestnancov CPP  Zakladna/Ciastkova/komplexna/spe

Specidlnymi vychovno-vzdeldvacimi : . . . A < . , (psycholdg, Specidiny pedagdg, cializovand diagnostika,
- . . ich zdkonni zastupcovia. Deti/ziaci Specializovane centrum e . ! , . . .
3. stupen potrebami. Komplexna . . . . . lieCebny pedagog, logopéd, poradenstvo, terapia, reedukacia,
e, . , vyzadujuci komplexnu multidisciplindrnu  poradenstva a prevencie ! . > , NP L
multidisciplindrna starostlivost " o . . , < . . socialny pedagog, kariérovy rehabilitacia, metodicka a
s oo - . alebo Specializovanu starostlivost (SCPP), pripadne terénne v . - ,
nadvdzujuca na nizsie stupne (mozna < . poradca) supervizna cinnost
) ) skole alebo rodine
aj bez nich)
VysokoSpecializovand podpora pre Deti so ZP (zrak, sluch, NKS, mentdine, Specializované centrum Odborni zamestnanci SCPP Vysok_ospecmhzovvong claignesinele
) ., . . , . . . . . - . s . . terapia, zabezpecenie
. deti so zdravotnym postihnnutim, telesne, autizmus/PVP, viacndsobné poradenstva a prevencie (Specialny pedagdg, psycholog, - .
4. stupen , . .. . . . , .. . . < P e ., . kompenzacnych pomaocok,
pripadne deti do 5 rokov s rizikovym postinnutie), pripadne rizikove defido 5 (SCPP), ambulantne alebo socidlny a liecebny pedagdg, . - D e
S B , - K metodické usmernovanie nizsich
vyvinom rokov terénne logopéd, karierovy poradca)

stupnov
(e

Viac na: https://www.minedu.sk/transformacia-poradni/
A zAkon C€. 323/2025 7. z. (Uprava podpornych Urovni)



https://www.minedu.sk/transformacia-poradni/
https://www.minedu.sk/transformacia-poradni/
https://www.minedu.sk/transformacia-poradni/

CAST 2

Statny vzdeldvaci program

Socidlna a emociondalna gramotnost (SEG) ako novad prierezovd gramotnost.



Co je socidlna a emociondlna gramotnost?

DEFINICIA V STATNOM VIDELAVACOM PROGRAME
‘. Socidlna a emociondlna =  Samostatnd qj
gramotnost (SEG) integrovana
Obsahy SEG sU v SVP vymedzené nielen ako
Schopnost rozpozndvat, vyjadrovat a regulovat samostatnd prierezovda gramotnost, ale su qj
viastné emaocie, porozumiet emocidm druhych @ infegrované do vzdeldvacich standardov
nadvdzovaf zdravé medziludske vziahy. jednotlivych vzdeldvacich oblasti vo vsetkych

vzdeldvacich cykloch.

/ahrma empatiu, sebareflexiu, zodpovedné socidalne
spravanie, efektivnu komunikaciu a spolupracu — Nadvdzuje na prierezovu tému osobnostny a socidlny rozvoj

sposobilosti, ktoré podporuju osobny rozvoj, dusevnu zo Stdtneho vzdeldvacieho programu z roku 2015.
pohodu a uspesnée fungovanie v spolocnosti.



STATNY VZDELAVACIi PROGRAM

SEG v jednotlivych predmetoch

Socidlna a emociondlna gramotnost sa neuci ako osobitny predmet. Je zaclenend do vzdeldvacich Standardov viacerych
predmetov a rozvija sa v kazdodennom vyucovani

VZDELAVACIA OBLAST VZIDELAVACIA OBLAST

°_0
adn .
a x . , .
Clovek a spolocnost Clovek a hodnoty

Najvacsi déraz na socidlnu a emociondlnu
gramotnost je pritomny vo vzdeldvacej oblasti Clovek
a spoloCnost, najma v eticko-osobnostnom
komponente.

Etickd vychova a ndbozenskd vychova — priestor pre
pracu s emociami a budovanie vilastnénho
hodnotového rebrika ziakov.

Rozvijanie empatie, asertivity, kultivovanej diskusie a Sebareflexia a sebaucta, rozpozndvanie a vyjadrovanie
kritickeho myslenia, kooperacia v prosocidalnych projektoch. viastnych pocitov qj pocitov u inych.



STATNY VZIDELAVACIi PROGRAM

SEG v jednotlivych predmetoch

//

\

/

Ciel SEG Priklad vykonového Priklad obsahového Strucne
standardu standardu prepojenie
VO Clovek a spoloénost VO Clovek a spoloénost
(dejepisny komponent) (dejepisny komponent)
Empatia Ziak dokaze uviest prikla- Postavenie menSin a social- Pochopenie
a porozumenie dy z kazdodenného Zivota nych vrstiev v minulosti; po- roznych per-
inym réznych skupin, vrstiev rovnanie cielov a nasledkov spektiv vedie
obyvatelstva v konkrétnom spolocensko-ekonomickej k empatii.
historickom obdobi. transformacie po roku 1989.
Ciel SEG Priklad vykonového Priklad obsahového Struéné
Standardu standardu prepojenie
(VO Jazyk a komunikacia) (VO Jazyk a komunikacia)
Efektivna Ziak dokaze vecne a aktiv- Pravidla asertivnej Priamo podporuje
komunikacia ne rozvijat dialég, kriticky komunikacie, asertivne jasnu a asertivnu
a asertivita a s reSpektom reagovat techniky a ich nacvik. komunikaciu.
na repliky komunikacného
partnera.

N

~

N

\

N

Ciel SEG Priklad vykonového Priklad obsahového Struéné
Standardu Standardu prepojenie
(VO Zdravie a pohyb) (VO Zdravie a pohyb)
DuSevneé Ziak dokaze vysvetlit Prepojenie telesného Pohyb a relaxacia
zdravie ddlezZitost starostlivosti a duSevného zdravia, pomahaju pri rozpo-
0 svoje zdravie po vSet- pohybovy rezim, aktivny znavani a regulacii
kych strankach (telesnej, odpocinok, zakladné po- emocii a zlepSovani
duSevnej, socialnej). znatky o formach pohybo- dusevného zdravia.
vej aktivity v rezime dna,
ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, racio-
nalne vyuzivanie volného
¢asu a pod.
Ciel SEG Priklad vykonového Priklad obsahového Strucné
standardu (vytvarna standardu (vytvarna prepojenie
vychova) vychova)
Emocionalne Ziak dokaze vyjadrit Pocity a emocie Umenie poskytuje
vyjadrenie pocity a emacie. vyjadrené v umeni priestor na bezpecneé
a regulacia a vo vizualnej kulture. vyjadrenie a spraco-

vanie emaocii.




Sprievodca Prierezové gramotnosti a webinar

Sprievodca Prierezove gramotnosti (NIVaM, 2025) objasnuje hlavné zasady prace so socidlnou a emociondalnou
gramotnosfou a jej prepojenie so vzdeldvacimi oblastami i SirSou skolskou kulturou.

Q L&sady prdce s prierezovou gramotnosfou SEG v praxi

Prepojenie so vzdeldvacimi oblasfami a skolskou kulturou

gramotnost

Tabulka spdsobilosti a obsahov SEG pre vietky 3 cykly (str. 142)

Socialna a emocionalna Q
5

Sucastou ponuky je aj webindr k sprievodcovi s praktickymi odporucaniami pre pracu so socialnou a
emociondlnou gramotnostou priamo v triede.

Viac na: https://ucime.vzdelavanie?1.sk/prierezove-aramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost



https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
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https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
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https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/
https://ucime.vzdelavanie21.sk/prierezove-gramotnosti-rozdelenie/socialna-a-emocionalna-gramotnost/

Ciel SEG na konci zakladného vzdelavania

‘. SUcasfou SEG su tri kategorie sposobilosti rozvijoné v tychto obsahovych komponentoch:

Osobnostné sposobilosti o Socidlne sposobilosti Sebarozvojové spdsobilosti
X

Komponenty: Emociondlna “aa" Komponenty: Spoluprdca, AIA K e Kreativita Analviické

odolnost, Empatia a Komunikacia, Rozmanitost, orrlipqnen y- RIediiviid, ARCAiyicke

Sebauvedomenie Riesenie konfliktov mysienie

Zameranie: rozoznavanie emaocii a Zameranie: reSpekt v postojoch a Zagierqnlgr: kr:.eOT'V'Tg Skp forma

ich zdravé zviddanie, rozvoj komunikdcii s inymi, zru€nosti isneovovTYJ(rjw he lOr'OT NASITOL .

empatie, identifikGcia a nendsilného riesenia konfliktov, . lgT!V k?ho P ;(s;)plg ?rucnoT "

komunikdcia vliastnych hranic a spoluprdca a vnimanie prinosu or.oy. '% ehod Irl K’r: © f? myvsl'emok

poftrieb. [udskej rozmanitosti v radmci pri vyjadrovani viastnych mysiieno

a ndzorov a pri praci s

spoluprdce, respekt k rozmanitosti . .o T
informacnymi zdrojmi.

seba ainych.

Spolocnym menovatelom je sebareguldcia, empatia, spoluprdca, kritické myslenie a schopnost utvarat a udrziavat zdravé vztahy s

reSpektom k sebe aj k druhym.




OCAKAVANE SPOSOBILOSTI

Vzdelavacie ciele SEG

Socialna
a emocionalna
gramotnost

Vzdelavacie
ciele

L S

=~

1. cyklus

na konci 3. rocnika Ziak/Ziacka dokaze
Pomenovatf a vyjadrit svoje prezivanie vhodnym spd-
sobom a rozpoznat emacie druhych.

Poznavat sam seba a hovorit o tom, ¢o mi ide,
¢o ma bavi a o sa mi dari menej.

Mat rad sam seba a byt ohladupiny k druhym.
Povedat, ¢o mi je/nie je prijemné.
Rozpoznat, ¢o je/nie je spravne spravanie vo vztahoch.

Spolupracovat s inymi a reSpektovat pravidla
spoluprace, pocuvat druhych a vyjadrit svoj nazor.

Urovnavat nezhody pokojne.

Planovat si jednoduché veci a ciele, rozmyslat, ¢o
je osobne dolezité, a uvedomit si nasledky svojich
rozhodnuti.

