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Uvod




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

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

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

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

Na rozdiel od rannych kruhov, ktoré sldzia naj-
md na kazdodenné naladenie triedy a vytva-
ranie bezpecného prostredia, st 45-mindtové
hodiny ur¢ené na dlhodobejsie budovanie
socidlnej a emociondlnej gramotnosti, ktoré

maju vplyv na znizenie socidlno-patologic-
kych javov. Podobne ako pri rannych kru-
hoch, gj tu je psychologické bezpedie v triede
klacové, a treba dbat na principy jeho tvorby
prostrednictvom transparentnosti, predvido-
telnosti a vzZfahovosti. Vdaka vécsej Casovej
dotdcii umoziuju tieto hodiny reagovaf na
aktudlne potreby kolektivu (napriklad pri
rieSeni problémov v triede) alebo rozvijat
socidlnu a emociondinu gramotnost
tvorivymi a zazitkovymi spdsobmi, ktoré si
vyzaduju viac ¢asu - pisanie, kreslenie,
dramatizacia ¢&i praca

s modelovymi situdciami, €o zvysuje ich
dopad. Ziaci a zia&ky ziskavaji va&si priestor
na sebavyjadrenie a hibsie porozumenie
sebe qj ostatnym. Vytvara sa priestor,

v ktorom mézu byt aktivni, tvorivi a spolu-
zodpovedni za priebeh hodiny. Priru¢ka
ponuka podklady a inpirdciu, aby ste tento
priestor monhli vyuzif napino s ciefom podporif
dusevnu pohodu, vzfahy v triede a celkovy
rozvoj vasich ziakov a ziacok.

Moznosti vyuzitia priruéky v ramci
vychovno-vzdeldvacieho procesu

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

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

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

a emociondlnej gramotnosti ma preukd-

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

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

Praktické principy vedenia
45-minUtoviek a prdce s priruckou

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

a dopad hodin na Ziakov a ziacky.

Struktdra priruéky a vekova
adekvatnost aktivit

V priru¢ke ndjdete vypracované pldny hodin charakteristické zvysenou citlivosfou, emoci-

rozdelené do piatich tematickych celkov:

* Hodiny na Gvod $kolského roka
a stanovenie pravidiel

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

¢ Hodiny na podporu odolnosti
a dusevnej pohody

Aktivity v priru¢ke pre vekovu skupinu 11 az
13 rokov reaguju na potreby ziakov a ziacok

v obdobi ndstupu adolescencie, ktoré je
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ondlnou intenzitou a zmenami v socidlnom
spravani. V tomto veku su rovesnicke vzfahy
casto kld€ovym zdrojom pohody, alebo no-
opak, napdtia. Priru¢ka sa preto zameriava
na prdcu s ndaro¢nejsimi a intenzivnymi emé-
ciami, na rozvoj schopnosti spoluprace

a na upevnovanie rovesnickych vazieb. Do-
lezitou sUCasfou s aj aktivity, ktoré posilfiuja
pozitivny pristup k rozmanitosti a podporuju
bezpednu triednu klimu vzhladom na vyvino-
vu réznorodost v triedach v tomto veku. D6-
raz je kladeny na prdcu s modelovymi situd-
ciami a zapojenie sa do skupinovych aktivit.
Priru¢ka obsahuije tiez aktivity na podporu
psychickej odolnosti a hodiny, kioré mbzete
opakovane vyuzivaf podla aktudinych po-
trieb triedy.



Pldny hodin vyuzivajte v poradi, ako su uve-
dené. Prirucka je koncipovand z hladiska
postupného budovania socidlnej a emo-
ciondlnej gramotnosti. Prdca s emdciami
by mala predchddzaf prdci so socidlinymi
zruénosfami, kedzZe zdravé zviddanie emacii
je predpokladom pre budovanie kvalitnych
vztahov, efektivnu komunikdciu, spoluprdcu
a rieSenie konfliktov. Ak viak trieda aktuadl-
ne riesi konkrétny problém alebo potrebuje
podporu v §pecifickej oblasti (napriklad

rieSenie konfliktov, zviddanie stresu, napdtie
v skupine), je mozné siahnuf po tematicky
vhodnej hodine mimo poradia. Vase pozna-
nie skupiny je pri vybere hodin klucové.

Pravidelnosf realizacie aktivit zvysuje ich
ucinnost, hodiny sa preto odporaéaiju reali-
zovatf jedenkrdt tyzdenne. Niektoré z hodin
mdzete pravidelne opakovaf - vdaka znd-
mej Struktdre sa deti citia bezpecne a lepsie
si osvojuju zru€nosti.

Prepojenie s rannymi kruhmi

Hodiny tematicky nadvdzuju na priru¢ku
pre ranné kruhy, ktord vydalo MSVVaM SR
(www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-
pre-zs-slovensky), ich u¢elom je taktiez pod-
pora socidlnej a emociondinej gramotnosti,
no forma prdce sa lisi. Zatial ¢o ranné kruhy
slUzia pre Casovu tiesen najmdé na kazdo-
denné naladenie, budovanie bezpeénej
atmosféry a podporu pohody v triede, 45-mi-
nUtovky ponukaju priestor vyuzit bezpecie
triedy na hlbsiu a systematickd pracu pri
rozvoji socidlnej a emociondinej gramot-
nosti Ziakov a Zia¢ok. Umoznuju venovat sa
témam dokladnejsie, vratane tych, ktoré su
ndrocnejsie na pracu s emaociami, alebo

vyzaduja viac ¢asu a priestoru. Zdaroven su
témy a principy v oboch typoch stretnuti do
velkej miery prepojené. Ak po¢as ranného
kruhu spozorujete, Ze urcitd téma v triede
rezonuje alebo deti potrebuju viac priestoru
na jej spracovanie, vyuzite nadvdzujucu ho-
dinu na jej rozsirenie. Aj ked ranné kruhy nie
su vhodné na rieSenie citlivych alebo emoci-
ondine zafazZujucich tém, ak takdto potreba
vyjde najavo, 45-minatovky moézu byf priesto-
rom na ich spracovanie. V pripade potreby
prizvite ¢lena/&lenku podporného timu skoly
alebo odbornika/odborni¢ku z Centra poro-
denstva a prevencie (CPP).

Zasady a pravidld

Aby hodiny skuto&ne plnili funkciu podpory
a rozvoja socidinej a emociondinej gramot-
nosti Ziakov a Zia€ok, je potrebné, aby bolo
dodrzanych niekolko zasad vyuzivanych qj
pocas rannych kruhov a adaptovanych na
45-mindtovky (uvadzané podia dokumentu

Inklucentra - Ranné kruhy vo vyucovani, str.5):

* Bezpecie - tvorime ho opakovanim,
predvidatelnostou situdcie i nasich re-
akceii a zrozumitelnosfou. Ziaci a ziacky
potrebuju rozumief, na ¢o hodiny sldziq,
aké pravidld sa na ne vzfahuji a ¢o sa
od triedy ocakadva.
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https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
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Hovori len jeden - takdato komunikdcia
pocas hodin umoznuje, aby sa trieda
pocuvala. Zo zaciatku je mozné toto
pravidlo posilnit tym, Ze si Ziacky a Ziaci
budu posuivat nejaky predmet a iba ten/
td, kto ho mad v ruke, méze hovorif.

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

o ticho a pozornosf. Aj tadto schopnosf
upokojif sa v skupine si vyZzaduje tréning,
ktorym sa postupne zlepSujeme. Na
utiSenie mdZzeme pouizit gj iné stratégie,
napr. tlesknutie, ku ktorému sa pridd kaz-
dy, kto si ho v§imne; délezité je, aby boli
tieto stratégie jasne pomenované a vyu-
Zivali sa konzistentne a pravidelne.

Nekomentujem - aby sa Ziaci a Zziacky
nebdli vyjadrit, je potrebné dbsledne
dodrziavatf pravidlo o re§pektovani nd-
zoru kazdého ¢lena skupiny. Hoci spolu
nemusime suhlasif, budeme sa pocuvat.

Pravo nehovorif - k prezivaniu bezpedia
v skupine prispieva aj moznost nevyjadrif
sa k otdzke ¢&i téme. Nemusime rozumiet
dévodom za takymto odmietnutim,

ale nehodnotime ho my ani ostatni.

Hovorim o sebe - povzbudzujeme Zziacky
a ziakov, aby hovorili vo svojom mene,
vyjadrovali sa k svojmu prezivaniu a mys-
lienkam. Pouzivame vyjadrenia v ,ja” for-
me a kazdy hovori za seba o tom, ako
na neho situdcia &i diskusia vplyva

a ako sa v nej ma.

Participativnost - ak chceme, aby trieda
reSpektovala pravidld hodin, zapojime
do ich tvorby vsetkych. Okrem pravidiel,
ktoré navrhnu ucitelia, mézu ziaci a ziac-
ky navrhovat v priebehu roka viastné qj

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

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

uvedené pravidld, predovsetkym pravidlo

,Hovorim o sebe.”

Pred organizdciou aktivit po¢as 45-minuto-
viek je dolezité stanovit si pravidld, aby bola
pocas hodin zabezpecend prijemnd atmo-
sféra a predvidatelnost. Pravidld pomdhaiju
vytvdrat bezpecné prostredie, v ktorom sa
vietci citia pohodine a re§pektovani. Pri
tvorbe pravidiel je vhodné vyuzZit spomenuté
zasady.

So Ziakmi a Zziackami mdézeme otvorif disku-
siu o kazdom bode, opytaf sa ich, ¢o si pod
tymto pravidlom predstavuju a ¢i s nim su-
hlasia. Nasledne mézu Ziaci a Ziacky doplnif
dalsie pravidld, kioré povazuju za ddlezité.

V opa¢nom pripade mdzu s ndvrhmi na
pravidld prichadzat ako prvi Ziaci a ziacky

a nasledne spoloc¢ne tieto pravidld doplni-
me o body zo zdsad, ktoré neboli ziakmi

a zia¢kami spomenuté.

Ak s hodinami zadiname, je ddlezité uvedo-
mif si, Ze re§pektovanie a zauZivanie pravi-
diel je proces, ktory mbze ziakom a ziackam
trvat rézne dihy ¢as. MozZe ist o obdobie
niekolkych dni alebo tyzdniov, kym si na pra-
vidld zvyknu a osvoja si ich. Ak mdme pocit,
Ze po dlh§om Case je dodrziavanie pravidiel
stdle ndaro¢né (s prinliadnutim na Specifika
triedy), je vhodné otvorif so Ziakmi a Ziac-
kami pokojnu diskusiu o tom, preco je to
ndro¢né a Ci je potrebné niektoré pravidla
prehodnotif, pridaf alebo odobrat, pripadne
nastavit primerané doésledky. V pripade po-
treby poziadame o pomoc podporny tim

v §kole alebo prislusné CPP.



Organizdcia priestoru triedy

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

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

Pred hodinou

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

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

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

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

na upokojenie).

\

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

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

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

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

* Ak je neprijemnd emécia prilis silnd a nie je mozné v danom momen-
te regulovaf jej intenzitu, zvazim vyber aktivity tak, aby bola pre mna
emociondlne nendroénd a pokial mozno qj posiliiujuca.
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Poc¢as hodin pracujeme so skupinovou dynamikou a eméciami, preto je ddlezité, aby sme
boli aj my v stave, ktory ndm umozniuje reagovaf s trpezlivosfou, porozumenim a stabilitou.

Uvodny ritudl

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

é N
« kratky pozdrav, ktory si vyberua Ziaci a ziacky (napr. kratky pokrik, tfapnutie
si, vzdjomny Usmev...);
« krétka aktivita na preskimanie emacii Ziakov a Zia¢ok a toho, s ¢im dnes
prichddzaja na hodiny (napr. na prstoch ukdzu, ako sa dnes citia na jednej
ruke od 1 do 5; alternativa moéze byf palec - palec hore = super, stred = ne-
viem, dole = zle; pripadne vyuzitie obrdazkovych kariet, farieb a pod.);
» kratke dychové cvi¢enie alebo cvi¢enie zamerané na spritomnenie.
\. W,

Ritual méze mat rézne podoby a mébze zahinaf aj aktivity a cvi€enia, ktoré si trieda osvojila

pocas rannych kruhov.

Zapojenie ucitela/ucitel’ky

Ak to dany priebeh hodiny umoznuje, je
vhodné, ak sa ako ucitel/ucitelka zapojime
do aktivity alebo reflexie. Zapojenie ucite-
[a/ucitelky do aktivit a reflexii po¢as hodin
prispieva k posilneniu vztahu so Ziakmi

a ziackami a vytvara atmosféru dévery

a otvorenosti. Ziakom a Ziaékam tym aktivne
ddavame najavo, Ze sme tiez sic¢astfou ko-
munity a rovnako re§pektujeme pravidld

a hodnoty skupiny. Nasa aktivna Gcasft
taktiez podporuje modelovanie zelaného
spravania a aktivneho pocuvania.
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Po cely ¢as je vSak dobré maf na pamadti, Zze
nasa hlavna rola je rola facilitatora/facilita-
torky hodiny. Nasou ulohou je efektivne rea-
govaf na potreby Ziakov a Zia¢ok a zabez-
pecit bezpeéné prostredie a déveru medzi
Ziakmi. Je na nasom individudinom zvdzeni,
¢i a akd miera zdielania a seba-odhalenia
je ndm komfortnd a triede ndpomocnad

a podpornd.



Dolezitost reflexie

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

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

Tak ako pri reSpektovani pravidiel, gj pri
reflexii je dolezité vnimat, Ze je to zruénosf,
ktoru si ziaci a zia€ky osvojuju v rdznom tem-
pe. Na zaciatku mbézu na (reflexivhe) otdazky
odpovedat jednoslovne (dobre/zle, dno/
nie), pripadne opakovat odpovede po spo-
luziakoch/spoluziackach - je to prirodzeny
proces. Opakovanim reflexie si ziaci a ziac-

ky postupne rozvijaju schopnosf hibsieho
zamyslenia a ich odpovede budu ¢asom
komplexnejsie a ucelenegjsie. Vo veku 11 - 13
rokov sa uz u ziakov a ziac¢ok rozvija abstraki-
né myslenie, ¢o im umoznuje hypotetické
uvazovanie, zvazovanie viacerych perspek-
tiv, hibSiu reflexiu principov a vSeobecnych
konceptov. Reflexiu povzbudzujeme otvore-
nymi otdzkami, struktrovanou diskusiou

a otdzkami na myslienkovy proces. K rozvoju
schopnosti reflexie mbézeme taktiez napo-
moct viastnym zapojenim sa do reflexie

a modelovanim viastnych Gvah a myslienok
na danud tému.

Priru¢ka uvadza ku kazdej hodine priklady
otdzok na reflexiu, podla okolnosti je viak
mozné obmenif alebo pridat si po jednotli-
vych aktivitdch vlastné otdzky smerujice

k prehibeniu porozumenia sebe i inym.

Priklady otdazok na reflexiu pre vyuzitie nad ramec otazok uvedenych
pri konkrétnych hodinach alebo pri tvorbe viastného planu hodiny
na ziakov a ziacky vo veku 11-13 rokov:

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

Uvod
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Zaver hodiny

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

a zivota v skole. Ku kazdej hodine je v priruc¢-
ke uvedeny ndavrh zaveru, ak vsak z aktivit
alebo reflexie vyplynu §pecifické témy, je
vhodné ich v zavere hodiny adresovaf

a zhrnut.

Zasady pre Specifické situdcie

Spracovanie silnych alebo aktudinych
udalosti

Ak v triede alebo $kole nastane silna alebo
emocne ndro¢nd udalost (napr. Gmrtie v ro-
dine ziaka, prichod ¢i odchod ¢lena triedy,
situdcia suvisiaca so sikanou a pod.), 45-mi-
nutovka moéze poskytnuf bezpecny priestor
na spolo¢né spracovanie emaocii, ktoré tieto
situdcie vyvoldvaju. Hoci sa takéto udalosti
mozu javit ako individudine, asto zasahuju
aj ostatnych ¢lenov triedneho kolektivu.

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

Uvod

Zazitkovy a aktivny charakter hodin
45-minutovky su zaloZzené na zdzitkovom
uceni a aktivnej ucasti ziakov a ziacok. Je
dolezité, aby sa nepretransformovali na kla-
sicku frontdlnu vyucbu s prevazujucou aktivi-
tou vyucujuceho. Cielom je vytvarat priestor,
v ktorom sa deti mbzu tvorivo zapoijit, skamat
tému cez vlastna skisenost, reflektovaf

a spolupracovat v skupine. Takéto nastave-
nie podporuje nielen rozvoj socidlnej

a emociondinej gramotnosti, ale qj
budovanie bezpecnej a podnetne;j

triednej atmosféry.






Hodiny na Gvod
Skolského roka
a stanovenie pravidiel




Uvodné informdcie

Hodiny na Uvod skolského roka vyuzZivame
na to, aby sme spolu s detmi vytvorili bez-
pecné, prijimajuce a podporné prostredie,

v ktorom su vsetci vitani taki, aki sd. Zame-
riavame sa na vzdjomné spozndvanie,
budovanie dévery a spoluprdce, rozvijanie
re§pektujucich vztahov, ako aj na nastavenie
pravidiel spolo¢ného fungovania.

Uvodné hodiny ndm umozfiuja venovat &as
a pozornosf tomu, ¢o je pre tvorbu triedne;j
atmosféry klu¢ové, a tomu, aby sa deti
navzajom vnimali, po¢uavali, zaujimali sa

o seba a vedeli spolupracovaf. Vdaka spo-
loénym zdazitkom a rozhovorom podporu-
jeme v triede prepojenie, ktoré tvori zaklad
buducej dbévery.

Zaroven ako ucitelia a ucitelky ziskavame
vdaka tymto aktivitdm moznosf lepsie spo-
znat svojich Ziakov a Ziacky - ich zdujmy,
potreby, komunika¢né zru¢nosti &i to, ako re-
aguiju v socidlnych situdciach, ¢o nasledne
pomadha k ich cielenejsiemu sprevadzaniu

a podpore pocas celého roka.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Pozndme sa?

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

Materidl: papier, pero

Popis aktivity: Na Uvod triede povieme,
Ze sa dnes budeme venovaf vzdjomné-
mu spozndvaniu. MéZeme polozif otdz-
ku: ,Preco je ddlezité, aby sme sa lep-
Sie poznali?” Nechdme Ziakov a Ziacky,
aby povedali svoje ndpady. Ak je to
potrebné a takdto odpoved nezaznela,
doplnime, Ze &im viac o sebe vieme,
tym lepsie vzfahy mdézeme mat, vieme
si vychddzat v Ustrety a reSpektovat
svoje potreby. Nasledne reflektujeme
zakladné informdcie o triede - ak ide

o novy kolektiv, kde sa ziaci a ziacky
navzdjom velmi nepoznaju, povieme,
Ze tato aktivita im ma pomoct ziskat
délezité informdcie o sebe navzdjom

a ze moze byf dobrym startom pre dal-
Sie fungovanie friedy. Ak ide o kolektiv,
ktory sa spolu poznd uz dlhsie, povie-
me, Ze mnohé veci uz o sebe vedia

a mozno si dokonca myslia, Zze uz ich
nemd ¢o prekvapit, ale v tejto aktivite
to predsa len skusime.

Ndsledne rozdelime Ziakov a ziacky do
dvojic - ak ide o novy kolektiv, nechd-
me, aby si dvojice vytvorili samotni Zia-
ci a ziacky. Ak ide o kolektiv, ktory sa uz
lepsie poznd, mézeme povzbudit tvor-
bu menej ,beznych” dvojic, napriklad
ndhodnym losovanim alebo rozratava-
nim a podobne. Zaddme instrukciu a
ndsledne nechdame dvojice pracovat:

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

Vo dvojiciach maju najskér v tichosti
napisaf na papier ¢o najviac informa-
cii o druhom/druhej z dvojice. Upo-
zornime, Ze zbierame pozitivhe alebo
neutrdlne informdcie. Ak sa dvojice
prili§ nepoznaju, mdzu opisovat qj fyzic-
ké charakteristiky a to, ¢o je viditelné.
Ndasledne sa vo dvoijici vystriedaju pri
¢itani opisu. Ten, koho sa opis tyka, naj-
skoér iba pocuva a po docitani moze
reagovaf a informdcie upravif alebo
doplnit. Potom si vo dvojici kladu otdz-
ky a snazia sa ¢o najviac doplnif obraz
o sebe. Cielom je dozvediet sa

o druhom ¢o najviac a tak, aby sme
ho ndsledne vedeli predstavit ostatnym
v spolo¢nom kruhu ¢o najzaujimavej-
Sie a ngjorigindlnejsie. Ak si myslime, ze
je to potrebné, mézeme vyzvat Ziakov
a Ziacky, aby navrhli niekolko otdzok,
ktoré sa mézu v dvojiciach pytaf a pri-
padne ich napiseme na tabulu.

Reflexia: Po skon¢eni rozhovorov

sa vratime do spolo¢ného kruhu

a nechdme dvojice, aby sa navzdjom
predstavili. Nasledne spolocne reflek-
tujeme:

* Dozvedeli ste sa o spoluziakoch
a spoluziac¢kach nie¢o nové?
Co vds zaujalo?

* Aké najzaujimavejsie otdzky vam
napadli alebo ste si vypoculi?

» Aké informdcie o spoluziakoch
a spoluziac¢kach sa dozveddte
z hodin a vyuéovania? Co spoz-
ndvate o sebe na prestavkach
a skolskych vyletoch?




