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TOGETHER AGAIN

Uvod

Pandémia Covid-19 zapricinila prudké a intenzivne zmeny vo vsetkych oblastiach spolocenského
Zivota, najma vo vztahoch medzi ucitelmi a Ziakmi. Obdobie izolacie, ucenia sa na dialku a
obmedzeného socidlneho kontaktu malo negativny vplyv na emocionalny vyvoj mladych fudi,
ako aj na spdsob komunikacie dospelych s dospievajlucimi. Odpovedou na tieto vyzvy bolo
vypracovanie prirucky, ktora ma ucitefom pomoct pri budovani zdravych vztahov a prehlbovani
empatie a dévery u Studentov vo veku 12 - 16 rokov.

Tato prirucka je vysledkom aktivit v ramci jednej z klucovych etdp projektu zameranej na
vytvorenie suboru ucebnych prostriedkov ur¢enych na posilnenie socidlnych a emocionalnych
kompetencii. Ponukané materidly maju za Ulohu pomaoct obnovit vztahy po pandémii, a zaroven
vybavit ucitelov nastrojmi pouZzitelnymi pri ich kazdodennej vychovnej a vzdeldvacej praci s
mladymi fudmi, prihliadajuc na ich emocionalne a socidlne potreby.

Prirucka je Strukturovana do siedmich tematickych modulov, pricom kazdy sa zameriava na iny
aspekt socidlnych a emociondlnych zru¢nosti a kompetencii, napriklad sebakontrola, riadenie
vonkajsich podnetov, dévera vo vlastné schopnosti a pod. Sucastou kazdého modulu su tri
praktické cvicenia, ktoré mozno realizovat priamo so Ziakmi - individualne, vo dvojiciach alebo
v skupinach. Cvi¢enia su interaktivne, podporuju reflexiu a spolo¢nu aktivitu, a vdaka svojej
rozmanitosti umoznuju flexibilné prispdsobenie potrebam konkrétnej triedy alebo Skolského
kolektivu.

Cvic¢enia, navrhované aktivity a metodologické pokyny obsiahnuté v tejto prirucke su praktické
a vychadzaju zo sucasnych pedagogickych a psychologickych poznatkov. Odporuc¢ame ich
aplikovat flexibilnym spésobom odzrkadlujucim Specifickl atmosféru vasej triedy, Skoly a
kulturneho kontextu. Verime, Ze tieto materidly vam pomozZu lepsie pochopit vyzvy, akym Ziaci
v dnesnej dobe Celia, a zaroven budovat priaznivejsie a otvorenejSie vzdelavacie prostredie.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

P R o J E C T

1. Sebakontrola a zvladanie negativnych emacii

e Definicia pojmov sebakontrola a zvladanie emdcii

e \yzdvihnutie doéleZitosti aplikovania technik sebakontroly a zvladania emdcii pre
dosiahnutie celkovej osobnej pohody

e Zdo6raznenie potencidlnych negativnych dopadov spojenych s neschopnostou
sebakontroly a zvladania emacii

e Poukazanie na vyhody plynuce z rozvinutej schopnosti sebakontroly a zvlddania emacii

e Navrhnutie konkrétnych technik a postupov zameranych na rozvoj sebakontroly a
zruénosti v oblasti zvladania emacii

Sebakontrola a zvladanie emdcii su dbleZité Zivotné zru¢nosti, ktoré si osvojujeme a budujeme
od detstva cez obdobie dospievania aZ po dospelost. Absencia tychto zru¢nosti moze viest k
pretrvavajucim negativnym emociam, ¢o mdze mat za nasledok vazne zdravotné problémy.
Dal$im vyustenim mozu byt nasledky v podobe po$kodenych socidlnych vztahov s okolim. Hoci
ide o zloZity proces, naucit sa spravne narabat s emdciami a reagovat na ne vhodnym spravanim
je nevyhnutné pre celkovu dusevnu a fyzickd pohodu kazdého ¢loveka.

4
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1 Sebakontrola

Sebakontrola, taktiez oznaovana ako sebaregulacia, je schopnost jednotlivca ovladat viastné
emocie, myslienky a spravanie v zavislosti od potrieb danej situacie. M6ze sa prejavit vo forme
potladenia silnych emoénych reakcii alebo regulovania odozvy. Daldimi spdsobmi jej
manifestacie su schopnost sustredit sa na plnenie Uloh a ignorovat rozptylenia, pripadne
schopnost oddialit prijatie odmeny namiesto jej okamZzitého akceptovania.

Podla niektorych odbornikov je sebakontrola cCiastocne podmienena geneticky, no je to aj
zruénost, ktord mozno posilnit trénovanim. Deti si ju zacinaju budovat uz vo velmi mladom veku

’e

a rozvijaju ju aZz do svojich 20-tich rokov. Psycholdgovia rozlisuju tri zakladné druhy sebakontroly:

1) Kontrola impulzov — schopnost ovlddat svoje nutkania a impulzy. Ludia, u ktorych sa
objavuju problémy s kontrolou impulzov, maju tendenciu konat bez rozmyslania nad
dosledkami svojich ¢inov;

2) Emocna kontrola — schopnost regulovat silné emocné odozvy a vyhnut sa prehnanym
reakciam. Jedinci, ktori maju problémy s emocnou kontrolou, zvyknu dlhodobo trpiet
zlymi ndladami a podliehaju intenzite svojich pocitov;

3) Kontrola pohybov — schopnost ovladat pohyby tela. Jedinec, ktory tazko ovldda svoje
pohyby, moZe pocitovat nepokoj a je pre neho tazké zotrvat v pokoji. Nedostatok tohto
typu sebakontroly sa u niektorych deti nazyva aj hyperaktivita.

Sebakontrola zohrdva v beznom Zivote ¢loveka délezitd ulohu, pretoZe napomaha pri ovladani
impulzov a prijimani rozhodnuti, ktoré vedu k dosiahnutiu dlhodobych cielov. V Skolskom
prostredi je mimoriadne dbleZité podporovat budovanie sebakontroly u Ziakov v dvoch
kld¢ovych oblastiach. Prvou je dosahovanie akademickych Uspechov, kedZe sebakontrola
pomaha Ziakom vyhybat sa rozptyleniam v triede a sustredit sa na ucenie. Druhou oblastou su
socidlne interakcie, nakolko ovladanie svojich ¢inov a reakcii umoZiuje Ziakom lepsie zapadnut
do kolektivu a najst si kamaratov.

2 Zvladanie negativnych emacii

Negativnymi emdciami oznacujeme intenzivne neprijemné pocity, ktoré sa tazko ovladaju a
reguluju, a ktoré su ¢asto vyvolané vlastnymi myslienkami, vonkajsimi vplyvmi alebo socidlnymi
interakciami.

Schopnost pochopit a ovlddat svoje emodcie, znama aj ako emociondlna regulacia, je prvkom
sebakontroly a vyvija sa v obdobi detstva a dospievania. Prvym krokom veducim k budovaniu
celkovej sebakontroly je rozpoznavanie a pomenovavanie vlastnych emacii, s ¢im detom v
ranom veku musia pomahat rodicia a ucitelia. Neskdr, v obdobi dospievania, si stratégie na
zvladanie pocitov osvojuju aj sami.

Nasledovné negativne emdcie radime medzi tie, ktorych zvlddanie Ziakom najcastejSie
spdsobuje problémy:

e smutok- moéZe viest k uzavretosti, strate zaujmu, zniZenej motivacii a v zavaznych
pripadoch k depresii
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e hnev- mbZe viest k agresivnemu spravaniu, konfliktom s rovesnikmi a dospelymi,
porucham sustredenia, ¢i k osvojeniu problematickych navykov ako napriklad
sebaposkodzovanie

e strach/Uzkost- moze zapricinit vyhybanie sa socidlnym interakcidm, problémy s ucenim,
fyzické prejavy (napr. bolesti hlavy, Zaludka), pripadne rozvoj Uzkostnych poruch

e pocit hanby/viny- mdze viest k nizkej sebalcte, socialnej izolacii, sebaobvinovaniu a
neochote riskovat alebo vyhladat pomoc

e frustracia- mdze spbdsobit podrazdenost, tendenciu rychlo rezignovat

e nechut- mbéZe viest k vyhybaniu sa socidlnym situdciam, odsudzovaniu

e JZiarlivost/zavist - mozZe poskodit vztahy a viest k negativnemu spolocenskému
porovnavaniu

Schopnost pochopit a ovladat svoje emdcie je pre Zivot Cloveka nevyhnutnd. Intenzivne
prezivanie urcitych pocitov je sice normdlny jav, avSak absencia zvladacich mechanizmov u
jednotlivca mbdze mat negativny dopad na jeho spravanie a vztahy s okolim. Z kratkodobého
hladiska moze viest k zvySenym pocitom Uzkosti, socidlnej izolacii a problémom so
sebaovladanim. Z dlhodobého hladiska mdze vyustit do problematickych vztahov a zvySenému
riziku duSevnych poruch. Rozvoj tejto schopnosti sa preto povazuje za klucovy pre udrzZiavanie
celkovej vnutornej pohody i zdravych medziludskych vztahov.

3 Whody plynuce zo sebakontroly a zvladania emdécii

Hoci sa sebakontrola a emociondlna regulacia do znaénej miery skimaju oddelene, uzko spolu
sUvisia, pretoze sa tykaju zakladnej schopnosti jednotlivca potlacit impulzivne reakcie v
prospech tych riadenych. Sebakontrola aj zvladanie emdcii su zru€nosti potrebné na Uspesné
zvladnutie Sirokej Skaly Zivotnych situdcii, a osvojenie oboch prinasa rovnaké vyhody pre
osobnostny rozvoj jednotlivca, ako aj pre jeho celkové zdravie a pohodu.

K najvacsim vyhodam spojenym s vyucbou technik sebakontroly a emocionalnej reguldcie u deti
a dospievajucich patri:

e dosahovanie lepsich Studijnych vysledkov vdaka schopnosti sustredit sa na ucenie,
dokoncovat si Ulohy a odolavat rozptyleniam na hodinach;

e budovanie zdravych socidlnych vztahov vdaka schopnosti lepsSie komunikovat,
prejavovat empatiu a konstruktivne riesit konflikty;

o zlepSovanie duSevného zdravia spbsobené lepsim zvlddanim stresovych situdcii,
zmiernovanim pocitu Uzkosti a ovladanim impulzivneho konania, ktoré by neskér mohlo
vyustit do psychickych problémov;

o 7zlepSovanie fyzického zdravia spbsobené rozhodnutiami, ktoré vedu k zdravSiemu
zivotnému Stylu (uprednostriovanie vyvazenej stravy, cvicenie, atd.);

e prevencia rizikového spravania, zvySovanie odolnosti voci tlaku zo strany rovesnikov v
situdciach spojenych so zdraviu Skodlivymi aktivitami (napr. uzivanie navykovych latok);
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budovanie zdkladov pre celkovi osobnu pohodu a Zivotnd prosperitu (deti a
dospievajuci s vysokou mierou sebakontroly a ovladania emécii v dospelosti zvycajne
dosahuju vacsie uspechy vdaka vybudovanému zmyslu pre zodpovednost a schopnosti
prijat samych seba).

4. Techniky na precviovanie sebakontroly a zvlddania emacii

Pri budovani zru¢nosti v oblasti sebakontroly a zvldadania emdcii si Ziaci mdzZu osvojit viaceré
metody. Medzi najefektivnejsie z nich radime:

rozpoznavanie a pomenovavanie vlastnych emdacii za UcCelom ich dbésledného
pochopenia a adekvatneho spracovania

hladanie vhodnych foriem na vyjadrenie vlastnych emocii (napr. rozhovor, pisanie
dennika, rézne umelecké aktivity)

budovanie zvladacich mechanizmov (praktizovanie relaxacnych technik, odvracanie
negativnych myslienok)

vykonavanie zdraviu prospesnych aktivit (pravidelné cvi¢enie, dodrZiavanie spankového
rezimu), udrziavanie zdravého Zivotného Stylu

snaha pozerat sa na problémy z viacerych perspektiv za Ucelom zniZzenia intenzity
negativnych emdécii

snaha o pochopenie samého seba a uprednostnenie zhovievavosti k svojim chybam
namiesto prehnanej sebakritiky

aktivne hladanie podpory u dospelych a rovesnikov

Ucitelia a pedagogicki pracovnici zohravaju délezZity ulohu v procese podpory Ziakov pri
precvicovani tychto technik. Zodpovedaju za vytvorenie vhodnej atmosféry v triede a v Skole, a
tym aj za vytvorenie bezpecného priestoru, v ktorom by sa Ziaci nebali otvorene rozpravat o
svojich pocitoch a prejavovat emdécie bez strachu z odsudenia. To vSetko sa da dosiahnut len
cestou udrzZiavania dobrych vztahov, demonstrovanim zdravych zvladdacich mechanizmoy,
vedenim Ziakov k emociondlnej gramotnosti, ich podporou v stresovych situaciach a
poskytovanim dostato¢ného priestoru na vyjadrenie emacii.
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Cvicenie 1

Vezia pocitov

Nazov

Veza pocitov

Cele cvicenia

e Precvicovanie technik zameranych na rozvijanie sebakontroly

e Prehlbovanie emocionalnej inteligencie prostrednictvom oboznamovania Ziakov s
réznymi negativnymi emaociami

e |dentifikdcia a pochopenie spojitosti medzi diskutovanymi emadciami a Zivotnymi
situaciami, v ktorych sa mozu vyskytnut

e Analyza dosledkov diskutovanych emdcii a spravania, aké vyvolavaju

8
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VeZa pocitov” je cvi¢enie inSpirované klasickou Jengou — velmi populdrnou hrou,
prostrednictvom ktorej si hraci precvicuju sebakontrolu a presnost.

Zakladné pravidla klasickej Jengy spocivaju v strategickom umiestfiovani blokov na vrchol veze,
pricom treba dbat na to, aby konstrukcia nespadla. V rdmci pripravnej fazy hry sa postavi veza
formou ukladania blokov do vrstiev, pricom kazda vrstva pozostava z troch blokov ulozenych
pozdlznou stranou vedla seba, av kazdej nasledujlcej vrstve sa bloky ukladaju kolmo na
predoslu vrstvu. Stavanie pokracuje, kym sa nepouziju vsetky bloky. Nasledne moze zacat hra.
Hradi sa striedaju a po jednom postupne vysuvaju bloky z ktorejkolvek Urovne veze s vynimkou
najvrchnejSieho poschodia. Vysunuty blok sa potom umiestni na vrchol. Hra pokracuje, kym sa
veza nezruti.

Aplikovanie pravidiel klasickej Jengy do nasho cvicenia vytvara skvelU prileZitost na
precviCovanie technik sebakontroly, nakolko aktivity potrebné na uskutocriovanie jednotlivych
krokov v ramci tejto zndmej hry su navrhnuté tak, aby si Ziaci trénovali nasledujuce klucové
zru€nosti:

e kontrola impulzov — Ziaci sa budl musiet zamysliet a zhodnotit situaciu pred tym, ako
uskutocnia svoj tah, pretoze akékolvek unahlené kroky by mohli hru ukoncit;

e trpezlivost a zdrZanlivost — Ziaci budud musiet cakat, kym na nich pride rad, a svoj tah
budu musiet uskutocnit opatrne;

e ovladanie pocitov frustracie a sklamania — Ziaci sa po skonceni hry budld musiet vyrovnat
s pocitmi frustracie a sklamania, budld musiet akceptovat vysledok, pripadne si pripravit
stratégiu pre novu hru;

e strategické myslenie a planovanie — Ziaci budl musiet predvidat désledky svojho tahu
a na zaklade toho planovat kazdy svoj krok.

Zaroven ma toto cvicenie dopomoct Ziakom k zlepseniu ich emocionalnej gramotnosti, jednému
z dolezitych prvkov schopnosti ovladat svoje emdécie. Kazdy blok ,VeZe pocitov” bude oznaceny
nejakou negativhou emadciou a Ziaci budld musiet v ramci svojho tahu nielen vytiahnut blok
a umiestnit ho na vrch veZe, no aj odpovedat na tieto 2 otazky:

» V akych situdcidach sa zvycCajne takto citim?
» Ako sa spravam, ked'sa takto citim?

Tento element dondti Ziakov premyslat nad pri¢inami a dbésledkami svojho spravania pri
prezivani konkrétnej emdcie. Emdcie sa budu na blokoch opakovat, preto moze nastat situdcia,
Ze niektora z emdcii sa bude v ramci jednej hry analyzovat opakovane. Vdaka tomu sa Ziakom
naskytne prilezitost pochopit diskutovani eméciu z viacerych uhlov pohladu, porovnat
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jednotlivé perspektivy a zamysliet sa nad tym, ktord reakcia na danu negativhu eméciu je
najprospesnejsia pre ich zdravie.

Priprava hry:

1. Ucitel oznadi kazdy blok veze jednou z negativnych emacii uvedenych v tabulke niZsie.
Pre Ucely tohto cvicenia navrhujeme v ramci jednej sady hry rovnomerne rozdelit 18
emocii (kazdd z emdcii bude napisand na 3 blokoch).

ZMATENY ZNEPOKOJENY NERVOZNY
USTRACHANY PODRAZDENY ZNUDENY
NAHNEVANY ZNECHUTENY SKLAMANY
ZRANENY SMUTNY OSAMELY
NEPOCHOPENY NEISTY ZHROZENY
ZIARLIVY ROZTRZITY NEPOKOJNY

2. Ucitel postavi veZu z oznacenych blokov. Bloky su vyskladané do 18-tich poschodi,
pricom kazdé poschodie pozostava z vrstvy troch blokov ulozenych pozdiznou stranou
vedla seba, a v kazdom nasledujucom poschodi sa bloky ukladaju do vrstvy kolmo na tie
predoslé.

3. Ucitel oboznami ziakov s hrou a vysvetli im pravidla.

Priebeh hry:

Ziaci sa postupne striedaju pri vytahovani blokov z veZe. Po vytiahnuti bloku Ziak nahlas predita
emociu, ktord je na nom uvedend, a odpovie na nasledujlce 2 otazky:

» Vakych situdcidach sa zvycajne takto citim?
» Ako sa spravam, ked'sa takto citim?

AZ po zodpovedani oboch otdzok méze Ziak pokracovat vo svojom tahu a umiestnit blok na
vrchol veze. Ucitel md moznost iniciovat skupinovu diskusiu v triede po kazdom zodpovedani
otazok, alebo v pripade Ze Ziak, ktory si blok s danou emdciu vytiahol, na tieto otazky odpovedat
nevie.
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Ziaci sa snaZia predist padu veZe, no ak predsa len necakane spadne, odport¢ame ju rychlo opat
vystavat a hrat dalej.

Trvanie

40 minut

Potrebne materialy a pomocky

1 balenie hry Jenga

Fixky
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Cvicenie 2

Koleso zvladacich stratéqii

Nazov

Koleso zvladacich stratégii

Gele cvicenia

e Prehlbovanie emocionalnej inteligencie, obohacovanie slovnej zdsoby v oblasti emdcii
e Budovanie pocitu sebauvedomenia prostrednictvom nabdadania k hlbsej introspekcii do
vlastnych emocionalnych stavoy, ich spustacov a vzorcov emocénych reakcii
e Pomoc pri zvladani emdcii vdaka Sirokej Skale zvladacich mechanizmov prisposobenych
konkrétnej negativnej emacii
e Minimalizovanie Unavy z rozhodovania, zmierfiovanie pocitov pretazenosti
e Pomoc pritvorbe individudlnych zvladacich mechanizmov
12
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e ZvySovanie odolnosti, posiliovanie schopnosti otriast sa po neprijemnych skidsenostiach
e Nabadanie k nepretrzitej praci s vlastnymi zvladacimi stratégiami

Pod pojmom “zvladanie” chapeme rdzne spbsoby, ktoré jedinci uplatiuju pri vyrovnavani sa s
tazkymi situaciami, rieSeni problémov a ovladani svojich emdcii. Zvladacie stratégie sa mozu lisit
v zavislosti od situacie. Medzi najbeznejsie spdsoby zvladania radime hladanie rieseni, ovladanie
emaocii, vyhybavost, vyhladanie pomoci. Zdraviu prospesné zvlddacie mechanizmy (napr.
rozhovor s inou osobou, cvi¢enie, trénovanie koncentracie, zapisovanie myslienok a pocitov do
dennika, starostlivost o seba) podporuju dusevnu pohodu a fyzické zdravie. Naopak, zdraviu
Skodlivé zvladacie mechanizmy (napr. vyhybavost, prokrastinacia, nadmerné/nedostatoc¢né
stravovanie, uZivanie navykovych latok, agresia) mozu vyustit do dalSich problémov. Tvorba
ucinnych zvladacich mechanizmov je kltic¢ova pre odolnost jednotlivca a jeho celkovi pohodu.
Naopak, zanedbavanie tvorby zvladacich stratégii mdéZe viest k hromadeniu stresu a
potencidlnym zdravotnym problémom alebo nezdravym Zivotnym navykom. Osvojenie zru¢nosti
efektivne zvladat Zivotné situacie je dolezitou sucastou starostlivosti o seba samého.

Koleso zvladacich stratégii je cennym ndstrojom, ktory pomaha organizovat a vylepSovat
zvladacie mechanizmy jednotlivca tym, Ze pre neho vizualizuje moZnosti, akymi sa da
vysporiadat s réznymi negativnymi emadciami. Nespornymi vyhodami vyuZivania tohto nastroja
pri zvladani negativnych emdcii st napr. prehfbenie pocitu sebauvedomenia, experimentovanie
s roznymi zvladacimi technikami, porovnanie zdraviu prospesnych a zdraviu Skodlivych stratégii,
aktivne planovanie ¢i zmiernenie pocitu pretaZenosti vyvolaného intenzivnymi emadciami.
Koleso zvladacich stratégii ponuka jednotlivcovi personalizovany subor réznorodych reakcii na
konkrétne negativne emdcie, vdaka ¢omu sa potom v tychto emdcidach dokaze lepsie
zorientovat. Pravidelnd prdaca s Kolesom zvladacich stratégii vedie jednotlivca k budovaniu
zdravych zvladacich mechanizmov. V pripade Ziakov méZe praca s tymto nastrojom posluzit ako
pomdcka na zvySovanie odolnosti pocas narocnych obdobi Skolského roka.

