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Uvod




Ako moézu 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 ndsledne zlep-
§if v triede duSevnu pohodu deti, ich akade-
mické vysledky, vytvaraf kvalitné vzfahy

a pozitivnu klimu triedy a pésobif preven-
tivne vocéi Sikane. Rozvoj tychto zruénosti
spadd pod prevenciu, ktord uéitelia a uci-
telky vykondvaiji v rdmci podpornej Grovne
prvého stupna a obsah priru¢ky zdroven
reflektuje ciele prierezovej gramotnosti So-
cidlna a emociondlna gramotnosf v rdmci
nového Statneho vzdeldvacieho programu.
Prirucka obsahuje konkrétne pldny hodin,
ktoré pomdhaiju rozvijaf schopnosti ako
sebareflexia, empatia, timova spoluprdca,
zvlddanie emécii ¢i rieSenie konfliktov.

Na rozdiel od rannych kruhov, ktoré slizia naj-
md na kazdodenné naladenie triedy a vytva-
ranie bezpecného prostredia, su 45-minutové
hodiny ur¢ené na dihodobejsie prehlbova-

nie socidlnej a emociondlnej gramotnosti,
ktoré maiju vplyv na znizenie socidlno-pato-
logickych javov. Podobne ako pri rannych
kruhoch, qj tu je psychologické bezpecie

v triede klGc¢ové, a treba dbat na principy
jeho tvorby prostrednictvom transparentnosti,
predvidatelnosti a vztahovosti. Zaroven tieto
hodiny vdaka vac¢sej Casovej dotdacii umoz-
nuju reagovaf na aktudine potreby kolektivu
(napriklad pri rieSeni problémov v triede) ale-
bo rozvijaf socidlnu a emociondinu gramot-
nost tvorivymi a zazitkovymi spdsobmi, ktoré
si vyzaduju viac ¢asu - pisanie, kreslenie, dra-
matizacia ¢i pradca s modelovymi situdciami,
&o zvysuje ich dopad. Ziaci a Ziagky ziskavaja
vacCsi priestor na sebavyjadrenie a hibsie
porozumenie sebe aj ostatnym. Vytvara sa
priestor, v ktorom mozu byt aktivni, tvorivi

a spoluzodpovedni za priebeh hodiny. Pri-
ru¢ka ponuka podklady a in§pirdciu, aby ste
tento priestor mohli vyuzit naplno s ciefom
podporit dusevnu pohodu, vztahy v triede

a celkovy rozvoj vasich ziakov a Ziacok.

Moznosti vyuzitia priruéky v ramci
vychovno-vzdeldvacieho procesu

Kazda 45-mindtovka je navrhnutd ako sa-
mostatny celok s cielom ponuknut Ziakom
a zZiackam bezpedlny priestor na posilnenie
sebaprijatia, budovanie vztahov a rozvoj

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

vyuzitia prirucky su réznorodé, re$pekiuju
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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 uplathovat
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 riesif konflikty (Durlak

et al., 2011).

Praktické principy vedenia
45-minutoviek a prdce s priruckou

Predtym, ako zacnete pracovaf s obsahom tejto prirucky, odpori¢ame obozndmif sa
s niekorkymi principmi, ktoré vém mézu ulahéif pracu a zdroven zvysit efektivitu

a dopad hodin na Ziakov a Ziacky.

Struktdra priruéky a vekova
adekvatnost aktivit

V priru¢ke ndjdete vypracované plany hodin a schopnosti z pohladu vyvinovej psycho-

rozdelené do piatich tematickych celkov:

* Hodiny na Gvod §kolského roka
a stanovenie pravidiel

* Hodiny na zdravi prdcu s eméciami
* Hodiny na Iaskavé vztahy
* Hodiny na $pecifické potreby triedy

¢ Hodiny na podporu odolnosti
a dusevnej pohody

Aktivity v priruCke pre deti vo veku 6 - 10 ro-
kov vychddzaju z potrieb deti v tomto Speci-

fickom rozmedzi vzhladom na potreby
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I6gie. Priru¢ka sa zameriava najmd na roz-
pozndvanie zakladnych emécii, hravé
aktivity na zviddanie emaocii a budovanie
pozitivnej triednej klimy. Zdkladom je vza-
jomné spozndvanie, budovanie vztahov

a rozvoj elementdrnej socidlnej gramotnosti.
Témy a aktivity si navrhnuté spésobom, kto-
ry podporuje vietky deti bez ohladu na ich
individudine vyvinové tempo. V tomto veku
totiz kladieme déraz na polozenie pevnych
zakladov, ktoré deti pripravia na zviadnutie
vyziev druhého stupna - ¢i uz z hfadiska
emociondlnej reguldcie, socidlneho fungo-
vania alebo ucenia. Priru¢ka obsahuje tiez
aktivity na podporu psychickej odolnosti

a hodiny, ktoré mozete opakovane vyuzivaf
podla aktudlnych potrieb triedy.



Plany hodin vyuzivajte v poradi, v akom su
uvedené. Priru¢ka 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
acinnosf, hodiny je preto odpora¢ané 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 emociondlnej gramotnosti,
no forma prdce sa lisi. Zatial ¢o ranné kruhy
slizZia pre ¢asovu tiesen najmd na kazdo-
denné naladenie, budovanie bezpecnej
atmosféry a podporu pohody v triede,
45-mindtovky ponukaju priestor vyuzit vybu-
dované bezpedie triedy na hlbsiu a systema-
tickd prdcu pri rozvoji socidlnej a emocionadl-
nej gramotnosti ziakov a zia¢ok. Umoznuju
venovaf sa témam dokladnejsie, vradtane
tych, ktoré si ndroénejsie na prdcu s emo-

ciami, alebo vyzaduju viac ¢asu a priestoru.
Zaroven su témy a principy v oboch typoch
stretnuti do velkej miery prepojené. Ak po-
¢as ranného kruhu spozorujete, ze urcita
téma v triede rezonuje alebo deti potrebuju
viac priestoru na jej spracovanie, vyuzite
nadvdzujucu hodinu na jej rozsirenie. Kedze
ranné kruhy nie si vhodné na rieSenie citli-
vych alebo emociondine zatazujucich tém,
ak takato potreba vyjde najavo, 45-minutov-
ky moézu byt priestorom na ich spracovanie.
V pripade potreby prizvite ¢lena/¢lenku
podporného timu §koly alebo odbornika/
odborni¢ku z Centra poradenstva

a prevencie (CPP).

Zasady a pravidla

Aby hodiny skuto¢ne plnili funkciu podpory
a rozvoja socidlnej a emociondinej gramot-
nosti Ziakov a ziacok, je potrebné, aby bolo
dodrzanych niekolko zdsad vyuzivanych

aj poc¢as rannych kruhov a adaptovanych
na 45-minutovky (uvadzané podla doku-
mentu Inklucentra - Ranné kruhy vo vyuco-
vani, str.5):

* Bezpecie - tvorime ho opakovanim,
predvidatelnosfou situdcie i nasich
reakcii a zrozumitelnosfou. Ziaci a Ziacky
potrebuju rozumiet, na ¢o hodiny sllzia,
aké pravidld sa na ne vztahuju a o sa
od triedy o¢akava.
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https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf
https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
http://www.minedu.sk/prirucka-pre-ranne-kruhy-pre-zs-slovensky/
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Hovori len jeden - takdto komunikdcia
pocas hodin umoznuje, aby sa trieda
pocuvala. Zo zaciatku je mozné toto
pravidlo posilnit tym, Ze si Zzia¢ky a zZiaci
budud posuvaf nejaky predmet a iba ten/
td, kto ho mad v ruke, mbze hovorif.

Pravidlo zdvihnutej ruky - je prirodzené,
Ze 45-mindtovky vdaka svojmu interaktiv-
nemu charakteru ob&as vedu k vacésiemu
ruchu a hluku. Pokial je potrebné skupinu
stisif, méze ucitel/ucitelka i ktorykolvek
Ziak/Zia¢ka zdvihnutim ruky poziadat

o ticho a pozornosf. Aj tadto schopnosf
upokojif sa v skupine si vyZzaduje tréning
a postupne sa zlepsuje. Na utiSenie
mozeme pouzif aj iné stratégie, napr.
tlesknutie, ku ktorému sa pridd kazdy,

kto si ho v§imne; ddlezité je, aby boli tieto
stratégie jasne pomenované a vyuzivali
sa konzistentne a pravidelne.

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

Pravo nehovorit - k prezivaniu bezpecia
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 myslienkam. Pouzivame vyjadrenia

v ,ja” forme a kazdy hovori za seba

o tom, ako na neho situdcia ¢&i diskusia
vplyva a ako sa v nej ma.

Participativnost - ak chceme, aby trieda
reSpektovala pravidld hodin, zapojime
kazdého do ich tvorby. Okrem pravidiel,
ktoré navrhnu uditelia, mézu Ziaci a ziac-
ky navrhovat viastné aj v priebehu roka.

Vdaka nim sa daiju riesit situdcie a okol-
nosti, kioré 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, pripomenieme tuto zasadu a vyssie
uvedené pravidld, predovsetkym pravidlo
,2Hovorim o sebe”.

Pred organizdciou aktivit je ddlezité si stano-
vif pocas 45-minutoviek pravidld, aby bola
pocas hodin zabezpecend prijemnd atmo-
sféra a predvidatelnost. Pravidld pomdhaiju
vytvaraf bezpeéné prostredie, v ktorom sa
vSetci citia pohodine a re§pektovani. Pri
tvorbe pravidiel je vhodné vyuzit spomenuté
zasady.

So Ziakmi a Zziackami mdzeme otvorit disku-
siu o kazdom bode, opytat sa ich, ¢o si pod
tymto pravidlom predstavuju a ¢i s nim su-
hlasia. Ndsledne mézu Ziaci a Ziacky doplnif
dalsie pravidld, ktoré povazuju za ddlezité.

V opa¢nom pripade mdzu s ndvrhmi

na pravidld prichddzat ako prvi Ziaci a Ziacé-
ky a ndsledne spolo¢ne tieto pravidld dopl-
nime o body zo zdsad, ktoré neboli Ziakmi

a zia¢kami spomenuté.

Ak s hodinami za¢iname, je délezité vnimat,
Ze re§pektovanie a zauzivanie pravidiel je
proces, ktory mdze ziakom a ziackam trvaf
rozne dlhy ¢as. Méze to trvaf pdr dni alebo
tyzdniov, kym si na pravidld zvyknu a osvoja
si ich. Ak mdme pocit, ze po dlh§om Case je
dodrziavanie pravidiel stdle naroéné (bertc
pritom do uvahy $pecifika triedy), je vhodné
otvorit so ziakmi a Ziackami pokojnu diskusiu
o tom, preco je to naro¢né a ¢i je potrebné
niektoré pravidld prehodnotit, pridaf alebo
odobraf, pripadne nastavit primerané
doésledky. V pripade potreby poziadame

0 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 odporié¢ame prestudovat
si plan hodiny, zamyslief 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 emadcie a potreby, kio-
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
Zia-kov a Ziacky, vnimaf ich preZivanie a efek-
tivne reagovaf na pripadné vyzvy, ktoré sa
pocas hodiny moézu vyskytnuf. Pred vstupom
do triedy si teda mdZzeme dopriaf aspon je-
den ndadych a vydych a pomoct si otdzkami:

7

jedlo...).

na upokojenie).

~\

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

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

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

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

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

Uvodny ritudl

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

é )

 kratky pozdrav, ktory si vyberua zZiaci a ziacky (napr. kratky pokrik, basnicka,
objatie, tfapnutie si, vzajomny Gsmev...);

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

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

\. J

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

Zapojenie ucitela/ucitel’ky

Ak to dany priebeh hodiny umoznuje, je Po cely ¢as je vSak dobré maf na pamdti,
vhodné, ak sa ako ugitel/ucitelka zapojime  Ze nasa hlavna rola je rola facilitatora/facili-
do aktivity alebo reflexie. Zapojenie ucitela/ tatorky hodiny. Nasou ulohou je efektivne re-

ucitelky do aktivit a reflexii po¢as hodin agovaf na potreby Ziakov a Zia¢ok a zabez-
prispieva k posilneniu vztahu so Ziakmi pecit bezpe&né prostredie a déveru medzi
a ziackami a vytvara atmosféru dévery Ziakmi. Je na nasom individudinom zvdzeni,
a otvorenosti. Ziakom a Ziaékam tym aktivne &i a akd miera zdielania a seba-odhalenia
ddavame najavo, Zze sme tiez sic¢asfou je ndm komfortnd a triede ndpomocnad

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

taktiez podporuje modelovanie zelaného

spravania a aktivneho pocuvania.
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Dolezitost reflexie

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

sU Casto zdbavné, pouéné a samé o sebe
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 ¢o si chceme pamdtat. 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 reflexia je zruc-
nost, ktord si Ziaci a Ziacky osvojuju v rtbznom
tempe. Na zaciatku mdzu na (reflexivne)
otdzky odpovedaf jednoslovne (dobre/zle,
dano/nie), pripadne opakovaf odpovede

po spoluziakoch/spoluziackach - toto je
vSak prirodzeny proces. Opakovanim reflexie

si ziaci a Zziac¢ky postupne rozvijaju schop-
nost hlbsieho zamyslenia a ich odpovede
budd ¢asom komplexnejsie a ucelenejsie.
Ziaci a Ziaéky vo veku 6 -10 rokov este vyu-
Zivaju a rozvijaju predovsetkym konkrétne
myslenie. Preto ich povzbudzujeme najma
k reflexii ich osobného konkrétneho zazitku
z aktivity, pricom si mdéZzeme pomoct zhrnu-
tim vSetkého, ¢o sme pocas hodiny robili

a o ¢om sme sa rozpravali. Zavery z reflexii
neformulujeme len vieobecne, ale priradu-
jeme k nim konkrétne priklady situdcii.

K procesu rozvoja reflexie mézeme taktiez
napomoct viastnym zapojenim sa do re-
flexie a modelovanim viastnych Gvah

a myslienok na danu tému.

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

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

pre deti vo veku 6-10 rokov:

é )
* Ako sa vam pdagcila tato aktivita? (zhodnotenie palec hore/dole, pripadne
rozvit odpoved slovne)
+ Co sa vam pééilo najviac?
* Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo alebo prekvapilo vas nie¢o?
Je nieco, ¢o vds nahnevalo alebo rozosmutnilo?
* Bola nejaka cast aktivity, ktord bola pre vds ndroénd? Ako ste ju zvliadli?
+ Co nové ste sa naugili?
. J

Uvod
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Zaver hodiny

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

a 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

Hodiny sU zalozené na zdzitkovom uéeni

a aktivnej ucasti ziakov a ziacok. Je ddblezite,
aby sa nepretransformovali na klasicku fron-
talnu vyucbu s prevazujicou aktivitou vyucu-
juceho. Cielom je vytvarat priestor, v ktorom
sa deti m6ézu zapoijit tvorivo, skimaf tému
cez viastnu skdsenost, reflektovaf a spolupro-
covat v skupine. Takéto nastavenie podpo-
ruje nielen rozvoj socidlnej a emociondinej
gramotnosti, ale aj budovanie bezpecnej

a podnetnej 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 sa.. Za-
meriavame sa na vzdjomné spozndvanie,
budovanie dévery a spoluprdce, rozvijanie
re§pektujlcich vzfahov, ako aj na nastavenie
pravidiel spolo¢ného fungovania.

Uvodné hodiny ndm umoziuja venovaf &as
a pozornosf tomu, ¢o je pre tvorbu triedne;j
atmosféry uplne kld¢ové, a tomu, aby sa
deti navzdjom vnimali, pocuavali, zaujimali sa
o seba a vedeli spolupracovaf. Vdaka spo-
loénym zazitkom, hrdm, rozhovorom a tvori-
vym ulohdm podporujeme v triede prepoje-
nie, ktoré tvori zaklad buducej dbvery.

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

a podporovaf poc¢as celého roka.

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Detektivi

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

Materidl: A5 Cisté papiere, perd/fixky

Popis aktivity: Na Uvod triede povieme,
Ze cielom dnesnej hodiny je lepsie sa
medzi sebou poznaf a dozvediet sa
nieCo nové o svojich spoluziakoch
a spoluziac¢kach. Zaéneme jednodu-
chou rozcvi¢kou - budeme hovorif vy-
roky a pre koho dany vyrok plati, ten sa
postavi (alebo si Cupne, zdvihne obe
ruky, pride do stredu miestnosti - podia
priestorovych moznosti a podla toho,
ako velmi chceme deti rozpohybovaf):
* Kto ma stirodenca? Vsetkym, kto
sUhlasili, ddme priestor povedaf,
ako sa surodenec vold a kolko
ma rokov.