* Je nie€o, ¢o o sebe este chcete o seba navzdjom zaujimali. Ak si v§i-
doplnif, aby to vsetci vedeli? mame druhych, vieme zistit, ¢o maju
radi, ¢o im vyhovuje a tym podporuje-
Zaver: Na zdver podakujeme za otvo-  me prijemnu atmosféru v triede.
renost a povzbudime triedu, aby sa

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel 17



Patrime
k sebe

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

Materidl: pero a papier

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

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

Nechdme im ¢as na spinenie Ulohy

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

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

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

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

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

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

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

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

a pridaf sa k diskusii.




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

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

* Dozvedeli ste sa o sebe niec¢o
nové?

» Co sa véam hladalo lahsie - spoloé-

né body alebo unikétne viastnosti?

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

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

a podporovali vtom, ¢o maju
spoloéné.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Ozubené
koliesko

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

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

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

Postupne ¢itame podnety k diskusii,

na kazdu otdzku ma dand dvojica

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

Navrhy otdzok na diskusiu v rdmci
dvojic:

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

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

* Aky je vds oblibeny film a pre¢o?

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

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

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

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

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

Pomenujte jednu vec, z ktorej
mate strach?

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

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

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

a sprdvanie?

Co vés zaujima na rdznych kraiji-
ndch a l'udoch na svete?

Pri ¢om sa citite stastni?

Co je najlepsia rada, aku ste kedy
dostali?




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

 Zistili ste o svojich spoluziakoch/
spoluzia¢kach nie¢o, ¢o vas pre-
kvapilo?

» Ako ste sa citili, ked’ ste rozpravali?

» Ako ste sa citili, ked’ ste pocuvali?

* Je nieco, ¢o ste mali so spoluzia-
kom/spoluzia¢kou spolo¢né?

Zaver: Na zdver defom zhrnieme, Ze
sme mali moznost pocuf, Ze sme sa

o sebe dozvedeli vela nového. V prie-
behu roka uréite budeme mat dalsie
a dalsie prilezitosti sa spozndvat. Vy-
skusali sme si, kolko sa toho dozvie-
me, ked' sa navzdjom pocuvame.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Tvorime si
pravidld

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

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

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

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

v triede dobrd atmosféru, je potrebné
nastavit si pravidld. Povieme im, Ze tieto
hodiny budu ¢iastoéne prebiehat inak,
ako su mozno zvyknuti, napr.: ,Nejdeme
sa ucif tak, Ze ja, ucitel/ucitelka, rozprd-
vam, a vy poc¢uvate. Najuzitonejsie
bude, ak sa budete vsetci zapdjaf, spo-
lo&ne rozmyslat, prindsaf témy, ktoré sa
pre vas dolezité. Niekedy to bude pre
niekoho lahsie, niekedy fazsie, ale to je
v poriadku, budeme sa ucif spolu.”

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

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

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel

S defmi diskutujeme prostrednictvom
nasledovnych otdzok:

* Aké pravidld su podla vas dolezi-
té, aby sme sa spolu citili dobre?

*  Madte/mali ste pravidld na prvom
stupni/minuly rok?

* Je nie€o, ¢o este nezaznelo
a pomohlo by ndm to vytvorit
miesto, kde sa mézeme citif
dobre, ak sa na tom vsetci
dohodneme?

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

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

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

S defmi dalej diskutujeme o tom, ktoré
pravidld su pre ndas spolo¢ne najdé-
lezZitejSie a s ktorymi vietci suhlasime.
Priklady pravidiel, kioré su vhodné a je
Ziaduce si ich v skupine stanovit, ngj-
deme v Uvode priru¢ky v ¢asti ,Zdsady
a pravidld pre 45-mindtové hodiny”. Ak
deti niektoré z tychto pravidiel nespo-
menu, navrhneme ich my.

Pravidld, na ktorych sme sa na zdklo-
de odpovedi deti dohodli, zapiseme
na velky papier. V rdmci ¢asovych
moznosti m&zu Ziaci a Ziacky pravidld
podpisat alebo vyzdobit. Ak je to moz-
né, pravidld zavesime na viditelné




miesto. Vraciame sa k nim, ked' je to Zaver: V zavere hodiny si so Ziakmi

potrebné. Kruh uzavrieme dohodou, Ze  a zZia¢kami zopakujeme dohodnuté

sa budeme nasledujuce tyzdne snazit  pravidld. MéZzeme im tiez spomendf,

navzdjom podporif, aby sme spolo¢ne  Ze tento rok sa budeme na tychto

zvladli aj ndro¢né obdobia a situdcie.  hodindch vela rozprdavaf o pocitoch,
zdlubdach a o tom, ¢o ich tesi, ale qj
trapi.
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Hodiny na zdravu prdcu
s emociami




Uvodné informdcie

Hodiny na zdravu prdacu s emdciami vytva-
raju priestor na rozvijanie emociondinej gra-
motnosti - od pomenovania a porozumenia
emocidm az po schopnost s nimi bezpecne
pracovat. V tomto veku uz deti vnimaju svoje
prezivanie hibsie a zlozitejsie. Casto zaziva-
ju emadcie intenzivnejsie, niekedy zazivaju
viacero emacii naraz, inokedy zas nevedia
identifikovaf, ¢o viastne citia, alebo ako si

s prezivanymi emadciami poradit. Hodiny su
preto navrhnuté tak, aby im pomohli vytva-
raf si viastny jazyk emaécii a portfélio straté-
gii, ktoré im vyhovuju.

Zakladom tejto kapitoly je objavovanie
emaocii v réznych zZivotnych situdcidch - cez
pribehy, scénky, otdzky a reflexiu. Deti si pri-
pominaju zakladné emaécie (napr. radosf,
hnev, smutok, strach, znechutenie) a zaroven
spozndvaju dalsie - spokojnost, nddej, osa-
melosf, stcit ¢i zvedavost. UCia sa, Ze kazdd
z tychto emécii ma svoj dévod, vyznam

a energiu, ktord sa oplati spoznat

a usmernit.

Velky déraz sa kladie na pozndvanie a sku-
manie bezpednych a zdravych spbsobov
zvladania emécii - toho, ¢o ndm mébze po-
moct, ked niektord emadcia trva prilis diho
alebo je prilis silnd. Deti si v priebehu jednot-
livych hodin vytvaraju viastny ,zosit emocii®,
do ktorého si zaznamendvaiju situdcie zo zi-
vota, ucinné stratégie Ci zistenia o sebe. Tato
prdca im pomdha vytvdarat vnatorny systém
podpory, ku ktorému sa moézu vracat.

Délezitou sic¢astfou hodin je aj uvedomenie
si, Ze nie sme na svoje prezivanie sami. Spo-
luZiaci a spoluziacky mdzu byt spojencami.
Ked vieme, ¢o ndm pomadha a ako sa vie-
me navzdjom podporit, budujeme bezpec-
né a prijimajuce prostredie.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Nase
zdkladné
emocie

Ndamet n(? aktivitu dodal program

Ciel: Ziaci a Ziacky dokdzu rozoznaf
v modelovej situdcii emodcie radosti,
hnevu, smutku, znechutenia a strachu.

Ziaci a zia¢ky dokdzu pomenovat
dalsie situdcie, ktoré by mohli priniesf
prezivanie tychto emaocii.

Materidl: pocitac, projektor, video:
,nside Out: Guessing the feelings.”,
reproduktor, pracovny list pre kazdého
(priloha str. 83) v triede

Popis aktivity: Defom vysvetlime, ze
cielfom tejto hodiny je pripomendf si
zAakladné emécie, s ktorymi pracovali
na prvom stupni. Ak na prvom stupni
so zakladnymi emdciami nepracovali,
vysvetlime, Zze cielom hodiny je prejsf
si, ako vieme rozoznaf zakladné emo-
cie. Triede rozddme pracovné listy.
Postupne pustame video ,Inside Out:
Guessing the feelings.” Ulohou deti je
po kazdej scénke si na pracovny list
zapisaf, ako sa Riley v danej chvili ci-
tila - akd emadciu prezivala. Po kazdej
scénke je potrebné video zastavit, aby
sa neukdzala spravna odpoved. De-
fom nechdme pdr sekdnd, aby si svoju
odpoved premysleli a zapisali. Nasled-
ne s celou triedou prejdeme sprdavnu
odpoved. Na 1. stupni Ziaci a Ziacky

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

nepracovali s emdciou znechutenie -
ak to bude situdcia vyZzadovaf, priblizte
si s detfmi tito emdciu, uvedte si dalsie
spolo¢né priklady, kedy emaociu zne-
chutenia prezivame.

Po spravnom identifikovani vyzveme
deti, aby sa pokusili ku kazdej emdcii
vo dvoijici identifikovaf este aspon dve
situdcie, ktoré by Riley mohli priniest
prezivanie tychto emaécii. Na pracu im
nechdme cca 4 minuaty. Ndsledne vy-
zveme niektoré dvojice, aby s triedou
zdielali svoje napady. Ostatnych po-
vzbudime, Ze v pripade, ak pri nejakej
emaocii nemaju vymyslené situdcie ale-
bo sa im niektora obzvldst padi, aby si
ich dodatoc¢ne zapisali.

V poslednej faze aktivity vyzveme deti,
aby sa dali spdt do dvojic. Ich Ulohou
bude:

1. Zamysliet sa nad tym, aké vety/
slovd/citoslovcia sa im spdjaju
s emociami (radosti, hnevu, smutku,
znechutenia a strachu). Napriklad,
¢o mi napadne, ked’ sa hnevdam, ¢o
by som vtedy povedal/a. Tieto vety/
slova si maju poznacif do pracov-
ného listu.

2. Pri neprijemnych emadcidch pome-
novaf, o by Riley, resp. im, v tejto
situdcii pomohlo.

Ndsledne si ako trieda niektoré vety
spolocne prejdeme. Pri neprijemnych
situdcidach spoloc¢ne zdielame qj na-
pady, ¢o by Riley/defom v takej situdcii
pomohlo.



https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs

Ddlezité: Je potrebné deti upozornif,
aby zdielali vety a vyrazy, kioré je
vhodné pouiif v §kolskom prostredi
napriek tomu, Zze niekto si mozno v takej
situdcii povie gj vulgarnejsie slovo.

Reflexia:

* V akych réznych situdcidach prezi-
vame emdacie radosti, hnevu,
smutku, znechutenia a strachu?

« Co viedy hovorime?

« Co ndm méze poméct tieto
emocie zvliadat?

» Ako sa vieme v triede podporit,
ak niekto preziva niektord z tychto
emocii?

Zaver: Na konci deti vyzveme, aby si
na dalsiu hodinu priniesli euroobal,
do ktorého si budu odkladat vietky
pracovné listy. Bude to ich ,zosit”

na tieto hodiny. Je dolezité, aby si ma-
terialy odkladali, pretoze s nimi budu
neskor pracovaf. Ak by ndhodou na
nejakej hodine chybali, pracovny list si
mobzu dodatoéne vypytaf od ucitelky/
ucitela.

Ddlezité: Ak u¢ime aj deti zo socidlne
znevyhodneného prostrediq, je vysoko
odporuc¢ané zabezpecdit euroobaly

v radmci §koly pre celu triedu. Podpori-
me tak hned' na zac¢iatku medzi detmi
pocit rovhocennosti, bezpedia

a prijatia.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Peter

a stastie,
vdacnost

a spokojnost

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu rozoznaf

v modelovej situdcii emdcie sfastia,
vda&nosti, spokojnosti. Ziaci a Ziacky
dokdzu identifikovat priklad situdcie,
kedy tieto emadcie prezivali vo svojom Zi-
vote. Ziaci a ziacky dokdzu identifikovat
aspon 3 stratégie, ktorymi vedia podpo-
rif prezivanie tychto prijemnych emécii
a ktoré chcu vyskusat do buduceho
tyzdna.

Materidl: pracovny list pre kazdé diefa
(priloha str. 84), lepiace papieriky, tri
velké papiere (A3, idedine A2), na kio-
ré nakreslime smaijliky - nazveme ich
STASTIE, VDACNOST, SPOKOJNOST

Popis aktivity: Na Gvod aktivity zaéneme
defom citaf text. S Eitanim skond&ime pri
prvej medzere. Ndsledne deti vyzveme,
aby sa na zdklade pocitu, ktory z pribe-
hu maju a z toho, ako pribeh dalej ply-
nie, pokusili doplnit slovd tam, kde chy-
baju. Defom rozddme pracovné listy.

PRIBEH

Zil raz maly chlapec menom Peter

v malej dedinke uprostred zelenych luk
a vysokych hor. Peter bol velmi zveda-
vy a velmi rad objavoval nové veci vo
svojom okoli.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Jedného dna, ked' sa Peter tulal po
lese, narazil na malého psika, ktory

sa labkou zasekol v pasci na lisky. Bez
vahania ho oslobodil, poranenu labku
mu jemne osetril a psik, ktorému dal
Peter meno N&zka, sa od neho uz ani
nepomohol. Nézka sa mu aj podako-
val, tak ako to len psik vie (olizal mu
celu tvar a skakal po nom, dobre, ze ho
nepreskocil) a nakoniec spolu stravili
zvy$ok dna objavovanim prirody.

Pocas ich tulania sa lesom zrazu objavi-
li tajomnu jaskynu, kiord sa skryvala za
hustym krovim. Ked’ vosli dnu, boli ohro-
meni krdsou, ktord ich obklopila. Ziarivé
krystaly sa odrdzali od stien jaskyne,
vylvarajuc pbdsobivé svetelné hry. Par
malych krystdalikov objavili aj na zemi

a Peter ich opatrne schoval do vreckov-
ky v bunde. Peter a N6zka sa pozreli

na seba so Sirokymi Usmevmi a poci-
tom nesmierneho

(Sfastia).

Ked' sa blizil veCer, Peter sa vrdtil gj

s N6zkou domov. Vo dverdach ho uz
¢akala mama, ktord pri pohlade

na N6ézku zabudla na svoje obavy, kde
sa Peter cely den tulal a oboch ich sil-
no vystiskala. Peter bol vtom momente
nielen velmi (vdacény)

za to, Zze mal moznost zachrdnit malé-
ho psika a za nadherné prirodné vy-
javy, ktoré v jaskyni objavili, ale najmaé
za to, ze mama privitala Nézku do ich
domova.

Ked sa vecer Peter ukladal do postele,
na tvari mu svietil tsmev a vo svojom
vnutri citil velkd (spokoj-
nost). Zazil Uzasné dobrodruzstvo




v prirode, ma nového priatela a aj mao-
mine legenddrne palacinky na veceru
chutili este o Cosi lepsie.

A Co sa stalo s krystalikmi vo vrecku?
O tom mozno nabuduce :)

KONIEC PRIBEHU

Po doplneni textu vyzveme deti, aby
spoloc¢ne zdielali, ako doplnili text. Ak
doplnia text emdciami, ktoré tam kon-
textovo pasujd, no su odlisné od tych,

s ktorymi pocas tejto hodiny pracuje-
me, ocenime ndpady Ziakov a Ziacok
a debatu usmernime k tomu, o to zna-
mend citif sa $fastne, vdacne, spokojne
(pre kazdého to moéze byt nieco iné

a je to v poriadku) - emécie, s ktorymi
na tejto hodine pracujeme.

Ndsledne vyzveme deti, aby si zavreli
oci. Ich ulohou je spomendt si na situd-
cie v ktorych tieto tri emdcie prezivali gj
ony. Ked' si po pdr sekunddch ¢i mindte
otvoria o¢i, svoje zdzitky zdielaju vo
dvojiciach. Deti ale upozornime, Zze ne-
skor budud hovorif pribehy druhej osoby
z dvojice, preto je potrebné sa pozorne
zapocuvat do toho, ¢o mi druhy ¢lovek
hovori a aktivne ho alebo ju pocuvat.

V dalsom kroku vyzveme niekolko dvo-
jic, aby svoje skusenosti zdielali aj so
zvySkom triedy a to takym spdsobom,
Ze nehovoria za sebaq, ale za druhu
osobu z dvojice, s ktorou sa rozpravaili.

Po spolo¢nom zdielani na tabulu
umiestnime troch velkych smaijlikov

(s pomenovanim sfastie, vdacnost, spo-
kojnosf) a Ulohou deti je na lepiace po-
pieriky, pripadne priamo na papiere,
napisaf ndpady - stratégie, ktorymi ve-

dia podporif preZivanie tychto prijem-
nych emécii (fteda ¢o robit, hovorit, ako
sa spravat, na ¢o mysliet atd’). Spdsob,
akym zapisuju stratégie, koriguje ucitel/
ucitelka (Ci prichddzaju deti k smaijli-
kom ndhodne, individudine - podla ¢a-
sovych moznosti). Nasledne si ich ako
trieda spolo¢ne prec¢itame a prejdeme,
¢i sme pochopili ich vyznam.

Reflexia: Deti vyzveme, aby si zo stra-
tégii z tabule vybrali 3, ktoré sa im naj-
viac pdcia, st im blizke a chceli by sa
na ne do buduceho tyzdna zameraf
a vyskusat ich. Poznadia si ich do pra-
covného listu. Svoj vyber si ndsledne
zdielaju vo dvojiciach a smaijlikov si
vystavia v triede.

Na zdver s defmi reflektujeme:

+ Co modzeme v triede robif spoloé-
ne alebo vocéi sebe navzdjom, aby
sme tieto emécie prezivali ¢astej-
§ie? (odpovede doplnime do smaj-
likov)

* Ako sa citite po dneSnej hodine?
+ Co sa vam pdgilo?
+ Co ste si uvedomili?

Zaver: Na konci triede povieme, Ze
radosf preZzivame vtedy, ked sme

s ludmi, ktorych mdme radi, alebo ro-
bime to, na ¢om ndm zdlezi a dari sa
ndam v tom. Spokojnost je pokojnejsia
emocia, ktord prezivame, ked madme
naplnené svoje potreby a vdaénosf ci-
time, ked vnimame to dobré v nasich
zivotoch. Vsetky tieto emodcie slUzia na
to, aby sme nacerpali sily a uvedomili
si, na ¢om ndm zdlezi.

J

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami

29



Vankus
hnevu,
strachu
a nervozity

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznaf

v modelovej situdcii emécie hnevu,
strachu a nervozity. Ziaci a ziaéky do-
kazu identifikovat priklad situdcie, kedy
tieto emodcie prezivali vo svojom Zivote.
Ziaci a ziaéky dokdzu identifikovat as-
pon 3 stratégie, ktoré im vedia pomoct
pri tychto neprijemnych emécidch

a ktoré chcu vyskusaf do budiuceho
tyzdna.

Materidl: oblie¢ka na vankus, vata,
Cisty papier pre kazdé diefa (A4),
pracovny list pre kazdé diefa (priloha
str. 85)

Popis aktivity: Vyzveme deti, aby si za-
tvorili o¢i a pokusili si vybavit v hlave
situdciu, ktora uz asi niekedy v skole
zazili. Neohldsenu pisomku, na ktord
sa neucili. Prepadne ich pocit, ze ni¢
nevedia a rozviri sa im v hlave koloto¢
vietkych moznych myslienok spoje-
nych s touto situdciou. Deti sa opyta-
me, aké emadcie v nich tato situdcia
vyvolala a zapiseme ich na tabulu. Je
vysoko pravdepodobné, Ze sa bude
opakovat stres, strach, hnev, nervozita,
Uzkost atd’. Zo zoznamu upriamime
pozornost na tri emaocie - mdzeme ich
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podciarknut, napisat este raz vaésim
pismom, a to: HNEV, STRACH, NERVOZI-
TA, s kiorymi budeme na tejto hodine
pracovat.

Po spoloc¢nej identifikacii emocii je Cas
pozriet sa na svoju vlastnu skusenost.
Vyzveme deti, aby si vybrali Cisty po-
pier, roztrhli si ho na tri Casti a zapisali
situdcie, kedy citili strach, hnev a nervo-
zitu. Nechdme im ¢as na premyslenie
a zapisanie.

Ndsledne vyberieme oblieCku od van-
kusa a vyzveme deti, aby ju postupne
prisli naplnit svojimi papierikmi so
situdciami, v ktorych pocifovali hnev.
Kto chce, mdze ich v kratkosti (jednou
vetou) qj zdielat. Ndsledne do vankusa
doplnime guli¢ky stresu a na zaver ner-
vozitu.

Poznamendme, Ze na takto naplne-
nom vankusi by sa asi zle spalo,

a preto je potrebné qj pri takychto
emodcidch vediet, ako s nimi pracovat,
ako ich zviadaf. Ndsledne Ziakom

a ziackam rozddme zoznam stratégii.
Ulohou Ziakov/ziacok bude zo zozno-
mu stratégii vytvorit bodovaci rebricek,
podla toho, ako uzitoéne ich pre seba
v jednotlivych situaciach pre jednotli-
vé emadcie vnimajd. Potom sa niektori
Ziaci a ziaCky podelia o svoje top 3 zo-
znamy. Pocas zdielania deti zakazdym
naplnime vankus vatou/servitkami/
kuskami nie¢oho mdakkého.

Reflexia: Deti si poznacia 3 stratégie,
ktoré chcu vyskusat pocas budiceho
tyzdna, ked’ budu citif hnev, strach ale-
bo nervozitu.




Ndsledne s detmi reflektujeme:

» Ako vieme pracovat s eméciami
hnevu, strachu a nervozity?

* Ako sa vieme v triede podporif,
ak niekto z nds preziva strach, hnev
alebo nervozitu?

» Ktory moment z dnesnej hodiny bol
pre vds najsilne;jsi?