Pouzitie Kolesa zvladacich stratégii

Tato prakticka vizudlna pomécka mdze mat mnohé podoby a ponuka rézne Urovne skimania
emocii a precvi¢ovania zrucénosti sebauvedomenia. Existuju ciastocne vyplnené Sablony s
vopred danymi emadciami a/alebo zvladacimi stratégiami, alebo je mozné zaobstarat si prazdnu
$ablénu, ktord potom jednotlivec vypliia podla svojich individulnych potrieb. Moznostou je tie?
navrhnutie vlastnej, Uplne jedinecnej, Sablony. Niektoré Kolesa zvladacich stratégii su navrhnuté
tak, aby rozvijali techniky iba pre zvlddanie negativnych emdacii, iné zas poskytuju prilezitost
pouvazovat nad technikami aj pre zvladanie pozitivnych emacii.

Bez ohladu na jeho podobu, prica s akymkolvek Kolesom zvlddacich stratégii pozostava z
nasledujucich faz:
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1. Identifikovanie emocii a sebauvedomenie

Pocas tejto fazy je dblezité, aby jedinec pomenoval emdciu, ktord preziva. Cennymi napovedami
pre neho mdzu byt fyzické prejavy, myslienky a nutkania k urcitému spravaniu. Po identifikovani
primarnej (zakladnej) emdcie vo vnutornom kruhu by sa mal zamerat na preskimanie
suvisiacich sekundarnych emdcii obsiahnutych v strednom kruhu. Spravna identifikacia
sekundarnych emdcii méze viest k lepSiemu pochopeniu prebiehajiceho emocionalneho stavu.

2. Volba zvlddacej stratégie

V druhej faze si jednotlivec musi vybrat jednu alebo viacero zvlddacich stratégii, o ktorych je
presvedceny, ze by mu mohli najviac pomoct pri zvlddani danej emadcie. Neodporuca sa volit
stratégie, ktoré sice poskytnu rychlu tlavu, no neskér by mohli mat negativne dosledky (uzivanie
navykovych latok, agresia). Pouzivatel by mal tiez zvazit, v akom prostredi sa prave nachadza a
aké zdroje ma k dispozicii, a na zdklade toho sa zamerat na realizovatelné stratégie. Prikladmi
zdraviu prospesnych zvladacich stratégii mdzu byt: dychanie zhlboka, cvi¢enie alebo
prechadzka, vyhladanie pomoci, pisanie dennika, pocuvanie hudby, vytvorenie zoznamu PRE a
PROTI, atd.

3. Realizacia a zhodnotenie stratégie

V tejto faze by mal jednotlivec implementovat zvolenu zvladaciu stratégiu a monitorovat svoj
emocionalny stav, pricom by sa mal zamerat najma na zmeny intenzity emdcii. Cas potrebny na
realizaciu sa moze liSit v zavislosti od zvolenej stratégie, ale mal by byt primerany aktualnemu
prostrediu a zdrojom. V dalSom kroku tejto fazy prebieha hodnotenie Ucinnosti zvolenej
stratégie. Hlavnym cielom je dosiahnut pocit Ulavy, upokojit sa, citit sa lepSie. Ak povodne
zvolena stratégia nezabrala na dosiahnutie tychto stavov, odporuca sa upravit ju alebo nahradit
inou.

Akonahle sa intenzita emdcie zmierni, jedinec by sa mal zamysliet a zhodnotit, ako sa pri
realizacii danej zvladacej stratégie citil a aké boli jej désledky na jeho citové rozpoloZenie.

4. Nepretrzita praca s kolesom a jeho upravovanie

Pravidelné vyuZivanie kolesa pomaha jednotlivcovi oboznamit sa s roznymi typmi zvladacich
mechanizmov. Naskytd sa mu moZnost pozorovat suvislosti medzi emocionalnymi zmenami a
réznymi zvladacimi stratégiami a pochopit, o mu najviac pomaha zvladat negativne emacie.

Koleso zvlddacich stratégii sa da kedykolvek upravit podla individudlnych potrieb. Je moziné
pouzit nan ind Sablonu, obmenit zvladacie stratégie, zahrnut viac primarnych alebo
sekunddrnych emdcii. Upravy nie st podmienené ziadnymi limitmi, nakolko tento néstroj by mal
byt najlepSou mozno verziou prisposobenou tak, aby ¢o najviac posilnil dusSevné zdravie
konkrétneho ¢loveka.
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Cielom tohto cviCenia je viest Ziakov k vytvoreniu takych zvladacich stratégi, ktoré budd moct
realizovat najma pri zvladani negativnych emdcii.

1.V Uvode cvic¢enia ucitel oboznami triedu s konceptom Kolesa zvlddacich stratégii.

2. Kazdy Ziak dostane vytlacenu Sablénu kolesa a tabulku sekundarnych emdcii. Ucitel poziada
Ziakov, aby si vybrali jednu z vopred vyplnenych primarnych emdacii (strach, hnev, hanba,
smutok, znechutenie, prekvapenie), s ktorou momentalne najviac zapasia.

3. Po tom, ako si Ziaci vyberu primarnu emaciu, ucitel ich poziada, aby do stredného kruhu svojej
Sablony doplnili 4 pridruzené sekundarne emdécie. Aby bolo cvi¢enie ¢o najefektivnejsie, kazdy
iak by mal reflexii nad svojimi sekunddrnymi emdciami venovat isty &as. Pri doplfiani
sekundarnych emacii si Ziaci m6zu pomdct vytlacenou tabulkou, no nemusia sa jej nevyhnutne
drzat. M6zu bez obmedzeni doplnit akékolvek sekundarne emdcie, ktoré najpresnejsie opisuju
ich aktualne citové rozpoloZenie.

4. Nasledne by si mal kazdy zo Ziakov premysliet zvladaciu stratégiu, ktord mu pomoze vyrovnat
sa s jeho negativnou emdciou. Ucitel moze uviest par prikladov pre inspiraciu, Ziaci si vsak mozu
pripravit fubovolnl inU stratégiu, nakolko kazdy z nich je jedinecnd osobnost so svojimi
jedinecnymi potrebami. Pocas tejto fazy ucitel pozoruje Ziakov a konzultuje s nimi vybrané
zvladacie stratégie. V pripade, Ze ma niektory zo Ziakov problém navrhnut stratégiu alebo je nim
navrhovana stratégia zdraviu Skodliva, ucitel by ho mal naviest ku konstruktivnejsej volbe.

5. Ucitel vyzve Ziakov, aby venovali 10-15 minut realizacii navrhnutej zvladacej stratégie a aby
pozorovali jej uc€inok na svoj emocionalny stav. Ak zvladacia stratégia nepomaha zmiernit
intenzitu negativnej emdcie, treba ju prehodnotit, upravit alebo nahradit inou. Zvladaciu
stratégiu, ktord ma priaznivy ucinok na emocionalnu pohodu Ziaka, si dany Ziak zapise do
vonkajsieho kruhu svojej Sablony kolesa, aby ju mal na ociach zakazdym, ked sa bude musiet
vyrovnat s danou negativnou emaociou a pridruzenymi intenzivnymi pocitmi.

6. V zavere cviCenia ucitel vyzve Ziakov, aby pouZili rovnaky postup pri kazdej z primarnych
negativnych emdacii uvedenych vo vnutornom kruhu kolesa a postupne ho skompletizovali.
Ucitel mbéze Ziakom ponuknut pomoc a konzultdcie ohladom nimi navrhovanych metdéd, ¢im
prispeje k tomu, Ze ich kolesa zvladacich stratégii budu zahriat zdraviu prospesné techniky
vyustujuce do celkovej dusevnej pohody.
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Trvanie

40 - 50 minut

Potrebne materialy a pomocky

Sabléna Kolesa zvladacich stratégii (priloha 1)
Tabulka sekundarnych emacii (priloha 2)

Farbicky, ceruzky, perd
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Priloha 1; Sabldna Kolesa zviadacich stratégii

aluadenyald

alusInydauz
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Riloha 2 Tabulka sekundarmych ermocii

Roztraseny

Opatrny

ZastraSeny

Ponizeny

< Vyplaseny + Nepokojny Nervozny +» Ustarosteny
% Vystresovany ¢ Ustrachany Neisty +» Vydeseny
% Ohrozeny Vylakany Panikariaci + Ochromeny

ZosmiesSneny

% Slaby Nesmely Zneucteny + Zahanbeny
< Menejcenny Skormuteny Plachy + Odhaleny
% Previnily < Pokorny Rozpadity % Strapneny

Odsudzovany

% Zmateny % Zradeny
% Rozptyleny % Sokovany %+ Zarazeny + Onemeny
% Roztrzity « Zmeraveny ** Nesvoj + Neisty
18
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Riloha 3: Priklady zdraviu prospesnych zviadacich stratégii

Pohovor si s kamaratom.

Porozpravaj niekomu o svojich pocitoch.
Zacvic si.

Namaluj alebo nakresli nieco.

Spomal.

Parkrat sa zhlboka nadychni.

Rataj pomaly do 10.

PiS si dennik.

Urob nieco zabavné.

Objim sa s niekym.

Pocuvaj hudbu.

Chod na cerstvy vzduch.

Zavolaj niekomu.

Pozri si srandovné video.

Odpusti si.

Precitaj si par vtipov.

Napis basnicku.

Sustred sa na peknud spomienku.
Pripomen si niektory zo svojich najvacsich Uspechov.

Vyrob niekomu darcek.
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Cvicenie 3

Scenare pre hranie roli

Nazov

Scenare pre hranie roli

Gele cvicenia

Primarne ciele tohto cvi¢enia sU nasledovné:

e posilnenie pocitu sebauvedomenia prostrednictvom rozpozndvania a chapania
vlastnych emacii v narocnych situaciach

e budovanie zru¢nosti sebakontroly vdaka nacviku ovladania impulzivnych reakcii a
prejavov spravania pri kontake so spustacimi mechanizmami
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e rozvinutie schopnosti zvladat emdcie prostrednictvom aplikovania réznych stratégii
zameranych na efektivne a zdraviu prospesné regulovanie negativnych emacii, akymi su
hnev, smutok, frustracia alebo sklamanie

e budovanie empatie a schopnosti vnimat viaceré perspektivy

e rozvinutie zru¢nosti v oblasti rieSenia problémov

e zvySenie pocitu sebavedomia pri zvladdani socidlnych a emociondlnych vyziev, aké sa
vyskytuju v redlnom Zivote

e preklenutie medzery medzi teoretickymi poznatkami o sebakontrole a zvladani
negativnych emdcii a praktickym vyuZzitim tychto zruénosti v redlnych podmienkach

Scenare pre hranie roli s délezitym a velmi prospesSnym nastrojom pri vyucbe Ziakov zameranej
na osvojenie technik sebakontroly a zvlddania negativnych emdcii. Hranie roli vytvara pre
jednotlivych Ucastnikov bezpecné prostredie, v ktorom maju moznost natrénovat si rozne
emocionalne reakcie a socidlne interakcie bez rizika dopadov v redlnom Zivote. Ziaci mozu
experimentovat s rozlicnymi typmi sprdavania a reakcii a pozorovat, k comu vedu. Vdaka
obmiefianiu roli sa im naskytd prilezitost do hibky pochopit odli$né perspektivy, pocity a
motivacie. Takymto spbsobom sa u Ziakov buduje schopnost empatie a zlepsuju sa ich zru¢nosti
v oblasti nadvazovania kontaktov s rovesnikmi, rodinou a pod. Scendre pre hranie roli mézu byt
navrhnuté tak, aby upriamili pozornost na konkrétne emdcie. U&astnici sa prostrednictvom
hrania roli ucia identifikovat a pomenovavat emdcie seba ¢i inych na zadklade verbalnych
prejavov, reci tela a situacného kontextu. Posilfiuje sa tym ich emocionalna gramotnost a
povedomie. Scendre pre hranie roli mézu taktieZ simulovat naro¢né situdacie, ktoré vyvolavaju
negativne emdacie, ¢o ziakom poskytuje prilezitost precvicit si rézne techniky sebakontroly, ako
napr. dychanie zhlboka, koncentracia, kognitivhe formulovanie alebo rieSenie problémov.
Mnohé scendre pre hranie roli zahffiaju socidlne interakcie, ktoré Ziakom umoziuju trénovanie
komunikacnych zruénosti, asertivity ¢i schopnosti riesit konflikty a spolupracovat s okolim v
napatych situdcidch. Ziaci dostdvaju okamZiti spatnu viazbu na svoje socidlne spravanie a
spdsob, akym reaguju na podnety. Pozorovanie vlastnych reakcii a reakcii ostatnych ucastnikov
hry umoZziuje Ziakom nadobudnut cenné pochopenie a poznatky tykajuce sa ich citového
rozpoloZenia pri strete so spustaémi. Zaroven si osvojuju rdézne zvlddacie mechanizmy a
ziskavaju predstavu o vlastnych vzorcoch spravania. Zvladnutie réznych naro¢nych situdcii pocas
hrania roli moze viest k zvySeniu ich sebadbvery vo vlastnu schopnost zvlddnut podobné situacie
v redlnom Zivote.

Sprostredkovanie efektivneho zazitku z hrania roli spociva v niekolkych kltuc¢ovych bodoch:

e Na zaciatku je lepsie hrat podla jednoduchych scenarov. Narocnost sa moze zvySovat
postupne podla toho, ako Ziaci nadobudaju viac skisenosti a zru¢nosti.
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o Je dblezité zabezpecit, aby sa Ziaci do hrania roli zapajali aktivne a aby sa pri tom citili
komfortne.

e Je nevyhnutné vytvorit taky priestor, ktory podporuje u¢enie a v ktorom sa zZiaci nebudu
citit odsudzovani za svoje reakcie. Zaroven je nevyhnutné poskytovat Ziakom
konstruktivnu spatnud vazbu.

e (QOdporuca sa nabadat Ziakov k tomu, aby ziskané zrucnosti uplatfiovali aj pocas
kazdodennych interakcii v redlnom Zivote, ¢im sa u nich zabezpeci nepretrzity rozvoj
schopnosti sebakontroly a zvladania emacii.

Hranie roli sluZi ako interaktivna a putava vyucovacia metdda, ktord mozno prispdsobit réznym
Stylom ucenia, vdaka ¢omu sa samotny proces ziskavania vedomosti stdva pre Ziakov
prijatelnejSim a efektivnejSim v porovnani s pasivnymi technikami. Implementovanie
realistickych scenarov pre hranie roli ma za ciel vybavit Ziakov praktickymi zvladacimi
stratégiami, schopnostou sebakontroly a emociondlnou gramotnostou. To vSetko je potrebné,
aby boli schopni lepsSie sa zorientovat v zloZitych situdciach vznikajucich v ich socidlnom
prostredi, zatial ¢o si zachovaju sebakontrolu, emociondlnu odolnost a dobré medziludské
vztahy.

Cielom tejto Casti je predstavit vSeobecnu metodiku realizécie scenarov pre hranie roli v triede
so zameranim na maximalizaciu ucebnych skusenosti suvisiacich s rozvojom sebakontroly a
zruénosti zvladania emacil.

Po metodike nasleduju priklady konkrétnych scenarov.

Metodika realizacie scenarov pre hranie roli

1 Pripravna faza
1.1 Uvod a priprava triedy

Ucitel odprezentuje Ziakom Ucel tejto aktivity: natrénovat si zdraviu prospesné techniky
zvladania negativnych emdcii a reagovania na naro¢né socidlne situdcie. Pred kaZzdou hrou méze
ucitel iniciovat kratku diskusiu o vplyve réznych spolocenskych vyziev obsiahnutych v danom
scenari.

Dolezitym krokom tejto fazy je zd6raznit, Ze Ziaci budu nacvicovat v bezpecnom prostredi, v
ktorom sa podporuje objavovanie a v ktorom neexistuju ,spravne” alebo ,nespravne”
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odpovede. Ziaci by mali pochopit, Ze hranie roli je pre nich prileZitostou u¢it sa formou néhladu
na vyzvu z réznych perspektiv.

1.2 Viysvetlenie scenara a pridelenie roli

Ucitel jasne a struc¢ne predstavi konkrétny scendr. Moze to urobit bud verbdlne, alebo
prostrednictvom pisomne vypracovanych materidlov. Je délezité uistit sa, aby danu situaciu
pochopil kazdy Ziak. Tato faza v sebe zahfia zd6raznenie najvacsich problémov jednotlivych
postav v hre, ako aj odprezentovanie konkrétnych potencidlnych reakcii uvedenych v scenari.
Ucitel mozZe taktieZ v kratkosti objasnit zakladné pocity a motivacie jednotlivych postav.

Nasledne ucitel pristupi k pridelovaniu roli. Mbéze zvazit, ¢i ziakom umozini vybrat si Ulohy
dobrovolne alebo im ulohy prideli na zaklade individualnych vzdeldvacich potrieb a miery
komfortu.

2 Faza hrania

Ucitel nabada zucastnenych Ziakov k tomu, aby prejavili zakladné emdcie a motivacie spojené s
ich Ulohami a spravali sa prirodzene, akoby danu situdciu prezivali v skuto¢nom Zivote. Ucitel
zaroven pomaha ulahcit hranie roli tym, Ze udrziava pozornost zucastnenych Ziakov upriamenu
na scenar; v pripade potreby okamzite zasahuje alebo zavadza necakané zvraty, aby dopomohol
trénovaniu vybranych zrucnosti; zabezpecuje, aby sa kazdy zo zUcastnenych Ziakov mohol
prejavit; a efektivne riadi ¢as. UCitel taktieZz pozoruje interakcie medzi ziakmi a znadi si priklady
efektivnej sebakontroly, vhodnych emociondlnych reakcii a prospesne pouzitych zvladacich
stratégii.

3 Faza oddychu a diskusie

Tato faza predstavuje jadro vyucby. Po tom, ako Ziaci prestand hrat, ucitel v kratkosti oceni ich
snahu a pomoZe im preklenut sa spéat do role ,Ziaka”. Nasledne ucitel iniciuje riadenu diskusiu,
prostrednictvom ktorej sa trieda zameria na nizsie uvedené kltcové body:

e identifikovanie emdcii (Ako sa Ucastnici citili vo svojich roldch? Aké boli ich fyzické
pocity?)

e spustacie mechanizmy (Ktoré konkrétne udalosti alebo interakcie vyvolali ich emdcie?)

o reakcie (Aké kroky Ziaci vo svojich rolach podnikli? Boli tieto kroky napomocné pri
zvladani situacie a negativnych emacii?)

e techniky sebakontroly (V akych pripadoch preukazali Ziaci schopnost sebakontroly? Aké
techniky pouzili?)

e alternativne reakcie (Akymi inymi sposobmi mohli Ziaci reagovat? Aké iné metddy
sebakontroly a zvladania negativnych emacii mohli uplatnit?)

e ziskané poznatky (Co nové sa Ziaci naudili o zvladdani konkrétnych emdcii a podobnych
situacii?)
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e individualny vyznam (Aké suU spojitosti medzi konkrétnym scendrom a osobnymi
skusenostami zucastnenych Ziakov?)

4 Faza reflexie a implementacie v skuto¢nom Zivote

Tato faza je klu¢ova pre individuainu reflexiu. Ziaci dostanu ¢as na osobné zhodnotenie svojho
konania a su nabadani k tomu, aby sa zamysleli nad emdciami, ktoré bolo pre nich najtazsie
zvladnut, nad technikami sebakontroly, ktoré v nich zarezonovali, pripadne aby sa zamysleli nad
tym, ako by mohli poznatky ziskané pocas hry uplatnit v redlnych Zivotnych situaciach. Takato
osobnd reflexia sa moze uskutocnit formou pisania dennika alebo vyplnenia hodnotiacich
dotaznikov.

Scenare pre hranie roli

Scendr 1: Pohroma na socialnej sieti

Situdcia: Ziak A zverejni na socidlnej sieti skupinovu fotku z projektu. Iny Ziak (Ziak B) pod fiou
zverejni negativny a Ciastone kritizujuci verejny komentar. Ziak A pociti prudkd vinu hnevu a
zahanbenie.

Vyzva: Ziak A sa musi rozhodnut, ako zareaguje. Ponuka sa mu viacero moznosti:

a) zareaguje impulzivne a odpovie nahnevanym defenzivnym komentdrom

b) odignoruje komentar a snazi sa nan zabudnut

c) kontaktuje Ziaka B cez stkromnu spravu, aby pochopil dévod jeho komentara

d) porozprdva sa o svojich pocitoch s déveryhodnym kamaratom alebo dospelou osobou
Ulohy: Ziak A, Ziak B (m6Ze ho hrat u¢itel alebo iny Ziak), déveryhodny kamaréat (dobrovolné).

Zadmer cviCenia: Ovladanie pocitov hnevu a frustracie, potlacanie impulzivnych reakcii,
zvaZovanie roznych komunikacnych Stylov, hfadanie podpory.

Scenar 2: Nespravodlivé znamkovanie

Situdcia: Ziak A dostane za vypracovanu Ulohu zndmku, ktord sa mu zda byt nespravodliva. Citi
sa sklamany, frustrovany a mozno aj trochu nahnevany.

Vyzva: Ziak A sa musi rozhodnut, ako sa v danej situdcii zachovd. M4 nasledujice moznosti:
a) vtrhne ucitelovi do kabinetu a doZaduje sa lepsej znamky
b) postaZzuje sa kamaratom na neférovost

c) najprv sa pokusi upokojit, a potom si s ucitelom dohodne stretnutie, aby spolocne
prediskutovali jeho ndmietky a zhodnotili dévody pre udelenie konkrétnej znamky

d) rezignuje a zmieri sa s udelenou znamkou bez toho, aby pochopil, preco ju dostal
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Ulohy: Ziak A, ucitel (mdZe ho hrat samotny ucitel alebo iny Ziak).

Zamer cviCenia: Vyrovndvanie sa s pocitmi sklamania a frustracie, nacvik ohladuplnej
komunikacie, rozvazna sebaobhajoba, pochopenie réznych perspektiv.

Scenar 3: Natlak rovesnikov

Situdcia: Skupinka oblUbenych Ziakov vyvija natlak na nového spoluZiaka, aby urobil nieco, s ¢im
nie je stotoZneny (napr. ulial sa zo Skoly, posmieval sa inému spoluZziakovi, zapalil si cigaretu).
Novy Ziak pocituje Uzkost a chce byt akceptovany, no zdroven vie, Ze to, ¢o sa od neho Ziada, je
nespravne.