VSimat si nebezpecné situacie, vediet na ne reagovat
a vediet, na koho sa obratit.

Cykly
2. cyklus

na konci 5. roénika Ziak/Ziacka dokaze

. Rozpoznavat a primerane vyjadrovat vlastné emacie,

prejavovat empatiu a reSpektovat prezivanie inych.

. Spolupracovat s ostatnymi pri rieSeni dloh

a problémov.

. Rozpoznavat svoje potreby a hranice a vediet ich

vyjadrit asertivne.

. Rozumief tomu, ¢o je/nie je spravne vo vztahoch

a rozliSovat rozne druhy vztahov a vhodné spravanie
v nich.

. Komunikovat otvorene, efektivne a s reSpektom.
. Riesit konflikty nenasilne a hladat ¢estné rieSenia.
. Uvedomovat si svoje hodnoty a rozhodovat sa podia

nich.

. Planovat svoje aktivity, rozhodovat sa s ohladom

na svoje schopnosti, zaujmy a hodnoty a zvazovat
dosledky svojho spravania a rozhodnuti.

. Rozpoznavat rizikové situacie a vediet, ako sa
chranit.

3. cyklus

na konci 9. roénika ziak/ziacka dokaze

. Bezpecnym sposobom prejavovat a regulovat svoje

emacie, prejavovat porozumenie a pomahat inym pri
preZivani ich emacii s prihliadnutim na uvedomenie
si vlastnych kapacit.

. Prejavovat emocionalnu odolnost, empatiu

a sebauvedomenie.

. Efektivne spolupracovat v homogénnych, ako aj

rozmanitych timoch.

. Definovat vlastné hodnoty vo vztahoch, rozliSovat

rozne druhy vztahov, prejavy spravania v nich, utva-
rat ich a s reSpektom k sebe a inym v nich fungovat.

. Efektivne komunikovaft, asertivne, ale ohladuplne

obhajovat a dosahovat svoje ciele v reSpektujucej
komunikacii.

. Predchadzat konfliktom, riesit realne konflikty nena-

silnymi sposobmi.

. Rozvijat osobnu integritu a identitu v sulade s hodno-

tovymi principmi, reSpektujuc dostojnost, intimitu
a telesnu integritu viastnu i druhych.

. Analyzovat rizika a prilezitosti a prijimat zodpovedné

rozhodnutia ovplyviiujlce vlastny Zivot, vztahy a zdra-
vie, ako aj vztahy a zdravie druhych a zivot ako taky.

. Planovat svoju kratkodobu a dlhodobt buddcnost

v sulade so svojim rozvijatelnym potencialom, potre-
bami a hranicami.




CAST 3

Ako podporit dusevneé zdravie na skolach?

Konkrétne nastroje, ktoré mozu skoly zaviest do beznej praxe uz dnes



Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: www.minedu.sk/dusevne-zdravie

O Prevencia

%

Hodiny pre podporu
dusevnej pohody

Reguldcia mobilov v
skoldch

Al a dusevné zdravie

ls

=2

Prevencia ariesenie
sikanovania

Ranné kruhy

Spoluprdca skoly a rodiny

Digitalny well-being


http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie
http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie
http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie
http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie
http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie
http://www.minedu.sk/dusevne-zdravie

Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

Prevencia




Tvorba stratégie skolskej prevencie

Tvorba preventivnej stratégie skoly
e Umoznuje systematicky a strategicky pristup k prevenci a podpora kvality v prevencii

Stratégia skolskej prevencie

Vyskumy ukazuju, Ze jednorazové preventivne akftivity s BASTDEIEK RUCED
malo efektivne

Reaguje na konkrétne rizika, ktorym skoly Celia
Labezpecuje, ze rozhodnutia su zalozené na datach

PaedDr. Erik Papp

PO m é h O reO | is‘l’iC ky S'I'G n O\/if priori'l'y O Cie | e Mgr. Martina Sajkova, Mgr. Anna Kudjakova, Mgr. Zuzana Vojtova et al.

Chrani pred plytvanim zdrojmi na neadresné programy

Labezpecuje transparentnost a zapojenie vsetkych

aktérov

Viac na: https://www.minedu.sk/39687-sk/tvorba-strateqie- 5
. . 3 .. e o UL -V NIVAM W VYSKUMNY USTAV
skolskej-prevencie-a-vyber-kvalitnych-programov-a-aktivit/ ToRAMALEH B el e

SLOVENSKE) REPUBLIKY 3 A PATOPSYCHOLOGIE
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Fazy stratégie skolskej prevencie

Porovnanie nastavenych Zostavenie findlneho

Definovanie témy cielov s dostupnymi textu stratégie a jej
a SMART ciel'ov personainymi, ndasledné

rozhodn > o ) . ne
on:Iol'oeh S ::‘l::h §kolskej prevencie mcrle'rlalnyml komunikovanie ziakom,
na najblizsie roky. a informacnymi zdrojmi. ziaékam a ich zakonnym

Skolskej prevencie. Pripadné prehodnotenie zGstupcom.
ciel'ov.

Ziskavanie dat
potrebnych




Kvalitativne predpoklady efektivnych preventivhych programov
a aktivit

Zakladné informacie o aktivite Casovad struktira a rozsah aktivit o Pocitanie s moznymi limitaciami

a obmedzeniami

(autor, popis, oblast prevencie) (min. 2x vyuéovacia hodina)

' o I e Vhodne zvolené metédy Informdcie o priestore,

| Zadefinovanie a zdovodnenie ‘ Popis obsahu realizovanej Zoznam potrebnych pomocok
ciel'ovej skupiny aktivity a priklady dobrej praxe a a materialov

Forma realizacie a aktivhe Q Informacie o lektoroch a miera @ Uvedenie citovanych zdrojov

zapojenie ciel'ovej skupiny zapojenia PZ/OZ skoly a literatary



ePoradenstvo - Databaza preventivhnych programov

|

Portdl ePoradenstvo (VUDPaP)

Digitalny portdl pre odbornych zamestnancov s
modulom Prevencia, ktory obsahuje databdzu viac
ako 320 nastrojov, metodik a preventivnych programov
pore CPP, SVZ a CDR.

Prevadzkovatelom internetovej aplikacie ePoradenstvo je:
Vyskumny Ustav detskej psychologie a patopsychologie

Viac na: https://vudpap.sk/eporadensivo/

Q. Hradat

#ZvladnemTo '

) N

Y

~i,\)’
a

#ZvladnemTo

Preventivny program je zamerany na podporu
duSevného zdravia a rozvoj schopnosti
zvladat stresové a zatazové situacie u Ziakov
Il. stupiia Z5 a S&. Program rozvija Zivotné
zruénosti Ziakov a prispieva k vytvaraniu
prostredia zalozeného na reSpekte, dovere,
spolupraci a vzajomnom porozumeni.

Preventivne programy a metodiky ©

) wo
EXPEDICIA MY J, 0

Adaptaény program: EXPEDICIA
MY

Adaptaény (stmelovaci) program je uréeny pre
Ziakov 5. roénika Z$ a 1. roénika

osemroéného gymnazia. Hlavnym cielom je
podporit Ziakov v plynulom prechode z
primarneho vzdelavania na nizZSie sekundarne
vzdelanie, podporit adaptaciu na nové
prostredie a poZiadavky.

Filtrovat Y Nazov A-Z =

’ \;n ™\

- ; (2 \l
B 2l ae “2a 2*
t" ’ \\~

Spolu rastieme

Adaptaény program: SPOLU
RASTIEME

Adaptaény program ,Spolu rastieme® je uréeny
Ziakom 1. ro€nika. Hlavnym ciefom je podporit
Ziakov pri nastupe do ZS$, vytvorit bezpe&né
prostredie, rozvijat' vztahy, spolupracu,
komunikaéné, socialne a emocionalne
zruénosti, zniZit stres a posilnit
spolupatriénost v triede.



https://vudpap.sk/eporadenstvo/
https://vudpap.sk/eporadenstvo/

Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

@ Ranne kruhy




Ranné kruhy
N

. DENNY RITUAL

Ranné kruhy

Pravidelné, kratke stretnutia — podla skusenosti z praxe staci
10-15 minut — friedneho ucitela Ci ucitelky so ziakmi idedlne
pred zaciatkom vyucovania.

Cielom je podporit bezpecnuU atmosféru v friede,
pripravenost ziakov na vyucovanie a vytvorit priestor na
zdielanie pocitov a ndzorov.

Prakticka podpora: metodicka prirucka s overenymi aktivitami pre
1. a 2. stupen ZS (SK, HU, UA), informacné plagaty, letaky pre
rodicov a infosemindr.




Ranné kruhy - zistenia Statnej skolskej inspekcie

Dotaznikovy prieskum medzi ucitelmi a riaditelmi zakladnych kol

Spolu

90.1 %

riaditelov hodnoti
ranné kruhy pozitivhe

2 93,9 %
zAkladnych skdl zaviedlo ranné . 65, 6 %

vzdeldvacieho procesu hodnotenie

ucCitelov na 1. stupni vyuziva
ranné kruhy na posilnenie 24'5 ;o

socidlnej blizkosfi

pozifivne hodnotenie

Zdroj: Stdtna skolskd in§pekcia — Sprava o stave a drovni vychovy a vzdeldvania v $koldch (https://www.ssi.sk/sprava-o-stave-g-urovni-vychovy-a-vzdelavania/)
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Na co skoly najviac vyuzivaju ranné kruhy

Porovnanie zamerania na 1. a 2. stupni zakladnej skoly

1. STUPEN ZS 2. STUPEN ZS
:;% J?r?e'zj? skol: posilnenie socialnej blizkosti v :&% Posilnenie socidlnych kompetencii a vztahov

Rozvoj komunikacnych zru¢nosti a aktivheho

. 87 % skol: komunikacné zrucnosti a aktivhe
= | pocUvania

pocuvanie

%

2/3 skol: techniky na upokojenie a relaxdciu

‘. 84,1 % skol: prdca s emociami .
Ziokov

44,6 7% skol: podpora reziliencie

o 33 % skol: aktivity na zvysSenie energie @
odolnosti voci stresu



Ranné kruhy - pravidelny priestor v rozvrhu

200 Posilnenie vztahov a pocitu spolupatricnosti v
- triede

RSTVO
ey
3 "MULADEZE
A A MLA! ”
\é:;\?s‘mm REPUBLIK

Lepsie sustredenie a naladenie na vyucovanie o i, O ROKA
‘. Rozvoj socidlnej a emociondlnej gramotnosti
" Bezpecny priestor na zdielanie pocitov a ndzorov