* Napadd vam, preco tieto emédcie
hnevu, strachu a nervozity viastne
mdme?

Zaver: Defom po zazneni ich odpovedi
mobzeme povedaf, Ze hnev nds upo-
zorfuje na to, ak niekto prekrocil nase
hranice, ak nemdme naplnené to, ¢o
potrebujeme alebo ak nedosahujeme
nase ciele. Strach a nervozita nds upo-
zornuju na to, ¢o vnimame ako ohro-
zenie a nebezpedenstvo. Naznacuju,
Ze nieCo nie je v poriadku a nenechaju
nds oddychnuf si, kym to nevyriesime.
Je dolezité uvedomit si, prec¢o k ndm

v niektorych situdcidch prichddzaju

a ak su prilis silné, dokdzeme si po-
moct cviGeniami a aktivitami, ktoré
sme sa dnes naudili.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Dobime ba-
terky z nudy,
unavy a laho-
stajnosti

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznaf

v modelove;j situdcii emdcie Unavy,
nudy a lahostajnosti. Ziaci a ziacky
dokdzu identifikovaf priklad situdcie,
kedy tieto emdcie prezivali vo svojom
Zivote. Ziaci a Zia&ky dokdzu identifiko-
vaf aspon 3 stratégie, ktoré im vedia
pomoct pri tychto emédcidch a ktoré
chcu vyskusat do budiceho tyzdnia.

Materidl: Cisty papier velkosti A4 pre
kazdé diefaq, ZItQ, zelend a oranzovd
farbicku pre kazdé diefa, vytlacené
a nastrihané situdcie (priloha str. 86),
pracovny list s baterkou pre kazdé
diefa (priloha str. 87)

Popis aktivity: Na uvod tejto hodiny
napiseme na tabulu velkym pismom
tri slova - nuda, fahostajnost a Gnava.
Ndsledne vyzveme deti, aby sa pokusili
pre vsetky tri vyrazy vygenerovaf ¢o
najviac pojmoy, s ktorymi sa im spdjo-
ju. Napady Ziakov a Zia¢ok zapisujeme
na tabulu. Strazime si Cas.

Ziakov a Ziaéky na nasledujucu &ast
hodiny rozdelime na skupinky po 3 - 4
(vytvorime maximaine 6 skupin kvoli
¢asu). Pripravime si nastrihané situdcie,

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

ndsledne si kazdd skupinka vylosuje
jednu situdciu. Ich dlohou bude danu
situdciu zahrat, maximdine na 30 se-
kdnd. M6zu aj hovorif. Ostatné skupinky
budu maf za Ulohu identifikovaf emé-
ciu, ktora sa tam objavila, pri¢om stdle
pracujeme s nudou, lahostajnosfou

a unavou. Na nacvi¢enie majd max.

5 minut, pocas ktorych je doblezité si
vhodne rozdelit roly. Niekto méze robif
komparz, niekto rozprava - podla toho,
ktora Uloha je komu prijemnad. Je

na ucitelke/ucitelovi, ktoré zo situdcii
vyberie do losovania.

Po uplynuti 5 mindt si jednotlivé scénky
zahrdme a ako trieda sa pokusame
identifikovat hlavni emdciu zo scénky.
Po odohrati vSetkych scénok sa vratime
k pojmovej mape z ivodu hodiny a vy-
zveme deti, aby si do pracovného listu
(ktory si rozdaju) ku kazdej emocii
dopisali, kedy sa ony tak zvyknu citif.

Ku kazdej emdcii si maja uviest aspon

1 - 2 situdcie.

Deti vyzveme, aby otodili pracovny list
na stranu s prazdnou baterkou a zoz-
namom stratégii. Ulohou Ziakov/Zia&ok
je vybraf si stratégie, ktoré by im monhli
poméct pracovaf s emdciami nudy, lo-
hostajnosti a inavy. Tie, ktoré im poma-
hajd zviadaf nudu, si napisu Zitou, laho-
stajnost zelenou a Unavu oranzovou.




Reflexia: Vyzveme deti, aby

si v baterke podciarkli takeé tri stratégie,
na ktoré by sa chceli zameraf

a vyskasaf ich do buduceho tyZzdna.
Ndsledne s defmi reflektujeme:

+ Co ste si na dnesnej hodine uvedo-
mili?

* Este niec¢o? Bolo pre vas nie¢o nové
alebo prekvapujice?

* Mobze byt na nude a lahostajnosti
nie¢o zaujimavé?

* Napadd vam, preco tieto emédcie
nudy, lahostajnosti a Gnavy viastne
mdme?

Zaver: Defom po zazneni ich odpovedi
mobzeme povedaf, Ze nuda, Unava

a fahostajnosf nds chrdnia pred privel-
kym zahltenim alebo Setria nase sily na
iné ulohy. Umoznuju ndm, aby nds nie-
ktoré situdcie a okolnosti nestresovali,
je véak dolezité vediet rozoznaf, kedy

v nich zostdvame pirili§ dlho a pouzit
stratégie, ktoré sme sa dnes naudili,
aby sme si dokdzali pomoct.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Bingo
zvedavosti,
prekvapenia
a nddeje

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznaf

v modelove;j situdcii emdcie Unavy,
nudy a lahostajnosti. Ziaci a ziacky
dokdzu identifikovaf priklad situdcie,
kedy tieto emdcie prezivali vo svojom
Zivote. Ziaci a Zia&ky dokdzu identifiko-
vaf aspon 3 stratégie, ktoré im vedia
pomoct pri tychto emédcidch a ktoré
chcu vyskusat do budiceho tyzdnia.

Materidl: rdzne mensie predmety,
deka/vrece, tri velké (napr. flipcharto-
vé) papiere, karti¢ku ,BINGO” pre kaz-
dé diefa (priloha str. 88- jedna karti¢ka
na polstranku)

Popis aktivity: Na hodinu si prinesieme
vrece s rdznymi predmetmi alebo ich
madzeme schovat pod deku. Ulohou
deti je vidy po jednom podlia hmatu
zistit, o je to za predmet a ked' to zistia,
ostatni sa otdzkami taktiez snazia prist
na to, ¢o to je - aké je to velké, z akého
je to materidlu a pod. Zaroven sa pred
hdadanim (&i uz je to hmatom alebo
prostrednictvom otdzok) mézeme deti
opytat, ¢i veria, Ze to uhddnu alebo kto
si skor mysli, Ze je to fazké a ze mu to
nepdjde a podobne (Mbdzu o tom
jednoducho hlasovaf).

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Po ukonc&eni aktivity sa Ziakov opyta-
me, aké emocie v nich aktivita vyvola-
la. Ak nebudd menovaf emécie, s kto-
rymi budeme pracovaf na tejto hodine
(zvedavost, prekvapenie, nddej), poku-
sime sa ich naviest pytanim konkrétnej-
Sich otdzok, ako napriklad:

* Ako ste sa citili, ked’ sa v triede
objavilo nezndme vrece, resp.
deka a pod nim nie¢o?

+ Co ste citili, ked’ vém spoluziak/
spoluziacka odhalil/odhalilq,
¢o skutoéne drzal/drzala v ruke?

* Ak ste sa snazili predmet hmatom
uhddnut, ¢o ste citili, ked’ ste nao-
zqj zistili, ¢o to je, v porovnani
s tym, ¢o bol vds prvy dojem?

+ Co vo vés vyvolala moznost hlaso-
vaf za to, &i uhddnete, ¢o to je?

Spoloc¢ne sa tak snazime identifikovaf
emdcie zvedavost, prekvapenie, ndde;.
Ndsledne v triede rozprestrieme (bud’
na lavice alebo na zem) tri velké (napr.
flipchartové) papiere - jeden pre zve-
davost, druhy pre prekvapenie a treti
pre nadej. Deti rozdelime na tri velké
skupiny, priradime ndhodne kazdu sku-
pinku k jednému z papierov a vyzveme
ich, aby spolo¢ne ako skupinka - po-
mocou diskusie alebo aj individudine,
napisali na papiere situdcie, kedy
prezivali zvedavost, prekvapenie,
nadej. Na prdcu majd 5 minut
(skupinky nerotuju po papieroch).




Potom si spolo¢ne ako trieda prejde-
me postupne plagadty zvedavost, nadej
a na zaver si nechdme prekvapenie. Pri
tomto plagate je vysoko pravdepodob-
né, Ze sa na nom vyskytnd momenty
nielen pozitivne, ale aj negativne - kedy
Clovek zostane zaskoceny, resp. nemilo
prekvapeny, a s takymto momentom je
potrebné naucit sa pracovat, vedief ho
zregulovat, aby nds neprevalcoval.

Vyzveme vsetky tri skupiny, aby sa

na minutu pokusili zamysliet a prist

na aspon zopdr stratégii, kioré by

v takej situdcii mohli vyuzit. Jeden zo
skupiny ich méze poznadit na papier,
aby ich nezabudli. Spolo¢ne sa

o nejaké priklady ndasledne podelime.

Aby sme viak neostali len pri niekol-
kych ndavrhoch k zviddnutiu emécie
prekvapenia, pozveme deti na zave-
re¢nu aktivitu ,BINGO” (sedia na svo-
jich miestach). Kazdé diefa dostane
velkud karticku, v ktorej budu maf rdzne
stratégie. Ale pozor! Potrebuju sa nad
nimi zamysliet dvojakym spésobom.
Krizikmi si zaskrtndf stratégie, ktoré im
pomdzu zviddat momenty prekvape-
nia a krazkami si oznacit stratégie, kto-
ré im pomozu naopak posiliovaf emo-
ciu nddeje a zvedavosti. So susedom
¢i susedkou si ndsledne svoje karticky
porovnaju, ¢i sa na niektorych zhodli.

Reflexia: Na zaver si deti na karticke
zakruzkuju 3 stratégie, ktoré chcu
vyskusatf poc¢as buduceho tyzdna.
Ndsledne s defmi reflektujeme:

» Ktory moment hodiny vds dnes
prekvapil?

» Co ste si na dnesnej hodine
uvedomili?

* Ako sa ne-/zmenil vés pohlad
na eméciu prekvapenia?

« Co mézeme ako trieda urobit pre-
to, aby sme si v triede spolo¢ne
pestovali nadej?

* Napadd vam, preco tieto emé-
cie zvedavosti a nddeje viastne
mdme?

Zaver: Defom po zazneni ich odpovedi
povieme, Ze prekvapenie je nesmierne
délezitd emodcia, kedy nds nase telo
upozorni, ze sa deje Cosi nové, iné

a musime preto 100%-ne davaf pozor.
Zvedavost ndm umoziuje oboznamo-
vat sa s meniacimi podmienkami

a ugif sa nové veci, vdaka ktorym
moZe byt nds Zivot lepsi, no a nddej
nds posuva dopredu, pomdha ndm
sustredit sa na to, ¢o chceme v buduc-
nosti dosiahnuf. Povzbudime ich, aby si
tieto emadcie zacali u seba viimat

a ugdili sa ich rozoznavat.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Pomoc

z klobuka:
smutok

a osamelosft

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznaf
v externej situdcii emaodcie smutku
a osamelosti.

Ziaci a Zziacky dokdzu identifikovat
priklad situdcie, kedy tieto emadcie pre-
Fivali vo svojom Zivote. Ziaci a Zia&ky
dokdzu identifikovaf aspon 3 stratégie,
ktoré im vedia poméoct pri tychto emoé-
ciach a ktoré chcu vyskusat do budu-
ceho tyzdna.

Materidl: karty emaocii (napr. EDUMA
karty, Dixit, Emociondlna zdahrada

a pod.), maly papierik pre kazdé dieta
(postaci rozmer Aé), nastrihané karticky
so stratégiami na zviddanie (priloha

str. 89-90), pracovny list pre kazdé diefa
(priloha str. 91)

Popis aktivity: Na ivod hodiny rozpre-
strieme na zem do stredu kruhu kartic-
ky emacii v dostatoénom reprezentativ-
nom mnozstve - vyberdme také, ktoré
su tmavsie, temnejsie, smutnejsie. De-
fom rozddme papieriky. Ulohou Ziakov
a Ziacok je si kartiky prejst, v tichosti

sa nad nimi zamysliet a na papierik si
poznacit, aké emodcie v nich vzbudili

(2 - 3). Nasledne si ich spolo¢ne ako
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trieda zdielame. Cielom je dopracovaf
sa k dvom emadcidm, a to smutok
a osamelost.

Potom sa s defmi v kratkej diskusii za-
meriame na to, ¢o si mozno najcastej-
Sie situdcie, kedy ¢lovek pocituje tieto
dve emédcie. Ndpady Ziakov a Ziacok
zapisujeme na tabulu.

Délezité: Ak niektory situdciu niekto vni-
ma ako taku, po ktorej prichddza smu-
tok, a niekto iny oponuje, ze preziva
skor ind emaociu (napr. hney, sklamanie
a frustraciu, a i.), oboch ubezpedime,
Ze je v poriadku, ak danu situdciu pre-
Ziva kazdy inak. Mézeme tiez povedaf,
Ze hnev Casto prichddza ako reakcia
na ini emdciu, ktorou mdze byt prave
smutok alebo osamelost.

Pred zadatim hodiny si nastrihdme

do vrecka/klobuka rézne stratégie

na zvliaddanie. Nasledne vyzveme Zia-
kov a ziacky, aby si vytiahli po jednom
papieriku. Ich dlohou je zamyslief sq, Ci
je dana stratégia vhodna v situdcii, ak
prezivame smutok alebo osamelost -
idedine svoje rozhodnutie aj zdévodnia
(aj v pripade, ak dno gj nie). Papierikov
mame aspon tolko, kolko je ziakov/
ZiaCok v triede.

Reflexia: Defom dame ¢as na to, aby
si spomenuli na stratégie, kioré odzneli
v predchddzajucej aktivite a poznadili
si do pracovného listu tri také, ktoré
opdt skusia pouzit, ked sa budu citif
osamelo alebo smutne. § defmi
reflektujeme:




Co z toho, o vdm pomdha v smit-
ku a osamelosti, vieme aplikovat
qj v triede?

Ako sa vieme v triede navzdjom
podporit, ked’ si niekoho v§imneme
alebo sa ndm niekto zddveri, Ze sa
citi smutne alebo osamelo?

Co ste si o sebe uvedomili poéas
dnesnej hodiny?

Dozvedeli ste sa o niekom alebo
o sebe nie¢o nové?

Napadd vam, preco tieto emé-
cie smutku a osamelosti viastne
mdme?

Zaver: Defom po zazneni ich odpovedi
povieme, ze smutok nadm ukazuije,

na ¢om ndm skutoCne zdlezi a prezi-
vame ho, ked' o to prideme. Osame-
lost nds upozorfiuje na to, Ze sme o
niec¢o alebo niekoho vzacneho prisli
alebo nato, Ze nemdme v Zivote dost
ddvernych a blizkych vztahov (napr.

s rodinou, v §kole, vonku...). Ak su tieto
emocie prilis silné, méZzeme si pomoct
aj aktivitami a cvi¢eniami, ktoré sme sa
dnes naudili.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Peter a sucit,
laska
a odvaha

Ndmet na aktivitu dodal program Emo-
ciondlny Kompas.

Ciel Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznat
v externej situdcii emacie sucitu, lasky
a odvahy.

Ziaci a ziagky dokdzu identifikovaf
priklad situdcie, kedy tieto emécie pre-
Zivali vo svojom Zivote. Ziaci a Ziacky
dokdzu identifikovat aspon 3 stratégie,
ktorymi vedia podporif prezivanie tych-
to emdcii a ktoré chcu vyskusat

do buduceho tyzdna.

Materidl: Cisty papier (A4) pre kazdé
diefa, pracovny list pre kazdu skupinu
(priloha str. 92)

Popis aktivity: Na Uvod tejto hodiny vy-
zveme deti, aby sa pokusili vzdy nieco
nakreslit k emdcii, ktord pomenujeme.
Ziaci a Ziaéky potrebuju na tuto aktivitu
papier A4. Nejde o to, ako bude obra-
zok vyzerat, ale o to, aby sme sa uvolni-
li, spolo¢ne sa zasmiali a naladili sa

na hodinu. Postaci aj jednoduchy ob-
rys a obrdzok nemusia ani vyfarbovat.

Instrukcie na kreslenie:
1. Co si predstavite, ked sa povie sucit.

2. Co si predstavite, ked’ sa povie
Iaska.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

3. Co si predstavite, ked’ sa povie
odvaha.

Po dokresleni deti vyzveme, aby si svoje
umelecké diela porovnali so susedom
¢i susedkou v okoli a zistili, ¢i sa ich
predstavy o jednotlivych emdcidch

v nieCom podobaju (neporovndvame
kvalitu kresieb, ale to, ¢i nds k eméci-
dm napadli podobné veci). Ulohou
deti je vtomto momente vytvorit dvoiji-
cu podla toho, ¢o nakreslili na papier
- spolo¢nych predstdav o sucite, Iaske,
odvahe. Aktivitu koordinujeme, sledu-
jeme a odkontrolujeme na zdklade
akych spolo¢nych znakov sa dvojice
vytvorili. Na zadelenie maju ziaci/ziac-
ky maximdine minutu.

V dvojici budu deti pinif dve Ulohy.

Na uvod sa v spolocnej diskusii poku-
sia identifikovat, kedy - v akych situ-
dcidch ony samy pocifovali emdciu
sUcitu, lasky a odvahy. Do spolo¢ného
pracovného listu si poznacia ku kazdej
emocii aspon 1 - 2 situdcie. MOZu si
poméct definiciou, ktord v pracovnom
liste maju (tato Cast aktivity by nemala
zabraf viac ako 5 mindt).

Po tom, ako identifikuju svoje situdacie,
sa mdzu posunut na Ulohu &islo 2. V nej
sa vrdtia k pribehu Pefa a psika Nozky,
s ktorymi sa stretli pred niekolkymi
tyzdnami. Pribeh naposledy skongil

v bode, ked' Siel Peter spokojny a vdac-
ny spaf, no nikdy sme sa nedozvedeli,
&o sa stalo s krystdlikmi. Ulohou skupin-
ky bude vymyslief kratke pokracovanie
pribehu, v ktorom Peter zazije situdcie,
v ktorych pociti emécie sucitu, Iasky

a odvahy. Ziaci/Zia&ky si mézu pomaoct




aj svojimi vlastnymi prikladmi z Glohy

1 alebo vymysliet nieco Upine nové.

Z pribehu a situdcii ale musia byt prezi-
vané emacie jasné (nemusia sa tykat
len Petra, mdzu byf aj v spojeni s N6z-
kou, jeho mamou, inymi kamaratmi,
moZu sa v hom objavif krystdliky, ale
nemusia). Deti upozornime, zZe pribeh

vébec nemusi byt dihy (odhadom 5 - 7

viet), na kratke pokracovanie pribehu

maju 10 mindt, resp. ak prva uloha trva-

la kratsie ako sedem minut, tak aj viac.

Po uplynuti asu si v triede porozpra-
vame niekol'ko zakonc&eni pribehov.

Ak ndhodou nejaka dvojica svoj pribeh

nestihla dokoncif, mdzeme im navrh-
naf, nech tak urobia do dalsej hodiny.

Deti aj Peter s N6zkou v pribehoch za-
Zivali rézne situdcie, v ktorych prezivali
emocie sucitu, Iasky a odvahy. Ako
v§ak moZzeme posilnif prezZivanie tych-
to emocii? Aké su vhodné stratégie?
Kedze je to uz siedma hodinag, kde sa
venujeme rdznym stratégidm, na to,
aby pre tieto emadcie deti identifikovali
vhodné stratégie a na ich posilnenie si
mo&zu vybraf svoj euroobal a pozrief sa
do svojich predchddzajucich materid-
lov (,Bingo zvedavosti”, ,Baterka”, ,Van-
kas hnevu”) a v dvojici opdf ku kazdej
emdocii ngjst tri vhodné stratégie.

Reflexia: Deti vyzveme, aby si zo stra-
tégii z tabule vybrali 3, ktoré sa im naj-
viac pacia, su im blizke a chceli by sa
na ne do buduceho tyZzdra zameraf
a vyskusat siich. Ndsledne s defmi
reflektujeme:

* Ktoré stratégie posilnenia emacii
Idsky, odvahy a sucitu vieme
aplikovaf gj v triede?

+ Co ste si o sebe uvedomili po&as
dnesnej hodiny?

* Dozvedeli ste sa o niekom alebo
o sebe nie¢o nové?

Zaver: Na zaver defom zhrnieme, Ze
odvahu mézeme chdpat ako odhod-
lanie konat napriek strachu, takze ndm
slizi najmd nato, aby sme prekonali
svoje obavy a postavili sa za to, ¢o

je pre nds dolezité. Laska ndm sluzi

na spojenie s druhymi ludmi a udrza-
nie vztahov, a nakoniec sucit nds vedie
k pomoci druhym. Vsetky tieto emécie
je dolezité pestovat, aby sme prezivali
v Zivote pohodu a dobré vzfahy.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Posilnime
pPoOKkoj
a spokojnost

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel Ziaci a Zia¢ky dokdzu rozoznat
v externej situdcii emaécie pokoja
a spokojnosti.

Ziaci a ziagky dokdzu identifikovaf
priklad situdcie, kedy tieto emécie pre-
Zivali vo svojom Zivote. Ziaci a Ziacky
dokdzu identifikovat aspon 3 stratégie,
ktorymi vedia podporif prezivanie tych-
to emdcii a ktoré cheu vyskasat do bu-
duceho tyzdna.