Vyzva: Novy Ziak sa musi vyrovnat s natlakom rovesnikov. Ma nasledujice moznosti:
a) podlahnut natlaku, aby zapadol do kolektivu
b) zaujat obranny postoj a odmietnut miesto v skupinke
c) slusne, ale rdzne zamietnut poziadavku rovesnikov a navrhnut ini moznost
d) vyhladat podporu u déveryhodného kamarata alebo dospelej osoby

Ulohy: Novy Ziak, vodca obltUbenej skupinky, ostatn{ ¢lenovia skupinky (dobrovolné).

Zamer cviCenia: Zvladanie pocitov Uzkosti a tuzby byt akceptovany, ndcvik asertivnej
komunikacie a schopnosti povedat “nie”, uprednostfiovanie vlastnych hodnot, hfadanie pomoci.

Scenar 4: Premrhana prileZitost

Situdcia: Ziak A sa zU&astnil konkurzu do $kolského predstavenia, ktoré ho velmi nadchlo, no
neuspel. Pocituje intenzivne sklamanie a smutok.

Vyzva: Ziak A sa musf vyrovnat s pocitmi sklamania. M3 tieto moZnosti:
a) utiahne sa do seba a prestane sa venovat inym aktivitam
b) zo svojho neuspechu obvinuje reziséra alebo spoluziakov

c) chvilu sa poddava pocitom smutku, no neskor sa zameria na iné prilezitosti (napr. stat sa
¢lenom stabu)

d) porozprava sa o svojich pocitoch s inou osobou a hlada povzbudenie
Ulohy: Ziak A, podporujuci kamarat alebo rodinny prisluénik (dobrovolné).

Zamer cvicenia: Vyrovnanie sa s pocitmi sklamania a smutku, prejavenie sucitu voci sebe
samému, zahananie negativnych myslienok, identifikovanie alternativnych uspokojivych
moZnosti.
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Scenar 5: Burlivy triedny projekt

Situdcia: Skupinka Ziakov (vratane Ziaka A) pracuje na triednom projekte a nastali medzi nimi
nezhody tykajuce sa dalieho postupu. Odznelo niekolko nadvrhov, Ziak A sa viak citi frustrovany
a nevypocuty.

Vyzva: Ziak A musi ovladnut svoju frustraciu a snaZit sa vyriesit rozpor v skupine konstruktivnym
sp6sobom. Ma k dispozicii tieto moznosti:

a) zaujme obranny postoj a zacne svoju perspektivu presadzovat agresivnejsie
b) uzavrie sa a prestane prispievat do diskusie
c) pokusi sa upokojit, a nasledne aktivne nacldva nazorom a perspektivam spoluziakov
d) navrhne kompromis alebo organizovanejsi sposob, ako vyriesit situaciu
Ulohy: Ziak A, ostatni ¢lenovia skupinky (aspori 2 dalsie osoby).

Zamer cvicenia: Zvladanie pocitov frustracie v kolektive, nacvik aktivneho pocuvania a
ohladuplnej komunikacie, hladanie spolo¢nych riesSeni, demonstrovanie zru¢nosti sebakontroly
v napatej situdcii.

5 minut pripravna faza

10-15 minut faza hrania

5-10 minut faza oddychu a diskusie
Ziadne
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2. Hladanie rieseni v zlozitych situaciach

e Zaviest koncept rieSenia problémov ako klucovej socidlno-emociondlnej kompetencie.

e \Vysvetlit psychologicky a emociondlny vplyv ndrocnych situacii na dospievajucich a
ucitelov.

e Predstavit Uc¢inné techniky a stratégie na identifikaciu a vyriesSenie interpersondlnych aj
intrapersonalnych konfliktov.

e Podporovat inkluzivne a kooperativne pristupy k rieSeniu problémov v Skolskom
prostredi.

e Podporovat odolnost, empatiu a konstruktivnu komunikaciu ako hlavné piliere v procese
hladania rieseni.

ZloZité situacie su nevyhnutnou sucastou bezného Zivota, obzvlast v Skolskom prostredi, kde
medzi Ziakmi a ucitelmi na dennej baze prebieha komunikacia v dynamickom a emocionalne
vypatom kontexte. Narocné situacie v takomto prostredi moéZzu byt spbsobené
nedorozumeniami medzi spoluziakmi, no aj konfliktmi vyplyvajdcimi z akademického tlaku,
Sikanovania, izolacie alebo nevhodnej komunikacie. Schopnost efektivne zvladnut a vyriesit
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takéto problémy je nevyhnutna pre udrZanie zdravych vztahov a pozitivneho Studijného
prostredia.

1. Definicia zloZitych situacii

Zlozité situacie Casto vznikaju ako odozva na vnemy ohrozenia, straty alebo vyzvy, ktoré
presahuju zvladacie schopnosti daného jednotlivca. V prostredi medzi dospievajucimi mozu
zlozZité situacie suvisiet s nasledovnymi javmi:

e konflikt s rovesnikmi alebo ucitelom

e vylucenie z kolektivu alebo Sikana

e Studijny stres alebo neuspech

e nedorozumenia s dospelymi alebo autoritami

e 0sobné problémy ovplyviujluce naladu a schopnost sustredit sa

Podla vyskumov organizacie UNICEF boli vyssie uvedené javy eSte viac umocnené v obdobi
socialneho odlucenia pocas pandémie COVID-19. Tieto vyskumy zdoéraziiuju, Ze izolacia si
vyZiadala svoju emocionalnu dan, najma u dospievajucich ludi. Rovnako vsak aj ucitelia Celili
zvysenej miere stresu a vyhorenia, ¢o stazovalo ich schopnost byt pre Ziakov oporou.

2. Uloha socidlno-emocionélnych kompetencif pri rieéeni problémov

RieSenie problémov v zloZitych situdciach zavisi od nasej schopnosti zvladat emécie ako aj od
schopnosti logicky analyzovat. Prvym krokom k rieSeniu problémov je sebauvedomenie: ked'sa
Ziaci a ucitelia naucia spravne identifikovat vlastné emociondlne spustale — patria k nim
napriklad frustracia, strach alebo hnev - nadobudnu schopnost udrZiavat si odstup a pozorovat,
ako tieto emdcie ovplyvriuju ich myslenie. Dal§im krokom je prejavenie empatie, pretoze otvéra
dvere k pochopeniu perspektiv druhych, ¢o nasledne pomaha preklentdt medzery v komunikacii
a zmiernit konflikty. Ked chapeme, ako sa citime my a ako sa citia ostatni, sebaregulacia nam
umoziuje reagovat pokojne a nie impulzivne; dokdazeme sa pozastavit, zhlboka nadychnut a
uprednostnit konstruktivnu reakciu. Jasna a ohladuplnd komunikacia zabezpeluje, Ze
jednotlivec dokaze svoje potreby a obavy vyjadrit bez strachu z odsudzovania, vdaka ¢omu
vznika priestor pre Uprimny dialdg. V neposlednom rade je to spolupraca, o pomaha hladat
prienik medzi roznymi nazormi a perspektivami, a vdaka ¢omu sa z ,problému” jednotlivca
stava spolocna vyzva, ktord mozno zdolat spoloc¢nym Usilim. VSetky tieto socidlno-emociondlne
kompetencie dokazu transformovat prekazky na prilezZitosti pre osobnostny rast.

3. Metdda krok za krokom: Technika SODAS

Jednym z dostupnych spdsobov, ako navigovat Ziakov a ucitelov pri rieSeni problémov je
uplatnenie modelu SODAS:

o S-—Situation (situdcia) — zretelny opis problému; kto je zapojeny, ¢o sa stalo, kedy a kde
sa to stalo.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

e O —Options (moZnosti) - navrhnutie ¢o najvacsieho poctu moznych spbdsobov riesenia
danej situacie bez toho, aby sa posudzovala ich uskutoénitelnost.

o D-Disadvantages (nevyhody)—zvazovanie nevyhod alebo potencidlnych rizik pre kazdu
z navrhnutych moznosti.

e A — Advantages (vyhody) — identifikovanie potencidlnych vyhod alebo priaznivych
vysledkov pre kazdu z navrhnutych moznosti.

e S —Solution (rieSenie) — porovnanie vyhod a nevyhod; volba mozZnosti, ktord najlepsie
vyvazuje vyhody s nevyhodami.

Metdda SODAS umoznuje kombinovanie emocionalnej validacie (,,Citim sa zraneny, ked...“) s
logickou analyzou (,Moznost C ndm déva viac €asu na pripravu®), a tym vedie Ucastnikov k
vyvazenym, udrzatelnym rieSeniam.

4. Budovanie kultury zameranej na rieSenie problémov

Ucitelia urcuju smer, akym sa v triede postupuje pri rieSeni problémov. Vytvorenie kultury
vzajomného reSpektu a psychologického bezpecia spociva v nabadani k Uprimnym rozhovorom
o konfliktoch a emdcidch. Ked sa vyskytne problém, ucitel mdze prerusit hodinu a iniciovat
kratku diskusiu, v ktorej sa Ziaci m6zu podelit o svoje pocity a nazory. Takyto sposob u Ziakov
nielenze formuje schopnost aktivneho pocuvania, no taktiez posilfiuje ich presvedcenie, Ze
vyjadrovanie vlastnych emdécii ma vyznam. Vdaka neustalemu povzbudzovaniu k reflexivnym
prestdvkam — ,Dvakrat sa zhlboka nadychnime, kym sa rozhodneme, ako dalej...” — si Ziaci
0svojuju navyk sebareguldcie. Spolo¢né projekty v priebehu roka prinasaju do tried rézne vyzvy
a realistické scenare (napriklad: planovanie inkluzivneho skolského podujatia v ¢asovej tiesni), a
tym upeviuju zruénosti ziakov tykajuce sa rieSenia problémov v kontexte. Takéto postupy Casom
transformuju triedu na miesto, kde sa chyby beru ako prilezitost naucit sa nieCo nové, a kde
kazdy Ziak citi, Ze prispieva k spolo¢nému Uspechu.

5. Inkluzivne stratégie pre rozne typy Ziakov

Inkluzivny pristup k rieSeniu problémov rozozndva rozdiely medzi Ziakmi tykajuce sa ich povodu,
schopnosti a emocionalnych potrieb. Pre Ziakov, u ktorych sa objavuju problémy s abstraktnym
uvazovanim alebo ktori spracuvaju informacie pomalsSie, su vizudlne pomdcky spojené s
metddou SODAS (napr. vyvojové diagramy mapujuce jednotlivé kroky) skvelym spésobom, ako
skonkretizovat svoje predstavy. Ziaci, u ktorych sa v minulosti vyskytla Uzkost alebo traumy, tazia
z vedomia, Ze sa moOzZu zapojit do mensich diskusii pred tym, ako sa o svoje skusenosti podelia s
celou triedou. Parovanie neurotypickych a neurodiverznych rovesnikov v ramci skupinovych
aktivit podporuje vzajomné porozumenie a znizuje stigmu. Ziakom, ktori potrebuju viac ¢asu na
verbalizaciu svojich myslienok, moézu ucitelia ponuknut individudine stretnutia. Je taktieZ
napomocné kldst Ziakom otvorené otazky (,Ktord Cast je pre teba najtazsia?”), ako aj zamenit
represivne reakcie konstruktivnejSimi rieSeniami (,Ako mozeme napravit tvoju dbéveru?”
namiesto otazky ,Kto je na vine?”). Tymito spdsobmi sa zaisti, Ze kazdy Ziak sa citi dostojne a
pocituje podporu potrebnu na rozvoj zru¢nosti v oblasti rieSenia problémov.
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Cvicenie 1

SODAS Scenare konfliktov

Nazov

SODAS Scenare konfliktov

Gele cvicenia

e Nacvik jednotlivych krokov metédy SODAS pocas realistickych scenarov, aby sa
zabezpecilo komplexné pochopenie.

e Rozvoj zru¢nosti emociondlnej validacie a logickej analyzy prostrednictvom nabadania
Ziakov k pomenovavaniu svojich pocitov a zvaZzovaniu praktickych dosledkov.

e Budovanie sebadbvery pri volbe vyvazenych rieSeni a pocas rozhodovania pod tlakom
formou opakovanych cvi¢eni s nizkou mierou rizika.
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e Podpora kolaborativneho vedenia formou striedania Ziakov v Ulohe facilitdtora, vdaka
c¢omu si kazdy Ziak vyskusa veducu poziciu a bude schopny zhodnotit proces.

Technika SODAS je Strukturovana metdda v piatich krokoch navrhnutd pre adolescentov (12 —
16 rokov). Jednotlivé kroky zahfiiaju analyzu nasledujucich bodov:

» S —Sijtuation (situacia): Co sa stalo, koho sa to tyka, kedy a kde sa to stalo?

= O - Options (mozZnosti): Menovanie vietkych moznych reakcii bez hlbsej analyzy.

= D - Disadvantages (nevyhody): Aké st nevyhody kazdej z moznosti?

= A-—Advantages (vyhody): Aké su vyhody kazdej z moznosti?

= S — Solution (rieSenie): Volba najvhodnejSej moznosti a napldnovanie dalSieho
postupu.

Vyskum v oblasti socidlno-emocionalnych kompetencii dokazuje, Ze nacvik rieSenia problémov
pomaha zniZovat mieru konfliktov medzi rovesnikmi a zvySuje sebadoveru Ziakov pri zvladani
stresu. Prostrednictvom karticiek so scenarmi - kratkymi, realistickymi scénkami zo Skolského
Zivota - si ziaci mozZu precvi¢ovat metddu SODAS v bezpecnom prostredi.

1. Priprava (5 minut)
o Vytlacte a nastrihajte 16 scenarov (Priloha).
e Rozdajte SODAS Pracovné harky — 1 harok do kaZzdej skupiny (vid Sabléna niZsie).
e Kazdej skupine rozdajte farbené pera.
e Odprezentujte jednotlivé uUlohy:
o Predctitavac (nahlas Cita scenar)
o Zapisovatel (zapisuje odpovede do harku)

o Casomera¢ (dohliada na dodrziavanie ¢asu pri kazdom kroku)
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o Vodca (zabezpecuje, Ze sa do cvicenia zapoja vsetci)

2. Ukazka (5 minuat)

e Ucitel nazorne predvedie triede postup pri jednom zo scenarov:
Strucne popise situdciu.

Navrhne 3 —4 mozZnosti.

Porovna nevyhody a vyhody pre kazdu z moznosti.

A W

Vyberie si jednu moZnost a naértne “Dal3ie kroky”.

e Ucitel pri ndzornej ukazke kladie doraz na vyjadrenie emacii (“Citim/Pocitujem...”)
a logicku analyzu (“Na toto rieSenie asi budem potrebovat...”)

3. Nacvik v mensich skupinkéch (celkovy ¢as 25 minut, priblizne 6 minut na jeden scenar)

e Nakresli a definuj (1 minuta): Predcitavac si vyberie karticku so scendrom, nahlas
ju precita a skupinka spolo¢ne vytvori opis situacie jednou vetou.

e Navrhovanie mozZnosti (2 minuty): Navrhovanie vsetkych potencidlnych moznosti
bez zvazovania dosledkov.

e Analyza nevyhod (1 minuta): Zhodnotenie rizik pri kazdej z moZnosti.
e Analyza vyhod (1 minuta): Zhodnotenie vyhod pri kazdej z moZnosti.

e Volba rieSenia (1 mindta): Porovnanie vyhod s nevyhodami a vyplnenie okienka
“Riesenie a dalsie kroky” v pracovnom harku.

e Vystriedanie roli: v smere hodinovych ruciciek pred kazdym dalsim scenarom.

4. Spoloc¢na diskusia (10 minut)
e KaZda zo skupiniek odprezentuje:
o jednu kreativnu mozZnost, ktord navrhla
o zvolené riesenie a dévody pre vyber daného riesenia
e UCcitel nabada Ziakov k reflexii:
o “Pri ktorej emacii si sa trapil s jej pomenovanim?”

o “Ktory z krokov metddy SODAS mal pre teba najvacsi vyznam?”
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e Celkové trvanie: 45 minut
o 5'priprava
o 5'ndzornd ukadzka od ucitela
o 25'skupinovy nacvik (4 scendre v kaZzdej skupine)

o 10’ skupinova diskusia v triede

e SODAS Pracovny harok (jeden harok do kazdej skupiny; Priloha )

e Scendre konfliktov (16 scenarov; Priloha Il)

e Farebné pera/fixky (na rozlisenie medzi emdciami a logickym zdévodnovanim)
e Stopky/hodiny

e Flip-chart alebo tabula (zobrazenie jednotlivych krokov v ramci metédy SODAS)
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SITUACIA

(Kto? Co? Kedy?
Kde?)

MOZNOSTI

(Vymenujte vsetky
mozné reakcie)

NEVYHODY

(Rizika alebo
nevyhody kazdej
moznosti)

VYHODY

(Benefity alebo
priaznivé dosledky
kazdej moznosti)

RIESENIE

(Zvolend moznost +
“Budem...” /
“Budeme..”
tvrdenia)

n o u nou

REFLEXIA: “Naucil som sa, Ze...” (“Moje pocity”, “Moje rozhodnutie”, “Co vyskisam nabuduce”).

* X %
= *
* *
* *

***
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1. Bitka o posledné miesto
Ty a tvoj spoluZiak si obaja vyhliadnete posledné volné miesto v autobuse a hadate sa,
kto by si mal sadnut.

2. Obvineny zo zdrZiavania
Vasa skupina meska s odovzdanim vypracovaného zadania a ucitel z toho obvinuje teba,
hoci si svoju ¢ast odovzdal nacas.

3. Vynechany zo skupinového chatu
Zistis, Ze tvoji spoluziaci si vytvorili chatovu skupinu, do ktorej ta nepozvali.

4. Konflikt v umeleckom projekte
Dvaja Ziaci chcu tu istu ulohu v triednom umeleckom projekte.

5. Bordel v labaku
Tvoj partner na chémii rozleje v labaku chemikalie a obaja dostanete poznamku, ale on
obvinuje teba.

6. Hadka kvéli hre
SpoluZiaci ta obvinuju z podvadzania pri hre, ktoru si ani nehral.

7. Odmietnutie pomoci s domacou ulohou
Ponuknes spoluziakovi pomoc s domacou ulohou, no on odmietne a tvrdi, Ze sa
predvadzas.

8. Stratené potvrdenie
Stratis podpisané potvrdenie od rodiCov a ucitel ti povie, ze nemozes ist na Skolsky vylet.

9. Klebeta o podvadzani pri pisomke
Niekto Siri klebetu, Ze si podvadzal pri pisomke, ktoru si ani nepisal.

10. Volba predsedu krdzku
Ty a tvoj spoluZiak sa uchadzate o miesto predsedu kruzku a vysledky su velmi tesné.

11. Nedorozumenie kvdli kritike
Myslis si, Ze ucitel ohodnotil tvoju esej ako “odflaknutd”, on vSak narazal na esej iného
spoluziaka.
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12. Ziadne miesto pri stole
SpoluZiaci, s ktorymi zvyCajne obedujes, ti povedia, ze dnes pre teba nemaju miesto pri
stole.

13. Nasledky meskania
Kazdy deri meskas na zaciatok vyucovania; triedny ucitel ti chce za to udelit trest.

14. Neuspech v Sportovom time
Skusal si sa dostat do timu, nevybrali ta a teraz sa ti spoluZiaci posmievaju za chrbtom.

15. Natlak spoluZiakov
Kamarati ta vyzyvaju, aby si pocas prestavky urobil nieco nebezpecné.

16. Predcasny zaciatok prezentdcie
Prezentacia tvojho projektu ma zacat skor, ako si predpokladal, a citi$ sa kvoli tomu
nepripraveny.
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Cvicenie 2

Riesenie problémov v akvariu

Nazov

RieSenie problémov v akvariu

Gele cvicenia

e Tréning aktivneho pocuvania a ohladuplného dialégu prostrednictvom pozorovania a
Ucasti v Strukturovanej diskusii medzi rovesnikmi.

e Budovanie empatie a zrucnosti vnimat inu perspektivu formou hrania roli a hodnotenia.

e Budovanie sebaistoty pri vyjadrovani obav a rieSeni v ramci skupiny.

e Osvojenie zdraviu prospesnych praktik suvisiacich s obnovenim dovery a zdielanim
zodpovednosti za d6sledky svojich ¢inov.

37
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

“RieSenie problémov v akvariu” sa realizuje formou vytvorenia dvoch sustrednych kruhov:
vnutorného, pozostdvajuceho zo 4-5 Ziakov, v ktorom sa nahlas riesi skutocny alebo hypoteticky
Skolsky konflikt; a vonkajSieho, v ktorom prebieha pozorovanie Specifickych socidlno-
emocionalnych prejavov spravania Ucastnikov vnutorného kruhu. Pozorovatelia vo vonkajSom
kruhu si pomahaju jednoduchou kontrolnou tabulkou, do ktorej si znacia priklady aktivneho
pocuvania, ,ja-vyrokov”, emocionalnej validacie a kooperativneho kladenia otazok. Po 10 az 12
minUtach pozorovatelia vyzdvihnd dve silné stranky a predostrd jeden navrh na zlepsenie.
Nasledne sa role vystriedaju, ¢im sa zabezpedi, Ze si kazdy ¢len skupiny precvici diskutovanie o
probléme aj poskytovanie konstruktivne] spatnej vazby. Ziaci si takymto spdsobom osvojuju
zru€nost efektivneho riesenia konfliktov.

1. Priprava a rozdelenie tloh (5')

e Usporiadajte stolicky do dvoch sustrednych kruhov a usadte Ziakov. Kazdému Ziakovi
sediacemu vo vonkajSom kruhu podajte Tabufku pre pozorovatela (pozri ,Priloha I“
nizsie), v ktorej su uvedené klucové zrucnosti, aké si musi viimat (napr. parafrazovanie,
pokojny ton, kladenie otvorenych otdzok).

e \Vysvetlite Ziakom ich Ulohy: Ziaci usadeni vo vnitornom kruhu diskutuju, Ziaci usadeni
vo vonkajSom kruhu pozoruju.

2. Odprezentovanie scenara (2')

e UCcitel alebo dobrovolnik spomedzi Ziakov si vyberie jeden Scenar (vid “Priloha II” nizsie)
a nahlas ho precita.