» Kto md domdce zvieratko? Vset-
kym, kto suhlasili, ddme priestor
povedaf, aké zvieratko maijq,
pripadne ako sa vold.

* Kto ma rad nejaky sport? Vsetkym,
kto suhlasili, ddme priestor pove-
daf, aky $port maiju radi.

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

Otdzky mdézeme doplnit alebo zmenif
podla toho, ¢o sa o triede chceme
dozvedief.

Po rozcvicke triede povieme, ze sa
ideme hrat na detektivov. Budeme
patraf po informdcidch o svojich spo-
luZiakoch a spoluzia¢kach a snazit sa
dozvedief nie¢o, ¢o sme dovtedy

o nich nevedeli. Budeme sa prechd-
dzaf po triede a stretdvat sa medzi
sebou a toho, koho stretneme, sa opy-
tame jednu otdzku. So sebou budeme
mat papier a za kazdd novu informad-
ciu, ktord sa dozvieme, ndm spolu-
Ziak/spoluziac¢ka nakresli na papier
nejaky maly symbol alebo obrdzok -
srdiecko, kvietok, loptu, a podobne.

Reflexia: Po uplynuti ¢asu na zbieranie
odpovedi sa posadime spdt do kruhu
a s friedou reflektujeme:

» Ktorému detektivovi sa podarilo
ziskaf najviac informdcii? Kto ma
najviac obrdzkov od spoluziakov?

* Dozvedeli ste sa niec¢o, ¢o vdas
pobavilo, rozosmialo? Podelte
sa o to.

« Co vds najviac prekvapilo?

* Je este nie€o, o chcete sami
o sebe povedat, a nikto sa vas to
neopytal? Podelte sa s nami o to.

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

O nich.

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Co nas spadja
Ciel: Ziaci a zia&ky poznaju mend

a jednu zaujimavu vec o svojich
spoluziakoch/ spoluziackach.

Materidl: papiere a fixky/farebné
ceruzky

Popis aktivity: Na avod hodiny povie-
me triede, Zze dnes sa budeme veno-
vat spozndvaniu svojich spoluziakov

a spoluziacok. Zacneme aktivitou

v kruhu. Ten, kto aktivitu zac¢ne, povie
svoje meno a ¢o rad robi: ,Volam sa XY
a mam rad...”. Ten, kto nasleduje, zopo-
kuje meno a aktivitu predchdadzajuce-
ho a pridd svoje meno a aktivitu. Opa-
kujeme do kruhu, kym sa nevratime

k tomu, kto aktivitu zaginal.

Ndsledne triedu poziadame, aby sa
dala do pohybu a prechddzala sa

po miestnosti. Ked’ vyddme nejaky sig-
nadl - tlesknutie, zazvonenie zvonéekom,
a podobne - deti maju vytvorit dvojice.
Tymto dvojiciam nechdme ¢as na to,
aby sa porozpravali a nasli jednu vec,
ktord maiju spolo¢nu (napriklad obaja
radi jedia pizzu, maju narodeniny

v mdiji a podobne), a tiez kazdy povie
nieco, v ¢om je jedine€ny (napr. jeden
chodi na futbal, druhd méa domacu
macku).

Ndsledne sa pokracuje v prechadzo-
ni po miestnosti, ale uz vo dvojiciach.
Ked' vyddme zvukovy signdl, dvojice
maiju utvorit tvorice. Vo $tvorici sa Ulo-
ha opakuje - hladd sa nieco, ¢o maju
vietci Styria spolo¢né a pre kazdého
zo $tvorice nie€o, &im je jedine¢ny

a ostatni to nemaiju rovnako.

Tieto Stvorice sa ndsledne posadia
a maiju nasledujuce ulohy:
* Vymyslief ndzov pre svoju skupinu.

e Dohodnuf sa na znaku, ktory by
ich reprezentoval - vybrat pre neho
tvar a 3 farby a dotvorit ho.

Reflexia: Po skonc¢eni tvorenia skupiny
ukdzu svoje vytvory a reflektujeme:

+ Co sa vam Fahsie hladalo - to, o
mate spoloéné alebo rozdielne?

» Ako sa vam vo stvorici dohadova-
lo na spoloénom znaku a ndzve?

Dozvedeli ste sa o sebe
a o druhych nie¢o nové?

Zaver: Na zaver defom podakujeme
za spoluprdacu a povzbudime ich,
aby boli vog&i sebe navzdjom vsimavi
a vnimali, ¢o sa komu paci, ¢o ma
kto rdd a na ¢om sa vieme dohodnut.

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 Ziaéky sa aktivne zap&-
jaju do ur¢ovania pravidiel spolo&ne;j
komunikdcie.

Materidl: hovoriaci predmet (napr.
pali¢ka, alebo akykolvek iny predmet,
ktory pomé&ze ziakom a ziaCkam
uvedomif si, Ze v kruhu hovori vidy

iba jeden Clovek), fixky, papier,

na ktory napiSete pravidld, vankuse/
koberec/deka/stolicky (volitelné)

Popis aktivity: Ziakov a Ziaéky vyzveme
k tomu, aby sa posadili do kruhu. Hned,
ako sa posadia do kruhu, jasne pome-
nujeme, ze na to, aby sme sa tento rok
vsetci spolu citili prijemne a mali v trie-
de dobrd atmosféru, je potrebné nasta-
vif si pravidld. Nastavovanie pravidiel
mobZeme uskutocnit dvoma spdsobmi.
Vyberieme si ten, ktory je pre nds ucho-
pitelnejsi a o ktorom si myslime, ze
bude vhodny qj pre ziakov a ziacky.

Prvy spdsob (jednoduchsia facilitd-
cia, menej participativny): Ziakom

a ziackam vymenujeme ndzvy konkrét-
nych pravidiel z Gvodu prirucky v Casti
,Zasady a pravidld pre nase hodiny”

a vyzveme ich, aby vlastnymi slovami
skusili vyjadrit, ako jednotlivé pravidid
chdpu. Potom mézeme sami navrhnut
vysvetlenie z vyssie uvedenych moznos-
ti, najma ak existuju body, kioré Ziaci

a ziacky pri svojom vysvetleni neob-
siahli. Vysledné pravidlo zapiste na pri-
praveny velky papier tak, ako ste si ho
spolocne vysvetlili. Pri diskusii o pravidle
¢. 2 ,Hovori len jeden” si s defmi stano-
vime ,hovoriaci predmet“ a za¢iname
ho v kruhu pouzivat pri vysvetlovani
dalsich pravidiel (ked’ Ziak/ziacka do-
hovori, podd hovoriaci predmet tomu,
kto sa hldsi o slovo).

Druhy sp6sob (ndroénejsia facilitacia,
viac participativny): Pri druhom sp&so-
be spocdiva vyssia ndro¢nost facilitacie
v tom, Ze defom nevymenujete hotové
pravidld, ale vyzvete ich k tomu, aby

si pravidla kruhu samostatne sformu-
lovali. Z tychto pravidiel nasledne vy-
beriete spoloéne so Ziakmi a Zziackami
tie, ktoré sa priblizuju k vyssie uvede-
nym siedmim pravidldm, a spolo¢ne
doplnite a zapisete tie pravidla

zo siedmich principov, ktoré deti

pri diskusii neobsiahili.

Diskusia: V tomto bode sme pripraveni
na skuasku diskusie v triede podla sta-
novenych pravidiel. Ziakom a Zia¢kam
mdbzeme polozit lubovolnu otdzku,
napr. ,Co vds dnes v §kole najviac po-
tesilo?”, alebo ,Aky ste mali vikend?”.
Ziaci a zia&ky ndsledne v kruhu dis-
kutuju a vyjadrujd svoj ndzor na danu
otdzku. Ked' sa vsetci ziaci a ziacky,
ktori mali zdujem, vyjadria, spolo¢ne
vyhodnotime, ako sa im pocas disku-
sie darilo/nedarilo dodrZiavat pravidld.

Zaver: V zavere hodiny si so Ziakmi

a ziackami zopakujeme dohodnuté
pravidld. Mézeme im tiez spomenut,

Ze na tychto hodindch sa budeme ten-
to rok vela rozprdvat o pocitoch, zdlu-
bdach a o tom, ¢o ich tesdi, ale qj trapi.

Hodiny na uvod skolského roka a stanovenie pravidiel




Triedna
dohoda

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky si spoloéne s udite-
lom/ugcitelkou participativne vytvoria
triednu dohodu na dany §kolsky rok.

Materidl: fixky, perd, farbicky, &i iné
vytvarné potreby, velky Cisty papier
(pripadne velky kartén a pod.), ozdo-
by na dotvorenie triednej dohody,
spinky, lepidlo alebo

lepivd guma

Popis aktivity: So ziakmi a Ziackami

sa posadime do kruhu. Otvorime disku-
siu o tom, ako kto rozumie slovu ,doho-
da“. Opytame sa to Ziakov a ziacok,

a rovnako aj vy mozete zdielaf, ako
slovu rozumiete. Ndasledné vyjadrenia,
ktoré odzneli v kruhu, zapiseme na
tabulu alebo na velky papier.

Délezité: Dbajte na to, aby sa mohol
vyjadrit kazdy, kto to sdm bude inicio-
vat. V pripade, Ze sa niekto vyjadrif
nechce, je vhodné to re§pektovaf.

Ak by ste mali dojem, Ze to, Ze niekto
sa nechce vyjadrit, predstavuje pre
niekoho zavaznejsi problém, s danou
ZiaCkou alebo Ziakom sa porozpravajte
po skonceni hodiny.

Z toho, ¢o sme si teraz v kruhu poveda-
li, budeme tvorit nasu viastnu triednu
dohodu o tom, ako sa v triede chceme
citit a ako sa k sebe chceme spravat.

Je vhodné, aby ste sa do aktivity zapo-
jili tiez a nakreslili/napisali, ako sa vy
chcete vo svojej triede citif a spravaf.

Ziakom a zia&kam médzeme pripravif
na osobité miesto dalsie vytvarné po-
mocky - trblietky, ndlepky, stuzky atd’,
s ktorymi si budl mécf findlne dielo
spoloc¢nej triednej dohody dozdobit
tak, ako sa im to paci.

Ked Ziaci a ziacky dokoncia svoje
obrdazky, spoloéne ich pripevnime

na velku plochu bieleho papiera, ktory
ste si pripravili na zaciatku. Na papier
mobzete vyhotovit nadpis - napr.
»JRIEDNA DOHODA 3.A“.

Reflexia a zdver: So Ziakmi a Ziackami
sa posadime spdt do kruhu. Reflek-
tujeme nasledujucu otdzku: ,Preco si
myslite, Ze triedna dohoda, ktord sme
vytvorili, je délezita?”

Na zdver si so ziakmi a ziaCkami ujas-
nime oCakdvania od triednej dohody,
a tedaq, ze je akymsi kompasom, ale-
bo idedlom, za ktorym ideme, pretoze
sme sa tak spolo¢ne rozhodli. Zaroven
to vSak niekedy nebude lahké a bude-
me sa snazit nevzddvaf sa.

Tip: Ak chcete, mbzete si so Zziakmi
a ziackami triednu dohodu qgj ,pod-
pisat” - k triednej dohode otlacte
prst na znak toho, Zze dohoda plati.
K slavnostnejsej atmosfére prispeje

hudba a spolo¢nad tak oslava, ze
ste prave participativnym spdso-
bom vytvorili Vasu spolo¢nu triednu
dohodu

Hodiny na Gvod skolského roka a stanovenie pravidiel
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Ako pocuf
ticho

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel' Ziaci a zia&ky dokdzu opisat, ako
sa citia v tichu. Ziaci a ziaéky dokdzu
opisaf, kedy potrebuju ticho vo svojej
triede.

Popis aktivity: S nadsenym a zahad-
nym vyrazom na tvdri si pred detfmi
sediacimi v kruhu zloZzime ruky do tvaru
misticky a defom zasepkdme: ,Pozrite,
deti, ja tu mam ticho!” Pozrieme sa

do svojich ruk v tvare misticky a zopao-
kujeme vetu este niekolko krat. Moze-
me si misticku z rdk priloZit k uchu

a zapodcuvat sa do ticha v nasich
rukdach. Prikyvneme na znak toho, ze
tam ticho naozaj je a mdame ho prave
v rukach. Opytame sa deti v tichom,
ale stdle nadsenom téne hlasu, &i by
si aj ony chceli chytit do rdk ticho

a zapocuvat sa don.

Tip: Pri tejto aktivite je vhodné po-
uzif tolko dramatizdcie, kolko je pre

Vdas mozné a prijemné. Expresivha
mimika a gestika je vitand, aj ked’
tén hlasu ostava tichy a pomaly.

Nasledne diefafu, ktoré prejavi zaujem
o ticho, povieme, aby si urobilo z rak
podobnu mistiCku a pomaly, expresiv-
ne mu/jej ,prelejeme” ticho z nasich
rik do jeho/jej ruk. Povzbudime diefaq,
aby si ruky prilozilo k usiam a potvrdilo,

Ci tiez pocuje ticho a md ho pevne

v rukdch. Posmelime diefa, aby pomao-
licky ,prelialo” ticho tomu, kto sedi ved-
l[a neho/nej. Pokracujeme, kym kazdy
dostane sancu chytif si ticho do ruk

a zapocuvat sa don. Ked' sa ticho vrdti
spdt k ndm, vezmeme si ho opatrne
do rdk a vlioZzime ho na bezpecné
miesto (napr. do vrecka, do nddoby

a pod.).

Reflexia: Nasledne s defmi reflektuje-
me:

» Aké to pre vas bolo, ked ste drzali
ticho? Ako ste sa citili?

* Kedy by sme v nasej triede naozaj
potrebovali ticho vytiahnuf zo skry-
$e a zavolaf si ho na pomoc?

* Kedy ste potrebovali ticho doma/
mimo triedy?

Zaver: Defom na zdver pripomenieme,
kde sme ticho odlozili, a povieme si,
Ze ho budeme vytfahovat a rozddvat
vtedy, ked ho budeme v triede potre-
bovat, napriklad ked je v triede privelky
hluk a nepdadi sa ndm to. Ktokolvek

z triedy ot méze kedykolvek poziadaf,
zobraf si ho domov. V nasich dioch
totiz potrebujeme aj momenty, kedy

si moéZzeme chvilu oddychnut v tichu

a pokoaiji.

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




Uvodné informdcie

Hodiny na zdravu prdacu s emdciami vytva-
raju priestor pre spozndvanie zakladnych
emocii - ich pomenovanie, porozumenie
aj zdravé zviddanie. Zadkladnym stavebnym
kamenom emociondinej gramotnosti je
schopnost pomenovat a rozpoznat emé-
cie - u seba qgj u druhych. Ked' deti dokdzu
lepsie porozumiet tomu, ¢o citia, zvysuje sa
ich schopnost reguldcie, empatie a budova-
nia kvalitnych vzfahov. Zaroven si postupne
vytvaraju vlastnd ,vnatornd mapu®, ktord im
pomadha zorientovaf sa v kazdodennom
prezivani - vtom, ¢o sa deje v ich vnutri

a ako s tym nardbaf.

Prostrednictvom motivu rieky pocitov sa

v tejto kapitole deti ucia, Ze emdcie su
prirodzenou sucasfou Zivota - prichdadzaju

a odchdadzaju ako viny. Uvedomuiju si,

Ze rbzne emodcie nesu rdzne mnozstvo ener-
gie - niektoré ich rozhybu, iné spomalia.

A prdave v tom, ako tto energiu rozpoznat

a usmernit, zohrava dolezita ulohu ich ,vnu-
torny kapitan“. Deti objavuju, kto alebo ¢o
im moze pomdéct, ked' je emadcia privelmi sil-
na alebo naopak slabad - a ze qj spoluziaci
a spoluziacky moézu byt délezitymi spojenca-
mi na tejto plavbe. Vznikd tak bezpecny

a podporny priestor, kde mézu deti obja-
vovat svoje prezivanie a zdroven sa naudif,
Ze vietky emdcie maju svoje miesto.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Nase emodcie

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

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf a rozpoznaf zakladné emaécie
u seba i druhych.

Materidl: farebné papiere ako karticky
emocii (Cervend, modra, ZItd, zelend,
fialova) (pracovny list priloha sir. 73),
vrecusko na losovanie karticiek,

5 flipchartov alebo velkych

papieroy, fixky/farebné ceruzky.