Materidl: pracovny list pre zapisanie
stratégii pre kazdé diefa (priloha str. 93)

Popis aktivity: Predstavte si situdciu, ze
lezite niekde na sinku, kde vam je pri-
jemne, napriklad na dovolenke alebo
v lese. Nie ste v strese, ni¢ vas nevy-
rusuje, ste uvolneni. Zaroven sa citite
dobre, vietky vase zakladné potreby su
naplnené - ste najedeni, dobre vyspati,
odpocinuti, ne¢akaju vas Ziadne dalsie
ulohy, ste s ludmi, ktorych mate radi.
Ako sa citite? Ulohou deti je na papier
si poznacit dve az tri emaocie, ktoré

v nich tato predstava vyvolala. Ndsled-
ne si ich spolo¢ne ako trieda zdielame.
Zrejme sa budu objavovat rézne emoé-
cie, ak by bolo potrebné, pombzeme
defom este doplnujucimi otdzkami sa
dostaf aj k spokojnosti a pokoju.
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Ndsledne deti vyzveme, aby sa pokusili
vybavit si este dve, maximadlne tri dalsie
situdcie, kedy citia spokojnost a dve,
maximalne tri situdcie, kedy citia poko;.
Ak nemaiju jasno v tom, aky je medzi
nimi rozdiel, resp. o presne zname-
naju, vyuzijeme este tento priestor

na priblizenie oboch emacii, aby

s nimi vedeli lepsie pracovaf a lepsie

si predstavit priklady zo svojho Zivota.

Pokoj: Pokojne sa citime, ked’ nie sme
v strese, ni¢ nds nevyrusuje a sme uvol-
neni.

Spokojnost: Spokojne sa citime, ked' sa
citime dobre a si naplnené nase zdk-
ladné potreby - sme najedeni, odpodi-
nuti a v dobrej spolo&nosti.

Po tom, ako si po cca 4 - 5 minutach
Ziaci a ziacky napisu svoje priklady,
vyzveme vsetkych, aby sa postavili,
postupne sa po triede pri sebe vo dvoji-
ciach, ¢i trojiciach pristavovali a ak ndj-
du medzi sebou zhodu (v situdcii), tak
si k nej za kazdého ¢loveka daju Ciarku
(nie je potrebné si pisaf meno).

Po uplynuti cca 5 mindt sa vsetci vratia
na svoje miesta, prejdu si svoje situdcie,
zrataju Ciarky a identifikuju najcastejsie
sa opakujucu situdciu. Tie si ako trieda
spolu gj zdielame.

Pocit spokojnosti &i pokoja zrejme po-
cifujeme radi, preto je dolezité vediet,
ako si ich mdézeme podporit. V tejto
aktivite budeme citat rozne stratégie

a ulohou deti bude ukdzaf na prstoch
na rukdch, ako velmi su pre nich ndpo-
mocné a pomdhaiju im citif sa spokoj-




ne a/alebo pokojne, od velmi

(5 prstov) po vébec (0 prstov) alebo
nie¢o medzi. Niektori Ziaci/Ziacky sa
moéZu podelif o to, ako danu stratégiu
vyuzivaju, a preco je alebo nie je pre
nich ndpomocna.

Reflexia: Na zaver si deti poznacia v
pracovnom liste 3 stratégie, ktoré chcu
vyskusatf na posilnenie pokoja a spo-

kojnosti. Nasledne s detmi reflektujeme:

» Co vieme ako trieda robif, aby
sme sa citili spoloéne pokojne
a spokojne?

* Su niektoré stratégie, ktoré vam
doteraz nenapadli, ale teraz ich
chcete vyskasaf?

» Dozvedeli ste sa nie¢o nové
o sebe/o svojich spoluziakoch/
spoluziackach?

* Napadd vam, preco tieto emé-
cie pokoja a spokojnosti viastne
mdme?

Zaver: Defom po zazneni ich odpovedi
povieme, Zze emaocie pokoja a spokoj-
nosti ndm pomdhaju nacerpaf silu a
odpodinut si. Je preto dolezité, aby
sme vyskusali cvicenia a aktivity, ktoré
sme si dnes zapisali, ked’ citime, Ze si
potrebujeme oddychnuf.

Délezité: Defom pripomenieme, Ze

na dalsej hodine budeme uzatvarat
tému emacii a je dblezité, aby si pri-
niesli vSetky svoje pracovné listy z tejto
Casti. Ak je potrebné, nechdme im

v triede zoznam tém (ndzvy pracov-
nych listov), aby si mohli odkontrolovat,
¢i maju vietko.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Opakovanie:
Orientujeme
sa vo svete
emaocii

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel Ziaci a Ziacky si pre seba dokdzu
identifikovat bezpecné a zdravé straté-
gie, ktorymi vedia podporif preZivanie
prijemnych a regulovat prezivanie
neprijemnych emdacii.

Materidl: pracovny list ,Svet emocii”
pre kazdého Ziaka a Ziacku (priloha
str. 94)

Popis aktivity: Tato hodina slUzi na opa-
kovanie a tzv. zavere¢né upratanie si
v téme Svet emadcii. Na uvod vyzveme
deti, aby sa pokusili spomendf si (bez
pozerania do svojich pracovnych lis-
tov), s akymi emociami sme sa stretli
pocas ostatnych tyzdnov. Kvoli pre-
hladnosti ich mézeme zapisovat na
tabulu. Ak by si Ziaci dihsie nevedeli
spomenuf na niektoré emadcie, mo-
Zeme ich doplnit, nemusia ich vietky
vymenovaf.

Zoznam: radost, hnev, smutok, znechu-
tenie, strach, stastie, vdacnosf, spokoj-
nost, nervozita, Gnava, nuda, lahostaj-
nost, zvedavost, prekvapenie, nadej,
osamelost, sucit, Idska, odvaha

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Detom vysvetlime, Ze tak, ako aj doma
robime obcas vacsie ¢i mensie upra-
tovanie, aj ony si na dnesnej hodine
trosku ,upracud” vtom, domu sme sa
venovali ostatnych 8 tyzdnov. Na kaz-
dej hodine totiz odzneli rézne stratégie
na zviddanie a podporné stratégie pre
mnohé emacie. Je nacase si v tom uro-
bif prehlad a upratat si véetko na jedno
miesto, aby sme sa k nim vedeli vracat
a pomdhat tak sebe, ale aj svojmu
okoliu.

Prvou ulohou, ktord Ziaci a Ziacky do-
stany, je, ze si zo zoznamu vietkych
emacii maju vybrat tie, ktorych zviddao-
nie, resp. prezivanie, je pre nich vyzvou,
pripadne su to emadcie, ktoré by si radi
na sebe vsimali viac, viac s nimi praco-
vali a podporovali ich prezivanie. Zo zo-
znamu by si mali vybrat aspon 3 emé-
cie, pripadne gj viac. Vybrané emaécie
si mozu vyfarbit.

V druhom kroku sa vrdtia k vsetkym
stratégidm zviddania a podpornym
stratégiam, ktoré maju vo svojich pro-
covnych listoch z predchddzajucich
hodin. Ich dlohou bude si k svojim
emaociam, ktoré identifikovali v prvom
kroku, dopisaf stratégie, s ktorymi chcu
viac pracovat, resp. ktoré uz stihli vysku-
saf a pomonhli im.




Reflexia a zaver: Otdzky na zdvereé¢nu
reflexiu:

« Co si pre seba odndsate zo Sveta
emdocii?

* Na zviddani ktorych emécii alebo
emécie chcete najviac popraco-
vaf?

+ Ktoré cvi¢enie/aktivita na zvidda-
nie emaocii vas najviac oslovila?

+ Co ste uz vyskdsali a zafungovalo
vam to?

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Hodiny na laskavé
vztahy




Uvodné informdcie

Hodiny na laskavé vztahy vytvaraja bezpec-
ny priestor, v ktorom sa deti u¢ia pomeno-
vat, ¢o potrebuju vo vztahoch, rozpoznat, na
¢om im vo vzfahoch zdleZi a vedome budo-
vat kamardtstva zaloZzené na respekte a do-
vere. V tomto veku su pre deti Coraz ddlezitej-
Sie vzfahy s rovesnikmi. Skimaju, komu mdzu
doverovat, hladajd svoje miesto v skupine,
zazivaju nové pocity sympatie, ocenenia

aj odmietnutia. Tieto hodiny im pomdhaiju
zorientovaf sa v tom, ¢o vetko médze vo vzfa-
hoch nastat a ako na to reagovat Idskavo

k sebe aj druhym.

Prostrednictvom zazitkovych aktivit sa deti
ucia ocenit a pomenovat silné stranky seba
aj druhych, vyjadrit sihlas a nesuhlas tak,
aby bol re§pektovany, rozozndavaf zdravé

a nezdravé sprdavanie vo vztahoch, prejavif
vdacénost, podporu a zdujem, rozpoznaf
svoje potreby vo vzfahoch a bezpecne ich
komunikovat. Trieda sa tak stdva miestom,
kde mbZu deti bezpecéne skiumat, ako sa

vo vzfahoch citia, aké maju hranice a ako
ich komunikovat. Uvedomuju si, Ze kazdy md
v triede svoje miesto a Ze vzfahy nevznikaju
samy od sebaq, ale su vysledkom kazdoden-
nych drobnych rozhodnuti. Krok za krokom
tak celd trieda spolo¢ne buduje atmosféru,
v ktorej sa ziaci a ziacky citia prijati, reSpek-
tovani a podporovani.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Co sa mi
na tebe pAadi

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu ocenit
iného ¢loveka a povedaf, ¢o saim
na hom/nej pddi. Ziaci a Ziacky sa
dokdzu rozhodnut, ktord spatna
vézbu chcu prijat a ktord nie.

Materidl: vykresy alebo papiere, perd/
ceruzky/fixky/farbicky, lepiace papie-
riky nastrihané na tenké papieriky tak,
aby sa na ne dalo pisat a aby sa ich
viacero zmestilo na obkreslené ruky.

Kreslenie/pisanie: Kazdému rozddme
jeden papier alebo vykres. Deti si na
papier obkreslia svoju ruku. Je vhodné,
ak sa aj my zapojime do aktivity. Ked’
maju vietci ruku obkreslenu, poprosi-
me ich, aby si ku katedre prisli pre le-
piace papieriky. Ked' sa vrdtia na svoje
miesto, ich Ulohou je napisaf na ne, ¢o
sa im pdci na inych a pripevnif lepiace
papieriky na nakreslené ruky danych
spoluziakov/spoluziadok. Mbze to byf
¢okolvek - pekné odi, priklad laska-
vého spravania, charakteristickd veta,
ktord vzdy rozosmeje, spoloény zazitok,
a pod. Ak to dovoluje pocet Ziakov/
ziacok, je vhodné, aby kazdy ziak/ziac-
ka napisal/a odkaz kazdému ziakovi/
ZiaCke.

Reflexia: Ked deti dopisu svoje odka-
zy, posadime sa do kruhu alebo iného
sedenia vhodného na zdielanie.

Kazdy si sadne spolu so svojim papie-
rom. Ziakom a Ziaékam nechdme

5 minut, aby si preditali odkazy.
Ndsledne im vysvetlime, Ze odkazy,

s ktorymi sa nestotoznuju alebo s nimi
nesuhlasia, mdzu zo svojej ruky
odlepit. M6zu si tam ponechat len tie,
s ktorymi sa identifikuju.

Ndsledne s defmi reflektujeme

na nasledovné otdzky:

» Ako ste sa citili, ked’ ste odkazy
pisali?

* Ako ste sa citili, ked’ ste &itali
odkazy od druhych?

* Ktory odkaz vds najviac prekvapil?

* Pre¢o md zmysel spravat sa
k sebe navzdjom ldskavo
a ocenovat druhych?

¢ Chybalo vam niec¢o, ¢o by ste
chceli maf na ruke napisané?
Ak chcete, mbzete sito tam
dopisat sami.

Zaver: Ak je to mozné a deti sthlasia,
papiere vystavime na viditelné miesto.
Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby si
vzdy prezreli svoj papier, ked budu
citit, Ze o sebe pochybuju alebo maiju
zlU ndladu. Pripomenieme im, Ze qj
pozitivna spdtnd vézba je nie€o, s ¢im
sa mdzu, ale nemusia stotoznif. VZdy
maju pravo spdtnd vézbu prijat, ale gj
neprijaf. Ak sa v buddcnosti vyskytne
fazkd situdcia, mdézeme Ziakov a Ziacky
vyzvaf na prezretie si svojho papiera

a viesf s nimi reflexiu o ich dobrych
vlastnostiach a ¢inoch.
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Trieda
|dskavosti

Ciel: Ziaci a Ziaéky dokdzu prejavif
Idskavost a uznanie vsetkym spolu-
Ziakom a spoluziackam. Uvedomuju
si, Ze kazdy &lovek v triede mad svoju
hodnotu a nie¢o, ¢o obohacuje
ostatnych.

Materidl: lepiace papieriky (idedlne
v tvare srdca alebo iného symbolu),
pisacie potreby, vykres alebo tvrdy
papier pre kazdého.

Popis aktivity: Kazdy Ziak a Ziacka do-
stane vykres so svojim menom. Vykresy
polozime na stoly alebo ich prilepime
na stenu &i tabulu. Ziaci a Ziaéky do-
stanu niekolko papierikov (napr. 4 - 5),
na ktoré napisu (alebo nakreslia), o si
vdzia na svojich spoluziakoch a spolu-
Ziackach - napriklad konkrétnu viast-
nost, milé gesto, spolo¢nu spomienku
alebo niec¢o, ¢o ich a danom ¢loveku
bavi alebo indpiruje.

Vyzveme ich, aby sa pokusili napisat
nieco kazdému, ak im to ¢as dovoli
- mdzu vsak zacat tymi, s ktorymi sa
bezZne nerozprdvaju najcastejsie. Tak
sa stava trieda miestom vzdjomného
v§imania si a prepdjania.

Kazdy potom svoje odkazy nalepi na
vykresy spoluziakov a spoluziacok. Ked
sU vykresy pIné milych slov, rozddme
ich spdt ich majitefom/majitelkdm

a ddme im ¢as na tiché ¢itanie.

Reflexia: Po precitani odkazov vytvori-
me bezpedlny priestor na zdielanie -
v kruhu alebo v malych skupinkdch sa
deti opytame:

Ako si sa citil/a, ked' si si ¢ital/a
odkazy od ostatnych?

* Prekvapilo fa nie¢o, ¢o o tebe
spoluziaci/spoluzia¢ky napisali?

* AKy to bol pocit - ocenovat
druhych?

* Preco je podla teba dolezité
v§imaf si a hovorit druhym, ¢o
na nich mdme radi?

Zaver: Na zdver povzbudime deti, aby
si vykres s odkazmi zavesili doma alebo
si ho odlozili na miesto, kde si ho mdzu
znova pozrief, ked budu mat fazsi den.
Pripomenieme im, Zze milé slova nie su
len suc¢asfou jednorazovej aktivity -
moézZu byt kazdodennym zvykom. A qj
drobné uznanie alebo prejav Iaskavosti
mbze niekomu zmenit den.

Tip: Tato aktivitu je mozné zaradit
ako pravidelny triedny ritudl - napri-

klad raz za mesiac. Mo&zete tak pra-
videlne pestovat atmosféru respektu
a uznania v triede.

J
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Tajny anjel

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

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

Materidal: malé papieriky s menami
vietkych Ziakov a Ziac¢ok, nddoba
na zrebovanie mien, papier, fixky
(na odkazy, pozornosti)

Popis aktivity: Pripravime listocky s me-
nami vSetkych deti v triede, ktoré sa
zloZia a vlozia do nadoby. Kazdy Ziak/
Ziacka si potajomky vytiahne jedno
meno. Osoba, ktory si vytiahne, bude
jeho ,tajny adresat” prejavov Iaskavos-
ti. PoCas jedného dna, tyzdna alebo
iného vopred stanoveného obdobia sa
kazdy ziak/zZiacka stava ,tajnym anje-
lom” tejto osoby.

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

o pozornost, nie o daréek. Upozornime
Ziakov a ziacky, aby nikomu neprezra-
dzali, koho meno si vytiahli.

Na konci aktivity mézu Ziaci a ziacky
hadat, kto bol ich tajny anjel. Nasledne
moze prist k dobrovolnému odhaleniu
a spolo¢nej reflexii toho, ako sa pocas
aktivity citili.

Reflexia: Po ukoncéeni aktivity sa so
Ziakmi a ziackami rozprdvame o tom,
¢o zazili;

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

» Bolo fazké vymyslat, ako potesif
niekoho iného?

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

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

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

Délezité: Tuto aktivitu mézeme zaradif
ako triedny ritudl a opakovat napr.
kazdy tyzden alebo kazdy mesiac

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

na stanovené obdobie.
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Recept na
kamardtstvo

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vaf priority, ktoré su pre zdravé kama-
ratske vzfahy délezité. Ziaci a Ziaky

si uvedomia, Ze nie vsetci ludia maju
rovnaké priority a Ze priority sa ndm
&asom moézu menit. Ziaci a zia&ky ro-
zumeju délezitosti vzajomného vyvaze-
ného prijimania a davania vo vzfahu.

Materidl: Pracovny list ,Recept na ka-
maratstvo” pre kazdého Ziaka a zZiacku
(priloha str. 95)

Popis aktivity: Triede na Uvod povieme,
Ze dnes sa spolu pozrieme na to, ¢o
pre nds znamenad dobré kamardtstvo,
¢o od kamardatstva oc¢akdavame a ¢o
do neho davame my sami. Najskor sa
spolo¢ne zahrdme hru: poziadame
ziakov a ziacky, aby sa postavili a vy-
menili si miesta ti, ktorych sa tyka vyrok,
&o prednesieme. Ziaci/ziagky, ktori/é
chcu, mézu o tom, preco s vyrokom
sUhlasia, povedaf viac. Postupne hovo-
rime tieto vyroky:

1. V kamardatstve sa snazim ¢o najviac
vyhovief druhému.

2. Kamardti/kamaratky st pre mina
na prvom mieste a snazim sa im
venovaf ¢o najviac ¢asu.
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3. Uz sa mi stalo, Ze som si 0 nieckom
myslel/q, Ze je mo6j kamarat/kama-
ratka, a sklamal/a som sa.

4. Ked sas kamaratom/kamaratkou
pohddame, neviem sa prist prvy/a
ospravedinit.

5. V dobrom kamardatstve dvaja spolu
vzdy suhlasia.

6. Je pre mna dolezité, aby sme v ka-
mardatstve mali rovnaké zdujmy.

7. Dobré kamaratstvo znamend
vzdjomny ldskavy vzfah.

8. Od kamardata/kamarétky o¢akd-
vam, Ze bude vesely/d a v dobrej
ndlade.

9. Naozaj dobré kamaratstvo mi dovo-
fuje byt sdm/sama sebou.

10. Pre dobrého kamarata/kamaratku
som ochotny/d spravit gj to, ¢o sa
mi Uplne nechce.

Na zdver zhrnieme, Ze v§etci mdme
trochu iné predstavy o tom, ako
vyzerd spravne kamardtstvo a vietci
do kamaratstiev prindsame niec¢o
iné. Vyzveme Ziakov a zZiacky, aby sa
samostatne zamysleli nad tym, ako
to maju oni. V dalej aktivite budeme
tvorif recept na dobré kamardtstvo.

Ndasledne vsetkym rozddme pracovny
list ,Recept na kamardtstvo“ a vyzve-
me deti, aby sa zamysleli a do prislus-
nych stipcov v pracovnom liste zapi-
sali, aké vlastnosti a charakteristiky by




dobry kamarat ¢i dobrd kamaratka
mal/a mat, aké zdujmy a ¢innosti by
mal/a robif a aké spravanie a prejavy
od neho/nej o¢akavame. Do obrdzka
hrnéeka mézu dopisat alebo nakreslif
tie najddlezitejsie ingrediencie z re-
ceptu a napisat, aké mnozstvo ingre-
diencie je potrebné. Tu moézu byf Ziaci
a ziac¢ky tvorivi a mézu napisat, kolko
gramoy, litrov, lyzic ¢&i stipiek jednotli-
vych ,surovin“ je potrebnych na dobré
kamaratstvo.

Reflexia: Na zdver mdézu v kruhu ti, ktori
chcu, zdielaf svoje recepty. Ndsledne
spolo¢ne reflektujeme na tieto otdzky:

* Aké bolo pre vas hladat recept
na dobré kamaratstvo? Ste spokoj-
ni s vysledkom? Mate také kama-
ratstvo v Zivote?

* Ked sa pozriete na svoj recept,
spiﬁqie zapisané ingrediencie
v kamardatstve vy sami?

* Uvedomili ste si dnes nie¢o nové
alebo prekvapujice?

Zaver: Na zdver triede povieme, Ze
kamaratstva si v nasom zivote velmi
délezité a prispievaju k nasej dusevne;j
pohode. Zviast vo veku dospievania
hraju vztahy s rovesnikmi velku rolu,
preto potrebujeme, aby sme sa v nich
citili prijati a doéverovali si navzajom.
Vyzveme vsetkych, aby si v§imali, ako
im v kamaratstvach je, a ako sa v nich
spravaju oni sami. Povzbudime ich, ze
ak qj teraz nemaju idedine kamarat-
stvo podla svojich predstdv, svoje vzfa-
hy méZzu stdle menif a aktivne na nich
pracovaf.
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Stavanie
mesta

Ndamet na aktivitu dodala
$ZS Rozmanita, Bratislava.