O Prevencia rizikoveho spravania — agresie a sikany




Ranné kruhy — Co najdete v priruéke

v' Hotové plany aktivit
v' Rozdelenie aktivit pre 1. a 2. stupen
v Prirucku ndjdete aj v mad'arskom a ukrajinskom jazyku

v Jasny opis aktivit, pravidiel s reflexiou na konci

Ranné kruhy na Uvod skolskeho roka
Ranné kruhy na upokojenie

Ranné kruhy na zvysenie energie
Ranné kruhy na podporu reziliencie
Ranné kruhy na posilnenie vztahov

Ranné kruhy na prdacu s emociami

Ranné kruhy na posilnenie komunikacnych

zrucnosti a aktivneho pocuvania

8. Lopta-bombal!

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

Material: lopti¢ka (napr. tenisova)

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

t. j. zakazdym od rovnakého hraca lopticku
prijimame a rovnakému hracovi ju hadieme.
Zo zaciatku skupina stoji v kruhu, no neskor sa
volne pohybuju po vyélenenom priestore, ¢im
sa hra stane narocnejsia na pozornost. Vtedy
sa z lopticky stava odistena bomba, ktora si
hraci v ustdlenom poradi pohadzuju. Ak sa
niekomu lopticka pri chytani vydmykne, alebo
si ju v rychlosti neviimne a lopticka spadne
na zem, musia sa vietci Ziaci a Zziacky dotknut
zeme tak, aby sa jej dotykali oboma chodidla-
mi, oboma dlafiami a chrbtom natocenym k
zemi (bruchom hore). Nasledne v hre pokra-
cujeme.

Reflexia:

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

e Cosavam pacilo najviac?

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

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

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvicenie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvysenie energie a kaidy si mbze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mbzeme pouzit vidy, ked' sa budd citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dra alebo po dlhom sedeni.




Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

Hodiny pre podporu
dusevnej pohody

o




(
45 minut pre hibsiu podporu

dusevnej pohody,
bezpecného prostredia,
rozvoja vztahov i socidalnej

a emocionadlnej gramotnosti
ziakov a ziacok

Lepsi akademicky vykon a empatia
(podla vyskumov)

«®e Kvalitné alaskavé vztahy, pozitivna

, ) Prevencia Sikanovania a agresie 1‘
™ | |inmo v friede O 9 -

Hodiny zamerane na rozvoj socidlnej a emocionalnej gramotnosti (SEG) a posilnenie psychickej odolnosti zZiakov -
zaraduju sa do triednickych hodin, predmetu z disponibilnych hodin alebo oblasti Clovek a spolocnost.



45-min priestor: hodiny pre podporu dusevnej pohody

1 6 - 10 rokov

1. stupen ZS

hotovych planov
33 hodin na cely Skolsky

rok

1 11 - 13 rokov

2. stupen ZS ‘ka pre podporu

hotovych pldnov vnej pohody
33 hodin na cely skolsky

rok

1 S1§4 - 18 rokov

hotovych planov
33 hodin na cely Skolsky

rok



Hodiny pre podporu dusevnej pohody a ranné kruhy

PRE 1., 2. STUPEN ZS A SS

2a* Rozdelenie do

tematickych celkov:

* Hodiny na Uvod skolského roka a stanovenie
pravidiel

* Hodiny na zdravu pracu s emociami

« Hodiny na laskavé vztahy

« Hodiny na Specifické potreby triedy

 Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

Detektivi

Ciel: Ziaci a Zia&ky poznaji mend
a jednu zaujimavu vec o svojich
spoluziakoch/ spoluziackach.

Materidl: A5 Cisté papiere, perd/fixky

Popis aktivity: Na uvod triede povieme,
Ze ciefom dnesnej hodiny je lepsie sa
medzi sebou poznat a dozvedief sa
nie¢o nové o svojich spoluziakoch
a spoluziackach. Zaéneme jednodu-
chou rozevickou - budeme hovorif vy-
roky a pre koho dany vyrok plati, ten sa
postavi (alebo si Cupne, zdvihne obe
ruky, pride do stredu miestnosti - podla
priestorovych moznosti a podla toho,
ako velmi chceme deti rozpohybovat):
* Kto ma sirodenca? Vietkym, kto
sGhlasili, dame priestor povedat,
ako sa surodenec vola a kolko
mad rokov.

» Kto mé domace zvieratko? Vset-
kym, kto sdhlasili, dadme priestor
povedat, aké zvieratko maju,
pripadne ako sa vold.

+ Kto ma rad nejaky sport? Vietkym,
kto sdahlasili, ddme priestor pove-
daf, aky sport maja radi.

+ Komu sa dnes fazko vstavalo do
skoly? Vsetkym, kto suhlasili, ddme
priestor povedat, ¢o im nakoniec
pomohlo pri vstavani.

Otdazky moézeme doplnif alebo zmenif
podla toho, ¢o sa o triede chceme
dozvedief.

Po rozcvicke triede povieme, ze sa
ideme hraf na detektivov. Budeme
patrat po informdcidach o svojich spo-
luZiakoch a spoluZia¢kach a snazif sa
dozvedief niec¢o, ¢o sme dovtedy

o nich nevedeli. Budeme sa precha-
dzaf po triede a stretavat sa medszi
sebou a toho, koho stretheme, sa opy-
tame jednu otdzku. So sebou budeme
maf papier a za kazdd novu informa-
ciu, ktord sa dozvieme, ndm spolu-
Ziak/spoluziacka nakresli na papier
nejaky maly symbol alebo obrdzok -
srdiecko, kvietok, loptu, a podobne.

Reflexia: Po uplynuti €asu na zbieranie
odpovedi sa posadime spaf do kruhu
a s triedou reflektujeme:

» Ktorému detektivovi sa podarilo
ziskaf najviac informdcii? Kto ma
najviac obrazkov od spoluZiakov?

» Dozvedeli ste sa nieco, ¢o vas
pobavilo, rozosmialo? Podelte
sa o to.

« Co vés najviac prekvapilo?

* Je este nieco, ¢o chcete sami
o sebe povedaf, a nikto sa vas to
neopytal? Podelte sa s nami o to.

Zaver: Na zdaver triede podakujeme
za zapojenie sa a zdielanie informdcii.
Povzbudime vsetkych, aby sme dalej
pokracovali vo svojej detektivnej prdci
- v§imali si druhych a zaujimali sa

O nich.




FLEXIBILNE ZARADENIE DO ZIVOTA SKOLY

Moznosti realizacie hodin

= — X

Hodiny etickej Triednické hodiny Krozky a skolsky klub

vychovy a OBN deti

Najprirodzenejsie miesto — Pravidelny priestor, ktory Rozvoj socidlnej a

obsah hodin nadvdazuje uz skoly maju vyhradeny a emociondlnej gramotnosti

na existujuce vzdeldvacie ktory sa d& vyuzit bez aj v zaGujmovom

Stfandardy. zmeny rozvrhu. vzdeldvani mimo
vyucovania.

Skola si vyberd kombindciu, ktord najlepsie zapadd do jej rozvrhu a kapacit — délezitd je pravidelnost.
Idedlne raz tyzdenne, pravidelne pocas celeho roka.

Viac na: https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/

~

Tematickeé dni

Vhodné pre skoly, ktoré
chcu téme venovat
intenzivnejsi, sustredeny
blok Casu.


https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/
https://www.minedu.sk/hodiny-pre-podporu-dusevnej-pohody-a-bezpecneho-prostredia-v-triede/

Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

e@e Spolupraca
“@® sKkoly arodiny




Bezpecny priestor

pre deti zacina }
kvalitnou spolupracou
medzi dospelymi.

« Dobré vztahy medzi skolou a rodicmi vyrazne ovplyvinuju skolsky Uspech

defti, ich vztahy a dusevnu pohodu.

O O
202

«  Vyskumy vsak ukazuju, ze komunikacia a konflikty s rodiémi patriac medzi

najcastejsie zdroje stresu ucitelov — priblizne kazdy piaty pedagdg sa vo

svojej praxi stretol s vyhrdzanim zo strany rodica.



PRIRUCKA !

1
“@®®  Spoluprdca skoly a rodiny

. uzitd 3k0 o Sablgng
o pokroky Haka “‘D?‘:u:;{rte :nnzu\ta\:'\e s rod\;:‘\:a J Meno 31 Pre tvorp,
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Prakticka prirucka, ako budovat doveru s rodicmi, viest syt (0 pokK 9965 L e 034 S
X ~ . hodnotia 51 najdete v
ndarocné rozhovory a nastavovat spolocné ciele v st e 0H Y o g
V4 . . y y 3 wel K. torych
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ZO UJ me |e O O . :A::;a: o8 ook -ﬁratu
obdobie hod™ e m

Urcena pre:

1. Ucitelov a ucitelky: rady, ako komunikovat s roznymi
typmi rodiCcov, viest stretnutia a budovat pocit
komunity

2. Vedenie skol: svojou podporou moze predist
eskaldcii konfliktov a posilnif pozitivne podmienky pre
pedagogicky zbor.

Ndjdete v nej:

- Nastavovanie zdravych hranic v komunikdcii
(dostupnost, reakcie na spravy, zviddanie zahltenia) —— Ctetons g gy

 Priprava na ndro¢né rozhovory a zviddanie stresu e e

Eov af_ trt

« Modelové situdcie a scendre z praxe (individudine ' ?;“a‘:}f‘;i?
stretnutia, konflikty v triede, podozrenie na tyranie, p—

gmodion ko pristupyie 1 .
Puje k uéenjy,

-
. 7 . L ‘r“r‘ _ )
komunitné stretnufia) samuel 0K 0 2 Ak gy g =
nimat <Y Y3 nedspe