Popis aktivity: Triede povieme, ze sa
ideme rozprdavaf o emécidch. Vyzveme
triedu, aby si skusili spomenuf a vyme-
novat ¢o najviac emdcii, ktoré pozno-
ja, moézu qj pridaf situdciu, v ktorej sa
tak mozeme citif. Nechdme triede ¢as
a skonc¢ime, az ked' prestanu pricha-
dzat ndpady. Zmapujeme si tak, aku
slovnu zdsobu a porozumenie Ziaci

a ziacky ohladom emadcii maju. N&-
pady si méZzeme zapisovat, aby sme si
ich uchovali a pouzivali neskor slovnik,
s ktorym su deti obozndmené. Poda-
kujeme defom za ndpady a ocenime,
kolko emécii poznaju.

Ndsledne defom povieme, Ze sa bude-
me viac venovat 5 emdcidm: hnevu,
radosti, smutku, strachu a pokoju.
Opytame sa triedy, Ci tieto emadcie
poznaju. Postupne vyslovime tychto

5 emdcii a pri kazdej poziadame trie-
du, aby niekto vymyslel priklad, kedy
tato emaociu prezivame. Jednotlivym

emaociam priradime qgj karticky réznych
farieb - hnev bude ¢erveny, radosf
bude Zltd, smutok bude modry, strach
bude fialovy a pokoj bude zeleny.

Ked' sa uistime, Ze trieda rozpozndva
tychto pat emocii, zahrdme sa s defmi
hru na emécie: budeme ndhodne
vyberaf karticky a podia jej farby

a reprezentovanej emaocie, maiju ziaci
a ziacky spravit vyraz tvare a postoj
tela, ktory patri k danej emécii. Opaku-
jeme niekolkokrat, vietky emdcie by
sa mali prestriedaf.

Ndsledne rozdelime triedu do piatich
skupin, kazda skupina si vylosuje jednu
kartiCku s emadciou. Skupinkdm roz-
ddame po jednom flipcharte, na ktory
maju spolo¢ne nakreslit veci, situdcie
a priklady, ktoré v nich vyvolavaju
vylosovanu emaciu.

Reflexia: Po ukonc&eni kreslenia sa
vratime do kruhu a kazdd skupinka
predstavi svoj flipchart. Nasledne
reflektujeme:

* Bolo pre vds lahké alebo fazké
vymyslief priklady veci a situdcii
k vylosovanej emdacii?

* Mali ste v skupinke podobné
ndpady? Prezivali ste podobné
priklady podobne alebo nie?

Zaver: Na zdaver triede podakujeme
za spoluprdcu a povieme, Zze téme
emocii sa este budeme venovaf. Ked
vieme svoje emdcie pomenovat a vie-
me, v akych situdcidch prichddzajq,
dokdzeme s nimi lepsie pracovat.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami







Splneny sen

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat situdciu, kedy zazili radosf, a vyjad-
rit ju pohybom.

Co budeme potrebovatf: pracovny list
,Moje telo” (priloha str. 74) pre kazdé
diefa, farbicky

Popis aktivity: S defmi sa posadime

do kruhu na zem. Do stredu poloZime
obrdzky deti a pred¢itame defom kratky
uvod do pribehu.

PRIiBEH

Janka, Leo, Kldra, Hanka a Rupi su
velmi dobri kamardti. Skamardtili sa,
pretoZze maiju vietci velmi radi zvierat-
kd. Napriklad Janka. Casto si listovala
knizku o zvieratkdch, kde boli obrdzky
o tom, ¢o vsetko potrebuju a ako sa
o nich starat. Niekedy si ju prezerali
spolu s mamickou. Velmi rada sa tiez
hravala so zvieratkami svojich kama-
ratok - s macickou susedky Laury

a Skreckom svojej najlepsej kamaratky
Evky. Niekedy svojim kamardtkam po-
mdha aj kupovaf jedlo pre zvieratkd
a starat sa o ne.

Jankini rodic¢ia si v§imli, ze Janka ma
velmi rada zvieratkd. Travila s nimi
mnozstvo ¢asu a bola uz aj dost vel-
kd, aby sa o ne postarala. Raz, ked
prisla domov zo §koly, si zrazu vSimla,
Ze vo dverdch stoji mamicka s ockom.
»Ahoj Janka!” pozdravili ju rodicia.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Mamicka v rukdch drzala velku kra-
bicu a zdhadne sa usmievala. ,Ahoj
mami, ahoj oci....Co je v tej krabici???”
spytala sa Janka.

Mamicka s ockom si Cupli a polozili
krabicu na zem. ,Mbézes ju otvorif Jan-
ka,” povedal ocko, ,ale opatrnel” Jan-
ka si pomalicky klakla na kolend a zo-
¢ala otvarat krabicu... otvorila vrichndk
a z krabice sa na nu pozerali dve odi
malého psika! Janka si zakryla Usta
oboma rukami, aby svojim radostnym
vykrikom zvieratko nevystrasila a zaca-
la pobehovaf a poskakovaf po byte.
Srdiecko jej silno bilo a na tvari mala
obrovsky Usmev. Ked bola vo vedlajsej
izbe, ozvalo sa odtial jej hlasné ,Ju-

¢¢¢¢¢¢¢¢¢¢¢¢

zas dobehla spdf, objimala striedavo
raz ocka, raz mamic¢ku a povedala:
,Dakujem, dakujem....”

Rodicia boli velmi radi, Ze sa ich dcé-
rka usmieva. ,Tak ¢o, Janka, ako sa
citi§?” opytali sa jej. Vtiom sa Janka
zamyslela. ,Hmmm... ako by som to
len povedalaq,.. tak.... tak... usmievavo
a poskakujuco... asi mam velku RA-
DOST!I” Janka sa citila velmi fahkd

a s usmevom zacala hladkaf psika.

KONIEC PRIBEHU

Deti poprosime, aby si predstavili si-
tudciu, v ktorej sa tesili tak velmi, ako
Janka z nového psika. Ak chcd, mozu
povedat, akd situdcia to bola a o im
spravilo taku velku radost.

Ndsledne sa deti opytame, ako svoju
radost dali vtedy najavo (napr. ismey,




vyskanie, skdkanie od radosti, kri¢anie
,hurd”,...). Vsetky ndpady zapisujeme,
nehodnotime. Ndsledne deti vyzveme,
aby si jednotlivé napady vyskusali.
Mozu skusaf ndpady v lubovolnom
poradi. Na zaver si mb&zu vsetci spo-
lo¢ne skusit spdsob, ktory sa im naj-
viac paci (vysledkom pravdepodobne
bude zmes vyskania, skdkania atd. -
situdciu manazujeme podla moznosti
a zauzivanych triednych pravidiel, pri-
padne pred vyué¢ovanim upozornime
vedlgjsie triedy na mozny hluk).

Tip: Pri tejto aktivite je vhodné pou-
zit Ak su pre triedu hluéné prejavy
radosti stresujlice, mdzete si toto
cvi¢enie vyskusat vonku, pripadne

cvic¢enie viac facilitovaf, napr.
,Jeraz spoloc¢ne zvyskneme... alebo
teraz si spolo¢ne zakri¢ime Hura!”,
a pod.

Po tom, ¢o si deti spdsoby vyskusali,
defom rozddme pracovné listy ,Moje
telo”. Povieme im, aby si predstavili
svoje telo, ked citia radost a vymalo-
vali ho takou farbi¢kou/farbi¢kami.

Zaver: Na zdaver sa deti opytame, ¢i
bolo pre nich prijemné citif tolko ra-
dosti. Povzbudime ich, aby si skusali
takyto pocit radosti pripominat a vsi-
mat - méZzeme si ho vsetci zobrat

aj do zvysku dna.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Tazké poéty
s rybickami

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat situdciu, kedy zazili hnev a realizo-
vat rézne spbdsoby jeho zviddania.

Co budeme potrebovat: 4 &isté pa-
piere, rbzne staré papiere/noviny

Popis aktivity: S defmi sa posadime

do kruhu na zem. Povieme defom, Ze
tak ako o Janke, ktord mala velku ra-
dost z nového psika, si dnes povieme
pribeh o dalsom z piatich kamardatoyv,
Leovi. Pre¢itame defom nasledujuci pri-
beh s otdzkami:

PRIiBEH

Leo, tak ako Janka, md velmi rad
zvieratkd. Rad chodi na prechdadzky
a do lesqa, a je spokojny, ked sa zvie-
ratkd maju dobre a su v bezpedi. Rad
zvieratkdm pomadha - v zime vyrobil

s dedkom kimidlo pre vtaciky a nosil
im don semienka. Velmi sa tesil aj vte-
dy, ked im pani ucitelka dala doma-
cu ulohu so zvieratkami - napriklad
ich spocitaf alebo si o nich preditaf.

Jedného dna si Leo tak, ako kaz-

dy den, po prichode domov zjedol
olovrant, otvoril si §kolsku tasku

a prekontroloval domdce ulohy.

V matematike si otvoril pracovny zosit
a uvidel priklady v tvare rybiciek - jeho
oblUbenych zvieratiek! Schytil ceruzku
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a zaéal pocitaf. Minuly tyZzden vsak

v §kole chybal, a tak niektorym prikla-
dom nerozumel. Prvé dva sa mu
podairilo vypocitat, no potom zacal
citit, ako mu zacina bit srdiecko rych-
lejSie a rychlejsie, tuho zatina pasf

s ceruzkou a poriadne sa mraci. ,To su
hlape priklady!” zakri¢al zrazu Leo, ho-
dil pracovny zosit na zem a kopol don
tak, az odletel na druhy koniec izby.
Vtedy uz bol cely bez seba, pdste mal
napnuté a mracil sa na celud izbu.

,Co sa to so mnou deje?” premyslall.
Tie priklady, ¢o mal na domdcu ulo-
hu, sa mu velmi pacili, lebo mali tvar
rybiciek. Ale potom sa nahneval, lebo
ich nevedel vypocitat, tak ich v hneve
schytil, odhodil a kopol do nich. ,To je
ono! Hnevdm sa!” povedal nahlas Leo.
velmi sa hnevam, Ze mi tie priklady
nejdu!” Uz vo chvili, ked' to dopovedal,
sa citil frochu lepsie. Spomenul si, ako
im pani ucitelka hovorila, Ze ked' sa
hnevd, moéze skusif hnev zo seba vy-
skakaf a skusit to znova, a tak sa dal
rovno do toho.

KONIEC PRIBEHU

Deti poprosime, aby si predstavili situ-
dciu, v ktorej sa hnevali tak velmi, ako
Leo z toho, Ze sa mu nedarilo vypodi-
tat priklady. Ak chcd, mézu povedat,
aka situdcia to bola a ¢o ich nahne-
valo.

Ndsledne v triede rozmiestnime

4 papiere, ktoré budu sluzif ako stano-
vistia na skdsanie réznych cvi¢eni

na zvlddanie hnevu. Defom povieme,
Ze niekedy, ked' sa hnevame, mbze




byf fazké ndjst slovd a opisat, ¢o sa
stalo a pre¢o sme sa hnevali. Vitedy
ndm mbzu pomoct cvicenia, ktoré

si teraz vyskisame. S detmi postupne
prechdadzame vsetky stanovistia.

Deti sa na kazdom stanovisti naucia

a vyskusaju cvi€enie, ktoré im pomobze
zvladnut hnev, ked' sa velmi hnevaju.

Stanoviste 1 - Silny tlak: Deti sa posta-
via tvarou k stene/k lavici a celou silou
dlanami tlacia proti pevnému povrchu
steny alebo lavice. Striedavo z celej
sily flac¢ia a tlak uvolfuju.

Stanoviste 2 - Dych podla prstov: Deti
si daju pred seba ruku tak, aby dobre
videli vSetky prsty. Ndsledne defom
povieme, Ze si budeme druhou rukou
prsty akoby obkreslovat/obchdadzat.
Ked pdjdeme hore na prst - hore kop-
com, budeme robit velky nadych.
Ked sa dostaneme na kopec, dych
na chvilu zadrzime, a ked budeme
druhou rukou obkreslovat prst smerom
dole, budeme robit pomaly vydych,
aby sme sa neskotulali z kopca. Takto
postupne prejdeme nddychom a vy-
dychom vsetky prsty na ruke.

Stanoviste 3 - Trhanie papierov/novin:
Kazdé diefa dostane papier, moze si
ho roztrhnat na malé kdsocky a dostat
tak zo seba hnev.

Stanoviste 4 - Skdkanie: Deti svoj hnev
vyskdcu. MézZzeme ddvat rézne pokyny
- skdCeme vysoko, ska¢eme s nohami
spolu, skdéeme na jednej nohe, ska-
¢eme s dupotanim, ska¢eme ¢o naj-
vysSie a pod.

Reflexia: S defmi po cvi¢eni reflektuje-
me:

* Na ktorom stanovisti sa vém dobre
robilo?

 Viete si predstavif, Ze by vam nie-
¢o z toho mohlo poméct, ked' sa
nabuduice budete hnevat?

+ Co vaésinou robite, ked sa
hnevate?

* Moézeme sa dohodnuf, ze ked' sa
nabuduce budete hnevaf, tak si
pripomenieme tieto cvi¢enia?

Zaver: Defom na zdver povieme,

Ze sme sa na tejto hodine naudili, ako
mobzeme zdravo zviddnuf hnev, a Ze sa
o tom mébézeme qj spolocne rozprdvat.
Na zdaver sa deti opytame, ¢o saim

na tejto hodine najviac padilo.

J

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Medvedikovo
zranenie

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf situdciu, kedy zazili smutok. Ziaci
a ziacky dokdazu priradit emociu

k umeleckému vyjadreniu.

Material: pribeh ,Medvedikovo zrane-
nie” (nasledujuca strana), nahravky
smutnych a veselych skladieb z videa

»2 super sad songs turned happy”

Popis aktivity: S defmi sa posadime

do kruhu na zem. Povieme defom, Ze si
dnes spolo¢ne precitame pribeh o tre-
tej kamaratke, ktord mala rada zvierat-
ka - Mii. Pre¢itame defom nasledujuci
pribeh:

PRIBEH

Mia md, tak ako Janka a Leo, velmi
rada zvieratkd. Mala rada svoje dva
Skrecky, ale velmi rada sa hrdvala

aj so svojimi plySovymi zvieratkami.
Hravala sa s nimi na obchod, na §kol-
ku, aj na vieli¢o iné. Bravala si ich so
sebou qj vtedy, ked' sa isla von hraf

s kamardatmi a kamaratkami.

Jedného dna sa Mia obliekla, vzala si
so sebou svojho oblibeného macka
Toma a vybehla von za svojimi kama-
ratmi a kamaratkami, ktori ju uz Cakali
pri potoku za dedinou. Utekala, aby
¢im skor povedala vietkym, €o ma
dnes nové, obula sa a silno za sebou
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zabuchla dvere. V fom momente v§ak
zacula strasny zvuk. Ruka medvedika
ostala zaseknutd vo dverdch a odtrhla
sa od mackovho tela. To drzala Mia

v ruke... macko sa roztrhol! Mii sa zo-
vrelo hrdlo a oci sa jej naplnili slzami.
,Och nie, Tom, ¢o sa ti to stalo?”
plakala Mia.

So slzami v oCiach a pocitom, akoby
mala na hrudi fazky kamen, vybrala

z dveri macikovu ruku a pobrala sa

k potoku, ked’ zrazu stretla svoju oblU-
benu tetu, ktord k nej bola vzdy
Idskavd a chdpava. ,Mia, zdd sa mi,
Ze sa ti stalo nie¢o naozaj neprijemné,
mdm pravdu?” ,Ano”, odpovedala jej
Mia. ,Pondhlala som sa, nechala som
macikovu ruku vo dverdach a odirhla
sa mu.” ,Viem si predstavif, Ze z toho
musi$ byt velmi smutnd”, povedala
teta. ,Ano, som naozaj velmi smutnd,
to si teda vystihla! Idem sa k potoku
stretnuf s kamaratmi, ale neviem, ¢i

je dobré tam teraz ist”, odvetila Mia.

»S0m rada, zZe si mi to povedala, uz
rozumiem, preco ti teu slzy. Aj ja by
som sa na tvojom mieste asi rozpla-
kala. Myslim, Ze tvoji kamardti to po-
chopia. Mozno ti dokonca to, ze im to
porozpravas, pomdoze”, povedala teta.
A to sa naozaj aj udialo. Vsetci ju
objali a potom sa spolu rozpravali

o chvilach, ked sa nie¢o smutné stalo
im. Mia sa uz necitila sama. Domov
uz prisla o trochu spokojnejsia.