3. Diskusia vo vnatornom kruhu (12’')

e Ziacivo vnutornom kruhu riedia konflikt pomocou metédy SODAS alebo formou volného
dialogu, pricom explicitne pomenuvaju emdcie, kladu spresiujuce otazky, navrhuju
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rieSenia a dohaduju sa na dalSich krokoch. Pozorovatelia vo vonkajSom kruhu milcia a
robia si poznamky.

4. Spatna vdzba od pozorovatelov (5')

e Pozorovatelia z vonkajsSieho kruhu vyzdvihnu jeden konkrétny priklad efektivneho
vyuZitia socidlno-emocionalnych zruénosti a odprezentuju jeden ndvrh na zlepsSenie.

5. Obmena roli a druhé kolo (15')

e Ucitel usadi do vnutorného kruhu inych Ziakov a vyberie sa novy Scenar. Zopakuje sa
postup opisany v bodoch 3 a 4.

6. Zaverecné zhodnotenie (6')

e Prebehne diskusia v celej triede: Ktoré zrucnosti sa najviac prejavili? Ktoré z
odpozorovanych zru¢nosti skusia Ziaci v dany tyZzden vyuzit?

e Celkové trvanie: 45 minut
o 5 min: Priprava a rozdelenie uloh
o 2 min: Odprezentovanie scenara
o 12 min: Diskusia vo vnutornom kruhu
o 5 min: Spatna véazba od pozorovatelov
o 15 min: Obmena roli a druhé kolo

o 6 min: Zaverecné zhodnotenie
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e Tabulka pre pozorovatela (1 harok pre kazdého Ziaka sediaceho vo vonkajsom kruhu, vid'
Priloha I)

e Scenare (vid Priloha Il)

e Stopky alebo hodinky
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ZRUCNOST ANO NIE POZNAMKY
Parafrazuje pocity hovoriaceho Ul U
Pouziva “ja-vyroky” (napr. “Ja mam pocit,
ja-vy vv ( i p p 0 0
ze..”)
UdrZiava pokojny, slusny tén hlasu O O
Akceptuje emdacie (napr. “Rozumiem, Ze
ey O O
citis...”)
Kladie otvorené alebo spresnujlce otazky O Ol
Preukazuje znaky aktivneho pocuvania O O
(udrzuje o¢ny kontakt, prikyvuje)
Nabdada k rovnakej Ucasti v dialdogu N N
Zameriava sa na spravanie, nie na povahové N N
crty
Navrhuje spolupracu a konstruktivne O O
rieSenia
Vsima si rec tela a reaguje na nu I n
Sumarizuje rozhodnutia a dalSie dohodnuté O O
kroky
Sustredi sa viac na hfadanie rieseni nez na I n

hladanie vinnika

* X %
= *
* *
* *

***
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1. Ty a tvoj spoluZiak tvrdite, Ze ste videli ucitela ukazovat ozndmkované pisomky najprv inému
Ziakovi.

2. Zacujes spoluziakov planovat necakanu oslavu a citis sa odstréeny.

3. Spoluziak, s ktorym pracujes na projekte, si pocas prezentdcie pripisuje zasluhy za tvoj napad.
4. Obvinuju ta z kricania na chodbe, ty si vSak ni¢ také neurobil.

5. Spoluziak, s ktorym pracujes v labdku, ti odmieta poskytnut poznamky a zabrzdi tym vas
pokus.

6. SpoluZiak si ta doberd kvoli obrazku, ktory si namaloval na vytvarnej, a ty si nie si isty, ¢i to
naozaj mysli len zo Zartu.

7. Zistis, Ze u vas v triede prebieha prihlasovanie do skupin, no tebe nikto nedovoli udelit svoj
hlas.

8. SpoluZiaci ta vyzyvaju, aby si sa ulial z dalSej hodiny.

9. Zacujes spoluziakov, ako ta poza chrbat ohovaraju kvoli tvojej prezentacii a rani ta to.

10. SpoluZiak si bez dovolenia privlastni tvoje poznamky k experimentu a vyddva ich za svoje.
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Cvicenie 3

Strom rieseni

Nazov

Strom rieseni

Gele cvicenia

e Vizualizdcia komplexnych problémov formou zmapovania jadra problému v kmeni
stromu a réznych spdsobov riesenia v konaroch stromu.

e Porovnanie vyhod a nevyhod, okam?itd analyza potrebnych zdrojov vdaka farebne
odlisenym listom stromu.

e Podpora nepretrzitého cibrenia zrucnosti u Ziakov vdaka nabddaniu k dpravam konarov
po odskusani konkrétnych rieSeni v redlnom prostredi.

43
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union




TOGETHER AGAIN

e Podpora kolektivneho zostavovania akéného planu prostrednictvom timovej prace na
jeho tvorbe a prostrednictvom verejnej prezentacie.

“Strom rieseni” je skvelou vizualnou poméckou pre analyzu podstaty problému a potencidlnych
moznosti, ako ho vyriesit. V kmeni stromu je popisané jadro problému, a kazdy konar
predstavuje jedno mozné rieSenie. Farebne rozdelené listy v podobe samolepiacich blockov
obsahuju podrobny opis vyhod (zelena farba), nevyhod (Cervend farba), ako aj potrebnych
zdrojov a pridruzenych emécii (modra farba). Umiestnenie symbolu ovocia nad niektory z
kondrov signalizuje volbu daného postupu pre Ucely zostavenia akéného planu. Takato
kombinacia kreativnej aktivity (kreslenie) a analytického hodnotenia pomdha rozvijat
systematické myslenie — zru¢nost nevyhnutnu pre Zivot v 21. storoCi. Zaroven ukotvuje a
konkretizuje poznatky o socialno-emocionalnych kompetencidch.

e Vymedzenie problému v kmeni stromu (5')

Na tabulu alebo flipchartovy papier sa nakresli kmen stromu a jasnym, neutrdinym
spbsobom sa v nom popise jadro problému (napr. “Citim sa odstréeny pri skupinovych
projektoch.”).

e Navrhovanie rieseni v konaroch stromu (10)

Ziaci pracuju v mensich skupinach. Navrhnt 4 — 6 réznych moznosti riedenia pre dany
problém a kazdu z nich zndzornia v podobe konara vystupujuceho z kmena.

e Oznacovanie listov (10")

Ziaci dostant samolepiace blo¢ky v zelenej, ¢ervenej a modrej farbe. Na zelené blocky
zapisuju vyhody, na cervené blocky zapisuju nevyhody a na modré blocky zapisuju
potrebné zdroje/pridruzené emacie. Nasledne tieto blocky priliepaju okolo konarov s
koreSpondujucimi rieSeniami.
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e Vzidjomné hodnotenie (10')

Skupinky pristupuju k jednotlivym stromom, hodnotia ich a ku kazdému konaru prilepia
aspon jeden dalsi “list”.

¢ Umiestnenie ovocia (5')

Kazda skupinka sa vrati k svojmu stromu, zhodnoti poznamky zapisané na “listoch”,
vyberie si jeden z konarov a umiestni nad neho “ovocie” s niekolkymi stru¢nymi navrhmi

” o u

tykajucimi sa tvorby akéného planu (“Urobim...”, “Urobime...”).
e Nasledna priebezna kontrola

Stromy ostanu rozmiestnené v rdmci triedy a po tyzdni prebehne kontrola vo forme
zhodnotenia pokroku pri rieSeni daného problému. Ak je to potrebné, pri zvolenych
stratégiach rieSenia sa navrhnu zmeny.

e Celkové trvanie: 40 minut
o 5 min: Vymedzenie problému v kmeni stromu
o 10 min: Navrhovanie rieSeni v korunach stromu
o 10 min: Oznacovanie listov
o 10 min: Vzdjomné hodnotenie

o 5 min: Umiestnenie ovocia

e Flipchartova tabula alebo velké harky papiera

e Samolepiace blocky v troch farbach

e Farebné perd, fixky

e |epiaca paska/lepidlo na vystavenie stromu v rdmci triedy
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KMEN - PROBLEM

“Citim sa vyluceny zo
skupinového projektu”

KONAR 1 KONAR 2 KONAR 3
(Navrh na riesenie) (Navrh na riesenie) (Navrh na riesenie)

LISTY

LISTY
(Vyhody)

(Zdroje/emacie)
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3. Riadenie vonkajsich podnetov

Riadenie vonkajsich podnetov v Skolskom prostredi je kfucovym aspektom, ktory ovplyviiuje
kvalitu vzdeldvania a celkovy komfort Studentov aj ucitelov. Vonkajsie podnety zahfnaju faktory
mimo samotného obsahu vyucovania, ktoré vplyvaju na proces ucenia. Efektivne riadenie tychto
podnetov je nevyhnutné pre zabezpecenie optimalneho prostredia pre vzdeldvanie. Statistiky
ukazuju, Ze prostredie Skoly moze ovplyvnit az 25 % rozdielov vo vysledkoch Studentov, ¢o
podciarkuje doblezitost tejto témy.

Typy vonkajsich podnetov
1. Fyzické prostredie

Hluk, teplota a osvetlenie, mdze priamo ovplyvnit koncentraciu a vykon Studentov. Napriklad,
Studie ukazuju, Ze nadmerny hluk moZe znizit schopnost Studentov sustredit sa a ucit sa
efektivne. Teplota v triede tieZ hrd vyznamnu ulohu; vyskumy naznacuju, Ze optimalna teplota
pre ucenie je medzi 20-22 stupnami Celzia.
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2. Socidlne prostredie

Toto prostredie zahffia interakcie medzi Studentmi, ucitelmi a Skolskym personalom. Pozitivne
socidlne interakcie mozu podporit spolupracu a timového ducha, zatial ¢o negativne vztahy
mozu viest k konfliktom a naruseniu ulenia. Je délezité, aby Skoly vytvarali podporujice a
inkluzivne prostredie pre vSetkych Studentov.

3. Technologické prostredie

Pouzivanie technoldgii, je tieZ vyznamnym podnetom, ktory méze mat dvojsecny ucinok. Zatial
¢o technoldgie mozu obohatit proces ucenia, nespravne pouzivanie moze viest k rozptyleniu a
znizit schopnost studentov sustredit sa na ucivo.

Vplyv fyzického prostredia na ucenie

Fyzické prostredie, v ktorom prebieha vzdeldvanie, ma zdsadny vplyv na schopnost Ziakov
sustredit sa, ucit sa a celkovy akademicky vykon. Existuje niekolko klti¢ovych aspektov fyzického
prostredia, ktoré su vyznamné:

Osvetlenie

Prirodzené denné svetlo je preukdzatelne prospesné pre Ziakov, pretoze podporuje
bdelost a zlepSuje nadladu. Nedostatocné alebo umelé osvetlenie moze viest k Unave oci
a znizenej koncentracii.

Hluk

Vysokd droven hluku méZe nardsat schopnost Ziakov sustredit sa a porozumiet ucivu.
Tiché prostredie alebo efektivne zvukové izoldcie mdzu zlepsit schopnost sustredenia a
celkovu pohodu.

Teplota a kvalita vzduchu
Optimalna teplota (zvyajne medzi 20-22 °C) a dobrd kvalita vzduchu su dbélezité pre
komfort a pozornost Ziakov. Prili§ vysoké alebo nizke teploty moziu sposobovat
nepohodlie a rozptylenie.

Ergonomika a usporiadanie

PohodIné a ergonomické sedenie, ako aj flexibilné usporiadanie triedy, moze podporit
interakciu a spolupracu medzi Ziakmi. Usporiadanie priestoru by malo umoznovat lahky
pohyb a pristup k u¢ebnym pomockam.

Farebné schémy
Farby v triede mbdzu ovplyvnit naladu a energiu Ziakov. Jemné a prirodné farby casto
pdsobia upokojujuco, zatial ¢o jasné farby mozu stimulovat a povzbudit aktivitu.
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Technologicka vybavenost

Dostupnost a integracia technoldgii, ako su interaktivne tabule a pocitace, mdzu zlepsit
pristup k informaciam a podporit interaktivne vzdeldvanie. Avsak ich nadmerné alebo
nespravne pouzivanie méze byt rozptylujlce.

Fyzické prostredie je neoddelitelnou sucastou vzdeldvacieho procesu a jeho spravne riadenie
mo&Ze vyrazne prispiet k efektivnemu uceniu a pozitivnemu rozvoju Ziakov.

Vplyv socidlneho prostredia na uéenie

Socialne podnety v Skolskom prostredi zohravaju délezitu ulohu v rozvoji zZiakov, ovplyviuju ich
akademicky vykon a emociondlnu pohodu. Nasledujuce aspekty su klucové:

Interakcia so spoluziakmi

Pozitivne vztahy a spoluprdaca medzi spoluziakmi podporuju pocit spolupatri¢nosti a
zvySuju motivaciu k ucéeniu. Skupinové aktivity a projektovad praca mozu dalej rozvijat
socialne zru¢nosti a timovu pracu.

Podpora od ucitelov

Ucitelia, ktori poskytuju podporu a vytvdraju povzbudzujlce prostredie, mozu pozitivne
ovplyvnit motivaciu a sebavedomie Ziakov. Individualny pristup a otvorena komunikacia
su kltcové pre budovanie dévery a podpory.

Rodinné zazemie

Podpora a zaujem zo strany rodiny maju vyznamny vplyv na akademicky uUspech a
emocionalnu stabilitu Ziakov. Rodicia, ktori sa aktivne zapdjaju do vzdeldvania svojich
deti, m6Zu posilnit ich motivaciu a Skolské vykony.

Skolska klima a kultura

Atmosféra v Skole, ktora podporuje inkliziu, reSpekt a diverzitu, prispieva k pozitivnemu
socidlnemu prostrediu. Naopak, prostredie s vyskytom Sikanovania alebo diskriminacie
moze negativne ovplyvnit psychickd pohodu a vykon Ziakov.

Role modely a vzory

Pritomnost pozitivnych role modelov, ¢i uz ucitelov, starSich Ziakov alebo c¢lenov
komunity, mbze inSpirovat Ziakov a poskytnut im priklady Uspechu a spravneho
spravania.

Spolocenské aktivity a mimoskolské ¢innosti

U&ast na mimoskolskych aktivitach, ako st $porty, kluby alebo umelecké skupiny, moze
podporit rozvoj socidlnych zru¢nosti a poskytnut priestor pre sebarealizaciu a rozvoj
zaujmov.
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Socialne podnety su neoddelitelnou sucastou vzdeldvania a ich spravne riadenie moze vyrazne
prispiet k celkovému rozvoju a Uspechu Ziakov.

Vplyv technologického prostredia na ucenie

Technologické podnety v Skolskom prostredi prindsaju nové moznosti a vyzvy pre vzdeldvanie.
Ich vplyv na Ziakov a proces uc¢enia je mnohostranny.

Pristup k informaciam

Technoldgie, ako su internet a digitalne databazy, poskytuju Ziakom rychly pristup k
Sirokému spektru informacii. To podporuje samostatné ucenie a rozvoj kritického
myslenia, kedZe Ziaci sa ucia rozliSovat medzi spolahlivymi a nespolahlivymi zdrojmi.

Interaktivne ucenie

Digitdlne ndstroje, ako su interaktivne tabule a vzdeldvacie aplikacie, zvySuju uUroven
zapojenia ziakov do ucebného procesu. Interaktivne prvky moézZu podporit lepsie
porozumenie a udrZanie informacii.

Personalizované vzdelavanie

Technoldgie umoznuju prispésobenie ucebnych materidlov individudlnym potrebam
Ziakov, ¢o moze zlepsit efektivitu ucenia. Adaptivne vzdeldvacie systémy mozu
identifikovat silné a slabé stranky Ziakov a poskytnut cielené ucebné aktivity.

Komunika¢né zru¢nosti

Pouzivanie technoldgii na komunikaciu, ako sU emaily a online diskusné fora, rozvija
digitdlne komunika¢né zrucnosti Ziakov. To je obzvlast dblezité v dneSnom prepojenom
svete.

Vyzvy a rozptylovanie

Nadmerné alebo nespravne pouzivanie technolégii moze viest k rozptylovaniu a znizenej
produktivite. Je potrebné vyvinut stratégie na riadenie ¢asu straveného na zariadeniach
a zabezpedit, aby technoldgie slUzili vzdeldvacim cielom.

Technologicka gramotnost

Integracia technoldgii do vzdeldvania pripravuje Ziakov na buduce pracovné prostredie,
kde su technologické zru¢nosti ¢asto nevyhnutné. Rozvoj technologickej gramotnosti je
kldcovy pre Uspech v mnohych kariérnych oblastiach.

Technologické podnety su neoddelitelnou sucastou moderného vzdeldvania a mozu vyrazne
podporit rozvoj Ziakov, ak su spravne integrované do uéebného procesu.
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Stratégie pre riadenie vonkajSich podnetov

Jednou z hlavnych stratégii je Uprava fyzického prostredia. Znizovanie hluku inStalaciou
akustickych panelov, optimalizacia osvetlenia ¢i zabezpecenie vhodnej teploty v triedach su len
niektoré z opatreni, ktoré mozu prispiet k lepdiemu u&eniu. Skoly by mali tie? investovat do
kvalitného vetrania a klimatizacie, aby zabezpecili Cerstvy vzduch a pohodIné teplotné
podmienky.

Podpora pozitivnej socidlnej dynamiky prostrednictvom skupinovej prace a rozvoja
komunikacnych zruc¢nosti pomaha vytvarat priatelské a spolupracujuce Skolské prostredie.
Programy zamerané na rozvoj socidlnych a emociondlnych zru¢nosti mozu pomoct studentom
lepSie sa integrovat a spolupracovat s ostatnymi.

Pri integracii technoldgii je dolezité zabezpecit, aby boli digitdlne nastroje vyuzivané Ucelne a s
mierou. Skoly by mali poskytovat gkolenia pre uitelov o efektivnom vyuzivani technolégif a
zabezpedit, aby Studenti mali pristup k potrebnym digitdlnym zdrojom bez toho, aby sa stali
rozptylenim.

Pripadové Studie

Mnohé Skoly uz Uspesne zaviedli opatrenia na riadenie vonkajsich podnetov a dosiahli pozitivne
vysledky. Napriklad Skola XYZ v Londyne implementovala program na zniZzovanie hluku a
zlepSenie osvetlenia, Co viedlo k zvyseniu akademickych vysledkov o 15 %. Ina skola v Nemecku
zaviedla program rozvoja socialnych zruénosti, ¢o viedlo k zlepSeniu Skolského prostredia a
zniZeniu poctu konfliktov medzi Studentmi.

Tieto pripadové studie ukazuju, Ze zlepSenie riadenia vonkajsich podnetov mdze mat dlhodobé
pozitivne ucinky na Studentov aj uclitefov. Nasadenie takychto programov vyZaduje nielen
finan¢né zdroje, ale aj angaZovanost vsetkych zainteresovanych stran, vratane Studentov,
uciteloy, rodic¢ov a $kolskych administratorov. Uspe$né programy ¢asto zahffiaju aj pravidelné
hodnotenie a Upravy na zaklade spatnej vazby a vysledkov.

Zaver

Na zaver mobZzeme povedat, Ze riadenie vonkajSich podnetov je neoddelitelnou sucastou
efektivneho vzdeldvania. ZlepSenie fyzického, socidlneho a digitdlneho prostredia moze vyrazne
prispiet k akademickym vysledkom, pohode Studentov a celkovej kvalite Skolského Zivota. Hoci
existuju vyzvy, moznosti zlepSenia su velké a mdzu priniest vyznamné prinosy pre buducnost
vzdelavania.

Pre dosiahnutie tychto cielov by Skoly mali vyuZit integrovany pristup, ktory zahria vsetky
aspekty Skolského prostredia. Ucitelia, administratori a tvorcovia vzdeldvacej politiky by sa mali
sustredit na vytvaranie prostredia, ktoré podporuje ucenie a celkovy rozvoj studentov. Vyskum
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a inovacie v oblasti riadenia vonkajsich podnetov by mali byt prioritou, aby sme mohli neustale
zlepSovat kvalitu vzdeldvania pre buduce generdacie.
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Cvicenie 1

Tajny pozorovatel dobrych skutkov

Nazov

Tajny pozorovatel dobrych skutkov

Cele cvicenia

e Posilnit vonkajSiu motivaciu Ziakov k prosocidlnemu spravaniu.
e Podporit v triede pozitivhu atmosféru a zdravé vztahy.
e Rozvijat schopnost v§imat si dobro a ocefovat ho
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e Cielova skupina — Ziaci 1. — 9. roénika ZS (prispdsobitelné podla veku).
e Mob7Ze sa pravidelne opakovat — cvi¢enie upevriuje navyk vsimat si v ostatnych to dobré.
e Mo07Ze sa vyuzit aj na Specifické témy: pomoc, slusnost, spoluprdca, ochota, trpezlivost.
e DoleZité je oceriovat Uprimné a konkrétne spravanie, nie len vysledok.

1. Uvod
Zadanie ucitela:
V kazdom z nds je vela dobrého. Casto si viak dobré skutky ani neviimneme, alebo ich
berieme ako samozrejmost. Tento tyZden bude medzi nami jeden z vas — tajny
pozorovatel, ktory si bude vSimat prave tie pekné veci, ktoré robite.”

2. Vyber tajného pozorovatela

- Ziaka vybera ucitel, alebo si Ziaci losuju. Pozorovatel svoju Ulohu taji cely tyzderi.
— Zapisuje si 3-5 dobrych skutkov, ktoré ho pocas tyzdna zaujali.

3. Krabicka dobrych skutkov
- Ziaci mdzu pocas tyzdfia vhadzovat do krabi¢ky anonymné pochvaly pre spoluZiakov.
4. Zdielanie

5. Na konci tyzdna:
e Pozorovatel prezradi svoju identitu.
e Precita alebo povie, ¢o ho potesilo, ¢o si vSimol a ¢o ocenil.
e Ucitel moze vyZrebovat pochvaly z krabicky a preditat ich.
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6. Ocenenie
- Moze nasledovat symbolickd odmena pre pozorovatela, ale aj pochvala celej triedy.

7. Reflexia

e Ako ste sa citili, ked' ste poculi pochvalu?
o Aké to bolo byt tajnym pozorovatelom?
e Co ste si v&imli o sebe alebo o inych?

Kratke vstupy v priebehu tyzdna (2-5 min denne) + zaverecné 5-10 minutové zdielanie na konci
tyzdna.