- Budovanie dévery a respektu aj v napdtych vztahoch /‘A\n



Prirucka pre spolupracu $koly a rodiny

Priebeh stretnutia

Prirucka pre spolupracu Skoly a rodiny

Praktické rady pre konkrétne naro€né situicie

T

il

Q:\)r) Prirucka pre spolupracu Skoly a rodiny

9. Plan hodiny - Prezentacia pracovného sveta prostrednictvom rodic¢ov (pre distribuciu
rodicom)

1. Uvod - budovanie spoluprace
sitel zatal v 14sk $nektuid Ana. i . . i Ciel' hodiny: Predstavit detom, ako vyzerd beiny def v mojom povolani, & mam na svojej praci
* Ucitel zacal v laskavom a reSpektujucom tone: Situdcia Ako méZe ufitel reagovaf? Kam sa mbZe obratif? L )
rad/rada a aké zruénosti k nej potrebujem.
,,Dakujem, Ze ste si nasli €as. V poslednom ¢ase som si viimol, Ze je Adam velmi snaZivy, L
Zasto sa pyta, ked nieomu nerozumie. To je skvely 26klad. Rodi je agresivny alebo Zachovat pokoj, nastavit jasnii | Vedenie gkoly, $kolsky Strugny priebeh:
vyhréiajuci sa. hranicu, zabezpetit podporny tim.
Zaroveri by som sa rdd s Vami porozpréval o tom, ako mu vieme o najlepsie pomdct, pritomnos t tretej osoby. 1. Uved - Kto som a Eo robim (3-5 minit)
aby sa v skole citil istejSie a ucil sa bez strachu.” * Moje povolanie a kde pracujem.
= Ako diho tato pracu robim.
Rodi€ nekomunikuje/fignoruje | Vyskagat iny kandl (telefonat, Sknlskfv podporny tim
2. Otvorenie citlivej témy . kalsky | .
vyzZVY. sky informacny systém, . . _
* Ucitel spomenul Adamovo vyjadrenie: napr. EduPage, email), dat na 2. M&j pracovny defi (S mint)
wyber rézne mo#nosti * Akovyzerd mdj typicky dedl.
.Pocas ranného kruhu Adam poznamenal, Ze sa boji domdcich uloh, lebo doma pri nich (terminy, online/offline *  Aké tlohy musim potas dfia zviddnut.
niekedy dostane. Spominam to preto, Ze mi zélezi na tom, aby sa Adom citil dobre a komunikacia, naviteva doma)
bez obdv. Strach méZe detom velmi staiit ucenie — aj ked sa snaZia, mozog sa pod 3. Zrutnosti a silné stranky (5 mindt)
stresom akoby zablokuje.” = o musim vediet? (napr. komunikovat, byt presny, vydrzaf stres)
*  Ktoré Zkolské predmety sa mi zidu? {matematika, &itanie s porozumenim, prica s
Gt ofitatom...
* Matka zareagovala defenzivne: Podozrenie na nasilie alebo Podpora Ziaka citlivym Skolsky podporny tim, P )
» 10 urcite nepovedal! On si veci vymysia. Ja ho nebucham. Len som raz zvysila hlas, zanedbdvanie doma. rozhovorom. vedenie, ktory kontaktujd N ) i .
ked sa neudil.” UIPSVaR. 4. Zaujimawvy moment alebo vyzva (3 mindty)
* Niefo, £o sa mi podarilo, alebo s &im som mal/a taZkost a ako som to zvlddol/a.
3. Zadanie hranice
e Utitel reagoval pokojne a s repektom: Podozrenie na Sikanu medzi Zapojenie rodifov cez Skolsky psycholdg, CPP, 5. Ukaika (5 minct)
Fiakmi. roditovské stretnutie, vedenie | Smernica € 1/2025 k prevencii * Predmet z price, video alebo fotka, ktord maZem ukézat.
) . = ) el YN o triednickych hodin v a rieieniu Sikanovania deti a
~Rozumiem, Ze sa necitite dobre, ked Vdm to hovorim. Cenim si, Ze Vém zdleZi na tom, . ., . T - .
ST é ; , 4 spolupréci so Skolskym fiakov v Ekoldch a v Skolskych 6. Otazky od deti (5-10 minit)
aby sa Adam dobre ucil. Niekedy méme na deti velké ocakdvania a chceme, aby boli ‘s . . .
podpornym timom alebo CPP. | zariadeniach. «  Detisa pytajii — vietky otdzky sii vitans
uspesné. Ale je délezité, aby sa pritom citili bezpecne. pytaj ¥ :
Chcem zdbraznit, Ze fyzické tresty, aj ked s dobrym umysiom, nie su v poriadku. Emaciondlne vyerpanie Spojenie sa s podpornou Skolsky podporny tim, Témy na diskusiu s detmi potas hodiny:
Rozumiem, 7e ste mohla byt nahnevand, ale ako $kola méme povinnost deti chrénit. A utitela. osobou, zameranie sa na supervizia. = (o vés na tejto préaci najviac prekvapilo?
chcern Vém poméct ndjst spbsob, ako Adama podporit inak. doplfianie svojich zdrojov. *  Myslite si, Ze by ste tito pracu cheeli robit?
s Ktoré zruEnosti sa vam patia a ktoré by ste sa cheeli nauéit?

Ak madte pocit, Ze niekedy je tazké zostat pri uceni v pokoji, moZno by ste mohli skusit,
aby sa s nim ucil niekto iny — starsi surodenec, manZel, niekto z rodiny. Je uplne v
poriadku, ak si ¢lovek povie, Ze potrebuje pomoc.”

Utitel nechd mamu, aby sa k téme vyjadrila. T4 len ticho poznamena, Ze niekedy je s
Adamom pri u¢eni fazko, stale od dloh odbieha. U¢itel sa opyta, ¢i sa mbie s Adamom
ucif niekto iny a mama prikyvne. Viac nepovie.

4. Zaver - dobraz a podpora

Na koho sa obratif v ndroénych situdcidch?

»  Skolsky podporny tim.

« (Centrum poradenstva a prevencie (CPP) v mieste okresu.
s Urad prace, socidlnych veci a rodiny (SPODasSk): www.upsvr.gov.sk.

* Narodné koordinainé stredisko pre

https://nks.gov.sk/.

riefenie problematiky nasilia na defoch

[MKS)

V €om je tato praca uZitond pre inych Tudi?

Odporicania:

Je v poriadku, ak poufijete jednoduchy jazyk. D&lefité je nad3enie a osobnd skdsenost.

Nepripravujte si formalnu prezentaciu. Stadi, ak sa porozpravate ako s kamaratmi svojho

dietata.

Deti ocenia, ked mdu niefo chytit do ruky alebo vidiet naZivo — ak mate moZnost, prineste
nieco z prace.
Ak je vdm neprijemné rozpravaf pred triedou, méZeme ndjst spolotne iny formét (napr. mnou

®  Narodny inititat vzdeldvania a mladeie.
*  \yskumny Ostav detskej psycholdgie a patopsychologie.

»Verim, Ze Vam na Adamovi zdleZi. Aj on Vdas ma rad a je to skvely chlapec. Je velmi citlivy a vedeny rozhovor pred triedou).

vnimavy. Potrebuje k sebe pokojného dospelého, zvigst ak, ako hovorite, sa doma nedokdie

Viac na: https://www.minedu.sk/spolupraca-skoly-a-rodiny/
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PRIESTUPOK
S7J 1dkon chrani uéitelov

321/2025 Z. z. § 72 - Priestupky

Priestupkom s pokutou do 1000 € je napriklad:

« hrubé znevazovanie Ci urdzanie pedagdga,

« Sirenie jeho osobnych udajov s Umyslom uskodif,

« Sirenie nepravdivych informadcii alebo narusovanie
vyucovania (s moznostou zakazu vstupu do skoly az
na 5 rokov).




Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

AIA Prevencia a riesenie

sikanovania



(

Tvorime

bezpecné prostredie
pre kazdého.

Sikanovanie je problém, ktory sa méze objavit na kazdej skole bez ohladu na jej velkost, zameranie

alebo prostredie. KItCom k elimindcii Sikany je systematicka prevencia, vytvdranie bezpeéného a

podporného prostredia pre vietkych ziakov, v ktorom sa neboja podozrenie na sSikanu nahlasit o

okamzitd reakcia pri podozreni zo Sikanovania.




Prevencia a riesenie sikanovania

V MINISTERSTVO
E SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

OIA POSTUPFRESKOLY = Postup $koly pri podozreni
Prevencia a riesenie zo Sikanovania - s konkrétnymi
sikanovania aktérmi a ich dlohami

Ked sa v $kole objavi $ikanovanie, je kliéové postupu pomdha predchadzaf opakovaniu
’ ~ . s ~e . konat rychlo, efektivhe a koordinovane. Tento Sikanovania a posilfiuje déveru v skolu ako
JQS”Y pOSTUp pre SkO|y prl pOdozrenl ZO SIkO novgnlq \ postup uréuje jasné kroky a Ulohy pre vedenie v bezpeéné miesto. Tento plagdt je len krétkym
< H M L A M 5kol, pedagogickych a odbornych zamestnancov, sumarom Smermnice 1/2025 k prevencii a rieseniu
STerCh kro kOCh - prevenCIO' IdenhflkOCIO' abyzabezgegili ochranu dikanovaného, vyriesili sikanovania deti a ziakov v skolach a v skolskych
pre\/erovg n|e pOdOZI'eﬂICI O r|e§en|e O ﬂéprOVCI. incident a zabezpedili bezpeéné prostredie zariadeniach a je preto nevyhnutné sa oboznamif
pre vietky deti &i Ziakov. Dodrziavanie fohto s jej pInym znenim