Ciel: Ziaci a zia&ky poznaju svoje silné
stranky a dokdzu ich vyuzif pri rozdele-
ni roli v time a ndslednej spoluprdci.

Materidl: tabulaq, fixky, obrdzky roz-
nych stavieb, rézne obrazy a fotky
miest (volitelné), rézny materidl na tvo-
renie stavieb: stavebnice, prazdne kro-
bi¢ky z liekov alebo krabice, lepidlo,
papiere, lepiaca pdska, noZnice

Popis aktivity: Na uvod sa porozpra-
vame o tfom, ¢o vsetko tvori funkéné

a prijemné mesto. Spytame sa: ,Kde by
ste chceli byvat? Co by v takom meste
nemalo chybat?” Ukdzeme im obrdazky
roznych typov budov (dom, paneldk,
Skola, park, nemocnica...).

Potom rozdelime zZiakov a ziacky

do mensich skupin (3 - 5 ziakov), pri-
¢om kazdd skupina ma vytvorit Cast
spoloéného mesta. Pred zaciatkom
stavania sa skupiny kratko porozprava-
ju o tom, aké ma kto silné stranky - kto
rad navrhuje, kto rad stavia, kto ma cit
pre detaily, kto rdd prezentuje, kto
dokdze koordinovaf tim. Na zdklade
toho si rozdelia ulohy.

Kazda skupina si zvoli, aky typ budovy
alebo ¢asti mesta chce vytvorit (napr.
$kola, nemocnica, ndmestie, park,...).
Po vytvoreni zakladnej stavby ich vy-
zveme, aby si medzi sebou prepojili
svoje budovy cestami, mostom alebo
ndmestim a zamysleli sa, o eSte mestu
chyba.

Reflexia: Po ukonéeni stavby sa spo-
lo¢ne posadime a reflektujeme zAzi-
tok z timovej prace. Kladieme otdzky,
ktoré smeruju k uvedomeniu si silnych
strdnok a spoluprdce:

« Aké ulohy ste si rozdelili vo vasej
skupine?

¢ Podla ¢oho ste sa rozhodli,
kto bude robit ¢o?

* Mali ste v skupine niekoho, kto
pomohol veci lepsie zorganizovat?
Kto bol ten, ¢o povzbudzoval? Kto
prisiel s ndpadmi?

* Aka Cast timovej prace bola pre
vas najfazsia? Ako ste to vyriesili?

Zaver: Spoloc¢ne si zhrnieme, Ze kazdy
tim funguije lepsie, ked ludia poznaiju
svoje silné stranky a vedia ich ponuk-
nuf ostatnym. Zaroven si pripomenie-
me, ze vsetky roly - od ndpadov az

po precizne dokoncenie detailov - su
dolezité. Vetci sme prispeli k tomu, ze
nase mesto vzniklo ako vysledok spolu-
prace a dobre rozdelenych sil.
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Ako povedaf
ANO, ako
povedat NIE

Ndamet na aktivitu dodala organizacia
InNTYMYta.

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

Materidl: diagram sdhlasu (priloha str.
96), karticky s otdzkami/navrhmi (prilo-
ha str. 97)

Popis aktivity: Zaéneme so zakladnymi
pravidlami suhlasu. M&zeme ziakom
a ZiaCkam precitat nasledovny text:
,Suhlas je jednou z najddlezitejSich
veci, ktoré potrebujeme oviadaf na to,
aby sme boli v bezpedi, sfastni a stast-
né. Mézeme maf vdaka nemu pekné
vzfahy s kamardtkami, kamardtmi,
rodinou, neskér aj s nasimi partnermi
a partnerkami. Suhlas nas chrdni

a chrani gj fudi okolo nds.

Je preto ddlezité, aby sme sa ucili po-
vedaf ANO a NIE réznymi spdsobmi

a je velmi délezité, aby sme vedeli
re$pektovaf, ked' niekto ANO alebo
NIE povie nadm.

Vzidy, ked’ s nie¢im suhlasime, je dblezi-
té, aby sme sa s tym citili naozaj dobre.
Ak mi napriklad chce dat teta &i ujo
na rodinnej oslave pusu na rozlu¢ku

a ja fakt nechcem, ale premézem sa

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

Suhlas davame vtedy, ked nie¢o nao-
zaj chceme. Nikto nds do ni¢oho ne-
nuati, ni€oho sa nebojime, nikto sa ndm
nevyhrdza. Ak nds niekto nuti, bojime
sa, niekto sa nadm vyhrdza alebo nieco
robime len preto, aby bol niekto iny
spokojny a my frpime, nie je to suhlas.

Ak niekto nere$pektuje, ked poviem
NIE, je ddlezité povedat o tom dospelej
osobe, ktorej verime.”

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

Po tejto Casti si spolo¢ne preberieme
pravidld dobrého suhlasu S 1 O K E J.
Povieme defom, Ze vdaka skratke S |

O K E J si lahko zapamdtaju, ¢i su okej
ony, aj druhd osoba. SUHLAS =S IO KE J.

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

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

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

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

Hodiny na Iaskavé vzfahy

53



54

Entuziasticky: Obaja zi¢astneni/Obe
zucastnené by mali sthlas vyjadrif
s jasnou radosfou.

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

Tip: MozZete v skole vyrobit ndstenku
s pravidlami S 1 O K E J, blizsie ich

popisat a pridat linky podpory. Mo-
Zete takuto ,ndstenku” vytvorit aj na
stranke $koly.

Po zdkladoch suhlasu povieme defom,
Ze v nasledujlcej Ulohe budu pracovaf
v skupindch, kde dostanu do ruk ta-
bulku a karti¢ky s otdzkami a ndvrhmi.
Kazdd skupinka dostane rézne obrdazky
s r&znymi situdciami. Ich dlohou je

v diagrame ndjst na karticku vhodnu
odpoved (nemusi ist o doslovnu od-
poved, mozu si ju prispdsobif). Ako
skupina sa potrebujd zhodndf na tom,
¢o je v danej situacii najvhodnejsia od-
poved a ako povedat ANO alebo NIE.
Upozornime deti, Ze je dblezité, aby sa
mohli vyjadrif vSetci a aby sa pokusili
reSpektovat iny ndzor a dohodnutf sa
na spolo¢nom rieseni.

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

a do stredu kruhu rozlozime obrdzky

so situdciami.
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Spytame sa deti, ako sa im pracovalo.
Deti ukdzu na prstoch od 1 do 5, &ito
pre ne bola jednoduchd alebo zlozita
aktivita - 1 znamenad Uplne jednodu-
ché, 5 velmi fazké.

Reflexia: Vysvetlime defom, Ze teraz
budeme spolo¢ne diskutovaf o jed-
notlivych situdcidch. Postupne vyberd-
me z kopy obrdzky a pytame sa deti
nasledovné otdzky. Dbdme na to, aby
sa vyjadril kazdy, kto chce. Prind$anim
rozmanitych hodnét sa zZiaci a ziacky
navzdjom obohacuju.

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

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

« Co vam pomohlo prist na spolog&-
nu odpoved?

* Nad ¢im ste premyslali, ked’ ste
vyberali spravnu odpoved? Co
v§etko ste potrebovali zvazif?

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

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

* DAGs si pivo? - Kladte déraz na le-
gdlnu strdnku otdazky, pit je legdine
od 18 rokov, alkohol je droga
a ovplyviuje schopnost Fudi pre-
myslaf triezvo a zodpovedne.




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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

a nesuhlasu).

J
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Zdravé

a nezdravé
sprdvanie
vo vzfahoch

Ndamet na aktivitu dodala organizdcia
InTYMYia. .
Ciel: Ziaci a Zia&ky dokdzu rozoznaf

znaky zdravych a nezdravych vztahov.

Materidl: vytlacené rozstrihané situdcie
(priloha str. 98), symbol zelenej fajky

a symbol ¢erveného krizika (priloha

str. 100-101)

Popis aktivity: Deti rozdelime do skupin
a rozddme kazdej skupine pdr vyjadre-
ni uvedenych nizsie. Potom ich vyzve-
me, aby v skupine diskutovali o tom, &i
je dana situdcia prejavom zdravého
alebo nezdravého spravania v kama-
ratskom vzfahu. Ndsledne vyzvite kazdu
skupinu, aby zaradili vyrok/situdciu na
jednu alebo druhu stranu (zdravé sprd-
vanie - zelenad fajka, nezdravé - Cerve-
ny krizik). Spolu reflektujeme a pozve-
me deti do diskusie, aby vedeli, podla
¢oho ur¢ujeme, Ci ide o zdravé alebo
nezdravé spravanie.

Tip: Tato aktivita sa dd robif aj po-
mocou $kaly a semaforu s pouzitim
zelenej, oranzovej a Cervenej farby.

Z 3 farebnych papierov vytvorte .
$kdlu a poziadaijte skupinu, aby
na nu umiestnila svoje vyjadrenia.

Hodiny na Iaskavé vztahy

Ndsledne pozvite aj ostatnych, aby
sa postavili na skdle k jednej z farieb
podla toho, ¢i je dané spravanie

pre nich v poriadku (zelend), alebo
si nan treba daf pozor (oranzovd),
alebo spravanie rozhodne nie je

v poriadku (ervend).

Typy sprdvania:

Kamardt/kamardtka ta stdle pre-
sviedca, aby si iiel/isla niekam
alebo nie€o robil/a, aj ked sa ti
do toho nechce.

Po dlh§om Case, ¢o ste sa s ka-
mardatom/kamardtkou nevideli, fa
poprosi o spolo¢nu fotku, aby si ju
mohol/a ulozif.

Na vylete alebo tdbore si sa zoznd-
mil/a s niekym novym a zacali ste
sa spolu rozpravat a smiaf.

Niekto ti cez spravu napise, aby si
mu poslal/a fotku, na ktorej si vy-
zleceny/4, a tvrdi, Ze to md zostaf
tajomstvo.

Tvoj kamardt/kamardatka fa povzbu-
divtom, ¢o mas rad/a - napriklad
fa pride podporit na vystipenie
alebo si vypyta tvoju kresbu.

Kamardat/kamaratka ti velmi ¢asto
pise, kde si, s kym si a ¢o prave
robis - a ked mu/jej neodpises
hned, piSe znova a znova.

Kamardt/kamardtka sa jeden den
sprava Uplne super a na druhy den
fa ignoruje alebo sa nahnevad bez
vysvetlenia.




S kamaratom/kamardtkou travite
spolu ¢as - napriklad hrate hru,
smejete sa alebo idete von.

Kamarat/kamardtka sa nahneva,
ked' sa rozpravas alebo smejes
s niekym inym.

Ked' niekto povie ,nie” alebo
,hechcem”, druhy to re§pektuje
a aktivitu zastavi.

Kamaradt/kamardtka fa chece ¢asto
objimat, hladkat alebo sa mojkaf,
aj ked ti to nie je prijemné.

Po rozhovore s kamaratom/kama-
ratkou mas zrazu zmdétok v hlave
a nevies, i si spravil/a nieco zlé.

Kamardat/kamaratka ti kdpi velmi
drahy darcéek, aj ked nemas naro-
deniny a necakal/a si to.

Ked je kamardt/kamaratka s inymi
[udmi, je velmi mily/a na vsetkych,
ale s tebou sa sprdva odmerane
alebo fa ignoruje.

Kamardt/kamardtka chdpe, ze
potrebujes byt ob¢as sdm/sama
alebo s inymi ludmi, a nehnevd sa
kvoli tomu.

Davate si vymyslené prezyvky, ktoré
vam pridu zdbavné alebo milé.

Niekto fa presviedca, aby si robil/a
nieco s tvojim telom, €¢o nechces
alebo ¢omu nerozumies.

Kamardt/kamaratka ti povie niec¢o
pekné o tebe - Ze sa mu/jej pAadi,
ako kreslis, ako si pomohol/a spolu-
Ziakovi alebo ako sa smejes.

* Povie$ kamardatovi/kamaratke, ze
ti nieCo nie je prijemné alebo Ze ti
nieco vadi.

e Kamardt/kamardatka ¢asto hlada
vyhovorky, pre€o sa nechce s tebou
stretndf alebo ti odpisat.

*  Namiesto toho, aby sa tvoj/a kama-
rat/ka porozprdaval/a priamo
s tebou, rozprava o vasom problé-
me inym lfudom.

* Pohdadate sa, ale neskér sa poroz-
pravate, navzdjom sa pochopite
a ndjdete riesenie.

e Kamardat/kamardatka ti hovori, o
mds nosit, ako Mas vyzeraf alebo
¢o mas zmenit na sebe, aby sa mu/
jej to pacilo.

* Kamarat/kamardtka ta podporuje
v tom, ¢o fa robi jedineénym/jedi-
nec¢nou - napriklad v tvojom $tyle,
zdujmoch alebo v tom, ako rozmys-
[as.

Zaver: Na zdver si spolo¢ne zhrnieme,
Ze aj v kamardtskych vztahoch je dble-
Zité citif sa bezpecne a re§pektovane,
a byt prijatym tak, akym v skutoénosti
ste. Zdravé spravanie vo vztahoch ndm
pomdha citit sa dobre a rozvijaf sq,
zatial ¢o nezdravé sprdvanie moze
spoésobovaf zmdatok, smuitok alebo po-
cit, Ze nie sme dost dobri. Povzbudime
Ziakov a ziaCky, aby sa nebdli o svojich
pocitoch hovorif, ked’ sa im niec¢o v ko-
mardatskom vzfahu nezdd alebo sa ne-
citia dobre. Je v poriadku povedat nie,
stanovif si hranice a vyhladaf pomoc
dospelého, ak sa nieco opakuje alebo
je velmi neprijemné.

J
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Pod tlakom

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Rozpoznaf rézne formy rovesnic-
keho natlaku (online qj offline) a pre-
cvicit si efektivne reakcie na natlak.

Materidl: pisacie potreby, vytlacené
a rozstrihané texty ,scendre natlaku®
(priloha str. 102-106)

Popis aktivity: Otvorime hodinu otdz-
kou, ¢o si mladez predstavi pod poj-
mom ,rovesnicky ndtlak”. Kde sa

s natlakom moZzu stretnat? Ako sa

v takej situdcii lovek citi? Zapisujeme
Ziacke postrehy na tabulu, pri¢om si-
tudcie, ktoré Ziaci a Ziacky prindsajq,
rozdelime do dvoch kategérii - offline
a online. Ak by bolo pre mlddez na-
ro¢né zacat, mdézeme im priblizif kon-
cept rovesnickeho ndatlaku. Rovesnicky
natlak je vplyv skupiny rovesnikov, ktory
povzbudzuje jednotlivcov k zmene ich
postojov, hodndt alebo spravania tak,
aby vyhovovali skupinovym normdm.
Méze sa diat vedome, ale aj nevedo-
me, a o to ndro¢nejsie moze byt
odhalif ho.

Vysvetlime, Ze cielom hodiny je priblizif
si rozne formy rovesnickeho natlaku
(online qj offline). Robime to preto, aby
sme si lepsie uvedomili, o je to natlak
a aké rézne podoby mébze maf. Bude-
me brainstormovat mozné reakcie na si-
tudcie, ked nds niekto do niec¢oho tlaci
a zdroven budeme hladaf spbdsoby,
ako podporif niekoho, kto natlaku celi.

Rozvesime, prip. rozloZzime ndhodne
po laviciach, ,scendre ndtlaku®. Ziaci
a ziacky sa rozdelia do dvojic, prechd-
dzaju sa po triede a pracuju so sce-
narmi (je v poriadku, ak sa pri scendri
stretnd dve dvojice a diskutuju spolo¢-
ne, viac viak nie v zdujme zachova-
nia pracovnej atmosféry). Pri kazdom
scenari si vo dvojici povedia, o aky typ
natlaku ide, o sa v danej situacii deje
a zapisu k nej do papiera moznu vhod-
nu reakciu.

Ak tam uz reakcia, ktord by zvolili aj oni,
napisand je, staci, ak k nej daju Ciarku,
nemusia ju nanovo pisat. Po uplynuti 10
minut (nevadi, ak sa nepristavili pri kaz-
dom scendri, na to nie je dostatoény
cas) si spolocne ako trieda prejdeme
jednotlivé scendre a Ziacke ndvrhy ako
v nich vhodne reagovat, aby sme nadtlo-
ku odolali. Ak je to potrebné, dopikhame
a korigujeme odpovede (napr. Ze igno-
rovanie nemusi byf vZdy efektivne).

Zaver a reflexia:
e Aké vety mdézu pomébct odmietnuf
natlak bez konfliktu?

* Ako by ste mohli poméct kamardto-
vi/kamaratke, ktory/a éeli natlaku?

* Na koho sa mdzete obratit, ak citi-
te od niekoho natlak a neviete si

v takej situdcii sami poradit?

+ Co si z tejto hodiny odnésate?

Mate nejaky ndpad alebo myslien-
ku k téme odoldvania natlaku, kto-
ré by ste chceli vyskuasaf v redinom
Zivote?

Hodiny na Idskavé vzfahy
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Cosato
s hami deje?

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky rozumeji zmendm
v prezivani, vztahoch a sprdvani, ktoré
prichddzaju s obdobim adolescencie.

Materidl: Lepiace papieriky (pripad-
ne Cisté papiere A5) - min. 10 ks,

3 flipchartové alebo A3 papiere

s nadpismi ,Nové a silné emaécie”,
Vztahy“ a ,Nové vyzvy”

Popis aktivity: Na ivod povieme, Ze sa
dnes budeme venovaf téme dospie-
vania (adolescencie) a tomu, ¢o sa

v tomto obdobi meni v spravani, prezi-
vani a vo vztahoch. Spytame sa triedy,
¢i sa stretli s nejakymi ,ndlepkami“ ale-
bo charakteristikami dospievajucich
mladych ludi v médidch alebo v rozho-
voroch a ¢o si podla nich o dospieva-
jucich myslia dospeli ludia. Napady zo-
pisu ziaci a ziacky na lepiace papieriky
(alebo papiere A5) a nalepia do stredu
kruhu, v kiorom sedime.

Ndsledne sa pytame triedy, ako sa ci-
tia s tymito ,ndlepkami“ a ¢i a do akej
miery s nimi suhlasia. Tie ndlepky, s kto-
rymi nesdhlasia, mézu zo stredu odlepif
a daf pre¢. Na zaver zhrnieme, Zze

s obdobim dospievania sa ¢asto spa-
jaju mnohé myty a nedorozumenia.
Predstavime mladezi tedriu: ,Dospie-
vanie je obdobim skvelych prilezZitosti

- mozog mladého Eloveka sa rychlo

Hodiny na Idskavé vzfahy

vyvija a smeruje k tomu, aby sa po-
stupne osamostatnil a vytvoril si nové
vzfahy, novud rodinu. Spdja sa to s tromi
velkymi zmnenami: po prvé, prichadzaju
nové a silné emadcie; po druhé, menia
sa vzfahy - posiliujd sa kamardtstva

s rovesnikmi a rovesni¢kami a meni sa
vnimanie rodi¢ov a inych dospelych;

a po tretie, rastie chut skdsat a udit sa
niec¢o nové a experimentovaf.”

V miestnosti rozmiestnime tri flipcharto-
vé/A3 papiere - to budu tri stanovistia
zamerané kazdé na jednu z velkych
zmien obdobia dospievania. Ziaci

a Ziac¢ky budu prechadzat stanovista-
mi, samostatne a svojim tempom,
aich Ulohou je na kazdy papier napi-
saf to, €o chcu k danej téme zdielaf
alebo odkdzat triede. Zamyslime sa,
ako sme sa zmenili od detstva, ako

sa v nasom zivote prejavuju nové

a silné emadcie, ¢o sa zmenilo na
nasich vzfahoch a ¢o nové sa teraz
uc¢ime a mdame chut vyskuasaf. MéZzeme
qj pisaf, ¢o alebo kto ndm v tom po-
maha. Je v poriadku, ak si myslime,

Ze sa v niektorej oblasti nezmenilo nig,
aj fto mdézeme napisat na papier.

Pre hladky priebeh aktivity mlddez
poziadame, aby sa na stanovistiach
striedali tak, aby boli ako skupina me-
dzi stanovistami primerane rozdeleni.
Ak pri nejakom papieri aktudine nie je
miesto na pisanie, moézu ist zatial na
iné stanoviste alebo mdzu premyslaf
nad tym, ¢o chcu napisat, pripadne
¢itat odkazy inych.




Délezité: Na flipchartoch sa mozu ob-
javit aj odkazy tykajuce sa skdsania za-
kdzanych Iatok, experimentovania so
sexualitou a podobne. Pre pocit bez-
pecia a dovery v skupine je dolezité za-
chovat pokojnu komunikdciu, nepustaf
sa do zisfovania kto odkaz napisal

a do moralizovania. Mézeme pokoj-
nym hlasom povedat, Ze mnohych

v dospievani Idka skusanie novych
veci, ktoré mozu byt zdraviu nebez-
pecné alebo rizikové. Riskovanie je pre
adolescenciu prirodzené, je viak po-
trebné rozmyslat nad désledkami svoj-
ho konania. Potrebu riskovaf mézeme
napinat aj bezpe&nejsim spdsobom,
napriklad skasanim novych Sportov

a koni¢kov, zoznamovanim sa s novymi
ludmi, prvymi rande a podobne.

Reflexia: VSetky tri papiere ddme do
stredu kruhu a precitame si napisané
odkazy a ndpady. Ndsledne spolo¢ne
reflektujeme:

* Ako vnimate zmeny, ktoré pricha-
dzaiju s dospievanim? Co sa vdm
pdci a ¢o je pre vds ndroé¢né?