Listky na zapisovanie dobrych skutkov

v

Karticka ,Tajny pozorovatel
Krabic¢ka dobrych skutkov (napr. ozdobena skatulka)

Malé odmeny (nalepky, pochvaly, diplomy — volitelné)
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Cvicenie 2

Triedna nastenka hrdinov

vsednvch dni

Nazov

Triedna nastenka hrdinov vietkych dni

Cele cvicenia

e Povzbudit Ziakov, aby si vsimali a ocenovali malé skutky, snahu, ochotu a dobré vlastnosti
spoluZiakov.
e Posilnit motivaciu byt v triede pozitivnym prikladom.

56
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

P R 0 E © T

e Cielova skupina — Ziaci 1. — 9. ro¢nika ZS (prispdsobitelné podla veku).
e KaZdodenné povzbudzovanie Ziakov, aby sa zapojili do pozitivneho sebahodnotenia a
pozitivneho hodnotenia svojich spoluZiakov.

1. Uvod
Ucitel vysvetli:

,Nie kazdy hrdina nosi plast. Niekedy je hrdinom ten, kto pomdze, povzbudi, pocka, poda
ceruzku alebo sa ospravedIni. Podme hladat tychto tichych hrdinov medzi nami.”

2. Vyplianie nastenky

Ziaci mdzu anonymne alebo s menom zapisovat na listocky:
e kto a preco bol pre nich hrdinom
e aky skutok si vSimli
e 7za ¢o by chceli niekoho ocenit

3. Zdielanie

Na konci mesiaca / tyzdna ucitel precita niektoré listky a symbolicky oceni konkrétnych
Ziakov (pochvala, diplom, potlesk, mald odmena).

Reflexia:

e Ako ste sa citili, ked'ste boli spomenuti?
e Co pre vas znamend byt hrdinom?
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Trvanie

PriebeZne pocas celého tyZdha alebo mesiaca.

Potrebne materialy a pomocky

Plagat alebo nastenka s nazvom: , Hrdinovia vSednych dni“
Listky na zapisovanie dobrych skutkov / vlastnosti

Lepiaca paska alebo Stipce na pripinanie
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Cvicenie 3

” A4

Motivacny 7reb - kazdy den je Sanca

Nazov

Motivacny Zreb- kazdy den je Sanca

Cele cvicenia

e Podporit snahu, slusnost, zodpovednost a resSpekt.
e Zvysit motivdciu snazit sa kazdy den o dobré spravanie.

59
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



N\
9:(
&
TOGETHER AGAIN

P R 0 J E

e Cielova skupina — Ziaci 1. — 9. roénika ZS (prispdsobitelné podla veku).
e Motivacia Ziakov k budovaniu pozitivhych medzifudskych vztahov.

1. Pravidla

Kazdy deri maju Ziaci moznost ziskat ,Zzreb” za:

slusné spravanie

e pomoc druhému

e snahu pri praci

e reSpektovanie pravidiel

e aktivnu ucast

e 7reb napide utitel (alebo Ziak) a vhodi do krabicky.

2. Zrebovanie

Na konci tyzdria sa vylosuje niekolko Zrebov. Ziak ziska mali odmenu, pochvalu alebo
symbolickd vyhodu (napr. sediet vedla kamarata, byt triednym asistentom).

Reflexia:

e Aké spravanie podla vas ucitel ocenoval?
e Ako ste sa citili, ked'ste boli vyzrebovani?
e Aké spravanie by ste ocenili vy?
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Trvanie

PriebeZne kazdy den + 5 minut na Zrebovanie raz za tyzden

/ Potrebne materialy a pomocky

Zrebovacia krabicka
Listky s menami Ziakov

Malé odmeny (pochvala, diplom, bonusové body, drobnosti)
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4. Stres vyvolany zmenami v skole

“Stres” je pojem, ktory sa ¢asto spomina, ¢o vsak v skuto¢nosti znamend? Stres mozno definovat
ako nasu fyziologicku a psychicku reakciu na niektoré externé podnety. Tieto podnety mozu mat
pozitivny charakter (napriklad priprava na ples), alebo negativny charakter (napriklad pocit
napdtia po chorobe, hadka — najma s kamaratom — pripadne priprava na bliZziacu sa pisomku).

Obdobie dospievania mdze byt pre mladych [udi tazké. Dochadza k zmenam na ich tele, niektori
pocituju neistotu suvisiacu s ich sexualitou alebo rodovou identitou. Ak sa k tymto faktorom
pridaju akademickeé naroky, tlak socialnych médii, zvySené ocakavania zo strany rodicov, natlak
zo strany rovesnikov, problémy v medziludskych vztahoch alebo neschopnost akceptovat svoje
telo, snaha vyrovnat sa so vsetkymi tymito problémami méZe pre mladych [udi predstavovat
skuto¢nu vyzvu.

NajcastejSou pric¢inou stresu u stredoskolakov je samotna Skola a zmeny, ktoré v nej prebiehaju.
Zmeny zohravaju v Zivote ¢loveka vyznamnu ulohu, najma ak ide o mladého ¢loveka vo veku od
15 do 18 rokov. Ked sa dospievajuci necitia bezpecne a Celia istym typom zmien v Skolskom
prostredi, ich mozog sa dostava do stavu vysokej pohotovosti a hlfadd znamky nebezpecdenstva
a abnormalnej aktivity. Kym su v stave vysokej pohotovosti, je pre nich ovela tazsie venovat
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pozornost ucitelovi na vyucovacich hodinach, domacim uloham, stadiu a akademickym cielom.
Zaroven je pre nich obtiazne prisp6sobovat sa novym pravidldam alebo zmenam.

Nasledujuce zmeny v Skole patria k najvacsim spustacom stresu u mladych fudi:
» Vymena ucitela

Dospievajuci si ¢asto vytvaraju vazby s ucitelmi, ktorym dbéverujd. Strata oblUbeného ucitela
md&Ze posobit ako strata podporného systému. U mladych [udi sa vytracaju spomienky a navyky
spojené s u¢enim na dany predmet. Stret s novym ¢lovekom, jeho hlasom, tvarou, uc¢ebnymi
metddami a pod. mozu Ziaci vnimat velmi zle. Nevedomost spata s tym, aky prisny bude novy
ucitel, v nich moze vyvolavat pocity Uzkosti. Okrem toho moze byt pre mladych fudi naroc¢né
znova sa otvorit niekomu novému. Novy ucitel moze mat iné metddy vysvetlovania uciva, iny
Styl vyucby, a to mdze byt extrémne matuce. Navyse, ak ma novy ucitel prisnejsie pravidla alebo
iny systém znamkovania ako ten pred nim, u Ziakov hrozia obavy zo zhorSenia Studijnych
vysledkov.

» Zmena systému hodnotenia

Zmena systému hodnotenia moze byt pre stredoskoldkov velmi stresujucim faktorom, nakolko
ovplyvriuje spdsob, akym su hodnoteni, vnimani a moZno aj to, ako si naplanuju svoju
buducnost. Ak su Ziaci zvyknuti na isty sposob hodnotenia (napriklad percentudlne hodnotenie
alebo znamkovanie 1-5), prechod na iny spésob mozZe byt pre nich komplikovany. Nedokazu
pochopit, ako maju pri novom systéme dosahovat dobré vysledky, ¢o u nich méze viest k
pocitom Uzkosti. Na Ziakov taktieZ méZe byt vyvijany zvySeny akademicky tlak v pripade, ak je
novy systém hodnotenia prisnejsi alebo kladie vacsi déraz na pisomky ¢i zaverecné projekty —v
takom pripade moZu Ziaci pocitovat zvySené ocakavania na dobry vykon. V neposlednom rade,
ak Ziaci vnimaju novy systém hodnotenia ako nespravodlivy alebo prisnejsi, méZe ich odradit od
ucenia, ¢o sa v kone¢nom dbésledku odrazi na ich motivacnych listoch a prihlaskach na vysoké
Skoly.

» Prestup do inej triedy v dosledku $tudijnych vysledkov

Prestup do inej triedy, pripadne zmena rocnika, u stredoskoldakov spdsobuje vysokd mieru
stresu, ¢o sa mdZe odrazit najma na ich 3tudijnych vysledkoch. Ziaci mozu elit obavam, Ze
prestup bude mat negativny vplyv na ich znamky, a nasledne aj na Stipendium alebo prihlasky
na vysoké Skoly. Prestup do inej triedy, najma v suvislosti so zvySenim Urovne, mdze byt na jednej
strane pre Ziaka motivaciou, no zaroven aj znac¢nou pric¢inou stresu, nakolko Ziaci, ktori prestupia
do novej triedy v priebehu Skolského roka, sa mdzu sa citit strateni alebo pozadu s ucivom.
Vyucba v novej triede moze taktiez prebiehat rychlej$im tempom, ¢o dokdze narusit systém
ucenia u daného Ziaka. Skuseni uitelia su si vedomi toho, Ze v kaZdej triede platia iné pravidl3,
liSi sa atmosféra, styl vyucby alebo miera naro¢nosti tykajuca sa domacich uloh. V pripade, Ze
prestup do inej triedy nastdva kvoéli zlym znamkam, rozhodnutia su Castokrat iba v rukach
dospelych osbb (ucitelia, vychovavatelia, rodicia), kvoli comu sa Ziaci citia bezmocni na ceste za
dosahovanim Studijnych Uspechov. Zo socidlneho hladiska méZze byt pre niektorych Ziakov
stresujuca aj okamZita potreba adaptacie na novu triedu. Prestup do inej triedy mbdze mat za
nasledok pokles sebadbvery alebo pocity Uzkosti a neistoty. U Ziaka sa po prestupe do inej triedy
mobze objavit silnejsi pocit odlucenia od kolektivu, mdZze pocitovat plachost alebo neistotu pri
zapadnuti do nového prostredia.
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Schopnost stredoskolakov zvladat stres vyvolany zmenami v Skole (vymena ucitela, prestup do
inej triedy alebo zmena systému hodnotenia) je podmienena emocionalnou podporou aj
praktickymi stratégiami, ako napriklad:

>

>

Vysvetlenie dévodov pre konkrétne zmeny: ked Ziaci chapu, preco sa zmeny deju,
ziskavaju silnejsi pocit kontroly nad nimi.

VEasné formulovanie o€akavani: ¢i uz ide o novy systém hodnotenia alebo vymenu
ucitela, v€asné formulovanie oCakavani prispieva k zniZzovaniu stresu.

Vytvorenie bezpecného priestoru na rozhovor: vychovni poradcovia, uitelia alebo aj
rovesnici by mali byt k dispozicii, ked sa Ziak potrebuje porozpravat o svojich pocitoch.
Normalizovanie stresu: je dblezité ubezpecit Ziakov, Ze pocitovanie stresu je normalne
a Ze nie su sami, kto sa musi s tymto pocitom vyrovnavat.

Dodato¢na pomoc: pre Ziakov, ktori prestupili do inej triedy; mdZe byt realizovana
formou doucovania.

Ukdazky: umozZiovanie pristupu k priruckdm alebo vzorovym pracam; najma pri zmendch
systému hodnotenia a Stylu vyucby.

Zdraviu prospesné navyky: nabadanie Ziakov k planovaniu svojich aktivit, dodrZiavaniu
spankového rezimu, cviCeniu; pomoc Ziakom pri zvlddani stresu prirodzenou cestou.
Umoznenie spatnej vazby: je dblezZité vytvorit pre Ziakov priestor na vyjadrenie ich
pocitov spojenych s konkrétnymi technikami na zvladdanie stresovych situacii.
Budovanie sebaddvery: ulitelia maju moznost navigovat Ziakov k tomu, aby sa sustredili
na hladanie pozitiv a formovali si tak Zivotné zru¢nosti (napr. flexibilita, schopnost riesit
problémy, sebadovera v neistych situaciach).
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Cvicenie 1

Vizualna predstavivost

Nazov

Vizudlna predstavivost

Gele cvicenia

Ziaci si osvoja praktiku vizudlnej predstavivosti — G¢innej stratégie na upokojenie sa v stresovych
situdciach.

65
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only
and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture
Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

Ucitel naviguje Ziakov pri trénovani vizudlnej predstavivosti ako Uc¢innej relaxacnej metody.

Postup:
1. Ziaci sa pohodIne usadia.
2. Ucitel si pripravi scenar, ktory zodpoveda veku Ziakov, ich skisenostiam a zdujmom.

3. Ucitel rozprava pokojnym, tichym a pomalym ténom; medzi jednotlivymi krokmi poskytuje
Ziakom dostatok ¢asu na uvolnenie a vizualizovanie predstav.

Priklad:

Zatvorte oci a predstavte si nadhernu plaz. SInko prijemne svieti, od mora prudi jemny a teply
vanok. Nad vasimi hlavami sa sklanaju palmy a v okoli poletuju ¢ajky. Predstavte si, ze kracate
naboso po teplom piesku a Ze sa don vase nohy zabaraju pri kazdom kroku.

V mysli sa vyberte k vode. Nechajte ju, aby vam chvilu obmyvala chodidla. Teraz do nej skocte —
je prilemne tepld a skuto¢ne osviezujuca. Vyjdite z vody a kracajte k svojej velkej plazovej osuske,
lahnite si a relaxujte. Chvilu oddychujte a naplno vnimajte pokoj a krdsu navdkol. Vytvorte si
obraz plaZe, predstavte si zvuky a vone. Zhlboka sa nadychnite teplého morského vzduchu a
zotrvajte v tejto predstave tak dlho, ako budete chciet.

Ked' ste na to pripraveni, vratte sa k vode a vhodte do nej vSetko, Co vas trapi, coho sa chcete
VO svojom Zivote zbavit, kvoli Comu citite smutok alebo hnev. Vhodte do vody vSetky svoje obavy
a starosti (napriklad problémy doma, nasilie vo vasom okoli, Sikanovanie, smrt milovanej osoby,
hadky s priatelmi). Predstavte si, Ze vase problémy sU ako velky kamen, hrubd retaz, tazky
ruksak. Predstavte si ich ako lubovolny predmet, ktory vas tazi a ktorého sa chcete zbavit. Teraz
ten predmet z celej sily vhodte do mora. Sledujte, ako sa potdpa a ako ho unasaju viny.
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Pocas toho, ako sa vraciate od vody, budte vdacéni za to, Ze ste sa svojho bremena, problémov a
starosti zbavili. UZivajte si prechadzku po teplom piesku a pokracujte v oddychovani na plazovej
osuske.

4. Trénovanie predstavivosti s podobnymi scenarmi pokracuje 10— 20 minut (v zavislosti od veku
Ziakov).

5. Po skonceni cvicenia poskytne ucitel Ziakom dostatok ¢asu, aby sa medzi sebou porozpravali
a zdoverili sa jeden druhému s tym, kam sa vo svojich predstavach vybrali, a aky maju z tejto
relaxa¢nej techniky pocit. Diskusia medzi Ziakmi mdze prebiehat vo dvojiciach, mensich
skupindch alebo v rdmci celej triedy. Ucitel diskusiu riadi kladenim nasledovnych otazok:

e Kam ste sa v predstavach vybrali?

e (itite sa po tomto cviceni pokojnejsi?

e Co ste v predstavach videli, poculi, citili? Bolo v nich nie¢o, ¢o vo vés zanechalo silny
dojem?

e Aké to bolo, ked ste svoje bremeno zahodili do mora?

e Aky je to pocit, byt znova v triede?

e Je pre vas tato technika nie¢im, ¢o by ste si chceli v buducnosti zopakovat, ak sa budete
chciet uvolnit a upokojit pocas stresovej situacie?

40 minut

Odporuca sa precvicovat tuto techniku opakovane, kym si ju Ziaci neosvoja. Ucitel aktivne
nabdada Ziakov, aby ju praktizovali aj doma alebo kedykolvek, ked'si situacia vyZaduje zmiernenie
pocitov stresu. U&inok cvienia je moZné umocnit tym, Ze si Ziaci spidu, ako sa po jeho skon&eni
citili — naskyta sa moznost zalozit si dennik na zaznamenavanie pocitov a myslienok po kazdom
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praktizovani tejto techniky. Ucitel moze taktieZ navrhnut, aby si Ziaci pripravili vlastné scendre a
v priebehu roka sa striedali v Ulohe “rozpravaca”.
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Cvicenie 2

Jednoducha meditacia

Nazov

Jednoducha meditacia

Cele cvicenia

Obozndmenie Ziakov s meditaciou — ucinnou a frekventovane aplikovanou technikou zvlddania
stresu.
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Slovnik:
Meditovat — pokojne premyslat za U¢elom relaxacie; vykondvat duchovnu ¢innost.

Meditacia — vyraz, ktory sa rozsiril koncom devdtndsteho storocia a sluzi na pomenovanie
roznych duchovnych praktik pochadzajlcich z hinduizmu, budhizmu a dalSich vychodnych
naboZenstiev (v tomto bode mdze ucitel ukazat Ziakom na mape alebo glébuse azijsky kontinent
a nechat ich, aby identifikovali pévod vychodnych naboZenstiev/praktik); zvycajne sa definuje
nasledovne:

e Stav, aky zazivame, ked je mysel oslobodena od vsSetkych myslienok; kedy je mysel

pokojna;
e SUstredenie mysle na jeden objekt (napriklad rytmus dychania alebo mantra/melédia);

e ,Otvorenie sa” boZstvu alebo ,vy$sej moci“;
e Sustredené premyslanie nad urcitym javom (napriklad premyslanie nad laskavostou)

Ucitel oboznami Ziakov s cvi¢enim prostrednictvom rozprdavania o meditdcii ako o celosvetovo
rozSirenej relaxacnej praktike. Vyzve Ziakov, aby zdvihli ruku v pripade, ak uz niekedy meditovali
(napr. pri cviceni bojovych umeni, v chrame, v kostole). Ucitel' vysvetli Ziakom, Ze
prostrednictvom tejto metddy upokoja svoje telo, mysel aj ducha. VOLITELNA AKTIVITA: Ugitel
pomoze ziakom zmerat si tep pred zaciatkom meditacie a po jej skonceni.

Postup:

(Volitelnd aktivita: Ziaci si s pomocou ucitela zmeraju tep a poznacia si ho)
Rozcvicka

Ucitel zadava Ziakom nasledujlce pokyny:

1. PohodlIne sa usadte (ak sedite na stoli¢ke, chodidla musia byt na podlahe). Zlahka dychajte
bruchom, nie hrudou (praktizovanie tzv. brusného dychania).

2. Parkrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite.
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3. Pomaly a zlahka krutte hlavami najprv do jednej strany, potom do druhe;.

4. Pozrite sa nahor, hlboko zaklonte hlavu. Pozrite sa nadol, bradou sa dotknite hrudnika.
5. Uvolnite ramena a ruky, a jemne nimi zatraste.

6. Zdvihnite chodidla a nohy jemne pokréte v kolenach.

7. Sadnite si vzpriamene.

Meditacia (zopakuje sa 2x)
8. Vykonava sa v Uplnom tichu.

9. Ked' zaznie: ,Zavrite oci”, zavrite oCi. Nasledne vycistite svoju mysel, snazte sa nepremyslat
nad ni¢im. Dovolte svojej mysli, aby sa postupne uvolnila. Ked zaznie: , Otvorte oci”, otvorte oci.

10. Teraz sa uvolnene a vzpriamene usadte.
11. ,Zavrite oci”“ (po dobu trvania 2 minut).

12. ,Otvorte oCi“.

Kontrolné otazky

13. Ucitel kladie Ziakom kontrolné otazky na zistenie Gcinkov cvi¢enia (Ako to na vas posobilo?).
Ziaci mozu palcom hore alebo palcom dole signalizovat svoje pocity.

Opakovanie cvitenia
14. Ucitel oznami ziakom, Ze si meditaciu vyskudsaju este raz.

15. Zopakuju sa kroky v bodoch 8- 13.

Ucitel mdZe nechat Ziakov praktizovat meditaciu hocikedy pocas hodiny. Nabada ich, aby
meditovali aj sami a vytvorili si tak ndvyk pouZivat tuto techniku na zvladanie stresu a
udrziavanie celkového zdravia. Ucitel moze taktiez povzbudit Ziakov, aby s metddou meditacie
obozndmili niektorého zo svojich kamaratov/rodinnych prislusnikov.
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Trvanie

40 minut

Potrebne materialy a pomocky
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Cvicenie 3

Papierové mozaiky

Nazov

Papierové mozaiky

Cele cvicenia

Ziaci sa ucia vyrabat papierové mozaiky. Ide o kreativnu ¢innost zameranu na zvlddanie stresu.
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Mozaika — staroveky umelecky objekt, ktory sa obvykle vyraba ukladanim malych kuskov
kamena alebo skla vedla seba za Ucelom vytvorenia pekného obrazu alebo vzoru.

Ucitel predstavi triede koncept vytvarania mozaiky ako kreativnej, upokojujicej a hravej metddy
znizovania stresu. UkaZe Ziakom rézne obrazky mozaik, ktoré sa daju vyhladat v knihach alebo
na internete. Opyta sa Ziakov na ich vlastné skusenosti s vyrobou mozaiky alebo s jej
pozorovanim v okoli/meste. UkaZe triede velmi jednoduché priklady ,mozaiky“, s akymi sa Ziaci
dokdzu lahko stotoznit — napriklad keramické obkladacky v kupelni. Ucitel odprezentuje
zakladné pravidla pre tvorbu moazik a navrhne najvhodnejsie materialy, aké by sa na ich vyrobu
v triede dali pouzit.

Pokyny:
1. Ziaci si upracu stoly (odstrania z nich véetky knihy, zogity, atd.).

2. Ceruzkou nakreslia obrys predmetu alebo lubovolného tvaru na harok papiera formatu A4. V
ramci jedného cvicenia si takymto sposobom mozu pripravit viacero vzorov.

3. Nasledne Ziaci z dostupnych materidlov nastrihaju malé kocky — “papierové dlazdice”. M6Zu
vyuZzit farebny papier, noviny, ¢asopisy a pod.

4. Ucitel da Ziakom inStrukciu, aby pouzili jednu farbu "papierovych dlazdic" na jeden nakres.

5. Ziaci pracuju naraz vzdy iba s jednym nakresom. Postupne nandsaju lepidlo na celd plochu
nakreslenych tvarov a priliepaju "papierové dlazdice” tak, aby medzi nimi ostavala ¢o mozno
najmensia volna plocha. Pri niektorych tvaroch budud musiet Ziaci nastrihat "papierové dlazdice"
aj v inych tvaroch ako kocka.