- - - b - o+
Prevencia Identifikdcia Pre::rovame_ podozrenia E_n:seme a_ naprava
sikanovania Sikanovania 20 sikanovania sfikanovania
3 ) ) 3 . ) . _ . N o . . Riaditel Skoly alebo povereny Riaditel’ skoly alebo povereny
Skola aktivhe predchadza sSikanovaniu preventiviymi Sikanovanie moze maf rézne podoby - mbze byt zamesinanec bezodkladne: rzamesinanec:
aktivitami a programami a spolupracou s rodicmi, priame aj nepriame; verbadlne, fyzicke, psychické
zariadeniami poradenstva a prevencie a daldimi a emociondlne alebo elekironicke (1. kyberiikana 1 7 - ; : . . . . .
. . . ostavi tim zodpovedny za preverovanie. Zabezpedi konkrétne opatrenia pre sikanovangho,
subjektami. 2. Zabezpedi okamiitl ochranu potencidalnemu Sikanujuceho gj ucastnikov sikanovania:
Ak ma zamestnanec skoly vedomost o Sikanovani- Sikanovanému. 1. Pre Sikanovaného: bezodkladné bezpedie,
Vietci zamestnanci §koly su informovani o postupoch z viastného pozorovania, od diefafq, Ziaka, Student 3 7gbezpedi, aby nedodlo pri preverovani poskytnutie psychologicke] podpory, podla potreby
pre prevenciu, preverovanie a rieséenie sikanovania alebo rodi¢a - nahlasi ho riaditelovi §koly. ku konfrontécii potencidlneho ikanujlceho systematick( podporu (napr. spoluprdca so
podla platnej Smernice 1/2025, informovani su a potencidlneho §ikanovangho. zariadenim poradenstva a prevencie).
qj zakonni zastupcovia. 4. Ak je to potrebné, privold zdravotnl pomoc, 2. Pre sikanujuceho: podla potreby individudlny
zariadenie poradenstva a prevencie, policiu rozhovor s odbornikomn, navrh na infervenciu alebo
¢i orgdn socidlnopravnej ochrany deti a socidlngj uloZenie opatrenia vo vychove.
kurctely. 3. Pre acastnikov: podia potreby individudinu
5  Uchovava dékazy, spise a zaeviduje zaznam podporu afalebo skupinoveé aktivity vedlce
o incidente a bezodkladne kontaktuje zakonnych k schopnosti rozozndvat sikanovanie a budovaf

Viac na: https://www.minedu.sk/prevencia-a-riesenie-sikanovania/ zéstupcov o incidente. pozitivne postoje a hodnoty.
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Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

Reguldacia pouzivania
mobilnych telefonov




1. - 3.
( rochik

4. - 9.

rochik

Regulacia
pouzivania
mobilnych telefonov

uplny zakaz pouzivania
mobilnych telefénov

vynimka, ak to vyzaduje stainy
vzdelavaci program alebo
rozhodnutim ucitel'a/ucitel’ky

Vynimky zreguldcie: Zdkaz sa nevztahuje na Ziakov so
zdravotnym znevyhodnenim pouzivajucich komuni-
kacny prostriedok na Ucely stvisiace so zdravotnym
znevyhodnenim.

Viac na: https://www.minedu.sk/regulacia-mobilov-v-skolach/

ZniZenie rozptylovania a lepsie vysledky — mobily (najmd& notifikécie) odvadzaju pozornost ziakov; podla OECD je

Ochrana dusevného zdravia a znizenie kybersikanovania — cas strdveny online sUvisi s emociondinymi problémami,

depresivhou ndladou a socidlnou fobiou; reguldcia mbéze obmedzif kybersikanovanie aspon pocas vyucovania.

Podpora socializacie - menej mobilov znamend viac priestoru na osobny kontakt so spoluziakmi, ¢o pozitivhe pdsobi

na dusevnu pohodu ziakov.




Odporucania na zdravé pouzivanie obrazovkovych médii v deti a adolescentov

Diet'a potrebuje spoznat’ svoje

silné stranky. Vd'aka moZnosti Dieta sa.po’t reb‘.lgl:] a}l;l?t
pouzivat' predstavivost’, — pravidla socialnej hry

napriklad cez hru s hra¢kami, - d’a-lej ro%vii at svo) "
komunika¢né zruénosti

vie lepSie vyjadrovat’ svoje 1cké sch :
potreby a rozvija svoje — | O O U SE s
Formuje sa vlastna identita.

myslenie. Diet'a potrebuje -
Sebaregulacia a kontrola

byt aktivne, tvorit, rozvijat’ Z . fer e a1
grafomotoriku, mat' moznost’ I 0 O ‘; SPEaaILaoh 7 CPeNIG At
e stale nie je dostatoc¢ne zrela.

klast' otazky a ucit'sa : -
spolupraci. Diet'a v tomto veku z oD °bd°b,l s @eta
najviac ziskava zo zaZitkov 2ty zozn.am(!vat > prac({u
0 — a skusenosti v skuto¢nom svete - obrazoyksum b [.)lnemfl
s redlnymi Fud'mi. si Skolskych povinnosti.

1ro

obmedzit obrazovkovz‘?iﬁ P 4
na minimum pouZivanie meédiami travit' ' ISP
obrazovkovych médii maximalne 30 minut ‘ . - Dieta d;)ni; ;?:‘l’:s tz‘ ﬂ
dospelymi v pritomnosti S e v jednom dni a nie Nenechavajte dieta Minio Skolskych herni lu. Dieta
deti. Vel stk roko) = kazdy den. pred obrazovkou povinnosti by diet'a hernu konzolu. D &5
DeSY primetanc samé, bud'e jeho nemalo travit pred siplasthouRoniolou jetasSe
ohsahy‘ l)e.z nqsllm. sprievodcom, komentujte obrazovkou regu.lovqt: trévl branim
Nenechavajte dietatu - - a rozprdvaijte sa o tom, 2 o v priemere dvakrat viac
ovladac od média. Odporucame vyhnut ¢o sa na obrazovke deje. viac ako 30 - 45 mln}“ ¢asu ako dieta bez vlasinej
\ sa videohram a bram i denne a nie kazdy konzoly.
’ na bernych konzolach. den, aby sa vyhlo
A Obrazovkové
: by média Rodié¢ by mal mat'
Dieta pred by mali byt prehTad o sledovanom
Nenechavajte (.)bmzo'vkou straca : v v spoloénych obsabu, dodrZiavat vekovi
zapnuté obrazovky £ ‘gieg;g éas;. 1::::.““3 Diet'a do 9 rokov by priestoroch, nikdy ~ vhodnost' programu, sledovat
(televizor, tablet, poéitaé a pod.), Odporticame, aby al:l::limit. e nemalo mat' pristup nie v detskej izbe. a korigovat’ dodrZiavanie
ak ich prdve nepozerite, obraz dieta ¢o najmenej kedv ie vhodné médium na internet. Nemalo doqur'tutébo casu, ktore qiefa
a zvuk v pozadi vase dieta pozorovalo inych trdvit yJ i by ma¢ viastné smart trdvi pred obrazovkovym
vyrusuje a rozptyluje. ¢as pred obrazovkou. YIS, obrazovky, tablety. médiom.




Odporucania na zdraveé pouZivanie obrazovkovych médii v deti a adolescentov

Diet’a v tomto veku potrebuje

Je vhodné kontrolovat’ menej pomoci od svojich rodicov,

| VA (

d"g"ﬁ'“j‘;’“"’e "Zs“",“ zacina sa spravat’ nezavisle. Pre toto
el bAbrisdd obdobie je typické experimentovanie
vek a dodrzZiavanie

rokov

s novymi vecami. Rozvija sa Kritické
myslenie, ale limitom moézZe byt
nedostatok praktickych skiisenosti,
digitalnej gramotnosti a digitalnej
kompetencie. Nad'alej vas potrebuje,
zostante pre neho dostupnymi.

dobodnutébo casu.

Skor ako pustite dieta sameé
na internet, tak sa s nim

V pripade IR i i
nadmernébo porozpravajte o sukromi,
Pocitace, tablety pouivania socialnych sietach,
a digitdlne bracky by obrazovkoviich nasili, haz?rdm’vch_hré_ch
nemali byt umiestnené médii odporicame 2 pnrnograf}n. Poskyinite diefatu
v detskej izbe. vyhladat sexualnu vychovu skor, ako ju
odbornii pomoc. ziska z internetu.
Diet'a by nemalo dostat’
vlastny smartfon skor ako )
v 9. roku Zivota, najlepsie az : ” 4 Adolescent moze pouzZivat
12. roku Zivota. Sko;’ altc)o diemt:’(; Mimo Skolskych ot internet samoﬁamg?lte rodié
date mobil, dohodanite si spolu povinnosti by dieta rozhoduje, na ako diho.
pravidla jebo pouzivania. HEMATH ravit pred Rodi¢ by mal mat nadalej ~ Vpripade polreby je mozné
Uistujte sa, Ze vase dieta dodrZiava obrazovkou znalost' o tom, akym prechodne pouZit nastroje
dobodnuté pravidld. Odporac¢ame viac ako 45 - 60 minut aktivitim a programom  rodicovskejkontroly pre
obmedzenie v pristupe na denne a nie kazdy sa dieta venuje na urcenie limitov a monitorovanie
internet. den, aby sa vyhlo obrazovkovych médidach.  Pristupu k obsabu a doby

stravenej na internete.

navyku.

Neodporiicame dat dietatu
bernii konzolu skor ako od 9
rokov. Konzolu odkladajte

do uzamykatel'nej skrinky,
mimo zraku dietat’a, aby ste
sa vybli castejSiemu odmietaniu
a pripadnym konfliktom (zide
z oCi, zide z mysle).

Odporucame pravidelne
viest’ dospievajaceho k tomu, aby sa sam zamyslel
nad ¢asom, obsahom a vlastnym pouZivanim

obrazoviek v kontexte s jeho Zivotnymi ciel'mi.
Povzbudzujte bo, aby sam pozoroval, ¢o robi mnozZstvo
¢asu pred obrazovkovymi médiami a sledovany obsab
s jebo koncentraciou, socidlnym spravanim, kondiciou,
Jeho osobnostou a $kolskymi vysledkami.

Dieta by malo mat’
pristup na internet len pod
dohl'adom rodica. Ucte bo,
ako sa cbhranit a ako sa spravat’
a komunikovat na internete.

Adolescent v tomto veku
mava silna potrebu viastného
priestoru a vlastnej identity,
preto modzZe byt ¢asto k radam
dospelych odmietavy.

V skutoc¢nosti byvajua jeho
pocity ¢asto vel'mi premenlivé
a striedaju sa uzkost’ a tazba,
potreba vlastného priestoru

- 16-18
rokov

Pravidla stanovte v zavislosti
od vyspelosti vasho diet'at’a.
adolescenti vo veku 16 — 18
rokov majtl este velky problém
s0 sebakontrolou a reguldaciou
¢asu a aktivit pred obrazovkami
v zdravej miere. Orienta¢na doba
mozu byt 2 bodiny denne, mimo
skolskych aktivit.

r \

V pripade nadmerného
pouzivania obrazovkovych médii
odporiucame vyhladat odbornu

pomoc.