KONIEC PRIBEHU

Deti poprosime, aby si predstavili si-
tudciu, v ktorej zazili smutok, podob-



https://www.youtube.com/watch?v=t00PeGEv_0g

ny, ako zazila Miag, ked' sa jej roztrhol
medvedik. Ak chcu, mbézu povedaf,
aka situdcia to bola a preco citili smu-
tok.

Ndsledne sa deti opytame, &i uz nie-
kedy poculi hudbu, ktord sa im zdala
byf smutnad. Pustime im ukdzky réz-
nych skladieb z videa ,5 super sad
songs turned happy” a poprosime
ich, aby sa po ukdzke postavili, ak
sa im skladba zdala radostnd, alebo
¢upli, ak sa im zdala smutnd. Defom
pustime tolko dvojic skladieb, kolko
stihneme.

1. smutna skladba: 0:00-0:18,
radostnd skladba 0:19-0:44

2. smutnd skladba: 0:45-1:02,
radostnd skladba: 1:03-1:32

3. smutnd skladba: 1:33-1:53,
radostnd skladba: 1:54-2:35

4. smutnd skladba: 2:36-2:54,
radostnd skladba: 2:55-3:11

5. smutnd skladba: 3:12-3:34,
radostnd skladba: 3:35-3:53

Reflexia: Po tom, ¢o si deti vypoculi
skladby, sadneme si do kruhu
a reflektujeme:

» Ako ste sa citili, ked’ ste pocuvali
smutna hudbu?

» Ako ste sa citili, ked’ ste pocuvali
vesell hudbu?

* Aké pocasie vds vie rozosmutnif?
Aké pocasie vds vie rozveselit?

* Mdte qgj farbu, ktord vém pripo-
mina smutok? Mate agj takq, ktora
vam pripomina radost?

Dolezité: Pri praci s detmi z odlisného
kultdrneho prostredia treba citlivo vni-
mat a pomenovavat, Zze rozdiely, ktoré
mozu z tejto aktivity vyplynuf, napr.

v symbolike farieb, su v poriadku.

Zaver: S detfmi na zdver urobime aktivi-
tu ,Krok nabok”, aby dokdzali vystupif
z témy smutku, ktord moéze byt pre
nich ndro¢nd. Defom povieme,

Ze sme sa teraz rozpravali o nieGom
fazkom a potrebujeme z toho vystupit,
takze kazdy teraz spravi jeden velky
krok dopredu, potom dva malé do-
prava. Este jeden maly skok dozadu

a tri poskoky vpred. A nakoniec sa

¢o najvacsimi krokmi vratime spdft

na svoje miesto. Instrukcie je mozné

v pripade potreby modifikovaf tak,
aby zodpovedali priestoru, v ktorom
sa deti pohybuju tak, aby do seba
nenardzali a neohrozili sa.

J
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Sama v lese

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat situdciu, kedy zazili strach

Popis aktivity: S defmi sa posadime
do kruhu na zem. Povieme im, ze si
dnes precitame pribeh o §tvriej kamao-
ratke Hanke a prec¢itame defom nasle-
dujuci pribeh s otdzkami:

PRIBEH

Hanka, tak ako Janka, Leo a Mia, ma
velmi rada zvieratkd. Rada sa na nich
chodi pozeraf do zoologickej zdhrady,
ale niektoré obc¢as zazrie qj v lese, kto-
ry maju za domom. Casto chodi

na prechddzky so svojou starSou
sestrou Elou. Ela jej vidy pripomina,
aby sa drzala blizko pri nej a necho-
dila velmi daleko sama. Zatial sa jej
to vzdy darilo.

Jedného dna sa Hanka so svojou ses-
trou Elou vybrali spolu na prechddzku
do blizkeho malého lesa, ktory mali
rovno za domom. Bol krasny letny den
a na cestu im svietilo slnie¢ko. V tento
hordci letny den si uzivali sviezi tien,
ktory stromy v lese vytvarali. V lese rdst-
lo vela peknych rastliniek a kvietkov.
Hanka si povedalaq, Zze jej mamicke by
sa urcite pdacili. Zac¢ala pobehovaf po
lese a zbieraf kvietky, aby nazbierala
¢o najvacsiu kyticku. Ela jej pripome-
nula, Ze nemd zabehndt velmi daleko,
ale Hanka sa tak sustredila

na zbieranie kvietkov, ze ju nepodu-
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vala. Ked' uz mala kyti¢ku hotova,
nateSene vstala a rozhliadla sa oko-
lo seba. Nikoho viak nevidela - iba
stromy, kriky a kvietky. Odrazu citila,
ako jej zadina rychlejsie bif srdiec¢ko,
oCi ma dosiroka otvorené a zviera jej
hrdlo. Bola v lese Uplne sama. Kde je
Ela? Ako sa vrati domov?

Odrazu sa jej zazdalo, Ze pocuje hlas
v Sumeni listov, ako by sa jej prihova-
rali stromy: ,Ahoj Hanka, ¢o sa deje?”
,+Ach, neviem ani odpovedaf, ostala
som v lese Uplne sama, srdiec¢ko mi
busi a neviem sa ani pohnut, ¢o sa

to deje?” Hlas odpovedal: ,Hankaq,
myslim, Ze mas strach, ¢o mysli§? Os-
tala si sama v lese, bojis sq, Ze si sa
stratila a nendjdes cestu spdt?” Hanka
si vzdychla: ,Ano, to je presné, mém
velky strach! Ale ¢o teraz?” Hlas pove-
dal: ,Pod, spolo¢ne sa nadychneme,
vydychneme aspon trikrat. A teraz si
podme skusit spolu spomendt, z ktorej
strany si priSla a vrdtit sa spdt.” Ked' sa
Hanka trosku upokojila, hned zacala
spozndvaf les okolo seba a uvedomi-
la si, Ze na tomto mieste uz so sestrou
bola. Potom uz lahko nasla cestu spdt.

KONIEC PRIBEHU

Deti poprosime, aby si predstavili situ-
Aciu, v ktorej zazili pocit strachu tak,
ako Hanka, ked' sa stratila. Ak cheu,
mozu povedatf, akd situdcia to bola
a ¢oho sa vtedy badili.

Pri tejto hre defom povieme, Ze sa
najprv kazdy z nds premeni na med-
veda, ktory chce byf najsilnejsi

a najodvdznejsi zo vietkych, aby




v§etkych vedel ochrdnif. Medved

to ddava patri€éne najavo buchanim sa
do pfs a revom. Deti sa ako medvede
pohybuju po triede 1 minuatu, dbdme
viak na pravidld - nedotykame sa fy-
zicky, neublizujeme si, ani sa ostatnym
nevyhrdzame. Po uplynuti 1 minuaty

sa deti premenia na zajacika, ktory je
mali¢ky a bezbranny, a opdt sa 1 mi-
nUtu pohybuju po triede ako malické
bezbranné zajaciky. Aktivitu ukonéime
tak, ze sa deti vystra, zdvihnua hlavu,
nadychnu a precitia, Ze su zase velky-
mi defmi.

Délezité: Deti sa pred aktivitou opytaj-
te, kto nema rad velky hluk a dajte im
priestor aktivity sa neza&astnit, ale iba
ju pozorovat, a ked budud chcief, mézu
sa hocikedy zapoijif. MoZete plaché
deti povzbudit, aby aspon na chvilu
vyskusali, aké to je. Re§pektujte viak,
ak sa nadalej odmietajd zapojif.

Reflexia: Po tom, ¢o si deti spbsoby
vyskusali, sadneme si do kruhu
a reflektujeme:

* Ako ste sa citili, ked’ ste boli
medvede?

* Uz ste sa niekedy citili ako
medved? Kedy to bolo?

* Ako ste sa citili, ked’ ste boli
zajacikovia?

* Uz ste sa niekedy citili ako
zajacikovia? Kedy to bolo?

» Kedy ste sa citili prijemnejsie - ako
medvede alebo zajacikovia?

* Ako by ste ako deti zajac¢ikom
pomohli, aby sa citili prijemnejsie?

* Aj my sa niekedy citime mali
a slabi alebo mdame strach. Kto
ndm viedy moze pomoct?

Zaver: Na zaver sa vetci postavia,
aby zo seba vyskdkali zvysky moznej
nepohody/ustrasenosti. Za¢ne skakaf
prvé diefa - mézeme ho/ju vybrat ale-
bo sa dohodne trieda. Po chvili sa ska-
kajuce diefa dotkne dalsieho diefafa,
teraz uz skacu dve deti, druhé diefa
sa dotkne dalsieho - teraz uz skacu tri
deti, a tak dalej, az nakoniec skacu
vsetci. Na tlesknutie este vsetci trikrat
vysoko vyskocia a zatlieskaju si.

J
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Rupi a lienka
na prechdadz-
ke

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu rozoznaf,
¢i je ich telo napdété alebo uvolnené.

Popis aktivity: S defmi sa posadime

do kruhu na zem. Povieme defom, Ze
si dnes precitame pribeh o poslednom
z kamardatov - Rupim, a potom sa

o hom spolo¢ne porozpravame. Preci-
tame defom nasledujuci pribeh:

PRIBEH

Rupi a jeho kamardti - Hanka, Leo, Mia
a Janka sa raz poobede zastavili na
ihrisku. Leo s Miou si hned’ zacali ko-
paf loptu a Hanka s Jankou si listovali
obrdzkovu knizku, ¢o Hanka dostala
od tety. Rupi si odlozil aktovku na lo-
vicku, Ze sa bude tiez hrat s loptou.

V tom si v8ak Rupi vS§imol, Zze po la-
vicke pomaly pomali¢ky lezie mala
lienka. Mal zvieratkd rdd a najradse;j
tieto malické, ¢o mdzu lozif po dlani
a steklif ho nozi¢kami. Zostal teda ti-
cho sedieft a pozoroval lienku, ktord
sa prechdadzala po lavicke. Obcas jej
do cesty polozil listok zo stromu alebo
kamienok a sledoval, ako ich obcha-
dza. Nakoniec k nej prilozil svoj prst

a lienka nan vyliezla a pokrac¢ovala
vo svojej prechddzke na Rupiho ruke.
Ani sa nepohol, len o¢ami pozoroval

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

lienku. Sedel tak celkom dlho, vietko
okolo neho stichlo, hlasy kamaratov
pocul akoby z velkej dialky. Uvedomil
si, Ze dycha pomaly, qj srdiecko sa mu
stisilo, akoby nechcelo vyrusif lienku
ani Rupiho.

Zrazu zadul, ako ho vold Mia, aby sa

k nim pridal k nahdnacéke. Inokedy by
sa hned dvihol a utekal za kamardatmi,
ale teraz sa mu nechcelo. Nebol si
vobec isty, ¢o sa to deje. Kamarati ho
volajud sa s nimi hrat, ale jemu sa chce
len tak sedief a sledovat tuto lienku?
Zrazu k nemu podisla pani ucitelka

a hovori mu: ,Zdd sa mi, Zze sa teraz
citi§ pokojne a rad by si tak este ostal.
Moze to byf tak?” ,Veru dno, som rad,
Ze mozem chvilu byt len tak a pokojne
tu sedief. Ale nemal by som isf radsej
za kamaratmi?”

Pani ugitelka sa usmiala: ,Byf pokojny
je velmi ddblezité, pomdaha ndm to
oddychnuf si a nabratf silu. Je Uplne

v poriadku, ked budes chvilu sam.

Ak chces byt s kamardtmi, moézes ich
zavolaf a oni mézu pozorovaf lienku

s tebou. Mozno qj pre niektorych

‘4, "

z nich bude pokoj ddlezity.

Deti poprosime, aby si predstavili si-
tudciu, v ktorej zazili pocit pokoja tak,
ako ho zazil Rupi. Ak chcud, mbdzu po-
vedat, aka situdcia to bola a preco sa
citili pokojne.

Defom povieme, Ze si teraz budu moct
vyskusaf, aké to je, ked je nase telo
v napdti a ked je v pokoji, pretoze sa




zahrdme na §pagety. Deti si lahnd na
chrbdat na zem a povieme im, Ze ide-
me do obchodu nakupovaf §pagety.
Deti hraju neuvarené spagetky, ktoré
su tvrdé a nesmu sa zlomit, lebo siich
nekupime. Chodime pomedzi deti

a dvihame defom ruky, nohy. Deti mu-
sia byf v napdti, ako ked' si ich kipime
tvrdé a neuvarené v obchode. Potom
na §pagety vylejeme hordcu vodu
(moZeme sa tvarit, Ze deti, ,Spagety”,
polievame), Spagety sa uvaria

a zmdknu. Ked' su mdakucké, ideme
ich skontrolovaf, defmi opdt vselijako
trasieme a skusame, ¢i maju telo
Uplne uvolnené. Cvi¢enie mbézeme
defom aj komentovaf, napr.: ,Teraz
mas telo napdté./Teraz mas telo
uvolnené.”

Reflexia: Po tom, ¢o sme ukondili hru
na Spagetky, si sadneme do kruhu
a reflektujeme:

» Ako ste sa citili, ked’ ste boli neuvao-
rené $pagety a vase telo bolo
v napd@ti?

* Ako ste sa citili, ked’ ste boli uvare-
né §pagety a vase telo bolo Uplne
uvolnené?

» Ako sa nase telo citi, ked sme po-
kojni ako uvarend, alebo napati
ako neuvarend $pageta? Coje
prijemnejsie?

+ Co mézeme urobif, ked’ je nase
telo napdaté a chceme ho uvornif?
(napr. zameranie sa na dych, po-
hladkanie miesta, ktoré je napdté,
striedanie napdtia/uvolnenia,...)

Zaver: Defom zhrnieme, Ze chvile po-
koja su velmi ddblezité - ziskavame

v nich silu a energiu na uéenie, nové
zazitky, hru s kamaratmi a podobne.
Zvlast v dnoch, ked zazZivame vela roz-
nych veci a nie¢o je aj ndro¢né, je d6-
lezité si dopriat pokoj a tiez si uvolnif
telo - ako sme to prave urobili.

J
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Rieka pocitov

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky porozumeji tomu,
Ze je prirodzené a zdravé, ked sa po-

city striedaju. Ziaci a zia&ky rozumeju,
Ze emocie so sebou nesu réznu mieru
energie.

Materidl: papiere a farbicky pre kaz-
dého ziaka a ziacku

Popis aktivity: Deti sa na Gvod opyto-
me, o ktorych pocitoch sme sa rozpra-
vali na predoslych hodindch a necha-
me ich, nech pomenuju ¢o najviac
emocii, pricom je ddlezité, aby boli ur-
¢ite spomenuté radosf, smutok, strach,
hnev a pokoj. Nasledne povieme de-
fom, Zze budeme hovorit ndzov emécie
a oni ndm svojim telom ukdzu, kolko
sily alebo energie im dand emaécia
dava. Ak maju z danej emécie malo
energie a sily, nech si Cupnu a spravia
sa ¢o najmensimi. Ak im naopak emo-
cia prindsa vela sily a energie, nech
postavia sa a ¢o najvyssie natiahnu. Ak
im ddava emécia trochu energie, nech
ostanu len trochu prikréeni.

Postupne vymenujeme 5 zakladnych
emocii - radost, hnev, smutok, strach

a pokoj. Mézeme sa potom niekolkych
Ziakov a Ziacok spytaf, ktord emdcia
ma pre nich vela a ktord mailo sily ale-
bo energie.

Potom defom vysvetlime - emaécie su
ako rieka, ktorda tedie nasim driom.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

V tejto rieke su rézne viny pre rdézne
pocity, o ktorych sme hovorili. Niekedy
nds nesie radosf, inokedy silné viny
hnevu, niekedy sa len tak pokojne
pohojddavame.

Vsetky deti potom vyzveme, aby nastu-
pili do imagindrnej lodky. Postupne &i-
tame otdzky a situdcie uvedené nizsie.
Ulohou deti je predstavit si svoje pocity
v jednotlivych situdcidch, akoby to boli
vinky a podla svojich pocitov ,hybat*
svojou lod’kou - nadskakovat, naklanat
sa, dupotaf a pod.:

* Predstavte si, Ze sa rdno zobudite
a ste na lodke na tejto rieke - aké
to bolo, ked' ste sa dnes zobudili -
Hnev, Ze uz musite vstdvat? Radosf,
lebo vds ¢akd nie¢o pekné? Takda
unava, Ze by ste opdf najradsej
zaspali?