« Co by ste ako dospievajuci chceli
odkézaf dospelym? Co by o vds
mali vediet?

Zdaver: Na zaver ocenime zdielanie

v triede a povieme, Ze dospievanie
moze byt ndroéné pre dospievajucich
aj pre dospelych (rodi¢ov, opatrova-
telov/opatrovatelky, ucitelov/ucitelky)
okolo nich. Dospeli sa mézu obdvaf
niektorych situdcii a spravania dospie-
vajucich, ti sa zas mdzu citit dospelymi
nepochopeni. Délezité je stdle sa sna-
Zif o spolo¢ny dialég a porozumenie

z oboch stran.
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Bavime sa
(s) respektom

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu komuniko-
vaf svoje ndzory a postoje zrozumitel-
ne a slusne.

Materidl: Pracovny list ,Bavime sa
(s) reSpektom* pre kazdého v triede
(priloha str. 107-108), pisacie potreby

Popis aktivity: Otvorime hodinu uvede-
nim témy: komunikdcia svojich ndzorov
a postojov spdsobmi, ktoré su zrozumi-
telné a slusné. Kazdy z nds ma svoje
ndzory a pohlady na vec a je Uplne

v poriadku, Ze sa na niektorych ve-
ciach nezhodneme. Je v§ak ddlezité
vedief sa vyjadrif spdésobom, ktory je
re$pektujici. Ulohou Ziakov a Zia&ok
pocas hodiny bude vsimat si a rozmys-
[af nad tym, aké slova robia rozdiel

v tom, ako nds ostatni vnimaja a priji-
mMaju nase nazory.

Rozddme pracovné listy ,Bavime sa

(s) re§pektom.” Spolocne ako trieda si
precitame vyjadrenia v prvej Ulohe (n&-
hodne vyvoldme réznych ziakov/ziacky
a kazdy Cita jedno vyjadrenie). Po pre-
¢itani kazdého vyjadrenia ddme zahla-
sovat, ¢i je dané vyjadrenie re§pektuju-
ce/slusné alebo nie (Ziaci/ziaCky mbzu
na hlasovanie pouzit palec hore alebo
palec dole). Nasledne prebehne spo-
lo&ny brainstorming o tom, prec¢o sme
sa pre to vyjadrenie tak rozhodli.

Hodiny na Idskavé vzfahy

,»T0 je hlipost, nezaujima ma tvoj
ndzor.“

»Rozumiem tvojmu pohladu, no ja si
myslim...“

,10 je také trdpne, ani to nechcem
pocuvat.“

»,Nesuhlasim, ale re§pektujem, ¢o
hovoris.“

,Na tom vébec nezdlezi.“

»,Mdam na to iny ndzor, méZzem ho
vysvetlif?“

,Si fakt otravny, ked’ o tom hovoris.“
~-Chdpem, ¢o hovoris$, ale myslim si
nieco iné, pretoze...”

1O je zaujimavy ndzor, ale podla
mna..."

»,Nemas pravdu, rad$ej uz nehovor.“

Ziaci a ziaéky budi pracovat v skupi-
ndch po styroch (volbu skupin mdze-
me nechaf na vybere mlddeze tak,
aby sa im dobre pracovalo). V skupi-
ndch sa budud zamyslat nad v§eobec-
nymi pravidlami, ktoré robia vyjadrenie
ndzoru zrozumitelnym a slusnym. V pro-
covnom liste maju v ulohe 2 vSeobec-
né pravidld, ich Ulohou je pridat k nim
prakticky priklad, ako danému pravidiu
rozumejd, vyjadrif ho viastnymi slovami
alebo ho blizsie vysvetlif. Kazdy/a

v skupine si skupinové zistenia dopir'\o
do svojho pracovného listu.




Pravidld zrozumitelnej a slusnej
komunikdcie:

1. Vyjadrujeme sa jasne.

2. Pouzivame ,ja-vyroky“ namiesto
~Ty-vyrokov*.

3. Vyhybame sa osobnym Gtokom
a urézkam.

4. Poéivame druhych.

5. Svoje ndzory podkladdme
argumentmi.

6. Nebojime sa zmenif svoj ndzor,
ak dostaneme dobré argumenty.

7. Snazime sa reagovat na kritiku
konstruktivne.

Po uplynuti cca 10 mindt si v triede spo-
lo€ne prejdeme vypracovania skupin.
Nie je nevyhnutné, aby sa ku kazdému
bodu vyjadrili vietky skupiny. Staci, ak
kazdy bod vysvetli jedna skupina a dal-
Sie skupiny sa k danému bodu vyjadria
len ak si myslia, Ze maju nie¢o zaujima-
vé alebo podstatné na doplnenie.

Ziaci a ziagky zostavaju v tych istych
skupindch ako pri predchddzajucej
aktivite. Kazda skupina bude pracovat
s piatimi modelovymi situdciami, ktoré
maju dalej uvedené v pracovnom liste
,Bavime sa (s) re§pektom.” Ich Ulohou
bude vymysliet dialég, pripadne len
monoldg, kde niekto vyjadruje svoj na-
zor nekonstruktivnym spésobom (¢o sa
im mozno bude vymyslat jednoduch-
Sie) a nasledne sa pokusia vytvorit aj

alternativhu formuldciu, ktord bude res-
pektovat pravidld z predchddzajlcej
Casti hodiny. Je idedine, ak v skupinke
zvlddnu prejst aspon cez dve situdcie,
ktoré si vyberu. Ak chcu, mozu si vymys-
liet aj viastna.

Situdcie:

* Hadka o tom, ktord hudba je
lepsia.

* Ndazor na oblibené filmy alebo
hry.

* Nezhoda o tom, aky sport je
najlepsi.

* Vymena ndzorov o tom, ¢i je dole-
zité mat znackové oblecenie.

+ Diskusia o pravidldch v §kole.

Priklad, ktory moézeme uviest: , 1. Hadka
o tom, ktora hudba je lepsia: rockova
hudba je omnoho lepsSia ako pop, ma
skutocény vyznam a energiu. Pop je
chytlavy a nie kazdy chce pocuvaf
hluéné gitary. Rap je najlepsi, lebo ma
silné texty, nie len nejaké opakujuce sa
melddie.”

Ndasledne si spolo¢ne ako trieda prej-
deme konstruktivne a reSpektujice
vyjadrenia a reflektujeme, ako sa daju
rdzne ndzory komunikovaf lepsie

a konstruktivnejsie.

Reflexia a zAver:

+ Co ste si dnes uvedomili o komuni-
kdacii?

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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* V ¢om je podla vds zrozumitelnd
a re$pektujica komunikdacia
vyzvou?

» Co pozitivne védm zrozumitelnd
a re$pektujuca komunikdcia mdze
priniest do Zivota?

» Ktoré z ,pravidiel zrozumitelnej
a respektujucej komunikdacie
sa pokusite aplikovaf vo svojej
komunikdcii v najblizéom tyzdni?
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Girlanda
jedinecnosti

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

Ciel: Ziaci a zia&ky vdaka tvorivej ak-
tivite dokdzu pomenovat svoje silné
stranky, zaujmy a jedine¢nost. Zaroven
si uvedomuju, Ze kazdy z nds je v nie-
¢om iny, no v triede nas spdja reSpekt,
priatelstvo a spolo¢né zAzitky.

Materidl: farebné papiere, perd, fixky,

ceruzky, noznice, Spagat alebo $nurka
natiahnutd pozdiz triedy, stipce alebo

pdsky na zavesenie

Popis aktivity: Defom rozdelime fa-
rebné papiere a vysvetlime im, ze
dnes budeme vytvaraf girlandu nasej
jedine¢nosti - kazdy prispeje svojou
vlastnou ,rukou®, ktord ukdze, v ¢om je
vynimo¢ny/a.

Kazdé diefa si obkresli obe svoje ruky
na farebny papier. Do jednej ruky napi-
$e alebo nakresli to, €o md rado (napri-
klad aktivity, ludi, veci, ktoré mu robia
radosf). Do druhej ruky napise alebo
nakresli to, v ¢om je dobré (napriklad
schopnosti, ¢innosti alebo viastnosti,

na ktoré je hrdé).

Ked' su ruky hotové, deti ich vystrihnnu

a spolo¢ne ich postupne zavesime

na §pagadt - vznikne tak spolo¢nd tried-
na girlanda, ktord ukazuje, €o vietko
nas v triede tvori.

Reflexia: Po vytvoreni girlandy sa
spoloéne porozprdvame:

* Nasli ste niekoho, kto ma rad
podobné veci ako vy?

* Bolo nie¢o, ¢o vdas na ostatnych
prekvapilo alebo in§pirovalo?

 V éom sa v triede od seba li§ime?

+ Co mdme spolo&né aj napriek
tymto rozdielom?

« Co ndm pomdha byf v triede dob-
rymi kamardatmi/kamaratkami
a spoluziakmi/spoluziackami?

Zaver: Na zdver si zhrnieme, Ze kazdy
znds je v nieCom iny - a prave to je
na nasej triede vynimoc&né. Spoloc¢-

ne sme vytvorili girlandu, ktord ndm
moze kazdy den pripominaf, Ze aj ked’
mame rézne zaujmy, talenty a viast-
nosti, vSetci do triedy patrime a mame
v nej svoje miesto. Girlandu zavesime
na viditelné miesto a mbézeme sa k nej
vrdtit, ked budeme chciet znovu hovo-
rit o sile nasich rozdielov a spolo¢nej
triednej atmosfére.

J
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Hodiny na Specifické
poftreby triedy




Uvodné informdcie

Hodiny na Specifické potreby triedy ponu-
kaju kostru hodin, ktord je mozné vyuzif pre
adresovanie aktudinych problémov a prilezi-
tosti. Umozniuje triede pravidelne reflektovat,
ako sa jej spoloéne dari, o si deti navzdjom
vazia, ale aj o ich trapi alebo ¢o by potre-
bovali zlepsit. Vdaka tomu sa trieda uéi nie-
len pomenovdvat problémy, ale aj hfadaf
konstruktivne riesSenia a citit za ne spoluzod-
povednosf.

Pravidelné zdielanie, ocenovanie a reflexia
v bezpec¢nom prostredi posiliuju medzi ziak-
mi a Zia¢kami doveru a spolupatri¢nost -
zdkladné piliere triedneho spolo¢enstva. Su-
¢asfou kapitoly je aj spoloéné pomenovanie
vyziev a hladanie rie§eni pomocou techniky
brainstormingu - deti tak zazivajq, ze ich hlas
ma v triede hodnotu a Ze spolu mézu menif
veci k lepsiemu. Prirodzene sa tak podporu-
je budovanie kultary vzdjomného respekiu,
otvoreného dialégu a spoluprdce, ktoré su
nevyhnutné pre dobru klimu v triede a du-
Sevnu pohodu vietkych jej ¢lenov.

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

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

a podobne.

Hodiny na $pecifické potreby triedy
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Mozaika
vdacnosti

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

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf, ¢o sa im v triede pdacdi a dokdzu
ocenit svojich spoluzZiakov/spolu-
Ziaéky. Ziaci a ziacky dokdzu uplatnif
vdaénost a zamerat sa na rieSenie

a silné stranky.

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

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

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

v tvare $tvorca, popr. j viac stvorcov.
Ziaci a zia¢ky mdzu svoje odpovede
napisaf, nakreslit alebo vyjadrif pomo-
cou symbolu. Ako zdaklad pre mozaiku
pripravime velky papier alebo ndsten-
ku, na ktoru ziaci a ziacky postupne
pripevnia svoje odpovede pomocou
lepidla, obojstrannej pdsky, Spendlikov.
MoZu sa dopredu dohodnuf, aky tvar
mozaiky vytvoria - srdce, strom, sinko
alebo iny obrazok. Po¢as priddvania
na ndstenku precitaju svoje odpovede
ostatnym. Ak ostane ¢as, mozu zZiaci

a ziacky spolo¢nu mozaiku este
vytvarne dotvorif.

Reflexia: S triedou spolo¢ne zreflektu-
jeme:

Ako sa citite pri pohlade na nasu
mozaiku?

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

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

* Je nie¢o v ¢om by ste chceli
v buduicnosti pokra¢ovaf alebo
naopak zmenif?

Zaver: Na zaver triede podakujeme za
vnimavosft a zdielanie dobra a povzbu-
dime vsetkych, aby si takéto vSimavé

a ocenujuce oci a usi niesli i do dalsich
dni.

Hodiny na $pecifické potreby triedy




Reflekiovanie
na friedne

zdroje

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

Ciel: Ziaci a ziaéky dokdzu pomeno-
vaf, ¢o sa im v triede pdacdi a dokdzu
ocenif svojich spoluziakov/spolu-
Ziacky.

Materidl: premyslené ocenenia - mézZu
mat fyzickd podobu (napr. zlaté kartic¢-
ky), ale mdzu byt len slovné, zdroj hud-
by (volitelné), pracovny list na reflexiu
(priloha str. 109), pisacie potreby

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

V prvej polovici hodiny nabehne spo-
lo¢na reflexia formou energizéra (krat-
ke cvi€enia, pohybovo aktivhe, ktorych
cielom je Ziakov a Ziacky rozhybat).
Vyberieme pre triedu niekolko zaujima-
vych tém. Postupne ich predstavujeme
a pri kazdej vietkych vyzveme, aby ju
reflektovali ur€itym spdsobom. Pri kaz-
dej téme mobze byt vytvoreny priestor
na zdielanie konkrétnych zdzitkov,
dojmoy, pocitov.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Materidl: tabula, fixka/krieda

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

a ako sa spolu v triede maiju a citia.

Co sa im podarilo? Aké momenty

a ¢iny k tomu prispeli?

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

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

Hodiny na $pecifické potreby triedy

citime - ¢okolvek, ¢o povazuju za dole-
Zité. Problémy, ktoré deti prinasaju
(maximadine 5 - 6, aby ich mnozZstvo
nebolo pre deti pohlcujuce), zapiseme
na lavu stranu tabule.

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

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

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

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




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

a deti ho povazuju za najvhodnejsie
pre dany problém.

Zaver: Deti na zdver ocenime za to, Ze
spoloéne dokdzali problémy a riese-
nia pomenovaf. Ak sa ndm podarilo
pocas aktivity ndjst viacero problé-
mov a rieseni, vysvetlime defom, Ze
niekedy, ked’ sa ndm zdd, Ze je toho

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

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

Hodiny na $pecifické potreby triedy
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Hodiny pre podporu
odolnosti a dusevnej
pohody




Uvodné informdcie

Reziliencia alebo odolnosf - schopnost zo-
tavif sa z ndroénych situdcii, elit prekdzkam
a vrdtit sa spdaf k tomu, na ¢om ndm zdlezi

- patri medzi kfd¢ové zruénosti podporuju-
ce dusevnu pohodu. Dobrou sprdavou je, ze
nejde o pevnu vlastnosf, s ktorou sa bud’ na-
rodime alebo nie, ale ide o schopnost, ktord
mobzeme rozvijat pocas celého Zivota nielen
v rodinnom, ale aj v §kolskom prostredi.

Deti vo veku 11 az 13 rokov prechdadzaju
obdobim intenzivnych zmien v spésobe
myslenia, prezivania a vo vztahoch. Coraz
viac premyslaju o sebe, o svojej hodnote

a o tom, ako ich vnima okolie. Zaroven ¢as-
tejsie Celia tlaku na vykon, emocidm s vyso-
kou intenzitou ¢&i neistote v medziludskych
vzfahoch. V tomto obdobi je preto dolezité
ponuknut im bezpecny priestor, v ktorom sa
ucia staraf o svoju pohodu, zviddaf nepri-
jemné emdcie, pomenovaf viastné potreby
a nachddzat spdsoby, ako sa o seba
postaraf aj v ndroé¢nych chvilach.

Aktivity v tejto kapitole pomdhaju defom
uvedomit si, aké zdroje maju k dispozicii

a odkial ¢erpaiju silu, pomenovaf svoje sil-
né strdnky a stratégie na zviddanie, rozvijaf
navyky starostlivosti o seba a svoju pohodu,
naucit sa rozpoznat chvile, ked potrebuiji
pomoc a vediet o nu poziadaf, vsimaf si
druhych a byf si navzdjom oporou. Préave
takyto priestor deti potrebuju na to, aby

sa ucili ¢elit vyzvam Zivota s vécsou istotou,
vedomim vlastnej hodnoty a déverou

VO svoje schopnosti.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Posta
vdacnosti

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

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

a Ziacky dokdzu vyjadrit vdac¢nost
ludom okolo seba.

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

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

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

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

Pre kazdu pohladnicu je iné zadanie:
prva pohladnica bude vyjadrovat to,
za ¢o su vdacni v §kole alebo v triede.
Druhd pohladnica vyjadruje to, za ¢o
sU vdac¢ni doma a vo svojom volnom
Case. Tretia pohladnica vyjadruje
vdacnost nejakej konkrétnej osobe

a §tvrtd pohladnica vyjadruje vdaénost
za z4&zitok alebo udalost. Aky tvorivy po-
stup ziaci a Ziacky pri tvorbe pohladni-
ce zvolia je na nich - moézu kreslit, pisaf
text, basen a pod. Délezité je upozornit
ich, Ze pohladnicu, ktord sa tyka triedy
a skoly, budu ukazovaf pri reflexii na
zaver a bude vystavend v triede.
Ostatné pohladnice zdielat mézu,

ale nemusia.

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

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

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

Zaver: Na zdver podakujeme za spo-
lupracu a za ocenenie triedy a skoly.
Zdoéraznime, ze vedomé vsimanie toho,
¢o sa ndm pdaci, o funguje a s ¢im
sme spokojni, ndm prindsa do zivota
viac pohody. Povzbudime vsetkych,
aby skusali ocenenia hovorit aj nahlas,
a aby skasali dakovaf tym, ktori ich
podporuju.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody




Sief podpory

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

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

Materidl: pracovny list ,Moja zdchran-
na siet” (priloha str. 110)

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

chddzania alebo spravania, alebo ked

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

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

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

Délezité: Ak nastane situdcia, Ze deti
nevedia, o kom by mohli pisaf, je vhod-
né doplnujucimi otdzkami ich povzbu-
dif, aby si na niekoho skusili spomendf.

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

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

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

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

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

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

* Ako védm vedia poméct, ked to
potrebujete?

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

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

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

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

J
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Stit odolnosti

Ndmet na aktivitu dodala Miroslava
Dugoviéovd, triedna ugitelka, ZS
Tulipdnovd, Nitra.

Ciel: Ziaci a zia&ky premyslaju o fom,
¢o im pomdha zviddaf ndroéné situd-
cie, a uvedomuiju si, ako mézu chranif
svoju dusevnu pohodu.

Materidl: pracovny list (priloha str. 111),
pastelky, fixky alebo perd

Popis aktivity: Defom vysvetlime, Ze kaz-
dého z nds nie¢o chrdni, ked sa citime
zle, smutne alebo prezivame ndroc¢né
chvile. Dnes si nakreslime ochranny

§tit, ktory predstavuje veci, ktoré ndm
pomdhajd udrzaf si vnatorna silu

a pohodu.

1. Na papier si Ziaci nakreslia velky
stit a rozdelia ho na tri Casti:
¢ Blizki ludia (napr. rodicia,
kamardti, u€itelia).
* Zdluby a aktivity (napr. tanec,
kreslenie, Sport).
* Moje silné stranky (napr. odvaha,
trpezlivosf, zmysel pre humor).
2. Do kazdej ¢asti mozu zZiaci pisat
alebo kreslif veci, ktoré im v tejto
oblasti pomdhaiju - l'udi, ¢innosti
¢i vlastnosti, ktoré ich posiliiuju.

Reflexia: Po vytvoreni §titu sa so Ziakmi
rozpradvame o tom, ¢o don nakreslili
alebo napisali. MéZzeme kldst otdzky:

« Co si nakreslil/a do &asti blizki lu-
dia? Pre¢o prdve tychto ludi?

« Ktora cast stitu ti pomdha najviac,
ked’ mas tazky den?

* Ako ti tieto veci pomdhaju citit sa
lepsie?

Zdielaju ti, ktori chcu. Rozhovor mdze
prebiehaf vo dvojiciach, malych sku-
pinkdch alebo v kruhu.

Zaver: Zhrnieme, Ze kazdy ma nieco,
¢o mu pomdha citit sa lepsie - aj ked’
sa niekedy zdd, Ze je toho malo. Pripo-
menieme defom, Ze o svoju psychicku
pohodu sa da staraf réznymi spdsobmi
a Ze je v poriadku poziadaf o pomoc,
ked ju potrebuju. Stity si mézu vystavif
alebo uloZif do zosita ako pripomienku
toho, ¢o ich posilhuje.
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Bingo seba-
starostlivosti

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

Ciel: Ziaci a ziaéky si dokdzu pome-
novat rozne spdsoby starostlivosti

o svoju dusSevnu pohodu. Vzdjomne
sa in§piruju a zdroven rozvijaju komu-
nikac¢né zru¢nosti a triednu sidrznost.

Materidal: bingo karta pre kazdého
Ziaka/ziacku (priloha str. 112), pero
alebo ceruzka

Popis aktivity: Na zaciatku aktivity vy-
svetlime, ze kazdy z ndas preziva rdézne
dni - niektoré su plné energie a radosti,
iné zasa ndroc¢nejsie, ked' sa citime
unaveni, vystresovani alebo smutni.
Prave v takych chvilach je délezité
vediet, ako si pomoct - a to je Ulohou
sebastarostlivosti. Priblizime defom, Ze
sebastarostlivosf znamend vedome
robif veci, ktoré ndm pomadhaju citit sa
lepsie - Ci uz je to rozhovor s blizkym
¢lovekom, pohyb, oddych, oblubend
aktivita alebo len kratka prestavka.