=

Viac na:
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Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

Al a dusevne
zdravie




PREPOJENIE Al GRAMOTNOSTI A DUSEVNEHO ZDRAVIA

Preco Al a dusevneé zdravie?

Umeld inteligencia je uz suCastou kazdodenného zivota deti — pri vyhladdavani informdacii, uceni do skoly, rieSeni osobnych
problémoyv, Ci svojho fyzickeho a dusevného zdravia. Nestaci preto ucif len technické pouzivanie Al, ale treba rozvijat gj
schopnost rozumiet jej vplyvu na myslenie, emocie, rozhodovanie a vztahy.

[& IS SVP-od septembra 2026 [&  SSSVP-predpokiad rok 2027
Al gramotnost je su¢astou Stdtneho Pripravuje sa rozsirenie stadtneho vzdeldvacieho
vzdeldvacieho programu pre zakladné skoly. programu pre stredné skoly.
' Cielom je pripravit deti na svet, v ktorom budu technoldgie prirodzenou sucastou zivota, ale zaroven posilnit

ich schopnost zostat samostatnymi, odolnymi a kriticky mysliet.



Ako rozvijat Al gramotnost a socialnu a emocionalnu gramotnost?
-

METODIKA

Pre mladsich ziakov

Al je suCastou detského sveta uz od raného veku. Metodiky Al
a dusevné zdravie pomdhaju ucitelom a ucitelkdm otvarat
tému umelej inteligencie bezpecne a primerane veku.

Deti vedU k tomu, aby déverovali aj svojmu telu, zmysiom,
emociam a skusenosti, nie iba odpovediom a obrazom z
digitaineho prostredia.

Aktivity sU urcené pre ziakov od é do 10 rokov a stavaju na hre,
pohybe, rozhovore a vedeni dospelého.

S Al v nich pracuje ucitel alebo ucitelka, nie ziaci samostatne.
Technoldgia sluzi len ako podnet na spolocné premyslanie.



Ako rozvijat Al gramotnost a socialnu a emocionalnu gramotnost?
-

METODIKA

Pre starsich ziakov r-

Zohladnuju vyvinové poftreby vekovej skupiny 11-15 rokov. Toto
obdobie je charakteristické hladanim identity, citlivostou na
prijatie a odmietnutie, potrebou uznania a rozvijajucou sa
schopnostou abstrakine mysliet.

Kl0cové posolstvd metodik si:

« doverovaf vlastnym pocitom a skusenostiam,

« rozliSovat medzi skutoCnym zdzitkom a digitdlnym opisom,
« rozvijat vlastny Usudok,

« budovat zdravé vztahy,

« vedief poziadaf o pomoc Cloveka.

Aktivity otvarajo otazky ako:

« MOze Al ovplyvhovat moje rozhodnutia?

« Mbzem doverovaf vsetkému, Co mi Al odpovie?

« Aky je rozdiel medzi podporou od Cloveka a odpovedou od
Al?

« Ako ovplyvnuju technoldgie moje vztahye



STRUKTURA METODIK

5 oblasti, na ktorych su metodiky postavené

4 - O 4

Rozpozndavanie a Sebauvedomenie Sebadovera v Flexibilné myslenie
zvladanie emocii rozhodovani a
komunikacii
—

Kvalita vzfahov a
prepojeni



SPOLUPRACA S EMOCIONALNYM KOMPASOM

Zakladna myslienka metodik

Cielom metodik je rozvijaf:

v mentdalnu odolnost

v kritické myslenie

v schopnost rozpozndvat a zviddat emocie
v zdrave rozhodovanie

v kvalitné medziludske vztahy

Metodiky vychadzaju z presvedcenia, ze Al

OIO moze byt uzitocny nadstroj, ale nema nahradzaft
viastne premyslanie, osobnu skusenost ani
[udskéeé vztahy.



NAJVACSIE RIZIKO NIE JE Al SAMOTNA

Hlavné posolstvo pre ucitelov

A Rizikom je nekritické prijimanie odpovedi, strata dévery vo vilastné uvazovanie alebo nahradzanie
skutocnych vztahov digitalnou interakciou.

Ulohou skoly preto je:

o = ek

Rozvijat emociondlnu Vytvaraf bezpeéné vztahové

Pestovat kritické myslenie Posilnovaf sebadoveru ziakov : .
gramotnost prostredie

Viac na: https://ai.iedu.sk/skoly-a-ucitelia/ai-a-dusevne-zdravie/
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Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

Digitalny
well-being

-




VEDOME, ZMYSLUPLNE, V ROVNOVAHE
Co je digitalny well-being

Digitdlny well-being predstavuje schopnost efektivne a zdravo vyuzivat digitdine

Ul nastroje tak, aby podporovali dusevné a fyzické zdravie, socidlne vztahy a celkovu
kvalitu Zivota. Zahina vyvdzeny pristup k technolégidm, ktory umoznuje predchddzat
negativnym dosledkom nadmerného digitdineho zatazenia.

METODIKA
Preco je dolezité venovat sa digitalnemu well-beingu?

Neprimerané alebo nekontrolované pouzivanie digitdinych technoldgii mbdze viest k:
« psychickej unave,

« zhorSsenej koncentrdcii,

» stresu,

« Ci naruseniu socidalnych interakcii.

Naopak, uvedomelé a zodpovedné digitdine ndvyky prispievaju k rozvoju:
« kritického myslenia,

« emociondlnej pohody,

« a efektivneho vzdeldvacieho prostredia.




4 piliere digitalneho well-beingu

Strategické a
0 systémoveé

opatrenia skoly

Pravidld a postupy na
urovni celej skoly.

Praktické materialy pre skoly

Piliere
BB  digitdineho
well-beingu

Metodicky plagdt, ktory
pomaha skoldm planovat
a vyhodnocovat
opatrenia.

Podpora

) 4
aa ZZamestnancov

skoly

Vzdeldvanie a zdroje pre
pedagdgov a odbornych
zamestnancov.

Digitdlna
6I6 rovhovaha

Skladacka s
jednoduchymi
odporucaniami do
kazdodennej praxe — pre
ucCitelov gj ziakov.

Podpora ziakov
aoa
[

Rozvoj zdravych
digitdinych navykov
priamo u ziakov.

Rebriky
* rovhovahy

Vzdeldvacia hra pre 2.
stupen ZS a SS na rozvoj
zdravych digitdalnych
navykov.

Spolupraca s
I rodiémia
komunitou

Zapojenie rodiny do
budovania digitalnej
rovnovahy.

Vyzvy digitalnej
F rovhovahy

Séria malych krokov v
oblasti oddychu,
komunikdacie, pozornosti a
vyvazenia online/offline
svetaq.



Vedeli ste, ze:

93 % 10-rocnych deti mad pristup na
internet a 70 % uz vlastni smartfén?

65 % dievéat a 55 % chlapcov travi
na socidlnych sietach
3+ hodiny denne?

16 % deti zazilo kybersikanu?

Digitalny well-being nie je
o zakaze technolodgii,

ale oich vedomom

a vyvazenom pouzivani.

8 tipov: Ako viest Ziakov
k online a offline rovnovdahe?

1. Vnimajte Ziaka ako celok

Zaujimajte sa o jeho fungovanie
doma qj v Skole, vrdatane digitdlnych
ndvykov mimo vyuéovania.

2. Vytvarajte vyvazené vyuéovacie

prostredie

Kombinujte technoldgie s tradic¢ny-
mi metodami. Zaradujte krdatke
.digitdlne pauzy”, podporujte
osobnu komunikdciu v triede.

3. Vzdelavajte sa a predchadzajte

rizikam

Viimaijte si signdly pretazenia
(Unava, podrdazdenost, izoldcia).
Spolupracujte s odbornikmi Skoly
a vzdeldvajte seba gj rodicov

v oblasti bezpecnosti, sukromia
a prevencie zdvislosti.

Spolupracujte s rodiémi
Zdielajte informdcie o tom, kolko
casu travi dieta s technoldgiami
doma gj v skole. Rodi¢ia ¢asto
nevidia rizikd online priestoru.

5. Podporujte kritické myslenie

a digitdlne navyky

Udte Ziakov overovat informadcie

a rozpozndvat manipuldciu. Disku-
tujte o dezinformdcidch, etike

a sukromi online.

Podporujte na Skole prevenciu
Budte pre ziakov vzorom a zapdijaqj-
te ich do preventivnych aktivit.
Overené preventivhe programy
ndjdete na: www.minedu.sk/
portal-prevencie

Dbajte aj na vlastny digitdlny
well-being

Nastavte si hranice medzi pracou
a volnom, doprajte si offline Cas,
pravidelné prestdavky od obrazoviek
a reflektujte vlastné digitdine ndvyky.

Rozvijajte svoje digitdlne kompe-
tencie

Vzdeldvajte sa v oblasti digitdlne;
bezpecnosti, rozpozndvania dezin-
formdcii a digitdlneho well- beingu.




Piliere digitalneho well-beingu v Skole

Prvy pilier: opatrenia
strategicko-koncepéného
charakteru

Formulovanie spoloénej vizie
priklad: Skola definuje, kedy technologie
podporuju uéenie a kedy ich pouzivanie
predstavuje zataz

Zakotvenie v skolskych dokumentoch
priklad: doplnenie formuliek o primeranom
pouzivanie digitdlnych technologii

Uréenie zodpovednej osoby alebo timu
priklad: uréend osoby/tim zbiera podnety
a navrhuje Upravy v ramci digitdlneho
well-beingu

Pravidelné mapovanie potrieb
priklad: anonymizovany dotaznik o
vyuzivani digitalnych technologii aich
zatazi.