* A uz sa plavite rdnom, vstali ste,
a vychystali ste sa do skoly. Aké
vinky boli vtedy okolo vdas? Strach,
lebo ste nestihali? Radost, lebo ste
cestou do skoly videli nie¢o pek-
né? Hnev, lebo sa mama roz¢ulo-
vala, Ze nestihate?

 Prisli ste do Skoly - a teraz ste tu.
Aké vinky su teraz pri vas?

* Aké pocity a vinky by ste chceli
mat, ked’ sa vrdtite zo skoly
domov?

Reflexia: Ndsledne deti poZiadame,
aby vystapili zo svojich lodiek
a opytame sa ich:




* Mobzeme mat za jeden den gj viac
pocitov?

* Aké emocie napriklad zazivali
dnes?

» Ktory z nich bol dnes najsilnejsi?

Ndsledne pozZiadame deti, aby si
samostatne na papier nakreslili rieku

svojich pocitov - moézu kreslit dnesny
den, pripadne ak chcd, gj viac dni.

Zaver: Defom povieme, Ze pocity sa
striedaijd, priplavaju k ndm a zas od-
plavaja, a tak je to v poriadku. Ak je
nejakd emadcia s nami prili§ dlho

a necitime sa s nou dobre, je dblezité
obrdtif sa na niekoho, komu sa mdze-
me zdoverit.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Kapitdn lod’ky

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat, ktoré situdcie nesu so sebou vela
a ktoré mdlo energie. Ziaci a zia&ky
dokdzu identifikovat, ¢o a kto im mbze
pomdct pri reguldcii emocii prili§ vyso-
kej alebo prili§ nizkej intenzity.

Popis aktivity: V skratke sa vratime

k predchddzajucej hodine, kedy sme
hovorili o sile alebo energii, ktord nadm
prind$aju emaocie. Deti sa na uvod
opytame:

* Aké emocie za posledny tyzden
zazili?

* Priniesli im tieto emadcie vela ener-
gie alebo naopak mdlo energie?

 Striedali sa vase emdcie rychlo
alebo trvali dihsie?

S defmi hovorime o tom, aky je rozdiel
medzi lodkou, ktord nema kapitdna

a tou, ktord kapitdna md. Mézeme im
pomobct predstavou, ¢i niekedy hodili
do teCucej vody listok a ako sa s nim
voda pohrdvala. Aku Ulohu ma kapi-
tan v lodke? Zabezpeduje, aby rieka
nestrhla lod’ku alebo neuviazla. Podob-
ne qj ich lodky, ktoré plavaju v rieke
pocitov a stretavaju sa s rézne velkymi
vinami, potrebuju kapitdna, ktory ich
bude riadit.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami

Ndsledne budeme citaf rézne situdcie
a deti poziadame, aby porozmysiali, &i
je pre nich v danej situdcii lahké byt ka-
pitdnom/kapitdnkou svojej lodky - Cize
mMaju veci pod kontrolou, alebo je to
pre nich fazké a rieka emocii ich strhne
so sebou. Ak sa citia ako dobri kapita-
ni, p&jdu na jednu stranu triedy, ak sa
im ako kapitdnom az tak nedari, tak
na opacnu stranu. Ak to nie je ani tak,
ani tak, mézu ostat v strede. Overime si
pochopenie na prvych prikladoch.

* Rozprdvam sa s kamardtkou alebo
kamardtom a dobre sa spolu
bavime.

* Ué&im sa na pisomku a nedari sa
mi.

e LezZim v posteli a zaspdvam.

¢ Mdm narodeniny a neviem sa
dockaf daré¢eka.

e Hrdm sa s kamardtmi a kamarat-
kami a nesuhlasia s mojimi
ndvrhmi.

e Musim ist po tme sdm do kapelne.

Ndsledne sa opytame deti, aby samé
vymysleli priklady, kedy ma ich lod’ka
dobrého kapitdna a kedy kapitdn ne-
vie lod’ku kormidlovat, ¢ize emécia je
prilis silng.

Reflexia: S defmi odpoveddme
na nasledujuce otdzky:

« Co mézete ako kapitdni robit, ked’
vasa lodka uviazla na plytéine?




« Co robite, ked’ ste unaveni alebo
sa nudite a nechce sa vam? Co
vam pomobze?

» Co mozete ako kapiténi robif, ked’

lod’ka tancuje privelmi a hrozi, Ze

z nej mézete vypadnif? Co vietko

mozete spravif, ked' ste prilis§ rozru-

$eni od radosti, od strachu alebo
od hnevu a je fazké sa upokojit?

» Kto vdm modze pomoct, ak su vinky
prili§ malé alebo naopak privelké?

Zdaver: Na zdaver deti povzbudime, aby
boli po¢as dna viimavé: VSimaijte si,
¢o alebo kto vam pomadha pri malych
alebo obrovskych vindch.

Hodiny na zdravud pracu s emaoéciami
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Pomochici
kapitdna

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu zvolif spo-
sob reguldcie emadcie na zdklade jej
vysokej alebo nizkej energie.

Materidl: pracovny list s obrdzkami
pomocnikov pre kazdé diefa (priloha
str. 75)

Popis aktivity: Deti dostanu nevyfarbe-
né obrdzky pomochnikov - zvieratiek,
ktoré pomadhaju kapitdnovi pri kormid-
le, ked' su vinky prili§ pomalé alebo
naopak prirychle. Spoloéne si ich
predstavime:

AKTIVITY

Macka - (postaraf sa o seba a ka-
pitdna) ponukne nie¢o prijemné pre
zmysly (maskrta, sladkosf, ngje sa,
ovonia nieco pekné, pusti si peknu
pesnicku).

Opica - (spolubytie) pridd sa k dru-
hym a ak treba, pomoze im a oni
pomozu jej (vypytat si objatie, posfa-
Zovat sa, porozpravaf sa, spoloéne si
stavat lego,...).

Netopier - (chvila pre seba-upoko-
jenie) zakryje sa kridlami a ostane
chvilu sadm so sebou (vzdiali sa od
ostatnych, sustredi sa na dychanie,
pocita do 10, ...).

Slonik - (hovorenie k sebe samému)

ma velké usi a tak si pre seba hovori:
,Slonik to zviadne, slonik je Sikovny,
aj ked sa to slonikovi nepodari, skusi
to nabuduce.”

Zajac - (robit nieco fyzické) zacne
skakat, behat, §portovat, hybat sa,
ist na prechdadzku, kopatf loptu.

Liska - (obldbené aktivity) zaéne sa
venovat tomu, €¢o md rada, ¢o ju tesi
(spievaf, kreslit, Citat,...).

AKTIVITY

Defom rozddme pracovné listy a deti

si vyberd a vyfarbia tych pomocnikov,
ktori im najviac pomadhaiju, ked’ potre-
bujd lodku rozhybat a naopak, ked' ju
potrebuju upokoijif.

Reflexia: Po ukonc&eni vyfarbovania
s defmi reflektujeme:

* Akych pomocnikov si vybrali?

* Aké ¢innosti alebo veci im poma-
haja v ndroénych emécidch?

« Co by odporaéali ostatnym pri
velkom hneve? Co pri velkom
strachu? Co pri velkom smutku?

» Co robia, ked citia velkd radosf
alebo pokoj?

Zaver: Na zdver defom podakujeme,
Ze sa do aktivity a zdielania zapojili.
Povzbudime ich, aby si za¢ali vS§imat,
kedy vyuzivaju pomocnikov a ¢o im
pomadha. Vykresy pozbierame pre
ucely nasledujucej triednej komunity.

Hodiny na zdravu pracu s emaoéciami




Pomochnici pri
kormidle

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu vymeno-
vat, ktoré stratégie reguldcie emécii
pomadhaju im a ktoré pomdhaiju ich
spoluziakom a spoluziackam.

Materidl: velky papier alebo ndstenku,
fixky, pracovné listy deti s obrazkami
pomochnikov z predchddzajucej hodi-
ny, obrazky lod’ky na vystrihnutie
(priloha str. 76).

Popis aktivity: Defom rozddme vykresy
s vyfarbenymi pomocnikmi z minulého
tyzdna a poprosime ich, aby ich vy-
strihli. Na velky papier alebo nastenku
zatial pripravime ndkres rieky.

Ndsledne deti na tento ndkres lepia
svoje vystrihnuté lodky s aspon dvoma
pomocnikmi (jeden pre prili§ velké

a druhy pre prili§ malé viny). Takto su
viditelné vsetky stratégie jednotlivych
deti - pre ich vlastnd pomoc, ale tiez
aby ich spoluziaci videli, ako im mézu
pomoct, ked to bude potrebné.

Nakoniec pod rieku nalepime obrdzky
vsetkych pomocnikov, ktori su na vyber,
aby si na ne deti spomenuli a skusili gj
tie stratégie, kioré bezne nepouzivali.

Reflexia: S defmi sa posadime do
kruhu okolo rieky. Odpoveddme
na otdzky:

* Vybrali ste si v§etci rovhakych
pomochnikov?

* Vsimli ste si, akych pomocnikov
si nalepil niekto z vasich spoluzia-
kov/spoluzia¢ok? Co pomdha im?

» Ako viete pouzit tento papier/
ndstenku, ked’ bude vasa lod’ka
nabuduice vo velmi silnych alebo
prili§ slabych vindch?

Zaver: Na zdaver deti povzbudime, aby
sa k rieke vracali vzdy, ked budd maft
prili§ silné pocity (hney, silnd radost)
alebo naopak prili§ slabé pocity
(smutok, nuda, unava).

J
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Hodiny na laskavé
vztahy




Uvodné informdcie

Hodiny na laskavé vztahy vytvaraja priestor
na rozvijanie zdravych vztahov v triede, pod-
poru empatie a spolupatri¢nosti a upevno-
vanie triednej komunity. Deti sa prostrednic-
tvom aktivit u¢ia ocenovat seba aj druhych,
vyjadrovaf Idskavost a re§pekt, aktivne sa
pocuvaf a rozpozndvat, o ich v triede spdja
a ¢o kazdé z nich robi jedine¢nym. Zaroven
ziskavaju skusenost, Ze vzfahy sa daju aktiv-
ne budovat a zlepsovat.

V aktivitdch sa strieda spoloéné zdielanie,
pohyb a tvorivost s reflexiou, ¢o podporu-

je budovanie schopnosti regulovat svoje
emocie v triede ako i upevnenie nauéenych
znalosti a zruénosti. Deti sa uc¢ia vnimat
svoje silné stranky, ocenif prinos druhych,
spolupracovaf gj vyjadrif, o im robi radost.
Vznikd tak prirodzeny priestor pre budovanie
pozitivnej triednej klimy, ktory pripominag,

Ze vzfahy nevznikaju samy od seba, ale su
vysledkom drobnych kazdodennych roz-
hodnuti - povedat niekomu nie¢o pekné,
pomoct, ospravedinit sa, podakovaf. Pod-
poruje sa aj skisenosf, Ze v triede, kde sa
kazdy citi byt prijaty a dolezity, sa lepsie

Zije aj lepsie uci.

Hodiny na Iaskavé vzfahy
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Diefa tyzdna
Ndmet na aktivitu dodala Miroslava
Vecerkovd, vedica vychovavatelka

SKD, ZS s MS K. Kuffnera, Slddkoviéovo.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu prejavit
Idskavost k svojim spoluziakom
a spoluziackam.

Materidl: lepiace papieriky (ak mame
k dispozicii, mé6zu byt v tvare srdca,
ak nie, postacuju obycajné) podia
poctu deti, perd, vykresy/papiere.

Popis aktivity: Defom rozddme samo-
lepiace papieriky, najlepsie v tvare
srdca. Nadhodnym vyberom vylosuje-
me meno ,diefafa tyzdna“, ktoré si
sadne ¢elom k ostatnym detfom. Deti
napisu alebo nakreslia na papierik
jednu alebo dve pozitivne viastnosti
vybraného diefafa a postupne k nemu
pristupuju, posepkaju mu do ucha ¢o
napisali/nakreslili a nasledne prilepia
papierik na jeho oble¢enie alebo

na tvar.

Reflexia: S detmi reflektujeme
na nasledovné otdzky:

* Ukd&z, ako sa Ti aktivita pacila?

» Ako si sa citil/a ked' Ti kamardti
Sepkali do ucha?

» Prekvapili Ta niektoré slovd spolu-
Ziakov a spoluziaéok a to, ¢o
na Tebe ocenuju?

Dolezité: Tato aktivitu je vhodné zara-
dit ako triedny ritudl a opakovat do-
vtedy, kym sa vystriedaju vsetky deti

v triede. Ak je deti v triede viac, moze-
te si zvolif pocas jednej hodiny viac
deti tyzdna (napr. 2-3). Ak chcete ak-
tivitu zrealizovat pocas jednej hodiny,
deti si m6ézu lepit papieriky na chrbdat
navzdjom a ndsledne si ich v malych
skupinkdch alebo spolo¢ne preditat.
Tuto formu taktiez odpora¢ame zvolit,
ak su v triede deti, ktorym velkd miera
pozornosti, aj ked pozitivnej, nemusi
byt prijemnad.

Zaver: Napokon si diefa nalepi pa-
pieriky na vykres s jeho/jej menom
a doma si ho umiestni na viditelné
miesto.
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Je skvelé byt
mnoul!

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu ocenif
seba samych, byt k sebe ldskavi
a vnimat svoje silné stranky.

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

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

do ,zrkadla” na pracovnom liste,

a nakreslit don v§etko dobré, ¢o v iom
vidia - v§etko, ¢o sa im na nich padi

a vietko ¢o si na sebe vazia, vietko,
¢o uz dokazali. Je skvelé, ak sa

do tohto cvi€enia zapojime aj my.

Dolezité: Deti, ktoré neboli vedené

k ocenovaniu svojich viastnosti

a schopnosti, alebo ktoré madlo zaziva-
ju pozitivnu spatnd vazbu, mézu mat
problém ndjst na sebe pozitiva. V tom
pripade je vhodné, aby ucitel/ucitel-
ka tieto deti doplhujucimi otdzkami
priviedol/priviedla k moznostiam se-
baocenenia. Je dblezité, aby na konci
aktivity mali vSetky deti zaznamenané
aspon 2-3 vlastnosti, schopnosti &i
konkrétne Ciny, ktoré sa im na sebe
pdcia a prejavili tak Idskavosf k sebe
samym.

Zaver: PoZiadame deti, ktoré chcu,
aby povedali jednu vec, ktoru si z tejto
hodiny pamdataju alebo odndsaju.
Aby bolo zdielanie intenzivnejsie,

deti sa mbzu o svoje dojmy podelit
vo dvojiciach/malych skupinkdch.
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Ruky
pomochnic¢ky

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pome-
novaf spdsoby, ktorymi moézu potesif
inych.

Co budeme potrebovat: &isty papier
pre kazdé diefa, farbicky/ceruzky/
pastelky

Popis aktivity: Defom rozddme cisté
papiere a poprosime ich, aby si nan
obkreslili svoje ruky. Vysvetlime im, ze
sU to nase rucicky pomocnicky, ktoré
mozu pre nasich kamaratov a kamao-
ratky alebo pre tych, na ktorych ndm
zdlezi, urobif vela dobrého a potesif
ich. Ulohou deti je nakreslif na papier
okolo racok, ¢o ich ruci¢ky pomoc-
nicky mozu urobit pre inych - mozu si
predstavit konkrétneho kamardata/
kamaratku, niekoho z rodiny alebo
qj celu triedu.

Reflexia: S defmi sa po tom, ¢o skon-
¢ia kreslenie, usadime do kruhu

a reflektujeme (pripadne moézu deti
reflektovaf aj vo dvojiciach/malych
skupinkach):

* Koho mézu potesit vase racky po-
mochniéky? Co dobré mozu urobit?

* Ako sa budu citit ti, ktorym vase
riéky pomocnicky takto pomozu
a nie¢o pekné pre nich urobia?

* Ako sa potom budete citif vy?

Zaver: Deti sa opytame: ,Co sa fi

na tejto aktivite pacilo? Je nie¢o, ¢o
sa ti nepdcilo?” Deti na zdver povzbu-
dime, aby to, ¢o nakreslili k svojim rac-
kam pomocni¢kam, urobili a potesili
tych, pre ktorych ich kresilili.
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Dobré
kamardtstvo

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu roztriedif
rozne formy spravania na kamaratske
a nekamaratske.