Zdaroven zdoraznime, ze kazdy md iné
sposoby, ktoré mu pomadhaju zviddat
ndro¢né chvile, a prave v tejto aktivite
budeme objavovat rézne ndpady, kto-
ré pouzivame nielen my, ale aj ostatni
okolo nds - spoluziaci a spoluziacky.
Cielom je nielen sa zabavif, ale gj in-
$pirovaf sa a mozno si vyskasaf niec¢o
nové, ¢o moéze posilnit nasu dusevnu
pohodu.

Kazdy Ziak a zia¢ka dostane bingo
kartiCku s vyrokmi, ktoré popisuju rézne
formy sebastarostlivosti (napr. ,Cita kni-
hy“, ,Ma domdceho milacika“, ,Cvici,
,Ranajkuje“...). Ulohou je ndijst spoluzia-
kov/spoluziacky, na ktorych platia jed-
notlivé vyroky, a zapisaf ich meno do
prislusného poli¢ka. Pre kazdé policko
plati iba jedno meno. Vopred sa do-
hodneme, ¢o je cielom hry: napriklad
vyplnif cely riadok, stipec alebo celé
bingo. Po¢as aktivity Ziaci a ziaCky me-
dzi sebou komunikujd, pytaju sa a ob-
javuju nové spobsoby, ako sa da staraf
o seba a svoju dusevnu pohodu.

Reflexia: Po ukon&eni hry sa spolo¢ne

zamyslime nad priebehom a vyznao-

mom aktivity. MéZeme sa pytat:

* Bolo jednoduché ndjsf spoluzia-
kov, ktori robia tieto veci?

* Dozvedel/a si sa nie¢o nové
o svojich spoluziakoch?

» Ktoré z tychto aktivit by si chcel/a
vyskasat?

* Preco je dolezité staraf sa o svoju
dusevnu pohodu?

» Co robis pre seba, ked' sa chces
citit lepsie?

* Je nie€o, ¢o by si chcel/a zmenif
vo svojom kazdodennom rezime?

Zaver: Zd6éraznime, Ze starostlivost

o dusevnu pohodu nemusi byt ni¢ zloZi-
té - délezité je robit aj malé kroky, ktoré
ndm prindsaju pohodu. Povzbudime
Ziakov a ziacky, aby si niektoré z in§pira-
cii z binga vyskusali aj vo svojom zivote.

J
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Kedy potrebu-
jem podporu?

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondliny Kompas.

Ciel: Ziak a zia&ka vie identifikovat
situdcie, v ktorych je pre neho/nu
uzitoéné vyhladaf pomoc alebo
podporu a uvedomuije si, Ze poziadaf
0 pomoc je normadilne a zdravé.

Materidl: pracovny list ,Kedy potrebu-
jem podporu” pre kazdého ziaka
a ziacku (priloha str. 113 - 114).

Popis aktivity: Hodinu uvedieme krat-
kym hovorenym vstupom: ,Kazdy z nds
mad obc¢as dni alebo chvile, ked sa

citi neisto, smutne, pod tlakom alebo
uplne zahlteny. Niekedy sa to prejavuje
ako unava, inokedy ako hnev alebo
napriklad Uplné stiahnutie sa do seba.
Niekedy s tym vieme pracovat sami,
inokedy je ale velmi ddlezité identifiko-
vat moment a zdroven vedief povedaf,
Ze ,Potrebujem pomoc” a poziadaf

o podporu - ¢i uz od kamarata, ucite-
la, rodi¢a alebo gj psycholdéga. Zaro-
ven je dolezité si pripomendf, Ze to nie
je znak slabosti - ale naopak, prejav
zrelosti, starostlivosti o seba a vnimania
svojich potrieb a limitov. Tak, ako ide-
me k lekarovi, ked’ nds boli zub, mbze-
me ist aj za niekym, ked' nds obrazne
povedané ,boli nase vnutro”.

Teraz sa spolu pozrieme na to, ako sa
u nds mdzu prejavovaf chvile, ked by
sme mozno potrebovali pomoc - ale

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

este si o Uplne neuvedomujeme. Kaz-
dy z nds ma totiz trochu iné signdly -
niekto sa zatiahne do sebaq, niekto sa
rychlo rozplace, iny sa za¢ne hdadaf
alebo sa snazi vsetko skryvat. V rdmci
tejto individudlnej aktivity sa pozrieme
na seba qj teraz - vtento moment,
budeme sa vnutorne trochu sledovat
a mozno sa ndm aj podari identifiko-
vat nieco, s ¢im by sme potrebovali
podporif a navrhnut si pre seba aqj prvy,
maly krok a frdzu, s ktorou niekoho
oslovime.”

Ziokom a Zia&kam po vysvetleni aktivity
rozddme pracovny list. Po jeho vypra-
covani si Zziaci a zia¢ky identifikuju

v triede dvojice, pripadne aj mensie
skupinky, s ktorymi by chceli svoje
odpovede zdielat v ¢asovom limite
cca 5 minut.

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

Spolo¢ne mbézeme tiez reflektovaf
na nasledovné otdzky:

+ Co ndm niekedy brdni poziadaf
0 pomoc?

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

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

Alternativa pre tichsiu triedu: Anonym-
né zdielanie - Ziaci napisu na listo-
&ek odpoved na otdzku: ,Co by som
chcel/a, aby niekfo urobil/a, ked’




potrebujem podporu?” Niekol'ko trebovali a povieme to. Niekto mozno
odpovedi mdzeme qj precitat. potrebuje vypoduf, niekto objatie, nie-

kto si len potrebuje oddychnuf. A nieke-
Zaver: Defom zhrnieme, Ze pocas tejto  dy ndm médze pomédct porozpravat sa
hodiny sme si ukdzali, ze obc¢as postaci s niekym mimo ndsho bezného okolia.
ak si vSimneme niec¢o, ¢o by sme po-
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Si v pohode?

Ndmet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

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

a moznosti.

Materidl: pracovny list ,Ak nie je v po-
hode” (priloha str. 115); flipchartovy
alebo iny velky papier; zelend, oran-
Zzova a ¢ervenad farbicka; fixka/pero

Popis aktivity: Hodinu uvedieme slo-
vami, Ze je dolezité si vsimat, ako sa
madte, a je skvelé, ak sa vam to dari/
chcem vas povzbudit, aby ste si skdsal
este viac. Zaroven by bolo skvelé, keby
sme si tu, medzi sebou v triede, skusali
véimat qj to, ako sa maju ostatni okolo
nds. Aby sme vedeli, ako sa mdme, Ci
sme vsetci v pohode a ¢&i niekto nepo-
trebuje pomoct.

Deti sa ndsledne pytame nasledujuce
otdzky, ak ich odpoved na ne bude
,ANOo”, postavia sa.

* Kto z vés uz niekedy niekoho z trie-
dy poprosil o pomoc? Hocijaku, pri
pisani UGlohy, pri poslani uciva, ked’
ste boli chori, pri noseni lavic, ¢o-
kol'vek vdm napadne.

» Kto z vas bol niekedy nervézny/a
alebo vystresovany/d v skole
a pomohlo mu, ked’ sa s nim
niekto porozpraval/a?

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

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

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

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

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

Detom podakujeme a povieme, Ze qj
podla toho, ¢o sme videli, vieme, ze
kazdy obcas potrebuje podporu a ze
kazdy z nds ju moZe ponuknuf. To, Ze sa
niekto nema dobre, znamenaq, Ze prezi-
va nejaké silné alebo neprijemné emo-
cie, Casto viedy, ked sa vyskytnd rézne
fazkosti, ked' sa deje nie¢o ndrocné.

Ako si ale mdéZzeme vSimnut, Ze niekto
okolo nds sa nema dobre, Ze nie je

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

a kto chce aj samého seba - ako mdzu
ini ludia vidief, Ze nie¢o so mnou nie

je OK? Na pracovnom liste nerozliSuje-
me, ktory znak sa tyka ktorej osoby, len
spisujeme, ¢o vietko ndm napadne.
Mbzeme si par prikladov na jednotlivé
otdzky vypytat od Ziakov/ziac¢ok alebo
povedat, ¢o napadne ndm.

Po vyplneni sa ndpady ¢itaju a zachy-
tavame réznorodé pozorovania a ¢o
najviac detailov (napr. neje desiatu,
nepozerd do oci, da si kapucriu




a pod.). Ziaci a Zia&ky si mézu doplnit
tie nadpady, ktoré nemaiju vo svojom
pracovnom liste.

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

* Do zeleného kruhu zapiseme
postupne stvorice (pripadne tro-
jice) deti, ktoré sedia vedla seba
a ktoré sa budi navzdjom vsimat,
¢i su v poriadku. Délezité je, aby
kazdy v triede patril do niektorej
skupinky.

* Do oranzovej ¢asti spisujeme, ¢o
mozu deti spravif, ked’ sa niekto
nemd OK alebo mad zli ndladu
a zdd sa ndm, Ze potrebuje po-
moct - zapisujeme vsetky ndpady,
s ktorymi deti prichadzaiju.

* K CGervenej Casti deti hovoria prikla-
dy situdcii, ktoré su potrebné riesif
s dospelym. Podl'a ¢oho si v§im-
ny, Ze sa niekto nema dobre a je
dolezité isf za dospelym (triednou
ucitelkou/ucitefom, pripadne inym
v §kole)? Kedy je podrla nich situd-

cia vaznejsia? (napr. vS§imnem si,
Ze niekto je smutny uz dihsie, plaé¢
neprestava, niekoho nie¢o boli

a podobne).

Délezité: Pri cervenej Casti semafora
je dolezité, aby bolo zachytené, ze do-
spelého maju deti vyhladaf vidy, ked’
budu mat o spoluziaka/spoluziacku
obavy (z akéhokolvek dévodu), ked
bude jeho zld ndlada a nepohoda
trvat prili§ dlho, ak sa dozvedia nieco,
o ¢om si myslia, Ze je to zavazné a mal
by to riesit dospely, vratane Sikany. Ak
deti nie€¢o z toho nepovediaq, prinesie-
me to my.

Zaver: Na zaver defom povieme, Ze si
budeme pestovaf svoju v§imavosf voci
druhym a tomu, ako sa maju. Svojou
pozornosfou mézeme niekomu velmi
poméct. Povzbudime ich, aby kazdy
den venovali aspon chvilku defom

zo svojej Stvorice.
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Pracovné listy




Nase zdkladné emoécie

Scéna

Emécia

3 dalsie situdcie

€o hovorim

Co mi pomdha

Emécia

3 dalsie situdcie

€o hovorim

Co mi pomdha

Emécia

3 dalsie situdcie

Co hovorim

Co mi pomdha

Pracovné listy
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Peter a sfastie,
vdacénost a spokojnost

Pribeh

Zil raz maly chlapec menom Peter v malej ded-
inke uprostred zelenych Ik a vysokych hor. Peter
bol velmi zvedavy a velmi rad objavoval nové
veci vo svojom okoli.

Jedného dna, ked’ sa Peter talal po lese, narazil
na malého psika, ktory sa labkou zasekol v pasci
na lisky. Bez vahania ho oslobodil, jemne po-
ranenu labku mu osetril a psik, ktorému dal Peter
meno N&zka sa od neho uz ani nepohol. Nézka
sa mu aj podakoval, tak ako to len psik vie (olizal mu celu tvar a skdkal po hom dobre,
Ze ho nepreskocil) a rozhodli sa spolu stravit zvy$ok dha objavovanim prirody.

Pocas ich tulania sa lesom zrazu objavili tajomnu jaskynu, kiord sa skryvala za hustym kro-
vim. Ked' vosli dnu, boli ohromeni krdsou, ktord ich obklopila. Ziarivé krystdly sa odrdzali od
stien jaskyne, vytvarajuc pdsobivé svetelné hry. Par malych krystdlikov objavili aj na zemi

a Peter ich opatrne schoval do vreckovky v bunde. Peter a Nézka sa pozreli na seba so
Sirokymi usmevmi a pocitom nesmierneho (Sfastia).

Ked sa blizil vec€er, Peter sa vrdtil aj s N6zkou domov. Vo dverdach ho uz E¢akala mama,

ktord pri pohlade na N6zku aj zabudla na svoje obavy, kde sa Peter cely den tdlal a oboch
ich silno vystiskala. Peter bol v tom momente nielen velmi (vdacny) za to, ze mal
moznost zachrdnif malého psika, za nadherné prirodné vyjavy, ktoré v jaskyni objavili,

ale najma za to, Ze mama privitala Nézku do ich domova.

Ked' sa vecer Peter ukladal do postele, na tvari mu svietil Usmev a vo svojom vnutri citil
velku (spokojnost). Zazil Gzasné dobrodruzstvo v prirode, md nového priatela
a aj mamine legenddrne palacinky na veceru chutili eSte o Cosi lepsie.

A ¢o sa stalo s krystdlikmi vo vrecku? O tom mozZno nabuduce :)

3 stratégie
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Vankus hnevu, strachu

a nervozity

Pri kazdej z nasledujicich stratégii vymaluj taky
pocet hviezd, ako ti dand stratégia pomdha.

Nazov a popis stratégie

Pocet hviezdiciek

Prechddzka/chédza
Chod von a zacni kracaf. V§imaj si tempo chddze, ktoré ti najviac pomdha.

PAQAGEGAGAS

Tlak proti stene
Opri svoje dlane o stenu a z celej sily tla¢, akoby si chcel stenu posunuf.
Potom tlak uvolni. MdzZes viackrat zopakovat.

PO AGAGA A

Oblibeny sport
Beh, jogaq, futbal, petang - jednoducho si daj tréning Sportu, kiorému sa venujes.

PR AGAG A

Pisanie
Vezmi si prdzdny papier alebo svoj obllbeny zdpisnik a zapis si vSetko,
¢o ti pride na mysel. Niekedy poméze len odlozif to na papier.

PO AGAGA A

Poélvanie hudby
Zapni si svoju obltUbend hudbu. Mézes si vytvorif playlisty pre ndro¢né pocity
a sleduj, ako ti hudba pomadha.

PAQAGAGAGAS

Rozhovor/Telefondt
Ak tvoj blizky ¢lovek nie je prave nablizku, zavolaj mu/je;.

PAQAGEGAGAS

Nie si sdm
To, ¢o zazivas, uz zazili aj ini. Mézes$ vyhladat podcasty, skupiny alebo udi,
ktori zazili nieCo podobné.

PAQAGEGAGAS

Dych
Hlboko sa nadychni a prisun plecia k usiam. Potom prudko vydychni
a plecia spusti, akoby si chcel/-a zo seba striast vsetko napdtie.

PAQAGEGAGAS

Zvladdnem to zas
Zameraj svoju pozornost na to, ¢o si uz zviddol/zvliddla a ako sa ti to podarilo.

Skus si uvedomif, Ze uz mas zru¢nosti, ktoré ti pomadhaju prekonat ndro¢né situdcie.

PR AGAG A

€o ma bavi

Venuj sa chvilu tomu, &o fa bavi. Citanie? Hra na klavir? Fantdzii sa medze neklad.

PO AGAGA A

Spdtnd vézba
Ak mds problém s niekym inym, mbze$§ mu slusne a jasne povedat, ako to vnimas.
Skus hovorif za seba, o svojich pocitoch a potrebdch.

W W W

Maj vlastny ndpad:

PAQAGEGAGAS

Napis si tri stratégie, ktoré chces vyskasat:

Pracovné listy
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@) Ssitudcie - Dobime baterky

z nudy, unavy a lahostajnosti

Nuda

Ziak sedi v triede, ugitel
diho a monoténne
rozprdva o zaujimavej
téme, a on sa zaéina
nudif. Snazi sa drzaf
pozornost, ale ni¢ ho
nezaujima.

Poc¢as dlhej prestavky
na ihrisku sa Ziaci zaci-
naju nudit, ked’ze nema-
ju ni¢ zaujimavého

na robenie. Zaéinaju

sa obzeraf okolo seba,
do ¢oho by tak asi
mohli zabfdnuf.

Pocas ¢&itania dlhého
textu v u¢ebnici sa ziaci
nudia, pretoZe ich téma
nezaujima. Zac¢inaju sa
rozptylovaf a hladaf
okolo seba zdbavu.

Unava

Ziak prichddza do skoly
rdno po zlej noci, ked’
madlo spal. Je unaveny
a fazko sa mu sustredi
na vyuc¢ovanie.

Po ndroénom tréningu
Sportovy tim Ziakov citi
Unavu a vyéerpanie.
Snazia sa povzbudit
navzdjom, ale ich ener-
gia je na bode mrazu.

Poc¢as poslednych hodin
vyucéovania pred viken-
dom sa Ziaci za¢inagju
citit vel'mi unaveni a
fazko udrziavaju pozor-
nost. Ich myserl uz bludi
inam nez k vyuc¢ovaniu.

Lahostajnost

Ziak sa v triede dozvie

o blizZiacom sa $kolskom
projekte, ale zda sa, ze
ho nezaujima. Nedé-

va pozor na instrukcie
ucitel'a, nekladie otdzky
a neprejavuje ziadny
zAujem o detaily
projektu.

Pocas obeda v sSkolskej
jeddlni sa takmer strhne
bitka v rade, starsi Ziaci
vytlacia Ziakov z prvého
stupna na koniec radu.
Spoluziak z prvého
stupna sedi na svojom
mieste, situdciu pozoru-
je, ale je mu celd ukrad-
nutd a je mu to jedno.

Ziaci sa maji dohodnuf
na koncoroénom vylete.
Skupinka ziakov ale
vébec nereaguje

na Ziadne ndpady.
Vsade totiz boli

a vsetko videli.
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Dobime baterky z nudy,
unavy a lahostajnosti

Pomoc druhému

Niekedy malé Ciny Idskavosti
moézu pomdct druhému gj
tebe. Dqj si vak pozor, aby si
pomdhal druhym len vtedy,
ked naozaj chces.

Svaly

Striedavo napni a uvolni svaly
svojho tela. Mdzes si predstavif
svoje telo ako z kamena

a z vody.

Spievanie

Spievaj - nahlas, potichu,
hmmmmbkaj, v sprche, vytvor si
playlist pre rézne pocity - tak,
ako ti to pomaha.

Na striedacku

Ak ti to pomdha, zameraj sa
na predstavu, Ze kazdu situdciu
a kazdy pocit vystrieda ¢asom
iny.

Spdnok

Bez spdnku sa len fazko
budeme citit v pohode. Dopraj
si ho, o ni¢ neprides.

MGdj vlastny ndpad

Obldbend véna

Ak mds$ po ruke sviecku, vonny
olej alebo obllbenu voravku
- vonaijl

Beh

Chod von a zacni behat.
Vsimaj si tempo, ktoré ti najviac
pomdha. Ak si vonku, skus si
v§imaf svoje okolie.

Prechddzka s blizkym
Dohodni sa s niekym, s kym
sa citis dobre a spolo¢ne sa
poprechddzajte.

Oblibeny film
Oddychni si pri oblGbenom
filme, alebo seridli.

M&j hrdina

Predstav si, ako by problém
vyriesil niekto, koho obdivujes
alebo komu dbéverujes.

Pracovné listy
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Dych
Zvilddnem to zas Urob pdr nddychov a vydychov -
- Zameraj svoju pozornost na to, ¢o ndadych vzdy kratsi ako vydych.
Vyskac sa si uZ zviddol/zviddia a ako sa ti to Pom®&z si predstavou, Ze chces zhlboka
Vytras alebo vyskdé zo seba podarilo. Skas si uvedomit, Ze uz privonaf k nie¢omu peknému
neprijemn\'/ pocit. mas zrucno,sh,‘kiovre !I porpqho]u a vydycllwuj ’tqk, okovby §| ?hcel/q
prekonat ndaroéné situdcie. roztriast plamen sviecky.

J
\

- - -
( ( (

_@.

»,

Predstava dobrej

Vypytanie si pomoci

buducnosti Je v poriadku, Ze s niektorymi vecami o
Skus myslief na to, ¢o dobré tfa Eakd si nevieme poradit sami. Vyber si Ob]qile
v blizkej ¢i vzdialenej buddcnosti. Skus niekoho, komu déverujes (kamosi, Vypytaj si objatie od niekoho,
si ¢o v najvacsom detaile predstavif, rodigia, sirodenci) a povedz, L% rd
aké to bude a ako sa budes citif. ¢o fa trapi. koho mas rad/rada.

- AN J

Dych
Zviddnem to zas Urob pdr nddychov a vydychov -
- Zameraj svoju pozornosf na to, ¢o nadych vidy krat$i ako vydych.
Vyskac sa si uZ zviddol/zviddia a ako sa ti to Pom&z si predstavou, Ze chces zhlboka
Vytras alebo vyskdé zo seba podarilo. Skis si uvedomit, Ze uz privonat k nieComu peknému
neprijemn\’/ pocit. mas zrucno‘sh,‘kiovre !I ;.)or]']o'lhaju a vydychul Tck, okovby §| ?hcel/c
prekonat ndroéné situdcie. roztriast plamen sviecky.