Priebeizné vyhodnocovanie opatreni
priklad: Vedenie alebo koordindtor
overuju u ucitelov a ziakov, ¢i opatrenie
funguje

Zjednotenie Skolskych digitalnych
ndstrojov
priklad: Skola stanovi jednotnu
platformu na zaddvanie uloh (napr.
EduPage) a jeden oficidlny
komunikacny kanal

Nastavenie jasnych pravidiel pouzivania
technoldgii v skole
priklad: Pravidld obsahuju zdsady
digitdlnej hygieny alebo reSpektovanie
Casu odpocinku

Druhy pilier: podpora
zamestnancov Skoly

Spoloéné porozumenie digitalneho well-
beingu

priklad: kratke interné skolenie

o pretazeni, hraniciach a prdci

s digitalnymi ndastrojmi

Nastavenie komunikdcie a dostupnosti
priklad: vedenie $koly sa dohodne
so zamestnancami na zdkladnych
pravidldch komunikdcie (napr. kandly,
¢asovad dostupnost)

Riadenie digitdlnej zataze a procesov
priklad: zjednotenie systémov,
obmedzenie duplicitnych uloh

Pristup k priebeznému vzdelavaniu
priklad: praktické workshopy
(napr. na tému pozornosti,
umelej inteligencie, digitdinych
ndvykov)

Zdielanie dobrej praxe
priklad: kratke vstupy ucitelov
na poraddch s konkrétnymi
rieSeniami z praxe

Naskenujte QR kéd
a navstivte web
digitdalneho
well-beingu

Treti pilier: podpora
Ziakov

Pravidelné vzdelavanie o digitdlnom
well-beingu
priklad: 15-20 mindtové venovanie
sa téme digitdlneho rezimu dna
alebo bezpecnosti na internete

Praca s pozornostou a reguldacia ¢asu
online
priklad: praca v ¢asovych blokoch,
pravidld kratkej prestavky,
sebareflexia

Prevencia rizik a bezpeéné spravanie
priklad: modelové situdacie (napr.
hate na internete, ochrana
sukromia)

Zmyslupiné a primerané pouzivanie
technoldgii
priklad: digitdlne ndstroje vo vyucbe
(online testy, audiovizudlne materidly)

Vyvazenie online a offline aktivit
priklad: pohyb vonku, praca bez
obrazoviek

Podpora digitdlnej hygieny v pravidlach
Skoly
priklad: odporuc¢ania k prestavkam
bez obrazoviek

Rovny a bezpecny pristup k technolégiam
priklad: zapoZi¢anie zariadeni pre
ziakov alebo mat pristup k technike
v Skole

Stvrty pilier:
komunikdcia s rodiémi
a komunitou

Informovanie rodi¢ov o pristupe skoly
priklad: prehlad pravidiel a pristupu
napr. na rodi¢ovskych zdruzeniach
alebo webe $koly

Jasné nastavenie digitalnej
komunikacie s rodiémi
priklad: uréenie si pravidiel toho,
¢o sa riesi online a ¢o osobne

Zapojenie rodicéov do digitdalnych
navykov
priklad: spolo¢na aktivita alebo
diskusia o pouzivani technolégii
v domdcom prostredi

Prakticka podpora a materialy pre
rodicov
priklad: kratky newsletter s tipmi,
ako nastavit rezim straveného
&asu pred obrazovkami

Spoluprdca s odbornikmi a komunitou
priklad: predndaska alebo workshop
s odbornikom v téme digitdlnych
ndstrojov a well-beingu

Informovanost rodiéov o pravidlach
pouzivania technolégii

priklad: zhrnutie pravidiel

s vysvetlenim ich zmyslu pre ziakov




Rebriky rovhovahy

W 86

albl|c|d

Niekedy je tazké prestat scrollovat a odlozit mobil, hoci
nds to uz vlastne ani nebavi. MéZe za to latka dopamin.
Ten totiz...

Sposobuje Unavu a my uz nemame energiu na nic iné

Drzi naGs mozog v o¢akdavani, Ze eSte narazime
na nie¢o zabavné alebo inak zaujimave
PR R
OFtimi 0
$odede? casaeed 320

Vyvolava pocit strachu z redineho sveta $ peaeasiint a2eeee.
a z buducnosti

Pomdaha mozgu zrelaxovat - telo si dalej pyta Zrkadlo
oddych, aj ked' nas uz nebavi online obsah

Mdas na nejakej socidlnej sieti
viacero Uctov? V ¢om sa tieto UCty
od seba lisia? Su verejné alebo
sukromné?

Pravda | Loz

Ludia o sebe na internete zverejnuja skor
pozitivhe informdcie. Preto v nds moze
nadmerné mnozstvo ¢asu strdveného

na socidlnych sietach vzbudzovat
nespokojnost s vlastnym Zivotom

a zhorSovat ndladu.

www.minedu.sk/digitalny-well-being
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Nastroje na podporu dusevného zdravia

Vsetko ndjdete na jednom mieste: minedu.sk/dusevne-zdravie

' Tyzden dusevného
zdravia




ZA KREATIVNE ZAPOJENIE

DO TYZDNA DUSEVNEHO ZDRAVIA



TYZDEN DUSEVNEHO ZDRAVIA

Bolo Vas vyse 129 skol
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VZUZIVAJTE NADALEJ MATERIALY Z TYZDNA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Aktivity v ramci vyucovania

Aktivity pre prvy stupen ZS

Aktivity sU z adapta¢ného programu Spolu rastieme, ktory je bezplatne dostupny na digitdlnom portdli
ePoradenstvo.

¢ 10 minut

¢ Podporit vnimanie podobnosti a jedinecnosti medzi spoluziakmi.

¢ Posilnit triednu sudrznost a pozitivhu atmosféru.

Aktivita si nevyZaduje pomocky.

1.Ziaci sa 'ubovolne rozmiestnia po triede.

2.Lektor vyberie jedného Ziaka, ktory zaéne hru. Ziak si md vsimat
ostatnych a zavola k sebe niekoho, kto sa mu nie¢im podobd
(napr. mé okuliare, rovnaka farbu tricka, podobny Gées, rovnaké
papuce a pod.). Ked k nemu spoluziak, ktory ma nieco podobné
pride, chytia sa za ruky.

3.Tento Ziak vyberie niekoho d'alSieho, s kym maé nie€o spolo¢né.
Zavola ho k sebe a kratko vysvetli, €o ich spdja a chytia sa.

4. Aktivita pokracuje, kym vsetci Ziaci nevytvoria jeden velky kruh,
kazdy novy Elen kruhu priberd dalSieho na zéklade spoloéného
znaku.

5.Ked stoja vsetci v kruhu, lektor upriami pozornost na to, Ze vsetci
maju nieco spolo¢né, a teda aj ako trieda tvoria jeden tim.

_@ Reflexia
7 aktivity

Lektor sa méZe opytat Ziakov.
.Co sa Vam na tejto hre pacilo?”
.Prekvapilo Vas, Ze s kazdym moZete mat aj nieco spolocné?”

]
- »

- Pozna@mky
a odpordcania

nu_.@

» V pripade potreby mdze lektor nerozhodnym Ziakom pomaéoct
s vyberom podobnosti.

+ Aktivitu mozno zopakovat s inym kritériom (napr. podla

zaujmov alebo oblUbeného jedla), &im sa prehibi pozndvanie
medzi Ziakmi.

- Triedny ucitel mdze tuto aktivitu vyuzit pocas vyucovania,

napriklad v situaciach, ked potrebuje spojit Ziakov a ukazat im,
Ze maju gj niec¢o spolo¢né, aby sa nezameriavali na to, o ich
rozdeluje, ale ¢o ich spadja.

L//

B

TRIEDNA POSTA

NAVOD NA ORGANIZACIU
AKTIVITY V SKOLE

O aktivite

Upozornenie

Aktivitu odporuéame realizovat

len vtedy. ak je v triede zabezpedené psychologicky bezpedné

prostredie. V pripade napdtej atmosfery alebo pretrvdavajucich konfliktov realizdciu aktivity
neodporu¢ame, aby nevznikal anonymny priestor pre Sikanu.

( Dva formaty aktivity:

Formdt A: Spolo¢nd schrdnka

Formdt B: Osobné obdlky

Postup krok za krokom:

o Pripravte schrdnku alebo obdlky

Format A: Vyrobte schrdnku (napr. krabica od topdnok) s otvorom na vkladanie odkazov.
Dbaijte na to, aby sa krabica nedala lahko otvorit. Umiestnite ju na viditelné miesto v triede.

Pri nej nechajte papiere a pero.

Format B KaZzdému Ziakovi pripravte obdlku s jeho menom a vyveste ich na stenu triedy.

PONDELOK

= “e o (]
a = = = v
Tazko Ujde Dobre Super

Skvele)

g Niec¢o, ¢o sa mi dnes podarilo:

Niekto, kto mi dnes pomohol:

Co ma dnes potesilo:

L]
—

Moja hviezdi¢ka dna
Jedna vec, za ktord som dnes vdadny/d.



VZUZiVAJTE NADALEJ MATERIALY Z TYZDNA DUSEVNEHO ZDRAVIA

eloskolské aktivity

Tyzden dusevného zdravia:
Celoskolské aktivity
na cely den

Vo vami vybrany den mézete ako $kola zorganizovat aktivitu zameranu
na komunitu, spolupatriénost a aktivne zapojenie ziakov a Zziacok
(napr., idedine ako tematicky den vo stvrtok 7. mdja 2026). Tu je niekolko alternativ:

Predaj koldéov a ruéne
vyrobenych veci v susedstve:

Ziaci s rodiémi upedu koldde
alebo iné dobroty a preddvaju
ich na ulici pred skolou alebo
v ramgei ich susedstva.
Alternativou méze byt, ze ziaci
vyrobia drobné predmety v
skole napr. na hodindach
vytvarnej vychovy, v Skolskom
klube a i., alebo spolu so
zamestnancami Skoly upecu
kolaciky v Skolskej kuchyni.

Vytazok moze ist na rézne ucely,

ako na zlepsenie skolského
prostredia alebo na miestnu
charitu &i utulok.

v owe

Swap (vymena) obleéenia:

Kazdy Ziak prinesie
minimdlne 1 kus &istého
a nositelného obleéenia.
Pocas akcie si Ziaci
oblecenie navzdjom
vymienaju (swap).

Zvysné neprevzaté kusy
odportiéame odovzdat
charite, centram pre deti
a rodiny alebo inym
rodindm v nudzi.

Swap (vymena) knih a hier:

Ziaci prinest do koly knihy
alebo spolocenské hry,
ktoré uz nepotrebuju.

Kazdy si mbze odniest to,

¢o ho zaujme. ZvySok
poputuje do Skolskej kniznice
alebo do centier pre deti a
rodiny.

Tato aktivita uci Ziakov a ziacky, ze aj malé skutky laskavosti mézu mat zmysel
a ze starostlivost o vlastni duSevnu pohodu zahriia aj vztahy, spoluprdcu, budovanie
komunity a moznost aktivne prispiet k dobru druhych.