Co budeme potrebovat: karti¢ky
,Dobré kamardatstvo” (priloha str. 78)

Popis aktivity: Do stredu spoloéného
kruhu umiestnime karticky. Z deti vy-
tvorime dvojice a kazdej dvojici dame
karticku, ktord dvojici nahlas pre¢itame
(ak je karti¢iek viac ako deti, zvysné
karti¢ky roziriedime na konci spoloc-
ne). Ulohou dvojice je pozrief si karticku
a dohodnut sa, ¢i je spravanie na kar-
ticke kamardatske alebo nekamaratske.
Po pdr mindtach sa vsetci vratime

do kruhu. Postupne si berieme od
dvojic kartiCky, nahlas ich precitame

a poprosime dvojice, aby ostatnym po-
vedali, kde karticku zatriedili. Karticky
ukladdme na dve koépky - kamardatske-
ho a nekamardtskeho spravania.

Na oznacenie kazdej kbpky mbzeme
pouzit piktogramy, napr. obrdzok
radostného a smutného smaijlika.

Tip: V pripade, Ze defom ostane
¢as, moZu sa vo dvojici porozprdavaf
o tom, preco karticku urcili ako ne/
kamaratsku, ¢o by mohlo byt
opakom takéhoto spravania a ¢i

sa s podobnou situdciou stretli.

Ak je trieda dynamicka a vidite, ze
vo dvojiciach s ur¢ovanim karticky
nemaiju deti problém, mbzete
karty po prvom kole opdaf zamiesat
a dvojice si fahaja dalsiu kartu.
Aktivitu mozete zopakovat viackrdt.

Reflexia: S detfmi reflektujeme
na nasledovné otdzky:

* Ako sa podla vas citia nasi ka-
mardati a kamaratky, ked’ sa k nim
sprdvame kamardtsky?

» Ako sa citite, ked’ sa niekto sprava
kamardatsky k vam?

* Stalo sa vém uz, Ze sa k vm nie-
kto spraval nekamardtsky? Ako ste
sa citili?

» Co mézeme urobit, ked sa k ndm
niekto zachovd nekamaratsky? Co
moézZeme urobit, ak sa my zacho-
vame nekamardtsky k niekomu
inému?

Zaver: PoZziadame deti, ktoré chcd,
aby povedali jednu vec, ktoru si z toh-
to kruhu pamataju alebo odndasaju.
Aby bolo zdielanie intenzivnejsie,

deti sa mbzu o svoje dojmy podelit
vo dvojiciach/malych skupinkdch.

J
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Stavanie
mesta

Ndmet na aktivitu dodala SZS
Rozmanita, Bratislava.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vat, kedy sa im jednoduchsie pracuje
individudlne a kedy v skupine.

Materidl: tabulq, fixky, obrdzky roz-
nych stavieb, rézne obrazy a fotky
miest (volitelné), rdzny materidl

na tvorenie stavieb: stavebnice, prazad-
ne krabicky z liekov/krabice, lepidlo,
papiere, lepiaca pdska, noznice

Popis aktivity: Na vyhradenom mieste
poukladdme stavebnice a naddobu

s krabi¢kami ako stavebny materidl.
Pridame lepidld, lepiace pdsky a noz-
nice. Defom ddme rézne obrdzky do-
mov a paneldkov a spytame sa, kde
by chceli byvaf.

Deti ndsledne zo stavebnic a krabiciek
stavaju domy, bud’ samostatne, alebo
v skupindch podla preferencii. N&-
sledne ich vyzveme, aby svoje domy
prepojili cestami. Potom sa pytame:
,Co este potrebujeme k dobudovaniu
funkéného mesta?“ Ak deti bavi stavat,
mozZu pokracovaf s dotvorenim prostre-
dia, ako su stromy, nemocnice,

Skoly atd.

Reflexia: Nehodnotime vysledok,

iba komentujeme, ¢o vidime, napr.:
,Vidim, Ze A a B si postavili dvojpo-
schodovy dom. C byva na okraji
mesta. Vsetci sa prepojili mostom.
Mobzeme ocenit spoluprdcu. Ndsledne
s detfmi reflektujeme na nasledovné
otdzky:

» Bolo pre vas jednoduchsie stavat
domy samostatne alebo s kama-
ratmi? Pre¢o?

* Bolo nieco, ¢o ste si pri praci so
spoluZiakmi museli dohodnuf
alebo si pomoct?

» Aké to bolo, ked' ste sa rozhodli
spoloéne spojit domy cestami?

* Ako ste sa citili, ked sme dostavali
spolo¢né mesto?

Zaver: Na zdver sa spolo¢ne zamysli-
me nad tym, ako sa ndm pracovalo.
Namiesto hodnotenia vysledkov sa
zameriame na to, ako sa citili pri praci
a ¢o im pomohlo, aby sa im pracova-
lo lepsie. Spolo¢ne zhrnieme, ze

aj ked' niektori z nds pracovali v skupi-
ne a niektori samostatne, vietci sme
sa spojili, aby sme vytvorili funkéné
mesto.
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Triedny strom

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu vysvetlif,
pre¢o mad v triede kazdy svoje miesto
a kedy je roznorodost triedy vyhodou.

Materidl: kus baliaceho papiera
dostato¢ne velkého na to, aby nan
mohli kreslif v§etci Ziaci, fixky, pastelky
alebo voskovky

Popis aktivity: Do stredu kruhu ddme
baliaci papier tak, aby sa okolo neho
mohli rozmiestnit vSetky deti. Na papier
nakreslime velky strom - kmnen a kond-
re. Defom povieme, Ze strom predsta-
vuje nasu friedu a kazdy z nich je jeho
stcasfou - listom alebo plodom, ktory
na strome vyrastd. Ich dlohou je vytvorit
si svoj vlastny list alebo plod (lubovol-
ny tvar a farba), ktory ich symbolizuje.
Méze vyjadrovat niec¢o, ¢o maiju radi,

v ¢om su dobri, aki eméciu prindso-
ju do triedy alebo ¢im su vynimogni.
Pocas prace sa deti nerozpravaju ani
inak nedorozumievaju, kazdy pracuje
samostatne.

Dolezité: Defom vysvetlite, Ze pri tejto
aktivite nejde o vytvarny vykon, ale

o to, aby bol kazdy na strome zastu-
peny a aby sme spolo¢ne vytvorili ob-
raz triedy ako jednej zivej, rdznorodej
komunity.

Reflexia: Po skonceni aktivity sa s def-
mi posadime do kruhu alebo elipsy
so stromom uprostred a reflektujeme:
+ Co ste na strome nakreslili?

Co sa vdm na strome pdaéi?

* SU na strome prvky, ktoré sa
nieé¢im podobaju?

* Ako sa od seba li§ia? Pre¢o mdze
byf vyhodné, Ze su odlisné?

» Ako ste sa pocas kreslenia citili?

Tip: Je vhodné, ak sa do reflexie za-
pojite aj vy a zdielate svoje pohla-
dy a zazitky, vzdy formou ,ja-rozpra-

vania”. Ak je v triede vysoky pocet
deti, pre efektivnost zdielania moézu
reflektovaf aj vo dvojiciach/malych
skupinkach.

Zaver: Deti sa opytame: ,Co sa fi

na tejto aktivite pacilo? Je nie¢o, ¢o
sa ti nepdcilo?” Strom mobzete pone-
chat vyveseny v triede ako pripomien-
ku, Ze kazdy v triede ma svoje miesto
a Ze prave vdaka nasim rozdielom
vytvdrame jeden spoloény celok.
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Ako hovorif
o sebe

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu sformulo-
vaf vety formou ja-rozprdvania.

Materidl: kartiGky so situdciami (prilo-
ha str. 79), volny priestor v triede

Popis aktivity: Na Gvod sa s defmi po-
rozprdvame o tom, ako vieme hovorit
0 svojich pocitoch a potrebdch - tak,
aby ndm druhi lepsie rozumeli. Predsta-
vime defom jo-vetu ako sposob, ako
hovorit o sebe namiesto obvifovania
druhych. Uvedieme jednoduchy pri-
klad:

.1y si ma nahnevall“ » ,Citil som sa
nahnevany, ked’ si mi zobral farbicky.”
Deti sa opytame, kiory spdsob je podla
nich vhodnejsi a preco.

Dvojiciam deti rozdelime karticky s jed-
noduchymi situdciami (napr. ,Nie¢o
sa mi nepodarilo., ,Niekto sa so mnou
nechcel hrat.”, Vyhral/a som hru.”).
Kazdd dvojica si jednu vyberie a pokusi
sa pomocou predlohy vytvorif ja-vetu.
Spolocne si v kruhu preditame vsetky
karticky a formuldcie, ktoré dvojice vy-
mysleli.

Ndsledne prejdeme k pohybovej hre.
Nahlas defom ¢itame rézne situdcie

a deti ich stvarnia pohybom podla
toho, akd emociu v nej prezivaju (napr.
ako chodi niekto smutny/radostny/
nahnevany). Potom kazdé diefa povie
vetu v ja-forme podla emécie, ktoru
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prave predstavovalo, napr. ,Citim sa
vystrasene, ked’ nestiham do skoly.*

SITUACIE

Situdcie, ktoré mézeme precitaf
defom: ,Predstav si, Ze...“

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

2. ..fa kamardat/ka pochvdlil/q,
ako si mu/jej pomohol/a.

3. ..li niekto povedal, ze s tebou
nechce sedief.

4. ..fa vybrali, aby si isiel/sla
na §kolské vystapenie.

5. ...si si doma zabudol/la obldbenu
hrac¢ku alebo knihu.

6. ...si dostal/a pochvalu od ucitela/
ucitelky pred celou triedou.

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

8. ...si vyhral/a hru alebo sufaz.

9. ...si omylom nie¢o pokazil/a
a véetci sa na teba pozeraju.

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

SITUACIE




Dolezité: Pre niektoré deti mbze byf
ndaro¢né pomenovaf svoje pocity

a potreby bez obvinovania druhych.
Je preto délezité kontinudlne vytvaraf
bezpecné prostredie, kde sa za svo-
je slovd nemusia hanbit. Modelujte
defom aktivhe pouzivanie ja-viet qj
pocas akademickych hodin a presta-
vok a povzbudzujte ich, aby si vyskua-
$ali viacero formuldcii. Defom ndvyk
ja-rozpravania méze trvat rézne dihy
¢as, modelovanim zelaného spravo-
nia ich v tom vsak dokdzete motivovat.

Zdaver: Na zdaver sa deti spytame, ako
sa im darilo hovorit o sebe. M&Zu sa
navzdjom podelif o jednu ja-vetu, kto-
rd si zapamdatali alebo ktord by chceli
pouzif v redlnom Zivote. Povzbudime
deti, aby tieto vety skasali pouzivat qij
v situdcidch, ked budu chcief druhym

vysvetlif, o prezivaju alebo potrebuju.
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Poc¢ivame
celym telom

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu rozpoznaf,
¢o znamend aktivne pocuvaf, a vysku-
$Qju si tato zruénost v rozhovore a pri
hre.

Materidl: obrdazok alebo velky papier
s nakreslenou postavou (mdze byt gj
na tabuli), obrazky oci, usi, srdca, Ust,
mozgu a ruk (priloha str. 80 - 85),
magnetky, stopky alebo ¢asovac

Popis aktivity: Na Uvod sa deti opyta-
me:

» Ako zistime, Ze ndas niekto naozaj
pocuva?

» Ako sa citime, ked’ nds niekto po-
¢uva - a ako ked’ nds nepociva?

Zahrame s dobrovolnikom/dobrovol-
ni¢kou kratky rozhovor - najprv ako ne-
pozorné pocuvanie (otadCame sa, po-
zerdme sa inam, hrdme sa s ceruzkou)
a potom ako aktivne po&uvanie (udr-
Ziavame oc¢ny kontakt, prikyvujeme,
pocuvame do konca). Deti pozoruju
rozdiely a rozpravaijud, ¢o si vsimli.

Ndsledne na tabulu nakreslime alebo
na plagat pripevnime postavu. Spolog-
ne premyslame:

,Co vsetko robi nase telo, ked’
niekoho naozaj poé¢avame?*
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Deti navrhuju svoje odpovede a po-
stupne pripiname alebo kreslime:

* OCci - pozeraju sa na osobu, ktord
hovori

* Usi - pocuavaiju slovd

* Mozog - premysla o tom, ¢o druhy
hovori

* Srdce - citi, ¢o druhy preziva

« Usta - s ticho, &akajd, kym druhy
dohovori

* Ruky - su pokojné, nerusia

Ak deti navrhnu dalsie moznosti, do-
kreslime ich na postavu. Hotovy obrd-
zok ponechdvame zaveseny ako spo-
loénu pombcku.

Ndasledne deti rozdelime do dvojic.
Vysvetlime im, Ze najprv bude jeden
rozpravat a druhy iba pocuvat - bez
prerusovania, bez otdzok, len so zAuj-
mom. Po 1 minudte sa vymenime. Moze-
me im ponuknuf témy rozhovoru, ako
napriklad:

« Co ma dnes potesilo.

« Co by som chcel/a zazit cez
vikend.

« Co ma bavi robif.

Po oboch koldch nechdme dvojice po-
rozpravaf, ¢o si o druhom zapamdtaili.
Zistime spolu, ako dobre sa ndm darilo
sustredit.




Reflexia: Ndsledne spoloc¢ne reflektu-
jeme na nasledovné otdzky:

» Aké to bolo len poéuvaf
a nehovorit?

* Aké to bolo, ked’ vas niekto
naozaj pocuval?

» Co robilo vase telo, ked sme
pocuvali?

» Co bolo pre vés fazsie?
A ¢o ndm islo dobre?

Zdaver: Na zdaver spolo¢ne zhrnieme,
preco je aktivne pocuvanie dolezité -
pomdha ndm lepsie si rozumieft, citif
sa prijati, predchddzat hddkam a nie-
kedy dokonca qj zlepsit kamardtstva.
Ponukneme si jednoduchu vetu

na zapamdtanie, napriklad: ,Pocuva-
me hlavou, o¢ami, usami a srdcom.”
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Girlandy

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

Ciel: Ziaci a zia&ky vdaka tvorivému
procesu dokdzu pomenovat, ¢im sa
vietci v triede odliSujeme a ¢o mdme
spolo¢né. Vnimaiju jedine¢nost jed-
notlivcov a zdroven lepsie spozndvaju
svojich spoluziakov a spoluziacky, zis-
fuja, €¢o maju spoloéné.

Materidl: $pagdt natiahnuty pozdiz
triedy, farebny papier, farbicky, perd,
fixky, ceruzky, noznice

Popis aktivity: Defom rozddme farebné
papiere prelozené napoly tak, aby sa
papier otvaral z hornej strany. Defom
tiez rozdadme potreby na pisanie/kresle-
nie a noznice.

Ich Ulohou je na papier nakreslif to, Co
najradsej robia - svoju zdlubu, hobby.
Ndsledne deti obrdzky vystrihnu tak,
aby ostal papier prelozeny a zhora

celistvy, aby sa dal zavesit na §pagdat.
Hotové obrdzky naveSiame na Spagat
a vytvorime girlandu nasich zdlub.

Reflexia: Nasledne s defmi reflektu-
jeme na to, o maju spolo¢né a ¢o
odlisné (napr. vysku, tvar tela, okulia-
re, vozik a pod.). Deti sa pytame, ¢o
mdme v triede odlisné a ¢o mdme
napriek odlisnostiam vsetci spolo¢né.

» Aké zdluby alebo hobby mas ty?

* Nasli ste zdluby, ktoré mate s nie-
kym spoloéné?

« Co si mysli§, Zze nds v triede spdja?

* V ¢om sa odliSujeme?

« Co ndm napriek tymto odlisnos-
tiam umoziuje byt dobrymi spolu-
Ziakmi a kamaratmi?

Zaver: Na zaver si méZzeme zavesif

girlandu na viditelné miesto v triede
a v pripade potreby sa k nej vracat.
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Odkazy

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu prejavit
Iaskavost ku komunite.

Materidl: kriedy (farebné alebo biele)
podla moznosti

Popis aktivity: Defom v triede predsta-
vime, ¢o bude ich Ulohou na dnesnej
aktivite. Kazdy si vyberie kriedu/kriedy,
s ktorymi budu na chodnik pred sko-
lou/v okoli/na skolskom dvore pisaf
alebo kreslif Idskavé odkazy, ktoré po-
tesia tych, ktori si ich precitaju. Popro-
sime deti, aby povedali par ndpadoy,
¢o to napriklad méze byt - ¢o by ich
potesilo, ked’ su smutni alebo maju
fazky den? Co by chceli, aby si preéital
ich najlepsi kamarat/kamaratka, ked’
potrebuje rozveselit?

S defmi ideme na $kolsky dvor/chodnik
v okoli. Deti ndsledne pisu/kreslia svoje
odkazy.