AN
\(

\

-
(

Predstava dobrej Vypytanie si pomoci
buducnosti Je v poriadkuy, Ze s niektorymi vecami o
Skus myslief na to, o dobré fa Eakd si nevieme poradif sami. Vyber si Objatie
v blizkej ¢i vzdialenej buducnosti. Skis niekoho, komu déveruje$ (kamosi, Vypytaj si objatie od niekoho,
si o v najvacsom detaile predstavif, rodicia, sirodenci) a povedz, L& 1
aké to bude a ako sa budes citif. &o fa trépi. koho mas rad/rada.

- AN J
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€) Karticky - Pomoc z klobuka:
smutok a osamelosf

Jéga - Zacvi¢ si jogu. Na youtube ndjde§ mnoho ndvodov.
Prechddzka/chddza - Chod von a zaéni krd¢af. V§imaj si tempo chddze, ktoré ti najviac
pomadha.

Tanec - Zapni si svoju oblubenu hudbu a vytancuj to zo seba.

Svaly - Striedavo napni a uvolni svaly svojho tela. Mézes si predstavit svoje telo ako z
kamena a z vody.

Pisanie - Vezmi si pradzdny papier alebo svoj oblubeny zdpisnik a zapis si vietko, ¢o ti pride
na mysel. Niekedy pomobze len odloZit to na papier.

Kreslenie - Zaplh papier ¢o najrychlejsie roznymi farbami alebo vymaluj zo seba svoje pocity.
Spievanie - Spievaj - nahlas, potichu, hmmmmkaij, v sprche, vytvor si playlist pre rézne poci-
ty - tak, ako ti to pomadha.

Poclvanie hudby - Zapni si svoju obldbend hudbu. Mbzes si vytvorit playlisty pre rézne
pocity a sleduj si, ako ti hudba pomadha.

Prechddzka s blizkym - Dohodni sa s niekym, s kym sa citi§ dobre a spolo¢ne

sa poprechddzaijte. Pritomnost blizkeho ¢loveka, mi¢ky ¢i v rozhovore, lieci.

Objatie - Vypytqj si objatie od niekoho, koho mds rad/-a.

Priroda - Pobyt v prirode zlepsuje nasu ndladu. Vyber sa do lesa alebo na miesto v prirode,
kde sa citi§ prijemne.

Pomoc druhému - Niekedy malé ¢iny laskavosti mézu pomoéct drunému aj tebe. Daj si vSak
pozor, aby si pomdhal druhym len vtedy, ked’ naozaj chces.

5-4-3-2-1 - Pomenuj 5 veci, ktoré vidi§, 5 veci, ktoré pocujes a 5 veci, ktorych sa dotykas.
Potom pokracuj a pomenuj 4 veci, 3,2 a 1. Je dobré, ak sa veci neopakuiju,

ale ak uz nevies prist na ni¢ dalsie, opakovanie veci nie je prekdzkou.

Obrldbend vona - Ak mas po ruke sviecku, vonny olej alebo obldbend vonavku - vonaj!

Vnimanie chuti - Dopraj si nie¢o, ¢o mds rdd/-a a pomaly vychutndvaj. V§imaij si vonu
a chuf.

Pracovné listy
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€) Karticky - Pomoc z klobuka:

smutok a osamelost

Poplakanie si - Plakaf je v poriadku a kazdy z nds ob&as place. Vyplac zo seba to,
¢o potrebujes.

Kricanie - Vykri¢ sa a dostan to zo seba von. Bud' viak ohladuplny/-a k svojmu okoliu.

Modlitba - Ak ti pomdha modlitba, sti§ sa a pomodli sa.

Meditdcia - Zavri o¢i a pozoruj svoj dych. Nesnaz sa ho menit, iba si ho v§imaj. Ak ti myslien-
ky utecu, len si to v§imni a pokus sa vrdtit naspdt k svojmu dychu. Meditdcie maju rézne
podoby, ak chces, vyuzij aplikacie alebo podcasty.

Na striedacku - Ak ti to pomdha, zameraj sa na predstavu, ze kazdu situdciu a kazdy pocit
vystrieda ¢asom iny.

Zvladnem to zas - Zameraj svoju pozornost na to, ¢o si uz zviddol/zviddia a ako sa ti to po-
darilo. Skus si uvedomit, Ze uz mas zru¢nosti, ktoré ti pomahaju prekonat ndro&né situdcie.
Sebaldskavost - Vo chvili nepohody si mdzes povedaf:

Teraz sa necitim dobre.

Takéto chvile v zivote prichadzaju.

MobzZem si vybrat byt k sebe Idskavy/ldskava.

Kapel - Voda a teplo posobia relaxac¢ne. Napusti si tepld vanu a oddychui.
Oblibené oblecenie - Oble¢ sa tak, aby ti bolo prijemne. Ak to prdave nie je mozné,
daj si na seba aspon jednu malu vec, ktord mas rad/rada.

Spdnok - Bez spdnku sa len fazko budeme citit v pohode. Dopraj si ho, o ni¢ neprides.

Obl'ibeny film - Oddychni si pri oblibenom filme alebo seridli.

Co ma bavi - Venuj sa chvilu tomu, &o fa bavi. Citanie? Hra na klavir? Fantdzii sa medze
nekladu.

Pomoc od druhych - Nemusi$ byt na svoje problémy sadm/sama. Hladaj pomoc u tych,
ktorym doverujes.

MG&j hrdina - Predstav si, ako by problém vy-

riesil niekto, koho obdivujes alebo komu dbverujes.
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(8 Pomoc z klobuka:
smutok a osamelosf

Poznag si tri stratégie z predoslého cvi¢eniaq, ktoré opdat skisis
pouzit, ked’ sa budes citit osamelo alebo smutne.

Poznag si tri stratégie z predoslého cvic¢eniaq, ktoré opdt skusis
pouzit, ked’ sa budes citif osamelo alebo smutne.

Poznac si tri stratégie z predoslého cvic¢eniaq, ktoré opdf skisis
pouzit, ked’ sa budes citit osamelo alebo smutne.

Pracovné listy
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Peter a sucit, Idska
a odvaha

Laska:
Lasku citime voéi niekomu alebo nieGomu, aj voci sebe samému/sebe same;j.
Je to cit velkej blizkosti a spojenia.

Stratégie pre posilnenie emdcie:

Odvaha:
Odvazne sa citime, ked sa chceme pustif do ndro¢nej Glohy alebo situdcie.
Neznamend to, Ze necitime strach, ale Zze sme rozhodnuti mu vzdorovat.

Stratégie pre posilnenie emdcie:

Sucit:

Sucit prezivame, ked vnimame bolest alebo ndro¢né chvile u druhého a chceli by
sme byt ndpomocni a situdciu ulahgcit. Sicit mézeme prezivaf aj k sebe samym,
ked sme k sebe v fazkej chvili Idskavi.

Stratégie pre posilnenie emdcie:

Laska:
Lasku citime voéi niekomu alebo nie¢omu, aj voci sebe samému/sebe same;j.
Je to cit velkej blizkosti a spojenia.

Stratégie pre posilnenie emdcie:

Odvaha:
Odvdzne sa citime, ked sa chceme pustif do ndro¢nej Glohy alebo situdcie.
Neznamend to, Ze necitime strach, ale Zze sme rozhodnuti mu vzdorovat.

Stratégie pre posilnenie emdcie:

Sucit:

Sucit prezivame, ked vnimame bolest alebo ndroé¢né chvile u druhého a chceli by
sme byt ndpomocni a situdciu ulahgcit. Sicit mézeme prezivaf aj k sebe samym,
ked sme k sebe v fazkej chvili Idskavi.

Stratégie pre posilnenie emdcie:



@ Posilnime pokoj
a spokojnost

Zapis si tri stratégie, ktoré ti pomahaju citif sa pokojne/spokojne.

1.

CNC D
NI N

Zapis si tri stratégie, ktoré ti pomahaju citif sa pokojne/spokojne.

1.

YA
NI N

Zapis si tri stratégie, ktoré ti pomahaiju citif sa pokojne/spokojne.

1.

C )
€ )
C )
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m Opakovanie: Orientujeme
sa Vo svete emaocii

) B ) -
( radosf ) ( hnev ) ( smutok ) ( znechutenie )
strach ) ( sfastie ) ( vdaénosf ) ( spokojnost )
‘O ( nervozita ) ( unava )( nuda )( fahostajnost )

zvedavosf ) ( prekvapenie )( nddej )( osamelosf )
E sucit laska )( odvaha )

emodcia zvlddacia stratégia

4
— ( radost ) ( hnev )( smutok )( znechutenie )
O ( strach ) ( sfastie )( vdaénosf )( spokojnost )
‘O ( nervozita ) ( unava )( nuda )( Fahostajnost )
zvedavosf ( prekvapenie )( nddej )( osamelosf )
sucit laska ) ( odvaha )

emodcia zviddacia stratégia

SVET EM¢




Recept na kamaratstvo

Vlastnosti a charakteristiky
kamardata/kamaratky:

Zaujmy a éinnosti
kamardata/kamaratky:

Spravanie a prejavy
kamardata/kamaratky:

Pracovné listy
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Diagram suhlasu:
Ako povedat dno,
ako povedat nie

Jasné, samozrejme.
Ano, to sa mi fakt paéil

Jasné! Cakal/a som, kedy sa
ma na to spytas.

Suhlasim, znie to super.

Nie.

Uisti osobu, Ze ju mas velmi
rdd/rada, no nechces to urobif

“Nie” + povedat, ¢o chcem

Nie Daj/te mi pokoj”+ rychlo sa
dostat do bezpecia a povedat
o tom dospelému ¢loveku,
ktorému doverujem

Pracovné listy



Karticky so situdciami
Ako povedat dno,
ako povedat nie

. Bratranec:
Kamos: . . ,
D& si pivo?" ,Chces si zahrat
” ' stolovd hru?”
Sesternica:

,Vyzyvam fa, aby
si nieco ukradol/
ukradlal“

Kamosi fa pozvu
pozeraf film, ktory
nechces pozerat

Nezndmy ¢lovek
fa poziada
o telefénne &islo

Mama: ,,Mohol/Mohia
by si si upratat izbu,
prosim?*

V mekdaci: ,,DAs si
k tomu hranolky?*

Pracovné listy
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Zdravé a nezdravé
spravanie vo vzfahoch

Kamardt fa stdle presvied¢a, aby si isiel/iSla niekam alebo nieco robil/a, aj ked sa ti
do toho nechce.

Po dih§om ¢ase, ¢o ste sa s kamardtom/kamardtkou nevideli, fa poprosi o spoloénu fotku,
aby si ju mohol/a uloZit.

Na vylete alebo tdbore si sa zozndmil/a s niekym novym a zacali ste sa spolu rozpravaf
a smiaf.

Niekto ti cez spravu napise, aby si mu poslal/a fotku, na ktorej si vyzleCeny/a, a hovori,
Ze to ma zostaf tajomstvo.

Tvoj kamardt/kamaratka fa povzbudi v tom, ¢o mds rad/a - napriklad fa pride podporit
na vystapenie alebo si vypyta tvoju kresbu.

Kamardat/kamardatka ti velmi Casto pise, kde si, s kym si a ¢o prdve robis - aj ked mu/jej
neodpises hned, piSe znova a znova.

Kamarat/kamaratka sa jeden den sprdva Uplne super a na druhy den fa ignoruje alebo sa
nahnevad bez vysvetlenia.

Travite spolu ¢as - napriklad hrate hru, smejete sa alebo idete von.

Kamardat/kamardatka sa nahnevad, ked' sa rozpravas alebo smejes s niekym inym.

Ked' niekto povie “nie” alebo “nechcem?”, druhy to re§pektuje a aktivitu zastavi.

Kamarat/kamaratka fa chce ¢asto objimat, hladkat alebo sa mojkat, aj ked' ti to nie je
prijemné.

Po rozhovore s kamaratom/kamardatkou mas zrazu zmatok v hlave a nevies, &i si spravil/a
nieco zlé.
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Zdravé a nezdravé
spravanie vo vzfahoch

Kamardt/kamaratka ti kipi velmi drahy darcek, aj ked nemate narodeniny a ne¢akal/a si to.

Ked je kamarat/kamaratka s inymi ludmi, je velmi mily/& na vietkych, ale s tebou sa
sprdva odmerane alebo fa ignoruje.

Kamardt/kamardtka chdpe, Ze potrebujes byt ob¢as sdm/sama alebo s inymi ludmi,
a nehneva sa kvoli tomu.

Ddvate si vymyslené prezyvky, ktoré vam pridu zabavné alebo milé.

Niekto fa presvied&a, aby si robil/a nieco s tvojim telom, ¢o nechces alebo E¢omu
nerozumies.

Kamarat/kamaratka ti povie nie¢o pekné o tebe - Ze sa mu/jej paci, ako kreslis,
ako si pomohol/a spoluziakovi, alebo ako sa smejes.

Povie§ kamardatovi/kamaratke, ze ti nie€o nie je prijemné alebo ze ti nie¢o vadi.

Kamardt/kamaratka ¢asto hladd vyhovorky, pre¢o sa nechce stretnuf alebo ti odpisat.

Namiesto toho, aby sa so svojim kamardtom/kamardtkou porozprdaval/a priamo, rozprdava
o vasom probléme inym fludom.

Pohdadate sa, ale neskdr sa porozprdvate, navzdjom sa pochopite a ndjdete rieSenie.

Kamardat/kamaratka ti hovori, ¢o mas nosit, ako mds vyzerat alebo ¢o mdas zmenif na sebe,
aby sa mu/jej to pacilo.

Kamarat/kamaratka fa podporuje v tom, ¢o fa robi jedine¢nym - napriklad v tvojom style,
zdujmoch alebo v tom, ako rozmyslas.

Pracovné listy
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@ Zdravé a nezdravé
spravanie vo vzfahu




16, Zdravé a nezdrave
spravanie vo vzfahu
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Bavime sa (s) reSpektom

Uloha 1:

-

\_

,TO je hlapost, nezaujima ma tvoj
ndzor.“

»Rozumiem tvojmu pohladu,

no ja si myslim...“

»To je také trdpne, ani to nechcem
pocéuvaf.“

~Nesuhlasim, ale respektujem,

¢o hovoris.“

»,Na tom vobec nezdlezi.“

»,Mdam na to iny ndzor, mézem ho
vysvetlit?“

,Si fakt otravny, ked’ o tom hovoris.“
»~Chdpem, ¢o hovoris, ale myslim si
to inak, pretoze...”

,10 je zaujimavy ndzor, ale podla
mna...”

»,Nemds pravdu, radsej uz

~

j

Uloha 2:

1. Vyjadrujeme sa jasne

nehovor.”

2. Pouzivame ,,ja“ vyroky namiesto ,ty“ vyrokov

3. Vyhybame sa osobnym Gtokom a urdzkam

4. Po¢ivame druhych

5. Svoje ndzory podkladdme argumentmi

6. Neobdvame sa zmenif ndzor, ak dostaneme dobré argumenty

7. Snazime sa reagovat konstruktivne na kritiku

SN YN N N 7N YN M)

N N A N N U
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Bavime sa (s) reSpektom

Uloha 3:

* Hadka o tom, ktory hudba je lepsia.

* Ndzor na oblibené filmy alebo hry.

* Nezhoda o tom, aky §port je najlepsi.

* Vymena ndzorov o tom, ¢i je ddlezité mat znackové oblacenia.
» Diskusia o pravidldch v §kole.

-

o
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Reflekiovanie

Tento tyZzden - pozerdme sa spaf

Buduci tyzden - pozerdme sa dopredu

Aké boli moje obl'ibené ¢asti
tohto tyzdna?

Co som sa naudil/a?

D

Z ¢oho som bol/a tento tyzden
sfastnd/y? Smutnd/y? Nahnevand/y?
Pokojnd/y?

Ako sa mi darilo pracovat na svojich
cieloch z minulého tyzdna?

Co by mi prinieslo radost buduci
tyzden?

Co sa chcem naugit?

D

Aké ciele si chcem dat na buduci
tyzden?

Pracovné listy
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20, Moja zachranna sief
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Stit odolnosti

Ludiq, ktorych Moje
mdm rdd/rada silné stranky

Z4aluby a aktivity
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Bingo sebastarostlivosti

Poétva hudbu | Cita knihy Chodi Niekedy Cvici alebo
pravidelne maloval uz venuje sa
na antistresové nejakému
prechdadzky omalovdanky Sportu
Snazi sa Ranajkuje Md& domdce- Dopraje si Venuje sa
obmedzif ¢as ho milacika, prestavky nejakej zdlube
na mobile ktory mu robi pocas ucenia vo volnom
radosf ¢ase
Konzumuje Pije dostatok Pred spanim Zapdja sa Venuje sa
ovocie tekutin pocas nepouziva do dobro- kreativnym
a zeleninu dna mobil volnickych céinnostiam
aktivit
Stretdava sa Skusil niekedy Pldnuje svoj Dopraje si Ndjde si ¢as
s kamaratmi dychacie den pomocou dostatok na oddych, qj
mimo $koly cviéenia zoznamu Uloh spdnku aspon | ked md vela
8- 10 hodin povinnosti
Pociva hudbu | Cita knihy Chodi Niekedy Cvici alebo
pravidelne maloval uz venuje sa
na antistresové nejakému
prechdadzky omalovdanky Sportu
Snazi sa Ranajkuje Md& domace- Dopraje si Venuje sa
obmedzif ¢as ho milacika, prestavky nejakej zdlube
na mobile ktory mu robi pocas ucenia vo volnom
radost case
Konzumuje Pije dostatok Pred spanim Zapdja sa Venuje sa
ovocie tekutin pocas nepouziva do dobro- kreativhym
a zeleninu dna mobil volnickych éinnostiam
aktivit
Stretdava sa Skusil niekedy Pldnuje svoj Dopraje si Ndjde si ¢as
s kamardtmi dychacie den pomocou dostatok na oddych, qj
mimo $koly cvi¢enia zoznamu uUloh spdnku aspon ked ma vela
8 - 10 hodin povinnosti
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@ Kedy potrebujem podporu

Komu by som mohol/mohla déverovat?

(oznac 1-3 moznosti):

[ ] kamardt/kamardtka (dopis si meno/mend):
[ ] mama/otec

[ ] triedna ucitelka/triedny ucitel

|| skolsky psycholég/psychologicka

Krok 1: Signdly méjho nepohodlia
LZaskrtni alebo dopis, ¢o u seba najéastejSie spozorujes, ked’ mas pocit, Ze niec¢o nie je v poriadku.”

[ ] Byvam &asto unaveny/d alebo nevyspaty/a.
[ ] Mdém pocit, Ze ni& nemd zmysel.

] Castejsie sa hddam, som vybusny/4.

[ | Zatvaram sa do seba, nechcem sa rozprdvat.
|| Boli ma zaludok, hlava, citim napdtie v tele.
| MA&m problémy so sustredenim.

[ ] MAam pocit, Ze nikoho nezaujimam.

|| Citim tlak zo 3koly/rodi€ov/samého seba.

[_] Iné (viastné doplnenie):

Krok 2: ,,Kontrolka“ - Mdj bod, kedy potrebujem podporu

Skus si spomenuf na chvile, kedy si si uvedomil/a, Ze potrebujes podporu alebo pomoc

Vety na doplnenie:
Ked sa mi dihsie nechce rozpravat s ostatnymi, viem, Ze by mi pomonhlo:

Ked sa Easto citim prefazeny/a alebo unaveny/d, viem, Ze je ¢as:

Ked sa mi dihsie nechce robif veci, ktoré mam rdd/a, asi by mi pomohlo:

Ked neviem, ¢o so sebou, potrebujem:

Ked'si v hlave dokola prehrdvam tie isté veci, viem, Ze:

Moja ,kontrolka“, kedy viem, ze potrebujem podporu, vyzerd takio:

Pracovné listy
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Krok 3: Ako mdézem o podporu poziadaf?
Vyber si spbsob, ktory ti je blizky. MéZes si ho aj natrénovat. Ide o to, aby si si vedel/a predstavif,
ako ten krok urobit.“

[ ] psycholég/psychologic¢ka
[ ] surodenec

|| tréner/ka, veduci krdzku

[ ] anonymnd linka pomoci

[ ] iné:

Ako by som to mohol/mohla povedat? (priklady + moznost doplnit)

[] ,Necitim sa dobre, mézeme sa porozpravat?”

[ ] ,Nie€o ma trdpi a neviem si s tym rady.”

[ ] ,Citim sa dlho smutne a nechcem to uz riesit sam/sama.*
[ ] ,Neviem, ¢o mi je, ale necitim sa ok.*

[ ] Moj spdsob:

Krok 4: A ¢o teraz? Potrebujem nie¢o prave v tejto chvili?
Skus sa na chvilu zastavit a pozriet sa na seba teraz - dnes. Je nieco, ¢o potrebujes v tejto chvili?

Premysli si a vypln:
Je nie¢o, ¢o ma v poslednom case zafazuje alebo mi ,vita v hlave“?

Ano Nie

Ak dno, ¢o to je? (nemusis pisat do detailov - len pre seba):
Viem, s kym by som o tom mohol/mohla hovorit?

Ano Zatial nie

S kym?

Co konkrétne by som od toho &loveka asi potreboval/a?
(napr. vypodcuf, podporif, poradif, byf so mnou ticho...)

Co urobim pre seba dnes?
(napr. poviem to niekomu, napisem si myslienky, péjdem von, oddychnem si...)
Dnes pre seba urobim nasledovné
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@ Si v pohode?

Ak nie je v pohode...

Ako vyzerd?

4 N
\_ J
Ako sa sprava?

4 N
\_ J
Co hovori?

4 N
\_ J
ESte nieco si vSimnem

4 N
\_ J
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