6. Ziaci pokracuju v prilepovani ,papierovych dlazdic”, kym nie je mozaika hotova. Postup
zopakuju pri kazdom nakrese.
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Doplnkova aktivita:

Ucitel da Ziakom priestor, aby sa so svojimi mozaikami pochvalili pred triedou a iniciuje diskusiu
tykajucu sa toho, ¢o sa im na aktivite pacilo a ¢o im pripadalo ndrocné. Je mozné preklenut
diskusiu ohfadom vyroby mozaik na diskusiu o vplyvoch tejto aktivity na zniZzovanie stresu. Ak sa
aktivita Ziakom zapdcila, ucitel moze zopakovat hodinu zamerand na vyrobu mozaik a umoznit
Ziakom vycibrenie zrucnosti.

40 + 40 minut

Potrebné materialy:

e Harky papiera A4
e Farebny alebo krepovy papier
e Staré noviny a ¢asopisy

e Ceruzky
e NoZnice
e Lepidlo

e Priklady mozaik z knih, internetu
e ROzne sablény pre nakresy
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5. Dovera vo vlastne schopnosti

e Dovera vo vlastné schopnosti — chape sa ako presvedcenie Ziaka, Ze oplyva dostato¢nymi
kompetenciami na dosiahnutie dobrych studijnych vysledkov. Ide o jeden z klt¢ovych
faktorov rozhodujucich o kvalite procesu ucenia. V obdobi prudkych zmien v spolo¢nosti
a na Skolach sa Coraz vacsi déraz kladie popri odovzdavani vedomosti aj na dusevnu
pohodu Ziakov a ich vnUtornl motivaciu.

® SUcasné skolstvo Celi vyzvam nielen v oblasti odovzdavania vedomosti, ale aj v oblasti
rozvoja socialnych a emocionalnych kompetencii Ziakov. Psychologicky a pedagogicky
vyskum jasne naznacuje, Ze miera sebalcty a dovery vo vlastné schopnosti vyznamne
ovplyviuje vnutornl motivaciu, vytrvalost a celkové Studijné vysledky Ziakov.

Dbvera vo vlastné schopnosti je rozhodujucim faktorom ovplyviujdcim Studijné Uspechy,
osobnostny rozvoj a motivaciu Ziakov ucit sa. Ziaci, ktori si veria, sU ochotnejsi prijimat vyzvy,
prejavuju vacsiu vytrvalost a fahSie sa vyrovnavaju so zlyhaniami.

Nasledujuce aspekty maju zasadny vplyv na formovanie sebadévery u Ziakov:
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1. Teoreticka rovina

1.1 Koncept sebaucinnosti podla Alberta Banduru

Albert Bandura definoval sebaulcinnost ako presvedcenie jednotlivca o vlastnej schopnosti
organizovat a vykonavat aktivity potrebné na dosiahnutie konkrétnych ciefov. V kontexte
vzdeldvania plati, Ze u Studentov s vy$Sou mierou sebaucinnosti je pravdepodobnejsie, Ze sa
pustia do naroc¢nych uloh, lepsie zvladaju stres a nedspechy, a su aktivnejsi na hodinach.

1.2. Pozitivna psycholdgia a pristupy zamerané na silné stranky

Pozitivna psycholdgia kladie vacsi déraz na silné stranky Ziaka namiesto skiimania jeho slabin. Je
dokdzané, Ze sebadbvera sa rozvija v prostredi, v ktorom je podporovany osobnostny rozvoj,
vitany pokrok a budovany pocit samostatnosti.

1.3 Uloha uéitela a $kolského prostredia

Uloha utitela pri budovani sebadévery u Ziakov spociva v usmerfiovani a poskytovani rad.
Ucitelov postoj, Styl komunikacie, metédy hodnotenia a pristup k chybam, aké Ziaci robia,
vyznamne ovplyvriuju rozvoj (alebo oslabenie) ich dévery vo vlastné schopnosti. Skoly by zo
svojej pozicie vzdelavacich institdcii mali pre Ziakov vytvarat prostredie, v ktorom dochadza ku
kladnému sebahodnoteniu a nadobudnutiu pocitu emocionalneho bezpecia.

2. Prakticka rovina

2.1 Efektivne vyucovacie metddy

Formativne hodnotenie — zameriavanie sa viac na pokrok nez na konecny vysledok.
Personalizované vyucovanie — prispdsobovanie obsahu a metdd vyucby individudinym
schopnostiam a potrebam Ziakov.

Podpora pozitivnej spatnej vazby — pouZivanie vyjadreni v zmysle ,Verim, Ze to dokazes.”
alebo ,Vidim, Ze sa snazis.”

Budovanie odolnosti — formou vnimania chyb ako prirodzenej sucasti procesu
vzdelavania.

Navadzanie k samostatnosti — spociva v aktivitdch, ktoré Ziakom umoZzfiuju robit
samostatné rozhodnutia, podielat sa na planovani vyucovacich hodin a nezavisle riesit
problémy.

Ocernlovanie pokroku — vyzdvihovanie aj malych Uspechov s cielom posilnit u Ziakov
presvedcenie, Ze vynakladat Usilie ma vyznam.

Vytvorenie bezpecného vzdelavacieho priestoru — vytvorenie Skolského prostredia, v
ktorom sa Ziaci neboja robit chyby a vnimaju ich ako prileZitost naucit sa nieco nové.
Zohladnfiovanie ndzorov a presvedCeni — rozhovory, vychovné poradenstvo alebo
cvicenia zamerané na budovanie sebadovery u Ziakov.

2.2 Podporné nastroje

Cvi¢enia zamerané na koucing a mentoring.
Skolské projekty vyzdvihujice timovly pracu a zameriavajice sa na silné stranky
jednotlivca.
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e Doucovacie programy — individudlna pomoc s ucenim zo strany ucitela alebo
spoluziakov.

e Formativne metédy hodnotenia — spatnd vazba vychddzajuca z faktov a Ziakovho
napredovania (,,VSimol som si, Ze si tentoraz vyskusal nieco iné.”).

e Vyzdvihovanie silnych stranok a osobnostného rastu.

e Denniky Uspechov — Ziaci si na dennej alebo tyZdennej baze zapisuju drobné Uspechy, na
ktoré su hrdi.

e Sebahodnotiace aktivity — vypliianie jednoduchych dotaznikov, prostrednictvom ktorych
Ziaci hodnotia svoje Usilie, aktivitu a pocity spojené s ucenim.

e Opisnejsi sposob udelovania pochval — uprednostriovanie povzbudivych vyjadreni typu
“Ocenujem, Ze si sa nevzdal, hoci to bolo tazké.” namiesto tradi¢ného vyroku “Dobra
pracal”

e Myslienkové mapy a motivacné nastenky — vizualne pomacky, ktoré Ziakom pomahaju
sustredit sa na svoje silné stranky, uspechy, ciele a sny.

e Zapdjanie Ziakov do vedenia projektov — umozZnuje Ziakom samostatne rozhodovat a
konat, a taktiez vyuZit svoje schopnosti v praxi, vdaka ¢omu nadobudaju pocit
sebaucinnosti.

e Pridefovanie uloh vyZzadujucich zodpovednost (napr. pokladnik, nastenkar, veduci
triedneho projektu).

e Nabadanie k pozitivnemu mysleniu, vyzdvihovanie uspechov — méze prebiehat formou
vytvorenia ndstenky, na ktorej sa Ziaci budd moct podelit so svojimi Uspechmi,
Studijnymi vysledkami ¢i motivaénymi citatmi.

3. Zaver

Ddvera vo vlastné schopnosti je zakladom pre zdravy psychicky vyvoj mladych fudi. Formovanie
sebadbvery prinadsa jednotlivcovi vyhody nielen v obdobi dospievania, ale aj v dospelosti,
nakolko ma vplyv na jeho kariérne Uspechy, sebarealizaciu a celkovl spokojnost s vlastnym
Zivotom. Je dbleZité, aby ucitelia a vychovavatelia pri formovani sebaddvery u Ziakov uplatiovali
stratégie, ktoré v nich dokazu vyvolat pocit sebaucinnosti (napriklad poskytnutim konstruktivnej
kritiky, ocenenim vynaloZenej snahy alebo vytvorenim prostredia, v ktorom sa Ziaci budu citit
akceptovani).

Dbévera vo vlastné schopnosti nie je vrodena zruc¢nost. Jednotlivec ju nadobuda pocas
dynamicky prebiehajiceho procesu formovania, ktory mozno ovplyvnit pouzitim vhodnych
vyucovacich stratégii, budovanim zdravych socidlnych vztahov a psychickou podporou. Skola,
ktora svojich Ziakov pri budovani sebaddvery podporuje, nielenze prispieva k zlepseniu ich
Studijnych vysledkov, no zaroven ich pripravuje ich aj na mozné vyzvy v dospelosti. Podpora
formovania sebadbévery by preto mala byt neoddelitelnou sucastou ucebnych osnov a
vyucovacej praxe.
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Cvicenie 1

Moje silné stranky

héZQl :II

Moje silné stranky

Gele cvicenia

Hlavnym ciefom vzdeldvacieho nastroja ,Moje silné stranky” je podporit rozvoj zrucnost
zameranych na zdolavanie prekaZzok, formovanie sebadovery a vyuZitie potencidlu u deti a
dospievajucich.
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Specifické ciele:

e Posilnenie schopnosti Ziakov vnimat vlastnd hodnotu.

e Rozvoj zruénosti spojenych s prezentovanim samého seba.

e Modelovanie situdcii, v ktorych si Ziaci uvedomia, aké su ich silné stranky.

e Nabadanie k pozitivnemu mysleniu a k pozitivnemu hodnoteniu seba i ostatnych.

Jedinci so silno rozvinutou déverou vo vlastné schopnosti sa lepSie vyrovnavaju so stresom a
zlyhaniami. Su odolnejsi voci tlaku a dokdzu kontrolovat svoje emécie, €o je obzvlast dolezité v
obdobi dospievania. Viera v seba samého Uzko suvisi so sebauctou. Mladi [udia, ktorym sa dari
a veria vo svoje schopnosti, si 0 sebe vytvaraju pozitivnu mienku a td ovplyvriuje ich psychicku
pohodu a spokojnost s vlastnym Zivotom.

Miera sebalcty zavisi od postoja, aky k sebe jednotlivec zaujme. Odraza sa na jeho celkovom
sebahodnoteni a posudzovani fyzického vzhladu, schopnosti, zru¢nosti ¢i charakterovych ¢rt.
Ludia sa hodnotia na zdklade porovndvania s idealnym obrazom o sebe, porovnavania svojich
Uspechov s Uspechmi inych ludi vo svojom okoli a na zdklade porovnavania mienky o sebe
s ndzormi okolia.

Sebalcta jednotlivca méZe byt prilis nizka, prili§ vysoka alebo adekvatna aktudlnej Zivotnej
situacii.

Nasledujicu putavd aktivitu mozno aplikovat na hodinach, Skolskych vyletoch alebo
individualnych sedeniach:

“Moije silné stranky”

Ziaci sedia v kruhu a kazdy z nich ma vedla seba papierik a pero. Striedaju sa pri vymenuvani
svojich silnych stranok, o ktorych su presvedceni, Zze im v Zivote pomahaju (vyre¢nost, scitanost,
fyzickd zdatnost, znalost cudzieho jazyka, fyzickd pritazlivost atd.). V pripade, Ze sa Ziaci
stotoznuju s nejakou silnou strankou svojho spoluziaka, zapiSu si ju na papierik. Na konci hry si
kazdy Ziak spocita silné stranky poznacené na svojom papieriku.
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Ti Ziaci, ktori maju na svojich papierikoch najmenej silnych stranok, ich precitaju pred celou
triedou. Nasledne im spoluziaci pomo6zu doplnit zoznam tym, Ze pomenuju silné stranky, aké v
nich vidia oni.

V ramci tejto aktivity moézu Ziaci zhodnotit prepojenie medzi svojimi silnymi strankami a
podporou, aku dostdvaju zo svojho najblizSieho okolia. “Ktoré zo svojich silnych stranok mam
vdaka sebe, a ktoré som nadobudol vdaka podpore z okolia?”

Dal3ie aktivity a hry:

e V/ytvorenie tzv. Kruhu silnych stranok — Ziaci si vytvoria mapku svojich silnych stranok.
Mapka moze mat podobu kruhu, stromu, kvetu, atd’; a Ziaci si do nej mdzu pridavat silné
stranky vSeobecne alebo ich m6zZu delit do konkrétnejsich skupin (zru¢nosti, uznavané
hodnoty, atd).

e “Kto by to mohol byt?” — jednoducha hra, pocas ktorej ucitel precita anonymny opis
silnych stranok jedného zo Ziakov a trieda hada, o koho ide. Suc¢astou tejto hry moze byt
diskusia zamerand na vyzdvihnutie skutocnosti, Ze fudia oplyvaju réznymi viohami a zZe
rozmanitost je vitana.

Zaver:

Vy$Sie uvedené aktivity a hry pomahaju Ziakom vnimat samych seba trochu inak. V pripade, Ze
sa aplikuju pravidelne, formujd u nich schopnost rozpoznat svoje silné stranky a kladne sa
odprezentovat pred svojim okolim. Tieto cviCenia u Ziakov taktiez buduju doveru vo vlastné
schopnosti a su cennym zdrojom spatnej vazby od spoluZiakov. Zaroven pomahaju v Ziakoch
vypestovat ndvyk hladat v ludoch dobré vlastnosti a rozvijaju ich schopnost vyjadrit uznanie a
pozitivne ohodnotit inych.

Trvanie aktivit v ramci tohto cvicenia je velmi flexibilné — mdzu trvat niekolko mindt, no aj celu
vyucovaciu hodinu. Cvi¢enia odporucame praktizovat aj pocas Skolskych vyletov, individualnych
sedeni a pod.
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Odporucame zhliadnutie nasledujiceho videa pojedndvajucom o délezitosti povzbudzovat a
chvalit Ziakov:

https://www.youtube.com/watch?v=hxfAvkk UHfA
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Cvicenie 2

,Chcem, aby si vedel...”

Nazov

“Chcem, aby si vedel...”

Cele cvicenia

Hlavym ciefom cvicenia ,Chcem, aby si vedel...” je formovanie empatie u Ziakov, upeviiovanie
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vztahov v triede a tvorba emocne bezpecného priestoru pre Uprimnu komunikaciu Ziakov s
ucitelmi.

Dalsie ciele:

e Formovanie schopnosti nahlas vyjadrit doélezité myslienky a emdcie, ktoré zvycajne
zostavaju nevypovedané.

e Posilnenie vazieb a dovery v triede prostrednictvom autentickej komunikacie.

e Poukdzanie na konstruktivne spbsoby, akymi sa dd vyjadrit vdacnost, podpora a
negativne emdcie.

e Rozvijanie socidlnych a emociondlnych kompetencii (empatia, pozornost a otvorenost
voCi druhym).

e Posilfiovanie pocitu sebauvedomenia a samostatnosti tym, Ze Ziaci dostand moznost
ovplyvnit atmosféru v triede.

Toto cvicenie ma za ulohu:

e Posilnit vztahy medzi rovesnikmi — Ziaci si osvojuju schopnost otvorene vyjadrit uznanie,
vdaku, naklonnost a podporu. Buduju si medzi sebou mosty zaloZzené na empatii a
porozumeni.

e Budovat dbveru a pocit bezpecia — Ziaci dostanu priestor nahlas vyjadrit to, ¢o zvyCajne
ostava zamlcané. Nadobudnu pocit, Ze na ich nazore zdlezi a Ze ich niekto pocuva.

e Pomdct pri prezentovani vlastnych emacii a potrieb — tento aspekt je extrémne dolezity
najma v pripade Ziakov, ktori nedokaZzu otvorene hovorit o svojich emdciach.

e Rozvijat socidlne a emociondlne kompetencie Ziakov prostrednictvom aktivit
zameranych na trénovanie empatie, pozornosti, sebauvedomenia, sebareflexie a
schopnosti pomenovat emdcie.

e Zvysit Uroven sebalcty u Ziakov — kladna spatna vazba pomaha ziakom budovat si doveru
vo vlastné schopnosti. Naznacuje im, Ze su dolezZiti, potrebni a Ze dokazu inSpirovat svoje
okolie.

e Pomdct ucitelovi lepSie pochopit atmosféru v triede — prostrednictvom anonymnych
odkazov sa mobzie ucitel rychlejSie dopracovat k pochopeniu dynamiky v triede,
jednotlivych vztahov, potrieb a pricin sporov.

e \ytvorit priaznivé prostredie v triede — pravidelné opakovanie tohto cvi¢enia ma
priaznivy vplyv na preukazovanie vzajomného reSpektu a prejavov ldskavosti.
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Ucitel v kratkosti oboznami Ziakov s cielmi cvicenia.

Cast Ziakov v triede si na chrbat nalepi harky papiera. Ostatn{ spoluZiaci im na nalepené harky
zac¢nu pisat ich kladné vlastnosti, komplimenty, pripadne vyjadrenie dovery v niektoru z ich
schopnosti (napr. ,Verim, Ze sa dokazes pripravit na pisomku z matematiky, lebo si vytrvaly.”).
Na konci hry kazdy Ziak pred triedou precita, ¢o ma napisané na svojom harku.

Priklady komplimentov a pochval, ktoré moézu Ziaci svojim spoluziakom napisat:
“Chcem, aby si vedel, Ze tvoja pomoc s prikladom z matematiky pre mna vela znamenala.”
“Chcem, aby si vedel, Zze obdivujem tvoju odvahu.”

“Verim, Ze dostane$ dobru znamku z fyziky, pretoze si dobry v u¢eni.”

Trvanie aktivit v rdmci tohto cvicenia je velmi flexibilné — m6zu trvat niekolko minut, no aj celd
vyucovaciu hodinu. Cvic¢enia odporucame praktizovat aj pocas Skolskych vyletov, individualnych
sedeni a pod.

Odporuc¢ame zhliadnutie nasledujuceho videa pojedndvajucom o doleZitosti a vyzname
prejavovania viudnosti voci inym:

https://www.youtube.com/watch?v=WN18kGdPHzk
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Cvicenie 3

Ruka sily

Nazov

,Ruka sily”

Cele cvicenia

Cvicenie ,Ruka sily” bolo navrhnuté tak, aby viedlo Ziakov k uvedomeniu si vlastnych kvalit a
silnych stranok, a aby vdaka nemu dokazali rozoznat podporu prichddzajicu z ich najblizSieho
okolia. Cvi¢enie taktiez napomaha pri budovani sebaddvery, poskytuje Ziakom pocit bezpecia a
uci ich ako prijat samych seba.
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Hlavné ciele:

e ZvySenie sebadovery — Ziaci identifikuju svoje Uspechy, nadanie a zru¢nosti.

e ZvySenie povedomia o dbleZitosti externej podpory — Ziaci sa ucia rozpoznavat, kto ich v
Zivote podporuje a na koho sa mozu obratit, ked sa ocitnu v tazkej situdcii.

e Podpora sebauvedomenia a sebareflexie — napomaha ziakom vnimat samych seba ako
hodnotnych jednotlivcoy, ktori s prinosom pre svoje okolie.

e \/ytvorenie prostredia, v ktorom sa Ziaci citia akceptovani a pochopeni.

e (Cvicenie mozno aplikovat pri individualnej praci so Ziakmi, v mensich skupinach alebo v
ramci celej triedy. Jeho najvacSie vyhody sa prejavuju pri aktivitdch spojenych so
zaclefiovanim do skupin a budovanim dovery.

Sila kazdého jednotlivca vychadza z jeho jedinecnych vlastnosti, schopnosti a skdsenosti, no aj z
podpory, ktoru pri zdoldvani prekazok dostdva od svojho najblizSieho okolia. Niekedy staci len
kratka chvilka zamyslenia, aby sme si toto vietko uvedomili.

V rdmci tohto cvicenia si Ziaci za pomoci ucitela vytvoria “Ruku sily” — jednoduchu, ale velmi
ucinnd pomodcku, ktora im umoZni uvedomit si svoje kvality a silné stranky. Nepdjde iba o
umelecku aktivitu, pre Ziakov to bude predovsetkym moznost lepSie spoznat samych seba a
ocenit to dobré, ¢o sa v nich skryva.

Kazdy prst na ruke bude pre Ziakov symbolizovat niektory z nasledujlcich aspektov:

e ich schopnosti a zru¢nosti

e [udi, ktori ich podporuju

e dosiahnuté Uspechy

e veci, za ktoré su vdaéni

e stranky ich osobnosti, ktoré by chceli posilnit

Pri tomto cvieni Ziaci nemusia byt bezchybni — staci, Ze budu sami sebou. Ruka sily, ktoru si
zhotovia, bude rozpravat pribeh ich osobnej sily a rastu. Mozu si zvolit, ¢i sa on podelia so
zvySkom triedy, alebo si ho nechaju pre seba.
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Postup:

Ziaci si na harok papiera obkreslia svoju ruku. Do jednotlivych prstov vpi$u odpovede na vopred
dohodnuté otazky. Priklad:

e Palec (V ¢om som dobry?) — “Som dobry posluchac.”, “Viem pekne kreslit.”, “lahko sa
ucim matiku.”

e Ukazovak (Kto ma podporuje?) — Ziak vymenuje ludi, od ktorych citi podporu (rodicia,
ucitelia, kamarati)

e Prostrednik (Aké si moje Uspechy?) — Ziak vymenuje svoje malé aj vacsie Uspechy

e Prstennik (Za ¢o som vdacny?) — miesto pre ocenenie mali¢kosti

e Mali¢ek (Co chcem na sebe zlepsit?) — reflexia nad moznostami osobnostného rastu a
rozvoja

Tato aktivita vedie Ziakov k uvaZovaniu nad svojimi silnymi strdnkami a pomaha zvySovat
sebauctu.

Implementdcia:

Idedlna aktivita pocas hodin v Skole, individualnych doucovani, pri konzultaciach so Skolskym
psycholégom. SluZi ako skvely vychodiskovy bod pre rozhovory o emdéciach, vnitornej motivacii
a urcovani ciefov.

Toto cvi¢enie mozZno vykonavat individudlne alebo v skupine — Ziaci si dokonca mézu vytvorit
spolo¢ny plagat, do ktorého zahrnu nakresy ruk z celej triedy.

Trvanie tohto cviCenia zavisi od veku Ziakov, Ucelu, za akym sa so Ziakmi vykondava a spOsobu
prevedenia. Priemerny Cas trvania sa vSak odhaduje na 30 — 45 minut.