Dolezité: Ak sa vyskytne, Ze niekto
napise nieCo neldskavé, mdzete sa

o tom s defmi otvorene porozprdvat.
Opytaijte sa ich, ako by sa citili, keby
si nieco také precitali a podporte ich,
aby to skusili napravif - napriklad tak,
Ze sa k nelaskavému vyroku dopise:
Nech ti dnes nikto nepovie ze..., alebo:
Nech sa Ti dnes nestane, zZe...

Zaver: Opytame sa deti, ako sa asi
budu citif ludia, ktori si pozrd ich odka-
zy, a ako sa prdve citia ony. Nasledne
sa pocas prestavky s defmi presunie-
me opdt do triedy.
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Rozne konflik-
ty - rdzne
sposoby

Ndmet na aktivitu dodala $z$
Rozmanita, Bratislava.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifi-
kovaf najvhodnejsi spdsob riesenia
konfliktu.

Materidl: karticky s obrdzkami konfliki-
nych situdcii pre kazdu dvojicu (pri-
loha str. 86), ak je v triede viac dvojic
ako situdcii, mézu maf niektoré dvoiji-
ce rovnaké situdcie

Popis aktivity: Deti na zaciatku popro-
sime, aby ndm na prstoch od 1-5

(1 je najmenej, 5 je najviac) ukdazali,
ako Casto v §kole zazivaju konflikt. Po-
prosime ich, aby ndm povedali, ako sa
vtedy citia. Povieme im, Ze sa dnes bu-
deme venovat tomu, aby ste konflikty
v triede dokdzali riesif jednoduchsie

a aby sa v triede kazdy citil prijemne.

Potom do stredu kruhu rozlozime kar-
ticky a s detmi prejdeme situdcie, ktoré
sU na karti¢kach zobrazené. Deti na-
sledne rozdelime do dvojic alebo trojic
a kazdej skupine pridelime jednu kar-
ticku. Ich Ulohou bude za 10 mindt tato
situdciu zahrat a prist spolo¢ne na to,
ako situdciu vyriesif. Ak niektord skupin-
ka skonci skor, mdze si vybrat niektord
zo zvysnych karti¢iek a hru zopakovat.

Reflexia: Deti sa ndsledne vratia

do kruhu. Kazdd dvojica ukdze kar-
tiCku, ktora zahrala a predstavi triede
rieSenie, na ktoré spoloc¢ne prisli.

Ak ostatnym defom napadnu dalsie
rieSenia, mozu ich povedat.

Zaver: V zdavere defom povieme, Ze

aj ked boli situdcie rozne, nasli sme
spolo¢ne qj rézne rieSenia. Mézeme

si preto nabuduce pri konflikte spome-
nuf, Ze E¢asom na rieSenia vieme prist
a spolocne situdciu vyriesif.

Hodiny na Idskavé vzfahy




Duha

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu vyjadrif
svoju jedineénost. Ziaci a Zia&ky
dokdzu ocenit jedine&nosf inych.

Materidl: pracovny list ,Diha” (priloha
str. 87) pre kazdé diefa, farbicky

Popis aktivity: Defom rozddme pro-
covné listy. Ich Ulohou je vyfarbit ddhu
podla ndzvu jednotlivych li¢ov duhy
na pracovnom liste - farby odi, viasov,
tricka, topdnok a ich oblubenej farby.

Po vyfarbeni duh deti svoje pracovné
listy vystavia v triede - bud’ zavesenim
na $ndru, nalepenim na stenu alebo
rozlozenim na lavice. Vyzveme ich, aby
sa po ,galérii“ potichu presli ako ndv-
Stevnici vystavy a prezreli si vytvory os-
tatnych. Kazdé diefa si potom vyberie
jednu duhu (nie svoju), ktord ho nie¢im
zaujala - méze to byf farbou, detailom,
ndpadom alebo pocitom, ktory v nich
vyvolala.

Dobrovolnici a dobrovolni¢ky mézu
pred triedou povedat: , Tato duha sa mi
paci, lebo...“ alebo ,Na tejto duhe sa
mi paci, Ze je..." a pod.

Spolu potom vytvorime na tabulu
,duhovy oblak myslienok” - napiseme
slova, ktoré zazneli v sUvislosti s vyni-
mocénostou (napr. odvdzny, jemnd,
veselqd, origindiny, farebny, tichy,
vyrazny,...). Tie slovd mézeme nechat

v triede ako pripomienku toho, ¢o robi
kazdého z nds jedine¢nym.

Reflexia: Ndsledne s defmi reflektu-
jeme na to, €¢o maju spolo¢né a ¢o
odlisné (napr. vysku, tvar tela, okulia-
re, vozik a pod.). Deti sa pytame, ¢o
madme v triede odlisné a ¢o mame
napriek odlisnostiam vsetci spolo¢né.

« Co vas na dihach prekvapilo
alebo potesilo?

* SU nejaké duhy, ktoré su Uplne
rovnaké?

* Bolo by podla vds lepsie, keby
boli v§etky rovnaké, alebo sa vam
pdci, Ze su jedinec¢né?

* Nasli ste niec¢o, ¢o mate s niekym
inym spolo¢né?

* Ako by sme mohli v triede dalej
oslavovat, Ze je kazdy jedine¢ny?

Zaver: Deti mbézu v zavere odpovedat
na otdazku: ,Aké by to bolo, keby boli
vSetky duhy rovnaké?” Spolo¢ne zhr-
nieme, Ze prdve réznorodost robi trie-
du farebnou, zaujimavou a bohatou
- rovnako ako duha v prirode. Na za-
ver si mézeme spolocne pripomendt,
Ze keby bola duha len z jednej farby,
nebola by taka krasna. Kazda farba,
tak ako kazdy z nds, ma v duhe svoje
miesto.

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. Umoznuja 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 posilfuju 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 dusevnu 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 pre-
chadza zmenami, ako napriklad prichod
nového Ziaka/zZiacky, vymena uditela/
ucitelky, a podobne.

Hodiny na $pecifické potreby triedy

59



60

Reflektovanie
na triedne
zdroje

Ndmet na aktivitu dodala $z$
Rozmanita, Bratislava.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vaf, ¢o sa im v triede pdacdi a dokdzu
ocenit svojich spoluzZiakov/spoluziag-
ky.

Materidl: premyslené ocenenia - moézu
mat fyzickd podobu (napr. zlaté kartic-
ky), ale mézu byf len slovné, zdroj hud-
by (volitelné), pracovny list na reflexiu
(priloha str. 88), pisacie potreby

Popis aktivity: Na zaciatku hodiny deti
s ucitelom/ucditelkou sedia na koberci
v kruhu/elipse. Ak sa v triede nenachd-
dza koberec, je vhodné zvolit iny typ
neformadlneho sedenia, napr. stoliCky
v kruhu.

V prvej polovici Hodiny nabehne spo-
lo¢na reflexia formou energizéra (krat-
ke cvi€enia, pohybovo aktivhe, ktorych
ciefom je deti rozhybaf). Vyberieme
niekolko vyraznych zdzitkov tyzdna -
zohladnujeme pri tom, ako zaujimavé
boli tieto udalosti pre deti. Postupne ich
predstavujeme a pri kazdom vyzveme
deti, aby ho reflektovali urcitym spdso-
bom. Pri kazdej Ulohe mébze byt vytvo-
reny priestor na zdielanie konkrétnych
zazitkov, dojmoyv, pocitov.

Hodiny na $pecifické potreby triedy

Priklady kratkych energizérov:

* Tleskne kazdy/a, komu sa pdécila
nova pesnic¢ka, ktord sme sa ugcili
na hudobnej.

e Vytvorte skupiny tak, ako ste pra-
covali na prvouke a pantomimicky
zahrajte, ¢o sa vam najviac darilo.

e Zatvarte sa podla toho, ako vdm
pdcila véerajsia gulovacka.

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

* Vymenia si miesto ti, Co docitali
knihu z nepovinného ¢&itania.

Po spoloc¢nej reflexii nasleduju ocene-
nia. Ocenovat mdze priamo ucitel/
ucitelka napr. za zruénosti, na ktoré
sa trieda v danom obdobi sustreduje,
alebo za zruénosti, ktoré su vyzvou pre
konkrétne diefa. Ocenit sa mozu qj
deti navzdjom. Ocenenie mdze mat
konkrétnu fyzickd podobu (napr. zlata
karta, ndlepka, peciatka, kordlik

a pod.) alebo moézu byt len Ustne.
Diefa si ich moéze zapisaf do pracovné-
ho listu alebo zosita.

V druhej polovici Hodiny nabieha indi-
vidudlna reflexia prostrednictvom pro-
covného listu. Deti sedia v laviciach

a kazdé reflektuje samo za seba uply-
nuly tyzden a tvori pldn na ten budu-
ci. Deti kreslia, piSu, modeluju alebo
premyslaju nad svojimi odpovedami.
Pokojnu atmosféru mézeme dotvorit
hudbou. Ucitel/ucitelka sprevadza tym-




to procesom najmad deti, ktoré maiju
problém formulovat viastné myslienky.

Na zdver si pracovné listy vyzbierame
alebo si ich deti odlozia na dohodnuté
miesto (portfdlio, zosit, a pod.).

Reflexia: Na zaver hodiny spolo¢ne
reflektujeme uplynuly tyzden a tiez
pldny na buduci tyzden.

1. Tento tyZzden - pozerdme sa spaf

* Aké boli moje oblibené casti
tohto tyzdna?

« Co som sa nauéil/a?
» Z ¢oho som bol/a tento tyZzden
sfastnd/y? Smutnd/y? Nahneva-

nd/y? Pokojnd/y?

* Ako sa mi darilo pracovat na svo-
jich cieloch z minulého tyzdna?

2. Buduci tyzden - pozerdme sa
dopredu

« Co by mi prinieslo radost buduci
tyzden?

+ Co sa chcem naugit?

» Aké ciele si chcem daf na buduci
tyzden?

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

Hodiny na $pecifické potreby triedy
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7 u
Kruh nasich
= \'4 e
rieseni
Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu definovat
problémy, kioré v triede vnimaiju.

Ziaci a zia¢ky dokdzu pomocou tech-
niky 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 v tom, ako sa spolu v triede maiju

a citia. Co sa im podarilo? Aké mo-
menty 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 minuty
priestor na premyslenie a potom ich
poprosime, aby prindsali a pomeno-
vavali problémy, ktoré v triede vnimao-
ja. Mbzu sa tykaf toho, ako sa k sebe
spradvame, ako to v nasej triede vyzerq,

Hodiny na $pecifické potreby triedy

ako sa citime - ¢okolvek, Co povazuju
za dolezité. Problémy, ktoré deti prina-
$aju (maximdline 5-6, aby ich mnozstvo
nebolo pre deti pohlcujuce), zapiseme
na lavu stranu tabule.

Ndsledne poprosime deti, aby

na kazdy problém postupne prindsali
rieSenia. Pouzijeme na to techniku rie-
Senia problémoy, ktord sa vold brain-
storming, a ktord mézeme vysvetlif qj
defom. Zdkladom tejto techniky je,

Ze prindsame vsetky ndpady, ktoré
ndm napadnu. Ndpady nijak nehod-
notime, iba ich prindsame. Ziadny
ndpad nie je dobry ani zly a nemusime
sa zan hanbif - aj ndpad, ktory mozno
nebude zrealizovatelny, mbze in§piro-
vat iny dobry ndpad. Jedinym pravid-
lom je, Ze ndpady musia re$pektovaf
pravidla triedy (neprindsame teda
ndpady, kioré niekomu ublizuju

a pod.). Vsetky rieSenia zapisujeme
na pravu stranu tabule - oprofi
zapisanym problémom.

Délezité: Pri technike brainstormingu sa
ndpady generuju na krivke. Deti najprv
prichddzaju so vdeobecnymi nadpadmi
a krivka smeruje postupne dole. Deti
mobzu ostat chvilu ticho a premyslaf,
prindsanie ndpadov sa spomali alebo
zastavi. V tomto bode treba vydrzaft

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

Ndsledne deti formou hlasovania vybe-
rd rieenie, ktoré povazuju za najlepsie
pre kazdy problém. Mézeme im riese-
nia ku kazdému problému postupne




¢itaf a deti sa hldsia k rieseniu, ktoré
povazuju za najlepsie. K prislusnym
rieSeniam zapiseme tolko Ciarok, kolko
rak sa prihlasilo. Nasledne vyhodnoti-
me, ktoré rieSenie ziskalo najviac giarok
a deti ho povazuju za najvhodnejsie
pre dany problém.

Zaver: Deti na zaver ocenime za to,

Ze spolo¢ne dokdzali problémy a rie-
$enia pomenovat. Ak sa ndm podarilo
pocas aktivity ndjst viacero problé-
mov a rieseni, vysvetlime defom, Ze
niekedy, ked’ sa ndm zd4, Ze je toho

vela a mali by sme naraz za¢af robif
privela veci, moéze nds to prevalcovaf
tak, Ze neurobime nakoniec nic. Je
preto dobré si vybraf 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,
moze nds to potom povzbudit gj

v rieSeni dalsich problémov.

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




Uvodné informdcie

Reziliencia, alebo odolnost, je schopnost
¢loveka zotavif sa aj z ndro¢nych situdcii,
prekdzok ¢i sklamani. Zahifia schopnost cer-
pat zo svojich vnutornych zdrojov aj vonkaij-
$ej podpory, prekonaf fazké chvile a vrdtit sa
spdat k tomu, na ¢om zdlezi. V sucasnosti je
povazovanad za jednu z kld¢ovych charakte-
ristik dusevného zdravia a pohody - nielen

u dospelych, ale gj u deti.

Dobrou sprdvou je, Ze reziliencia nie je
nieco, s ¢im sa bud’ narodime, alebo nie.
Ide o schopnost, ktord mozno rozvijat pocas
celého Zivota. Hoci ju ovplyviuja aj faktory
mimo nasu kontrolu (napr. podpora rodiny,
osobnad histéria ¢i temperament), jej posilho-
vanie je mozné a zmysluplné agj v $kolskom
prostredi. Podpora reziliencie si vSak vyzadu-
je systematicky a dlhodoby pristup. Nejde

o jednorazovu aktivitu, ale o citlivé a opa-
kované vytvaranie prostredia, v ktorom sa
deti citia bezpecéne, vnimané a schopné
zvliadat vyzvy.

V tejto kapitole ndjdete aktivity, ktoré podpo-
ruju jednotlivé faktory prispievajice k rozvoju
reziliencie - a ktoré mozete podla potreby
triedy opakovane zaradovat pocas roka.

Ich cielom je:

» podporif poznanie viastnych zdrojov
a stratégii na zviddanie ndroénych
emocii,

« posilnitf vdaénost a uvedomenie si toho,
¢o ndm robi dobre,

» rozvijat schopnost poziadat o pomoc
a vnimat sief podpory okolo seba,

* budovaf déveru v to, Ze problémy
mdzZeme spoloéne riesif.

Zdroven plati, Ze takmer kazdd aktivita z tejto
priru¢ky - od pomenuvania emdécii cez oce-
novanie az po rieSenie triednych konfliktov -
do urcitej miery posiliuje odolnost deti.

Ked' si deti uvedomiq, ze urc¢ité emocie su
na mieste a dokdzu zviddnut neprijemné
situdcie, a vedia, Ze v tom nie su samy, po-
mdhame im budovat vnatornu stabilitu, kto-
rd im bude oporou aj mimo $kolskych lavic.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Okamihy
radosti
a vdacnosti

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel': Ziaci a zia&ky dokdzu pomeno-
vat situdcie, ktoré im priniesli pocit ra-
dosti a/alebo vda&nosti. Ziaci a Ziaky
dokazu identifikovaf, ako prispeli k situ-
Acidm, ktoré im prindsaju pocit radosti
a vdacénosti.

Materidl: 1 papier do dvojic, fixky/
farebné ceruzky

Popis aktivity: S defmi sa posadime
na zem do kruhu. Zaéneme spritom-
nenim sa. Budeme v miestnosti hfadaf
farebné veci. Ulohou deti je ngjst no-
priklad 5 veci rovnakej farby. Mézeme
obmenit 2 - 3 farby a uistit sa, Ze po
ukonceni cvi€enia su deti sustredené
na pritomny okamih a su pripravené
na aktivitu.