Tato aktivita pomdha:

» podporit spoluprdcu a zodpovednost Ziakov a zia¢ok,

 posilnit skolski komunitu a pocit spolupatri¢nosti,
» rozvijat empatiu, Idskavost a chut pomadhat,
 dat Ziakom moznost spolurozhodovat o dalSom vyuziti financii a predmetov.

TyZden dusevného zdravia:
Celoskolské aktivity
na cely den

Ide o spoloéné premietanie vybraného filmu (alebo ¢asti filmu) v $kole, ktory tematicky stvisi

s emociami, medziludskymi vztahmi, zviddanim stresu, prijatim seba &i inakosti. Film umoziiuje
bezpecéne sa stotoznit s postavami a pomenovat emdcie, ktoré by inak ostali nevyjadrené.

Po premietani odpori¢ame doplnit film diskusiou v rdémei jednotlivych tried. Diskusia by mala trvat
aspon jednu vyuéovaciu hodinu, aby kazdy Ziak mal priestor vyjadrit svoju reflexiu.

Taktiez odpori¢ame, aby si film mohli Ziaci vybrat napriklad hlasovanim.

Tato aktivita pomdha:
« otvorit tému dusevného zdravia zrozumitelnou a pre deti/ziakov atraktivnou formou,
» podporit schopnost hovorit o pocitoch avlastnom prezivani,
« rozvijat empatiu a porozumenie.

Dy PIXAR

Frangols Cheet Omar Sy

NEDOTKNUTELNI

se dotyka srdcg

m Oby¢éajnd tvar Nedotknutelni

Tyzden dusevného zdravia:
Celoskolské aktivity
na cely den

Vytvorte si celodenné alebo poldenné Skolské podujatie zamerané
na pohybové a timové aktivity alebo hry.

Nemd ist o sutaz v klasickom ponimani, ale o réznorodé stanovistia a aktivity
(S8portové, hravé aj relaxaéné), do ktorych sa mézu zapojit vSetci Ziaci a Ziacky
bez ohladu na fyzickd zdatnost.

Program méze obsahovat timové hry, nendroéné pohybové vyzvy, prechddzku,
spoloény stre¢ing, tanec &i Ulohy na spoluprdcu.

Aktivita pomdha:

podporit radost ' ,,‘ 5f posilnit
z pohybu S8 spoluprdcu a vztahy
bez tlaku na vykon medzi ziakmi

ponuknut pohyb s
ako prirodzeny spbésob
starostlivosti o seba

zapojit aj ziakoy, ktcsgrl’ -
sa bezne do Sportovych
udalosti nezapdjaju

Pohyb prirodzene znizuje stres a zlepsuje ndladu. Ak je Sportovy defi nastaveny
nekompetitivne a inkluzivne, pomdha budovat sebadbveru, pocit ispechu

a spolupatriénosti. Spolo¢né aktivity podporuju socidlne vztahy a udia,

Ze pohyb mdze byt zdrojom radosti, nie porovndvania sa &i tlaku na vykon.




VZUZiVAJTE NADALEJ MATERIALY Z TYZDNA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Pre dusevnu pohodu ucitelov

« Stena zdielania

« UcCitelské ranajky

« Minuta vedomého dychu

« Kruhy dusevného zdravia PZ a OZ

Tyzden
dusevného
zdravia:

Pre dusevnu
pohodu uciteloyv

Viac na: https://www.minedu.sk/tyzden-dusevneho-zdravia-na-skolach/

| KkRUHY B
DUSEVNEHO
ZDRAVIA

PRE PEDAGOGICKYCH
A ODBORNYCH ZAMESTNANCOV

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

Uvod: Ako pracovat s tymto materidlom

Tento materidl pontka pat struktirovanych aktivit pre ranné kruhy skolského zboru pocas
.Tyzdna dusevného zdravia” na skoldch. Kazdd aktivita je navrhnuta tak, aby bola
realizovatelnd za 15 - 20 minut, nevyzadovala Ziadne Specidlne pomdcky a dala sa uskutocnit
aj v priestore zborovne.

Kruhy dusevného zdravia funguji na rovhakom principe ako pre Ziakov. Je to priestor
na zdielanie, prepojenie a vzdjomnu podporu. Nie st to porady ani pracovné stretnutia,
je to neformdlny priestor na posilnenie kolegidlnych vztahov.

Zdakladné zasady pre facilitatora/ku

« Hovori len jeden ¢lovek - ostatni poctivaju bez prerusenia

« Pravo nehovorit - nikto nie je nuteny zdielat

« Nekomentujem - neposkytujeme rady, nehodnotime

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

« Facilitator/ka sa tiez zapdja - je sicastou skupiny, nielen moderdtorom

Struktira kazdého kruhu
Uvodny, ritudl = Spoloénd Gvod, ktory naladi skupinu na tému (2-3 min.)

Hlavnd aktivita = Jadro kruhu: zdielanie, reflexia alebo krdatke cvi¢enie (10-12 min.)
Zdverecna reflexia = Uzavretie a ukotvenie zazitku (3-5 min.)

Pozndmka pre facilitatora/ku

Pred kazdym kruhom si doprajte aspon jeden vedomy nadych a vydych. Poméze vam to
naladit sa a vstupit do stretnutia s otvorenostou. Ak sa sami necitite dobre, je v poriadku kruh
presunut na iny den alebo poziadat kolegu/kolegynu o zastupovanie.
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CAST 4

Dusevné zdravie v systéme

Ndarodné projekty a vzdeldvanie v oblasti dusevného zdravia



( VYSKUMNY USTAV

Narodny projekt Data (o dusevnom zdravi) oo

A PATOPSYCHOLOGIE

° o ZBER DAT O DUSEVNOM ZDRAVI VYSTUPY
" Najvacsi zber dat na .. Ndrodnd sprdva a inovaéné
Slovensku vzdelavanie
* Lberdat prebienal od 09/2025 do 06/2026. Vystupy projektu smerujU priamo do praxe — v rdmci
* Budeme mar prehlad o dusevnom zdravi od Ms az hlavnej vyskumnej a ndrodnej sprdvy &i inovaéného
PO VS , , , o N vzdeldvania do konca roku 2027.
 Na zaklade tychto dat sa budu tvorit dalsie politiky

v oblasti dusevného zdravia



VYSKUMNY USTAV
DETSKEJ PSYCHOLOGIE

r
Ndrodny projekt: Dusevné zdravie a prevencia A PATOPSYCHOLOGIE

ZAKLADNE INFO

o

Posun od reakcie k prevencii

Prindsa ndstroje pre prax, vzdeldvanie
pedagogickych a odbornych zamestnancov a
systémovu podporu prevencie v skoldach.

Viyskoleni v ZPP napriec Slovenskom — Vyskoleni ucitelia —
Prevencia v triedach — vplyv na tisice Ziakov

D DIGITALNY SYSTEM
Uy

Portdl e-poradenstvo a diagnostika

Portdl ponuka viac ako 320 nastrojov (programy,
metodiky, videqd, testy) vratane modulu Prevencie.

Sucasfou projektu su aj 4 Standardizované diagnosticke
nastroje pre pracu odbornych zamestnancov.



W NIVAM

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Inovacneé vzdeldavanie: dusevna imunita PZ a OZ

- Orientovaf sa v klU¢ovych konceptoch a pojmoch sUvisiacich s dusevnym zdravim, syndrébmom
vyhoreniaq, stresormi v pracovnom zivote a moznosfami podpory dusevnéeho zdravio

. |dentifikovat Uroven rizika syndrému vyhorenia a stresory v pracovnom zivote

- Poznat a uplatnit relevantné postupy sebapozndvania a (seba)reflexie

- Vybrat a uplatnit vhodné postupy podpory viastného dusevného zdravia a dusevnej imunity v
kontexte dalsieho profesiiného rozvoja

: Rozsah Cielova skupina o Hlavné ciele

Pedagogicki a odborni
zamestnanci a skolské
podporné timy

50 hodin: 30 h prezencne, 20 h
distancne

|dentifikacia rizik vyhorenia @
praktickeé stratégie podpory

Hlavny ciel: Prehibit, roz3irit a inovovat profesiiné kompetencie sebareflexie a sebarozvoja s dérazom na udrZiavanie dusevného

zdravia a podpory dusevnej imunity

Viac na: https://edu.nivam.sk/sk/edu/program/12352tab=1



https://edu.nivam.sk/sk/edu/program/1235?tab=1

Od legislativy k triede

1 2
Zakon SVP
Princip ochrany SEG ako prierezovd
duSevného zdravia a gramotnost noveho
ciel rozvoja SEG v Statneho
skolskom zdkone; zakon vzdeldvacieho
chrani gj uCitelov. programu.

K

Skolenie PZ a OZ

VUDPaP — CPP —
triedni ucCitelia; NIVaM
skoli ucitelov v
dusevnom zdravi a

digitalnej bezpecnosti.

4

Stratégia skolskej
prevencie

Portdl ePoradenstvo,

systematicky zber dat.

)

Prax v triede

Ranné kruhy (10-15
min) a 45-minutove
hodiny pre podporu
dusevnej pohody.

Vysledok: systémova, na dékazoch postavend podpora dusevneho zdravia, ktora prepadja legislativu, kurikulum a

kazdodennu prax v slovenskych skolach.



Zhrnutie hlavnych posolstiev

01

02

03

04

05

Skola nielen vzdelava, ale aj chrani — ochrana du$evného zdravia je po novom principom aj ciefom v kolskom zakone.

SEG je nova prierezova gramotnost’ SVP — rozvija sa cez ranné kruhy, hodiny pohody aj zaujmové vzdelavanie.

Pomaécky su hotové a volne dostupné — metodiky, plany hodin a priru¢ky netreba vymysfat, staci si vybrat a zacCat.

Podpora plati pre ziakov aj u€itefov — dusevna pohoda pedagogov je predpokladom pohody deti.

Za skolami stoji systémova podpora — vyskoleni odbornici, stratégia prevencie a portal ePoradenstvo.



MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

Dakujeme za pozornost

Vase otdzky alebo postrehy a skusenosti su vitané

www.minedu.sk/dusevne-zdravie/

Vsetky materialy, metodiky a odkazy z dnesnej prezentacie najdete na tejto stranke.
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