Odporucany harmonogram:

1. Uvod a potiatoénd diskusia (5 — 10 minut):
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O Objasnenie cvi¢enia “Ruka sily”: o ¢o ide, ¢o predstavuju jednotlivé prsty a ¢o je ucelom
cvicenia.
2. Samostatna prdaca zZiakov na zhotovovani svojej “Ruky sily” (20 — 25 minut):
o Nacrt ruky, vpisovanie odpovedi, rozne dekoracné aktivity (ucitel nabada Ziakov ku kreativite).

3. Diskusia k cvié¢eniu — formou rozhovoru vo dvojici alebo v ramci celej triedy (10 — 15
minut)

o Ziaci, ktorf su ochotni podelit sa s triedou o odpovede vpisané do svojho nakresu ruky,
prezentuju, ¢o ich na tomto cviceni prekvapilo a preco si myslia, Ze bolo délezité.

Pracovny harok: ,Ruka sily”

Navod na pripravu:

1. Na harok papiera formatu A4 si Ziak obkresli vlastnu ruku.
2. Kazdy z prstov oznaci vopred dohodnutymi kategdriami.

3. Do kazdého prstu na papieri vpisuje svoje myslienky, dopltia kresby a pod. Ziak moze na
vyjadrenie svojich myslienok pouZit akukolvek kreativnu metédu.

Kategoérie pre jednotlivé prsty:
® Palec:
V ¢om vynikam?

Ziak prostrednictvom opisu alebo kresieb vyjadruje, v om vynikd a v ¢om sa mu dari.

e Ukazovak
Kto ma podporuje?

Ziak uvedie mend fudi, ktori mu v Zivote poméahaju a podporuju ho (rodinni prislunici, kamarati,
ucitelia, atd")
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® Prostrednik:
Na aké uspechy som hrdy?

Ziak opfde svoje doterajie Uspechy, skisenosti alebo vlastnosti, na ktoré je hrdy.

® Prstennik:
Za ¢o som vdacny?

Zhrnutie veci, za ktoré je Ziak vdacny (malickosti aj velké veci).

e Malicek:
Co chcem na sebe zlepsit?

Ziak prostrednictvom opisov alebo kresieb vyjadruje, ¢o by chcel na sebe zlepsit a v akych
oblastiach by sa chcel posunut.
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6. Presviedcanie okolia o svojom nazore

® Pochopenie vyziev, s akymi sa Ziaci stretdvaju pri snahe presvedcit ostatnych o svojom
nazore, ako aj faktorov, ktoré maju v procese presvied¢ania najvacsi vplyv.

e Navrhnutie a vytvorenie efektivnych metdd a nastrojov, ktoré Ziakom pomozu zlepsit ich
presviedcacie schopnosti.

Ziaci sa Casto ocitaju v situacidch, kedy chcu presvedcit inych ludi (ucitefov, kamaratoy,
rodinnych prisludnikov alebo ¢lenov komunity), aby prijali ich nazory na rézne témy — od
Skolskych projektov aZ po socidlne otdzky. Proces presviedCania pre nich vSak moZze byt
extrémne narocny, a to najma kvoli radu vzajomne prepojenych faktorov:
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Nedostatok sklsenosti, nezrelost

Nedostatok skusenosti je vyznamnym faktorom, ktory brani schopnosti Ziakov presvedcit
ostatnych, aby akceptovali ich nazory. Tato neskusenost sa prejavuje na réznych Urovniach a
ovplyviuje jednak to, ako Ziaci stavaju svoje argumenty, a zaroven to, ako ich vnima okolie. V
dosledku nedostatku skdsenosti sa moéZe stat, ze Ziaci argumentuju tvrdeniami, ktorym chyba
potrebnd hibka, vyznam a doraz, a tym padom nie st presved¢ivé. Ziaci nedokazu na podporu
svojich tvrdeni uviest konkrétne priklady alebo vlastné poznatky, ¢im sa ich argumenty stavaju
menej presvedcivymi.

Ciefom tohto modulu je navrhnutie technik a stratégii, ktoré by Ziakom pomohli zmiernit
negativny vplyv nedostatku skidsenosti v procese presviedcéania.

Rozvijanie komunika¢nych zruénosti

Zatial ¢o niektori Ziaci su vynikajucimi rec¢nikmi, ini si eSte stdle iba osvojuju schopnost jasne,
strucne a presvedcivo vyjadrovat zlozZité myslienky. Nedostatok skisenosti v tomto smere moze
viest k menej efektivnej komunikacii. Rozvijanie komunikacnych zrucnosti je zdkladnou
podmienkou pre Ziakov, ktori si chcu vylepsit svoje presviedcacie schopnosti, ¢asto tu vsak
zohravaju ulohu rézne negativne faktory, napr. obmedzena odborna slovna zasoba, nejasna
Struktura argumentov, problémy s vyjadrovanim nuans, monoténny alebo vahavy ton hlasu,
nesulad medzi verbalnym a neverbdlnym prejavom, nevhodné vyrazy, nedostatok empatie v
komunikdcii, neorganizovany prejav, doslovné citanie z poznamok, tazkosti s hodnotenim
efektivity vlastnej komunikacie a pod.

V ramci tohto modulu predstavime nastroje, ktoré Ziakom pomdézu vylepsit ich komunikacné
zruénosti, aby nasledne dokazali presviedcat svoje okolie efektivnejsimi spésobmi.

Neistota a nedostatok sebavedomia

Uvedomovanie si nedostatku osobnych skisenosti alebo zruénosti moze u Ziakov spdsobovat
neistotu pri prezentovani vlastnych myslienok a tym oslabit presvedcivost ich tvrdeni. Takéto
problémy vyrazne podkopavaju ich schopnost presviedéat ostatnych. Pocit neistoty a
nedostatok sebavedomia moéZe pramenit z ich vyvojového S$tadia, obmedzenych Zivotnych
skusenosti alebo socidlneho a akademického prostredia, v akom sa pohybuju. V doésledku
neistoty Celia Ziaci obavam z odsudzovania, kritiky alebo zosmie$riovania za ich nazory, mézu sa
vyhybat diskusiam. Ich schopnost presadit svoj ndzor moze byt oslabena stiSenym tonom hlasu,
submisivnou recou tela, pochybovanim o vlastnych tvrdeniach alebo tym, Ze sa prilis lahko
vzdavaju.

V tomto module navrhneme stratégie, ktoré Ziakom pomozu pri zvySovani ich sebavedomia a
zmiernovani pocitov neistoty.

U&inné stratégie pre Ziakov

Napriek vysSie spomenutym prekdzkam si Ziaci mdzu osvojit stratégie, ktoré posilnia ich
schopnost presveddit inych a ziskat si okolie na svoju stranu. Patria k nim napriklad:
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e Doékladny prieskum: stavanie argumentov na solidnych a dobre nastudovanych
poznatkoch dokaze zvysit mieru ich doveryhodnosti.

e Jasna a struénd komunikacia: jasné, zrozumitelné a logické formulovanie myslienok je
nevyhnutnostou.

e PrispGsobenie sa publiku: prisposobenie slovnika a argumentov publiku moZe zvysit
pozitivny dopad prejavu.

e Budovanie vztahov: nadviazanie dévery a vzajomného reSpektu méze dopomoct k tomu,
aby bola druhad strana pristupnejsia inej perspektive a inym napadom.

e Hladanie spojencov: hladanie ludi s podobnymi ndzormi dokaze posilnit presvedcivost
argumentov.

e Trpezlivost a vytrvalost: presviedcanie okolia o svojom nazore si vyZaduje Cas; Ziak by
mal mysliet na to, Ze niekedy je potrebna vytrvalost a opakované prezentovanie silnych
a logickych argumentov.
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Cvicenie 1

, jried odpad a vyhraj!”

Nazov

IH

,Iried odpad a vyhraj

Cele cvicenia

e \/ypracovanie stratégii zameranych na zlepSenie presvied¢acich zru¢nosti.
e Podpora schopnosti Ziakov presviedcat [udi s odliSnymi ndzormi.
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V ramci nasho neustdleho usilia o budovanie ekologicky uvedomelejSej a zodpovednejsej
komunity sme identifikovali klucovy problém, ktory priamo ovplyvriuje nas kazdodenny Zivot:
nizka Ucast na recyklacii a nespravne triedenie odpadu na Skole. Tento problém nielenze brzdi
vyuZzivanie cennych zdrojov, no zaroven vytvara nepriaznivy obraz o nasej Skole.

Pevne presvedceni, Ze zmena zacina prvym krokom a spoluprdcou, Ziaci vypracovali inovativny
a nesmierne prakticky navrh na rieSenie daného problému priamo v centre jeho vyskytu:
iniciativu s ndazvom ,Tried odpad a vyhraj!“. Cielom tejto iniciativy je premenit nakladanie s
odpadom na participativnu, vzdeldvaciu a zaroven zdbavnu cinnost. Prostrednictvom
umiestnenia jasne oznacenych kontajnerov, vymenovania konkrétnych Ziakov za koordinatorov
pre triedenie odpadu, monitorovania triedenia odpadu v jednotlivych triedach na tyZdenne;j
baze a motivacného systému odmenovania sa posnazime docielit nieCo pozitivne nielen pre
nasu Skolu, no aj pre nasu planétu.

Aby sa nasa vizia stala skuto¢nostou, bude nevyhnutné predostriet vedeniu $koly solidne a
presvedCivé argumenty vyzdvihujlice konkrétne vyhody, aké tato iniciativa prinesie kazdému
¢lenovi vzdeldvacej komunity a celkove Zivotnému prostrediu. Ciel je jasny: presvedcit vedenie
Skoly a ziskat podporu potrebnu pre zrealizovanie navrhovanej iniciativy, aby sa stala
indpirujucim prikladom plnenia zavazkov voci Zivotnému prostrediu a spoluprace v ramci skoly.

v Jasné identifikacia problému: Ziaci definuju problém: nizka U¢ast na recyklacii a nespravne
triedenie odpadu do prislusnych kontajnerov, ¢o vedie k neefektivnemu vyuzivaniu zdrojov
na Skole a k negativnemu imidZu Skoly.

v Konkrétny a realizovatelny navrh riedenia: Ziaci navrhnd uskuto&nenie iniciativy s ndzvom
JTried odpad a vyhraj!” Tato iniciativa by spocivala v:

e umiestneni jasne oznacenych kontajnerov na triedenie odpadu do kazdej triedy a do
spolo¢nych priestorov skoly;

e vymenovani jedného Ziaka z kazdej triedy za , koordindtora pre triedenie odpadu®, ktory
bude dohliadat na uUcast;

e vedeni tyZdennych zaznamov o hmotnosti vyseparovaného odpadu podla jednotlivych
tried;
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e udelovani malych odmien (napr. body za aktivitu, dodatoc¢ny volny ¢as, poukazky a pod.)
tej triede, ktora na konci mesiaca vytriedi najviac odpadu

v Vypracovanie podrobného navrhu za Gelom presvedéit o vyhodach: Ziaci vypracuju
detailny navrh presviedcajuci o vyhodach plyndcich z tejto iniciativy, aby ziskali podporu od
vedenia Skoly.

e \Wyhody pre Ziakov: Ucast na iniciative urobi z triedenia odpadu zabavnejsiu a lakavejsiu
aktivitu. Vidina ziskania malych odmien moze posluzit ako priama motivacia k ucasti.

e \Whody pre uCitefov: iniciativa ulah¢uje nakladanie s odpadom v triedach a buduje
environmentalnu zodpovednost u Ziakov bez toho, aby od nich vyZadovala dodato¢né
Usilie.

e Vyhody pre vedenie Skoly: zvySenie miery separovania zlepsi celkovy obraz o Skole ako o
inStitucii zavazujucej sa k udrzatelnosti; podpori zniZovanie mnozstva odpadu z
dlhodobého hladiska a dodrziavanie environmentalnych predpisov.

e \Whody pre Zivotné prostredie: prostrednictvom triedenia odpadu prispejeme k ochrane
prirodnych zdrojov a zniZeniu miery znecistenia.

Iniciativa sa bude realizovat pocas celého skolského roka. Na Stvrtro¢nej baze sa budu zostavovat
hodnotenia, ktoré poslizia na posudenie Uspesnosti tried s najvyssim poctom odmien, ¢im sa
zabezpedi motivacia ziakov k nepretrzitej ucasti.

Vzhladom na nedostatok predoslych skidsenosti mézu Ziaci vopred zozbierat nasledujuce
relevantné podklady:

e Priklady z inych 8kél: formou vyhladavania informacii na internete alebo zistovania u
Ziakov z inych $kél, ¢i vedia o podobnych iniciativach a ich vysledkoch.
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e Zakladné Udaje o triedeni odpadu: vieobecné informdcie o vyhodach triedenia odpadu.
e Interné prieskumy: kratky prieskum medzi Ziakmi, aby sa zistil pripadny zaujem o takuto
iniciativu a aby sa identifikovali najatraktivnejSie druhy odmien.

e Odhadovany rozpocet: informécie o cenach kontajnerov a potencialnych odmien, aby sa
preukazala ekonomicka realizovatelnost navrhovanej iniciativy.
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Cvicenie 2

Od empatie k presviedcaniu: stavanie

mostov

Nazov

Od empatie k presvied¢aniu: stavanie mostov

Cele cvicenia

e Rozvoj stratégii pre pokojné riesenie konfliktov a zvlddanie sporov: Ciefom je, aby si Ziaci
osvojili techniky, ktoré im pom6cu identifikovat pri¢inu konfliktov, zvazovat viaceré
rieSenia a konstruktivne diskutovat o kompromisoch, pricom sa vyhnu eskalacii a budu
aktivnymi ucastnikmi dialdgu.
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Podpora empatie a pochopenia voci inym socidlnym a kultdrnym skupinam: Ciefom je
rozvijat u Ziakov schopnost vZit sa do koZe niekoho iného, porozumiet jeho skdsenostiam
a mat Uctu voci inym ndzorom, presvedceniam a zazemiu.

Rozvijanie schopnosti pochopit do hibky iny uhol pohladu: Na konci cvic¢enia by Ziaci mali
byt schopni identifikovat a formulovat hodnoty, dévody a moziné protiargumenty
opacnej strany.

Tvorba presvedéivych a logickych argumentov: Ziaci budu schopni logicky usporiadat
svoje myslienky, jasne odprezentovat instrukcie a klucové informdcie, akceptovat
protiargumenty a dospiet k padnym zaverom.

Obohatenie slovnej zisoby a zlepSenie presnosti vyjadrovania: Ziaci si osvoja
SpecifickejSiu a rozmanitejSiu slovnu zasobu, naucia sa pouzivat na vyjadrenie svojich
nazorov adekvatny ton hlasu a neverbdlnu komunikaciu.

Prispdsobenie argumentov v zavislosti od typu posluchada a kontextu: Ziaci budu
schopni prispdsobit svoje argumenty na zdklade odozvy od oponenta a konkrétnej
situdcie.

Konstruktivna kritika U&innosti presviedéania: Studenti budu schopni zhodnotit
stratégie, aké pri presviedéani uplatnili, identifikovat silné stranky komunikacie a
poukdzat na oblasti, ktoré si vyZaduju zlepsSenie.

Ulohou tohto cvicenia je pomoct vybudovat spojenie medzi re¢nikom a poslucha¢om, doviest
obe strany k vzajomnému pochopeniu a nasmerovat ich ku konsenzu. Tvori ho pét pilierov:

Empatia: Pred pokusom presved¢it ind osobu musi Ziak do hibky pochopit jej uhol
pohladu. Dopracuje sa k nemu prostrednictvom aktivneho pocuvania a kladenia otazok
za Ucelom pochopenia pohnutok, hodnét a moZznych protiargumentov.

Zrozumitelnost: Jasny a logicky Strukturovany argument je silnym ndstrojom pre
budovanie spojenia medzi dvoma stranami. Ziaci si potrebuju osvojit zru¢nost logicky
usporaduvat svoje myslienky v nasledovnom poradi:

o Uvod: Jasné a vystizné naértnutie témy a dévodov argumenticie.

o Hlavné body: Odprezentovanie kfucovych a relevantnych argumentov. Kazdy
argument by mal byt podloZzeny d6kazmi alebo odévodnenim.

o Uznanie protiargumentov: Predvidanie ndmietok druhej strany a reagovanie na
ne je znakom ohladuplnosti a posilfiuje argumentaciu. Namiesto ich ignorovania
je vhodnejSie, ak Ziak protiargumenty vyvrati vlastnymi dékazmi alebo vysvetli
oponentovi, preco je presvedcéeny o relevantnosti svojho nazoru.

Co-funded by
the European Union



TOGETHER AGAIN

O

Zaver: Zhrnutie kltcovych bodov a opatovné odprezentovanie vlastného nazoru,
pricom by malo d6jst k dohode medzi oboma diskutujdcimi stranami.

e \lyrazova pestrost: Sposob, akym je myslienka komunikovana, je rovnako délezity ako jej
obsah. Pri argumentovani je nevyhnutné dbat na poufZitie primeranej slovnej zasoby,
adekvatneho ténu hlasu a vhodnych neverbdlnych prejavov:

o

Specificka slovna zasoba: Je potrebné nabadat Ziakov k pouzivaniu konkrétnych
vyrazov, aby sa pri komunikacii predislo vzniku nejasnosti. Aktivity v rdmci tohto
bodu m6Zu zahfnat cvicenia na hfadanie synonym, modelové diskusie zamerané
na vyuZzitie Specifickej slovnej zadsoby alebo hry so slovami.

Adekvatny tén hlasu a neverbdlne prejavy: Praca s hlasom za ucelom vyjadrit
vlastné presvedcenie a entuziazmus (bez toho, aby komunikacia prerastla do
agresivity), udrziavanie o¢ného kontaktu, pouZitie vhodnych gest a zaujatie
otvoreného postoja vyjadrujuiceho sebadbveru a Uprimnost. V ramci cviceni je
mozné nahrdvat Ziakov na kameru a nasledne analyzovat ich neverbdalnu
komunikaciu, aby ziskali spatnu vazbu.

Sulad medzi verbalnou a neverbalnou komunikaciou: Je nevyhnutné dbat na to,
aby pouzité slova, ton i rec tela vyjadrovali rovnaké posolstvo. Nesulad medzi
verbalnou a neverbdalnou komunikaciou vyvolava nedéveru.

Schopnost empatie a prispdsobovania: Snaha presvedcit niekoho o svojom
nazore nemd vyzerat ako monoldg. Ziaci sa musia naucit prispdsobit svoju
komunikaciu publiku a danému kontextu. Schopnost prispdsobit sa spociva v
pozornom vnimani reakcii druhej strany, regulovani tempa reci a pripadne aj
slovnej zasoby, a v prejaveni Uprimného zaujmu o dialog.

Reflexia a hodnotenie: Po kazdom argumentovani je velmi ddleZité, aby sa Ziaci
zamysleli nad efektivitou svojho komunikovania. Mali by zhodnotit, ¢i sa im
podarilo dosiahnut ciel, aké metddy zabrali a ¢o by sa dalo vylepsit. Sebareflexia
mobze prebehnut formou vyplnenia hodnotiacich harkov alebo prostrednictvom
spatnej vazby od spoluziakov, ¢im sa identifikuju slabé stranky a priestor na
zlepSenie.

Priklad zo Zivota: Presvied¢anie kamaratov pri vybere destinacie na vylet.

Situacia: Skupinka kamaratov sa nevie dohodnut, kam p6jdu na dalsi vylet. Niektori chcu ist na
pldz, ini uprednostniuju hory a niektori by chceli absolvovat kultirne podujatia v meste. Jeden
zo Ziakov sa ich snazi presvedcit, aby navstivili Granadu.
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Postup implementéacie cvicenia:

e Empatia: Ziak ¢. 1 sa na zaciatku opyta kazdého z kamaratov, ¢o ho na nim navrhovanej
moZnosti najviac laka (sInko a more, turistika a priroda, muzea a no¢ny Zivot). Pozorne si
vypocuje ich dévody a snaZzi sa pochopit ich priority. Zisti napriklad, Ze Ziaka ¢. 2 velmi
stresuje hluk, ¢iZze vylet na preplnend plaz ho neldka, a Ze Ziak ¢. 3 ma rad historiu.

e Zrozumitelnost: Ziak ¢. 1 si pripravi kratky trukturovany prejav:

Uvod: “Deckd, viem, e mame kazdy ind predstavu o vylete, ale ja by som chcel navrhnut
Granadu ako moznost, ktora by podla mna vyhovovala vSetkym."

Hlavné body:

o ,Nachadza sa tam komplex Alhambra, UZasné miesto plné histérie a umenia,
ktoré si ziak €. 3 urcite zamiluje.” (prepojenie so zalubou Ziaka ¢. 3)

o ,Pre tych, ktori davaju prednost prirode, su k dispozicii skvelé mozZnosti ist na
turistiku v Sierra Nevade, nedaleko od nasho hotela.” (alternativa pre milovnikov
prirody)

o ,A centrum Granady ma Zivi atmosféru, pokojné bary s tapas a zaujimavé
kultirne prostredie.” (poukdzanie na moZnosti kulturnych aktivit, no v
pokojnejSom prostredi nez vo velkomeste)

Uznanie protiargumentov: ,Viem, Ze niektori z vas chceli ist na plaz a Granada sa nenachadza
na pobrezi, ale ak by ste velmi chceli, mohli by sme stravit def na nedalekej plazi.” (ochota
dospiet ku kompromisu)

Zaver: "Myslim, Ze Granada ponuka kombindciu kultury, prirody a prijemnej atmosféry, a vylet
tam by sa mohol pacit vietkym. Co na to hovorite?"

e \lyrazova presnost:

nou

o Specifickd slovnd zdsoba: Ziak ¢. 1 pouZiva vyrazy ako “GZasné miesto”, “plné
histérie a umenia”, “turistika”, “zaujimavé kulturne prostredie”, aby nacrtol
atraktivny obraz Granady.

o Adekvatny tén hlasu a neverbdlne prejavy: Ziak & 1 rozprava nadiene, ale
pokojne, udrziava ocny kontakt so vSetkymi kamaratmi a gestami ruk sa skupinke
otvara. Znie priatelsky a sebavedomo.

o Sulad verbalnej a neverbalnej komunikacie: Usmev a uvolnené drzanie tela u
Ziaka €. 1 podporuju jeho tvrdenie, Ze Granada je atraktivnou moZnostou a Ze je
otvoreny dialégu.

e Schopnost empatie a prispdsobovania: Pocas diskusie Ziak ¢. 1 po¢uva odpovede svojich
kamaratov. Ak Ziak ¢. 2 spomenie obavy z hluku, Ziak ¢. 1 upozorni na tichsie Casti
Granady. Ak niekto vyjadri obavy sdvisiace s rozpoctom, Ziak ¢. 1 spomenie cenovo
dostupné ubytovanie a aktivity.

e Reflexia a hodnotenie: Po rozhovore (bez ohladu na to, ¢i sa skupinka dohodne) sa Ziak
¢. 1 zamysli nad tym, ako prezentoval svoje argumenty. Ktoré tvrdenia boli
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najpresvedcivejsie? Co mohol povedat inak? Ak nedoslo k dohode, analyzuje, pre¢o sa
tak stalo a na aké prekazky narazil.