Délezité: Cielom tejto hodiny je pro-
videlne viest deti k uvedomovaniu si
pozitivnych okamihov v ich Zivote. Spre-
vadzajme ich pri tom, aby si uvedomili,
ako k danym okamihom prispeli a v
buducnosti mézu prispiet. Tieto hodiny
priamo reaguju na dopady pandémie
tak, aby podporili budovanie odolnosti
deti gj v naro¢nych Zivotnych situdci-
Ach. Ich Ulohou tieZ je zachovaf si po-
trebné mnozstvo pozitivnych vnemov
aj pocas tyzdnoy, v ktorych sa deti ucia
pracovat s ndroénejsimi emociami.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

Ulohou kazdého diefafa (je vhodné,
aby sme sa zapojili aj my) je zamyslief
sa nad otdzkami:

« Co vés v poslednom tyzdni
potesilo?

* Za ¢o ste vdacni?
* Ako ste k tomu prispeli?

Na ¢o sa mobzete tesit nasledujice
dni?

Ti, ktori chcu, zdielaju svoje odpovede.
Dbdme na to, aby moznosf vyjadrit sa
dostal kazdy, kto ma zdujem. Ak je to
vhodné, mdzeme so zdielanim zacat
my sami, pripadne svojim zdielanim
kruh ukongit. Pri zdielani myslime

na nasledovné:

1. Ak diefa poc¢as konkrétnej hodiny
alebo opakovane nevie povedaf,

za ¢o je vdaéné, je vhodné zdrzaf

sa dalSieho povzbudzovania. Neko-
mentujeme to vetami ako: ,Zamysli
sa este./Vzdy je nieco, za ¢o méZeme
byt vdacni...” Opakované apely

na pomenovanie vdacnosti mozu
vyvolaf opaény efekt a mdzu prerdst
do emdcie hnevu, pretoze na precite-
nie vdacnosti je potrebnd istd miera
psychickej stability a pohody. Ak deti
v danom momente vdacénost necitia
alebo ju nevedia pomenovaf, je vhod-
né respektovaf to. Mali by sme pove-
dat, Ze je to v poriadku.

MbzZeme deti povzbudif, aby si skusili
vsimat, ¢i sa v priebehu tyzdna nevy-
skytne aspon chvilka, kedy sa tesia

alebo su za nie¢o vdacné. Vhodnou




alternativou je aj vyzvaf ostatnych, aby
porozpravali o situdcii, kedy bolo dané
diefa su¢astfou nie¢oho, z ¢oho sa
tesili, alebo nie¢oho, za o su vdadéni.
Pri tejto moznosti je vhodné mat pripra-
veny vlastny priklad, aby gj pri defoch,
ktoré su menej oblubené v kolektive,
zaznelo, ako boli a mézu byt sic¢asfou

radosti alebo vdacnosti niekoho iného.

2. Pri otdzkach o radostnych zdzitkoch
je vhodné defom vysvetlif a pripomi-
naf, Ze radost ndm mMmdzu spodsobovat
aj malé veci (napriklad spolo¢nd hra,
zmyslové podnety - prijemny zvuk,
dotyk, vona, tiez pritomnost niekoho,
koho mdam rad/rada atd.) a regulovat
velké oc¢akdvania, ktoré Casto pojem
sfastie alebo radost evokuje. Ak je

to vhodné, mdzeme tieto momenty

oznacit ako svetielka, ktoré sa objavuji
pocas nasich dni a tyZzdnov a pomoct
im prostrednictvom tejto metafory uve-
domif si takéto okamihy. Ak je pre deti
opakovane ndro¢né pomenovaf, kedy
a preco sa tesia, mézeme ich naviest
otdzkami, ktoré sleduju psychicky stav,
a aktivitami, ktoré su ukazovatelom
spokojnosti. Napriklad: ,,Kedy ste sa

s niekym hrali?/Viete si spomenuf, kedy
vas niec¢o velmi zaujalo?” a pod.

Zaver: Dvojice ukazuju svoje vytvory

a ostatni hadajd, za ¢o st vdaéné

a ¢o si Zzelaju do buduceho tyzdna.
Na zaver deti povzbudime, aby si vSi-
mali aj malic¢kosti, ktoré ich potesia

a za ktoré su vdaéné. Cim viac si také-
to veci dokazeme uvedomovat, tym
viac pohody mdme v Zivote.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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Sief podpory

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondiny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifiko-
vat osoby, na ktoré sa mozu obratif
v pripade, ze to potrebuju.

Materidl: pracovny list ,Sief podpory”
(priloha str. 89)

Popis aktivity: Defom na Gvod vysvet-
lime, Ze na dnesnej hodine si vytvoria
svoju vlastnu zachrannu siet z ludi, kto-
rym mozu verit a ktori im mozu pomoct,
ak sa stand obetou zlého zaobchddzo-
nia alebo spravania alebo ked' preziva-
ju fazké a neprijemné chvile. Rozddme
im pracovné listy, lch ulohou bude

do okienok nakreslif ludi, ktorym déve-
ruja a ktorych mézu poziadaf o pomoc,
ked' to potrebuju. Su to ludia, ktori nds
podrzia ako siet, aby sme nespadli, ked’
ndm je tazko. Zdoraznime, ze pocet ludi
nie je ddlezity a nemusia zaplnif vietky
okienka, dolezité je vsak, aby kazdy
nakreslil aspon jednu osobu.

Délezité: Ak nastane situdcia, Ze deti
nevedia, koho by mohli nakreslif, je
vhodné doplnujucimi otdzkami ich po-
vzbudit, aby si na niekoho skusili spo-
menuf. Ak to mozné nie je, s diefafom
si zrealizujte individudiny rozhovor.

Reflexia: Po nakresleni siete odpove-
ddme na otdzky. Zdielaju iba ti, ktori
chcu:

* Preco ste nakreslili prave tohto
¢loveka/tychto ludi?

« Co si na tomto &loveku/tychto
Ffud'och cenite?

e Ako vdm vedia poméct, ked to
potrebujete?

Zaver: Poziadame deti, ktoré chcd,
aby povedali jednu vec, ktoru si z tejto
hodiny pamataju alebo odnasaju.
Aby bolo zdielanie intenzivnejsie,

deti sa mbzu o svoje dojmy podelif
vo dvojiciach/malych skupinkdch.

Zdéraznime, zZe vidy, ked sa ndm deje
nie€o neprijemné, nemali by sme

v tom ostdvat sami, ale mali by sme
sa obrdtit na dospelého, ktorému do-
verujeme. S defmi si prejdeme qj iné
zdroje podpory (napr. existujuce

v rdmci §kolskych procesov), na ktoré
sa mozZu obrdtit, ak potrebuju pomoc.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody




Stit odolnosti

Ndamet na aktivitu dodala Miroslava
Dugovicovd, triedna ucitel'ka,
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 so §titom pre
kazdé diefa (priloha str. 90), pastelky,
fixky alebo perda

Popis aktivity: Defom vysvetlime, Ze kaz-
dého z nds nieco chrdni, ked sa citime
zle, smutne alebo prezivame ndroc¢né
chvile. Dnes si nakreslime ochranny Stit,
ktory predstavuje veci, ktoré ndm po-
mdhaju udrzat si svoju pohodu a citif
sa dobre.

Na papier si ziaci nakreslia velky stit
a rozdelia ho na tri Casti:

* Ludia, ktorych maija radi (napr.
rodic¢ia, kamardti, ucitelia)

* Nieco, ¢o radi robia (napr. tanec,
kreslenie, Sport)

* Nieco, véom su dobri a ¢o im ide
(napr. odvaha, trpezlivost, zmysel
pre humor)

Do kazdej Casti mdzu Ziaci pisat ale-
bo kreslit veci, ktoré im v tejto oblasti
pomadhaiju - ludi, ¢innosti &i viastnosti,
ktoré ich posilfuja.

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

» Akych ludi ste si nakreslili do stitu?
Prec¢o ste nakreslili prave ich?

» Ktord cast stitu ti pomdha najviac,
ked’ mas fazky den?

» Ako ti tieto veci pomdhaiju citit sa
lepsie?

Zdiela ten, kto chce. Rozhovor méze
prebiehaf vo dvojiciach, malych
skupinkdch alebo v kruhu.

Zdaver: Zhrnieme, ze kazdy md 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 spdsob-
mi a Ze je v poriadku poziadat

o pomoc, ked ju potrebuiju. Stity si
mozu vystavif alebo uloZif do zosita
ako pripomienku toho, ¢o ich
posilfiuje.

J
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Velké a malé
problémy

Ndamet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a zia&ky dokdzu identifi-
kovaf, o pre nich predstavuje maly,

stredny a velky problém.

Materidl: projektor alebo pocitaé, pri-

pojenie na internet, video ,Incredibles

- Bob Meets Tricycle Kid”, tri rbzne
velké nadoby (napr. stojan na pero,

stredne velkd miska, krabica), pracov-
ny list ,KartiCky s problémami” (priloha
str. 91) a noznice pre kazdu skupinu

Popis aktivity: Defom pustime video.
Ndasledne sa deti opytame, &i podia
nich muz na videu reagoval primerane
k svojmu problému. Ndsledne sa s det-
mi rozprdvame o tom, aky je podla nich
rozdiel medzi malym a velkym problé-
mom. Nechdme deti, aby vyjadrili svoje
ndpady. Ak je to potrebné, mbzeme

ich naviesf otdzkami:

* Kolko ¢asu ndm zaberie trapenie
sa s velkym a malym problémom?

* Aké silné emébcie mdme pri ma-
lom a pri velkom probléme?

» Kolko sil a energie potrebujeme
na vyrie$enie velkého a kol'ko
malého problému?

* S ktorym problémom si méZzeme
poradif sami, pripadne s kama-

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody

ratmi a kedy potrebujeme pomoc
dospelého?

Ktory problém mdzZe pominuf
aj sdm a ktory musime riesit my?

*  Mdme vsetci rovhaké malé a vel-
ké problémy, alebo to mdme
kazdy inak?

Pri tychto otdzkach mézeme vyuzivaf
rdzne podoby hlasovania a diskusie
(napr. prestivanie sa po miestnosti
podla toho, ako velmi deti suhlasia

s nejakym vyrokom ohladom velkého
a malého problému, alebo dvihanie
ruk a podobne).

Po tejto diskusii deti rozdelime do skupin
po 3-4. Kazdej skupine rozddme pracov-
ny list s prazdnymi kartiCkami a karticé-
kami s problémami. Ich dlohou bude
karticky rozstrinat a spolo¢ne sa dohod-
nuf, ¢i je problém, ktory si na karticke
precitaju, maly, siredny alebo velky.

Na zdklade toho ho potom hodia

do malej, strednej alebo velkej nddo-
by. Na prazdne karticky méze skupina
napisaf a vymyslief viastné priklady ma-
lych, strednych a velkych problémov.

Délezité: Ak ucite v triede, v ktorej je
vacsina deti mdlo sebavedomymi Cita-
telmi, deti do skupin nedelte. KartiCky
defom ¢itajte v spoloénom kruhu a deti
sa spolo¢ne rozhodnu, do ktorej naddo-
by problém hodif.

Diskusia: S detmi si sadneme do kruhu.
Z kazdej nadoby vyberieme 1-2 papie-
riky a s defmi spolo¢ne diskutujeme

o tom, ¢i podla nich problém patri



https://www.youtube.com/watch?v=TlLFrfM7n-c&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=TlLFrfM7n-c&t=45s

do tejto nddoby a prec¢o. Defom vy-
svetlime, Ze mdézeme vyjadrif svoj ndzor
a pohlad, nie je viak jedna spravna
odpoved - to, ¢o mbze byf pre nds
maly problém, méze byt pre niekoho
iného velky problém, a naopak.

Tip: Delenie problémov na malé,
stredné a velké mozete s defmi po-
uzif kolektivne alebo individudine,
ked sa v triede vyskytne problém.
Otdazkou, ¢i diefa vnima problém
ako maly, stredny alebo velky,

mu mozete pomaoct znizif napdtie

a/alebo adekvatne na situdciu re-
agovaf. Davaijte si vSak pozor na to,
aby ste velkost problému, ktord si
diefa zvoli, nehodnatili - to, éo mdze
byt pre vds maly problém, mbze
byt pre niekoho iného velky
problém, a naopak.

Zaver: Na zdaver defom povieme, Ze
rdzne velké problémy maju vacésinou
aj rézne reakcie a rie§enia. Povzbudi-
me ich, aby sa hlavne v pripade velké-
ho problému nebdli zdéverif a poradit
s niekym dospelym, komu déveru;jd,

a poziadat o pomoc.

Hodiny na podporu odolnosti a dusevnej pohody
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O Nase emécie

Smutok Strach




9 Moje telo



(3, Pomocnici kapitana

g



Q Pomocnici pri kormidle




(5 Je skvelé byt mnoul

olie
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Pomdhame si

Dobré kamaratstvo

Rozdelime sa

Kri¢ime na seba

=D

43¢

s

kY

L EN

Pozdravime sa Povieme si prepdé Klameme si
Prepdé Prepéé
i o
R S L

Pochvdlime sa navzdjom

Berieme si hracky

Hrdme sa spolu

Bijeme sa

Naddvame si

> »

Pracovné listy

UbliZzujeme si

Robime si zo seba srandu,

aj ked’ je nédm to neprijemné.

a
>

=
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(7, Ako hovorit o sebe

Zase si mi to pokazil!

Nikdy ma nepocuvas!

Citim sa Citim sa
ked ked
Ty si zacall Vébec ma nemds rad/radal
Citim sa Citim sa
ked ked

Preto som prehral/aq,
Ze si ma vyrusoval/al
Citim sa

ked

Kvéli tebe som dostal/a
pozndmkul
Citim sa

ked

Zobral/a si mi farbicku
bez opytanial
Citim sa

ked

Nikdy ma nevyberiete do timul!

Citim sa

ked

Stdle sa mi smejes!

Citim sa

ked

Nechces sa so mnou hrat!

Citim sa

ked

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

ked

Vsetko ti musim hovorit stokrat!

Citim sa

ked

Ty mézes za to, ze som
sa rozplakal/a!
Citim sa

ked

Sadol si si na moje miesto!

Citim sa

ked

Pracovné listy
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g Pocduvame celym telom
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Pocduvame celym telom
B




8 Pocduvame celym telom
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8 Pocduvame celym telom




3 Pocduvame celym telom
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3 Pocduvame celym telom
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RAzne konflikty

Emka sa
pri ¢akani
na obed
predbehne
pred Tomasa.

00oQc
0

C

V autobuse
cestou na vylet
Jozko povie
Zuzke, ze je
malé mimino
a nemoéze
sedief vzadu.

hraf len jeho

obl'iben hru.

Janka Milog aj Milka
® do Lenky . P
na chodbe sa prave chcu
. hraf s tou istou
naschval loptou
drgne. prou.
¢
‘\ ~~ PN 4.-' IT‘ Jurko sa < Pal'o dostane
= S © vysmieva - 5 .‘. 21G znédmku
D - < & - i
“ “ = Alenke = — a Miso mu
‘ ;| a Pefovi sa b ) povie, Ze je
‘ to nepdéi. B hlupy.
f==ps <2 & S
Mas skaredé Lea vidi, ze
Hcko Sadra povie od nej na
Miske, pisomke
Ze ma Laura
skaredé odpisuje
tricko. a nepadi sa
jej to.
Kubo s Pefom Mia sedi
s kamosi, s Natasou.
ale Kubo sa Natasa si stdle
stdle chce bez dovolenia

berie Miine
veci.
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Reflekiovanie

Tento tyzden sa pozerdme spéf Tento tyzden sa pozerdme dopredu
Co sa mi tento tyzden paéilo? Co by mi prinieslo radost buduci
Z ¢oho som bol/a stastny/a tyzden?
c

Co sa mi tento tyzden nepdéilo?
Z ¢oho som bol/a smutny/a
alebo nahnevany/a

Co som sa nauéil/a?

Meno

@ Ddatum

88 Pracovné listy



12, Moja zachranna sief
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Stit

Ludiq, ktorych V ¢om som
madm rad/rada dobry/dobra

Co rédd/rada robim




O Kartiéky s problémami

Tvoj spoluziak ostatnym
o tebe rozprava klamstva.

Kamardatka do teba omylom
narazi pri skrinkdch, ked’ sa
prezavas.

Niekto pridd tvoj obrdzok
na socidlne siete
(Facebook, Instagram)

s posmesnym komentdrom.

Tvoj najlepsi kamarat ti
povie, ze s tebou dnes nechce
sedief na obede.

Tvoji rodic¢ia ti zavolaju, Zze
tvoja babka je v nemocnici.

Pred pisomkou nevie$ ndjst’
svoje oblubené pero.

Pracovné listy
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