3 — 4 stretnutia v trvani 45 — 60 minut, plus ¢as potrebny na aplikovanie benefitov cvicenia v
redlnom Zivote:

Stretnutie &. 1: Uvod do metdd na rozvoj aktivnej empatie (45 — 60 minut)
¢ (10 - 15 minuat) Uvod a pochopenie

o Predstavenie cvicenia ,0d empatie k presviedCaniu: stavanie mostov” a jeho
piatich pilierov.

o Diskusia o déleZitosti porozumenia v procese efektivneho presviedcania.

o Analyza modelovej situdcie, zdéraznenie toho, ako bola uplatnena schopnost
empatie.

e (20— 25 minut) Trénovanie aktivnej empatie:

o Cvilenie & 1: “VZite sa do ich koZe.” — Ziaci sa rozdelia do dvojic. Kazda dvojica
dostane modelovu situdciu a niekolko moZnosti, ako v nej postupovat (napr. aky
film si pozriet, aku hudbu si vypocut). Jeden Ziak prezentuje, ktoré z moznosti
pre danu situaciu preferuje a preco, druhy Ziak ho aktivne pocidva a potom
parafrazuje, o odznelo, ¢im preukazuje schopnost porozumenia.

o Cviéenie & 2: “Kladenie otdzok.” — Ziaci pracuju vo dvojiciach alebo v mensich
skupinkach. Modelovou situaciou je, ze sa nevedia zhodnut v nazoroch na
vopred uréenu tému. Vzajomne si kladl otvorené otazky, aby pochopili dévody
a zmyslanie jeden druhého.

e (10 -15 minut) Prezentacia a zhodnotenie

o Ziaci prezentuju, ¢o sa vdaka cvi¢eniam naucili. Poukazuju na vyzvy, s akymi sa
pri snahe pochopit perspektivu svojich spoluziakov stretli, a ¢o si myslia o
vyzname kladenia otazok.

o Zadanie na dalSie stretnutie: Ziaci si budU musiet spomenut na jednu vec, o
ktorej si neoblomne presvedceni, a na niekoho z ich okolia, kto s nimi nesuhlasi.
Nasledne by sa mali pokusit pochopit postoj tohto ¢loveka (zatial ho nemusia o
ni¢om presviedcat).
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Stretnutie €. 2: Zrozumitelnost (45 — 60 minut)
e (10-15 minut) Zhrnutie predoslého stretnutia a premostenie na dalsi pilier:

o Stru¢né zhrnutie predoslého stretnutia zameraného na trénovanie aktivnej
empatie a vyzdvihnutie toho, preco je empatia dolezZita pri vytvarani padnych
argumentov.

o Odprezentovanie principu zrozumitelnosti; analyza cvienia, v ktorom sa jeden
zo Ziakov prostrednictvom svojich argumentov pokusal presvedcit ostatnych na
vylet do Granady.

e (25 -30 minut) Zostavovanie logickych a zrozumitefnych argumentov

o Cvi¢enie €. 1: ,Navrhovanie mosta“ — Ziaci dostanu r6zne argumenty. V malych
skupindch ich musia preorganizovat do logického poradia (Uvod, hlavné body s
dbkazmi, protiargumenty, zaver).

o CviCenie €. 2: “Stavanie mosta” — Ziaci zacinaju pripravovat Strukturovany
argument na tému, ktoru si zvolili. Trénuju si pri tom ziskané poznatky o potrebe
logickej postupnosti svojich tvrdeni. M6Zu pracovat samostatne alebo vo
dvojiciach.

e (10-15 minut) Diskusia a spatna vazba:

o Odprezentovanie niektorych prikladov Strukturovanych argumentov. Diskusia o
potrebe zrozumitelnosti a logiky pri ich zostavovani.

o Zadanie na dalSie stretnutie: Ziaci si musia pripravit Strukturovany argument v
pisomnejforme. Mal by zahffiat hlavné body, aspon jeden protiargument a zaver.

Stretnutie €. 3: Vyrazova presnost (45—60 minut)
e (10-15 minut) Zhrnutie predoslého stretnutia a premostenie na dalsi pilier:

o Struéné zhrnutie predoslého stretnutia a jeho vyznamu pri snahe presvedcit
okolie.

o Odprezentovanie piliera “Vyrazova presnost”; analyza pouzitej slovnej zasoby,
tédnu a neverbalnych prejavov v prezentdcii Ziaka ¢. 1 pri snahe nahovorit
ostatnych na vylet do Granady.

e (25-30 minut) Trénovanie vyjadrovacich schopnosti:

o Cvicenie €. 1: “Sila slov” — ucitel nadiktuje Ziakom zopar vagnych viet a poZiada
ich, aby dané vety prepisali pouzitim presnejsieho a sugestivnejsieho slovnika.

o Cvicenie €. 2: “Ked' sa ozyva hlas aj telo”- kratke scénky, v ktorych Ziaci musia
vyjadrit rozne emdacie (presvedcenie, pochybnosti, nadsenie) iba pomocou tonu
hlasu a reci tela. Nasledne sa pokusia vyjadrit konkrétnu myslienku kombindciou
verbalnych a neverbdlnych prejavov. (Spatna vazba moze prebehnut formou
zhodnotenia videonahravok.)
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e (10-15 minut) Diskusia a spatna vazba:

o Diskusia v triede o tom, ako vyber slov, ton hlasu a neverbdlna komunikacia
ovplyvriuju prijatie informacie.

o Zadanie na dalSie stretnutie: Ziaci by si mali natrénovat prejav StruktUrovanych
argumentov a sustredit sa na volbu slov, adekvatneho tonu hlasu a primeranu
rec tela.

Stretnutie €. 4: Schopnost empatie a prispdsobovania; Reflexia (45-60 minut)
e (1520 minut) Zhrnutie predoslého stretnutia a premostenie na dalSi pilier:
o Stru¢né zhrnutie predoslych troch pilierov.

o Odprezentovanie piliera “Schopnost empatie a prispdsobovania”; analyza toho,
ako Ziak ¢. 1 prispbsoboval svoju komunikéciu reakcidm kamaratov pri snahe
nahovorit ich na vylet do Granady.

o Odprezentovanie piliera “Reflexia a hodnotenie”.
e (2530 minut) Simulacia a adaptdcia v praxi:

o Simulaéné cvi€enie — Ziaci pracuju v menSich skupinach. Kazdy Ziak odprezentuje
svoj Strukturovany argument pred zvySkom skupiny (ostatni ¢lenovia skupiny su
Vv pozicii nazorového oponenta). Kazdy z “oponentov” kladie otazky, namietky a
vyjadruje svoje pochybnosti. “Re¢nik” na zaklade tychto podnetov prispdsobuje
svoj prejav, ¢im preukazuje schopnost empatie a prispésobovania.

e (10-15 minut) Zaverecéna reflexia a hodnotenie

o Skupinova diskusia o priebehu simulacného cvicenia. Ktoré adaptacné techniky
boli najucinnejSie? Aky dopad mali v procese presviedcania?

o Ucitel vyzve Ziakov, aby napisali osobné zhodnotenie svojho prejavu: ¢o bolo na
ich presviedéani ucinné, ¢o si Ziada zlepSenie, ako budu aplikovat nadobudnuté
poznatky v praxi.

Ziak ¢. 1 moZe pouzit rozne ndstroje, zdroje a pomdcky, aby podporil svoju komunikaciu a
argumenty pocas presviedcania spoluziakov o vyhodach cestovania do Granady.
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Materidly na pripravu a prezentaciu argumentov:

e Vizudlne pomdcky:

(¢]

O

Fotografie a videa Granady — pdsobivé zabery Alhambry, Sierra Nevady,
ocCarujucich Stvrti ako Albaicin, energickych ulic a tapas barov. Kratke vided moézu
ponuknut este intenzivnejsi zazitok.

Jednoducha multimedialna prezentécia — kratka prezentacia na teleféne alebo
tablete s obrazkami usporiadanymi podla spominanych klu¢ovych bodov
(histéria a umenie, priroda, kulturna atmosféra). Nemusi byt formalna, ale mala
by byt vizualne putava.

e Strucné a relevantné informacie:

(@]
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Zdoéraznenie klicovych bodov: zoznam alebo nendpadné poznamky o vyhodach
navstevy Granady pre kazdu skupinu podfa ich zaujmov (,,Alhambra je lokalita
zapisana na zozname svetového dedi¢stva UNESCO s fascinujucou histériou”;
,Sierra Nevada ponuka turistické trasy vSetkych drovni a nadherné vyhlady”;
L,Centrum mesta ma silnd energiu, ale pokojny no¢ny Zivot, idealny na posedenie
pri tapas”).

Praktické informacie: zakladné informdcie o dostupnosti (letecké alebo vlakové
spoje) a priemernej cene za ubytovanie a mozné aktivity, aby sa predislo
pochybnostiam tykajucim sa dopravy a rozpoctu.
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P R ) J E c T

Cvicenie 3

“Otvorenie skolskej jedalne!

Dobite si energiu zdravym
jedlom.”

Nazov

“Otvorenie Skolskej jedalne! Dobite si energiu zdravym jedlom.”

Studentskd kampar zamerana na zlep$enie kvality jedal v skolskej jedalni.
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e Rozvijanie asertivnej komunikacie, argumentacnych schopnosti, zru¢nosti vyhladavat
informdcie a spolupracovat v time so Ziakmi 10. ro¢nika (3. ro¢nik povinného
stredoskolského vzdeldvania v Spanielsku) formou planovania a realizicie kampane na
zlepSenie kvality jedal v Skolskej jedalni.

Specifické ciele:

e Identifikovanie a Standardizovanie pocitov neistoty a strachu pri vyjadrovani nazorov v
Skolskom prostredi.

e Rozozndvanie silnych stranok jednotlivca a skupiny za u¢elom konstruktivneho riesenia
situacie.

e Precvicovanie asertivnej komunikacie s ciefom jasne a slusne odprezentovat vlastné
poZiadavky a nazory.

e Trénovanie neverbalnych prejavov zameranych na vyjadrenie seriézneho pristupu a
zodpovednosti.

e Rozvijanie zru¢nosti aktivne pocuvat a reagovat v riadenych diskusiach.

e Preskimanie vyhod zdravého stravovania a nakladov na alternativne ponuky jedal.

e Priprava logickych a emocionalnych argumentov na zaklade zistenych Udajov a
skusenosti.

e Predvidanie moZnych namietok a priprava racionalnych odpovedi na ne.

e Zostavenie a vypracovanie podrobného a relevantného navrhu na vylepSenie jedalneho
listka v Skolskej jedalni.

e VyuZitie komunikacnych a argumentacnych zru¢nosti na prezentaciu navrhu pred radou
Skoly.

e Individualna a skupinova reflexia zamerana na chod kampane, identifikovanie Uspechoyv,
prekazok a ziskanych sklsenosti.

Obdobie stredoskolského vzdeldvania predstavuje klucovu fazu vyvoja mladych fudi, v
ktorej vyZiva zohrdva doélezitu ulohu pri dosahovani ich Studijnych vysledkov, fyzického aj
dusevného zdravia. Skupina Ziakov 10. ro¢nika nasej skoly vyjadrila obavy tykajlce sa kvality a
rozmanitosti jedal ponukanych v Skolskej jedalni. Spociatku ich brzdil strach z moznych
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doésledkov po vysloveni vlastného nazoru, ako aj pochybnosti o tom, ¢i budu ich argumenty
vypocluté.

Nasledujuca aktivita je odpovedou na ich obavy a pomaha pretvorit pociatocnu
frustraciu na prileZitost aktivne prispiet k rieSeniu a ziskat popritom cenné skusenosti. Za
pomoci usmerriovania budu Ziaci schopni prekonat svoj strach, prehlbit si zakladné zru¢nosti v
oblasti asertivnej komunikacie a argumentacie, dokladne preskimat problematiku a vytvorit
relevantny navrh na vylepsenie kvality jedal v Skolskej jedalni. Cielom tejto aktivity je nielen
dosiahnut viditelnd zmenu kvality jeddl, no zaroven posilnit postavenie Studentov
prostrednictvom podpory ich obcianskej angaZovanosti, timove] prace a sebaddvery pri
konstruktivnom predkladani vlastnych poZiadaviek.

Tato aktivita sa bude realizovat priamo na hodindch Ziakov 10. ro¢nika a bude integrovana do
u¢ebnych osnov pre triednické hodiny, hodiny Spanielskeho jazyka a literatury, hodiny
spolocenskych vied, hodiny bioldgie a geoldgie a hodiny matematiky (za U¢elom analyzy udajov
a nakladov).

Kampan prebehne v nasledujucich fazach:

e ZvySenie povedomia o problematike a jej objasnenie: formou skupinového stretnutia s
ucitefom.

e Rozvoj zrucnosti: formou Specifickych workshopov zameranych na asertivhu
komunikaciu a vystupovanie v kratkych diskusiach (potencidlna moznost spoluprace s
katedrou jazykov).

e \lypracovanie argumentov a priprava na moziné namietky: prostrednictvom
samostatného aj organizovaného vyskumu, skupinovej prace na vypracovani
argumentov (za pomoci katedier prirodovednych odborov a matematiky).

e Aplikdcia v redlnom kontexte a zhodnotenie: vypracovanie ndvrhu, zber Udajov
(prostrednictvom dotaznikov), prezentacia pred Skolskou radou a individudlne
zhodnotenie (pocas triednickych hodin a hodin Spanielskeho jazyka).

Aktivita vyvrcholi formalnou prezentaciou ndvrhu pred skolskou radou, vdaka ¢omu Studenti
ziskaju redlne skusenosti s prezentdciou a obhajobou svojich navrhov v instituciondlnom
prostredi. Zavereéné zhodnotenie pomozZe ukotvit poznatky a identifikovat dalSie situacie, v
ktorych by ziskané skisenosti bolo mozné uplatnit.
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Trvanie tejto aktivity sa odhaduje na 6 — 8 tyZdiiov rozdelenych nasledovne:

1. tyiden: skupinové stretnutie s ucitelom zamerané na zvySenie povedomia o
problematike a jej objasnenie. Formovanie pracovnych skupin.

2. — 3. tyzden: workshopy zamerané na asertivnu komunikaciu (v trvani 2x 1 hodina) a
vystupovanie v kratkych diskusiach (v trvani 2x 1 hodina).

3. — 5. tyzden: vyskum zamerany na zdravé stravovanie, analyza nakladov a jedalnych
listkov inych Skolskych jedalni. Skupinova praca na priprave argumentov a moznych
protiargumentov. Tvorba dotaznika pre Studentov.

5. tyzdefi: vyplfianie dotaznikov a naslednd analyza vysledkov.

6. — 7. tyzden: vypracovanie podrobného navrhu pre Skolskd radu. Priprava Ustnej
prezentacie.

8. tyZden: prezentdcia ndvrhu pred skolskou radou. Individualne zhodnotenie kampane
formou napisania eseje. Zaverecné stretnutie s ucitelom a celkové vyhodnotenie
aktivity.

Navrhnuty harmonogram je moZzné obmienat v zavislosti od konkrétnych potrieb Studentskej
skupiny alebo Skoly.

Pomdcky potrebné na zrealizovanie tejto aktivity:

Tabula alebo projektor.

Papier a pera na pisanie.

Ucebné podklady zamerané na skupinovid dynamiku (volitelné).

Podklady pre "Workshop asertivnej komunikacie" (navody, priklady, modelové situacie).
Témy pre kratke diskusie.

Priestory na uskutoc¢nenie kratkych diskusii.

Pristup na internet a k zdrojom informécii (knihy, ¢lanky, webové stranky o vyzZive a
nakladoch).

Papiere na zaznamenadvanie informacii a ndsledné vypracovanie argumentov.

Priklady jedalnych listkov z inych Skolskych jedalni (ak je mozné zohnat ich).

Sablény na vypracovanie navrhu (3truktura, ¢asti).
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Materidly na vytvorenie a distriblciu dotaznikov (papierova alebo online forma).
Softvér na analyzu Udajov ziskanych z dotaznikov (tabulky).

Prezentacné pomdcky (pocitac, digitdlna tabula, digitalne diapozitivy).

Sablény na individualne zhodnotenie kampane (pomocné otazky).
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7. Urcovanie priorit, tvorba akcného planu a

realizacia vlastnych cielov

e Pochopenie konceptu priorit

e Obnovenie schopnosti organizovat a sustredit sa po pandémii

e Rozvijanie zruénosti efektivneho planovania

e Nadobudnutie motivacie a pocitu smerovania prostrednictvom stanovovania cielov
e Rozpoznavanie a prekonavanie beznych prekazok

Schopnost urcit si priority a efektivne riadit ¢as je v dneSnom uponahlanom svete klucova pre
kazdého, najma vSak pre mladych fudi, ktori musia najst spravny smer v zloZitom a casto
stresujucom prostredi. ESte zretelnejSie sa to ukdzalo po pandémii COVID-19, ktora narusila
zabehnuté postupy, vyuCovacie Struktury, ako aj schopnost Ziakov sUstredit sa a rozvrhnut si ¢as.
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Mnohi z nich si stale zvykaju na navrat do lavic, znova hladaju motivaciu a snaZia sa pochopit,
o je pre nich najddleZitejsie.

Ciefom tohto modulu je pomoct Ziakom pochopit doleZitost uréovania priorit a cielov; ukazat
im, Ze to nie su iba abstraktné pojmy, no predovsetkym praktické pomocky na uchopenie
kontroly nad vlastnym Zivotom, obnovenie zrucnosti planovat a sebavedomé napredovanie.
Tento modul sluzi ako zéklad pre budovanie sebakontroly, pocitu zodpovednosti a schopnosti
konstruktivne planovat.

1. ¢ast: Dolezitost urCovania priorit

Urcit si priority znamenad stanovit si, ¢o je pre nas v danej situdcii alebo z dlhodobého hladiska
najdolezitejSie. Ide o vedomé rozhodovanie tykajuce sa vyuzitia vlastnej energie, Casu a
pozornosti. Bez jasne stanovenych priorit sa lahko moze stat, Ze sa jednotlivec citi strateny,
nesustredeny alebo konstantne zaneprazdneny, pricom nerobi Ziaden pokrok.

U Ziakov moéZe urcovanie priorit spocivat v hlfadani rovnovahy medzi skolskymi povinnostami a
zadlubami ¢i odpocinkom, v udrZiavani harmonickych vztahov, pripadne vyvazovani dlhodobych
cielov. V okamihoch velkého tlaku, ked sa vSetko javi ako naliehava zdlezitost, je nevyhnutné
stanovit si priority a sUstredit sa na to, ¢o je skuto¢ne dblezité.

Hlavné vyhody uréovania priorit:

- Ziskavanie nadhladu vo vypatych a stresovych situaciach

- Minimalizovanie pocitu Uzkosti a vyCerpania spojeného s rozhodovanim
- Budovanie sebadbvery pri samostatnom rozhodovani

- Dosahovanie lepsich Studijnych vysledkov a pohody

V dbsledku pandémie ma mnoho mladych [udi problém sustredit sa a zostat aktivny. Ucitelia a
vychovavatelia zohravaju kltic¢ovu Ulohu v procese opdtovného osvojovania schopnosti Ziakov
urcovat si priority. Neda sa urobit vSetko naraz, a nie je potrebné vynakladat rovnakd energiu
na kazdu dlohu.

2. ¢ast: Od zameru k ¢inom — Uloha planovania

Po faze pochopenia a stanovenia priorit nasleduje faza planovania. Ciel bez planu ostava len
snom. Planovat znamena premyslat o tom, ako chceme nas ciel dosiahnut, a rozdelit si cely
proces na mensie etapy. Pre Ziakov, ktori si nedokazu vytvorit prepojenie medzi vliastnymi snami
a kazdodennou rutinou, je planovanie délezitou pomockou.

Plany ndm umoZfuju lepdie organizovat, prekondvat prokrastinaciu a monitorovat progres. Co
je vSak najdoleZitejSie, pomadhaju zniZzovat emocionalnu zataz vyplyvajicu z pretaZenia
povinnostami tym, Ze jasne uréuju cestu vpred.

Vyznam rutiny a predvidatefnosti: Ziakom, ktori v domdacom prostredi nemaju vytvorend rutinu
alebo v obdobi distancnej vyucby stratili zmysel pre vnimanie casu, prinasa model
predvidatelnosti mnohé vyhody. Vytvorenie dennych a tyZdennych harmonogramov im
napomaha znova nadobudnlt rytmus potrebny pre emociondlnu reguldciu a kognitivne
fungovanie.
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Zakladné ¢rty dobrého planu:

- Jasné, dosiahnutelné ciele

- Konkrétne kroky a prostriedky na ich uskuto¢nenie
- Harmonogram s kontrolnymi zastavkami

- MoZnost Uprav v pripade potreby

3. ast: Psycholdgia cielov — preco su dolezité

Ciele dodavaju usiliu vyznam. Pomahaju ziakom pochopit, Ze ich sucasné konanie ma vplyv na
buduce vysledky. Tym Ziakom, ktori sa po pandémii citia strateni alebo nevedia najst Ziaden
zmysel, poskytuju ciele pocit kontroly a smerovania.

Ciele taktiez zvySuju sebavedomie. Ked' Ziak pracuje na niecom zmysluplnom a vidi hoci aj malé
vysledky, jeho viera vo vlastné schopnosti rastie. Takato vnutorna motivacia dokdze prekonat
pocit externého natlaku tym, Ze Ziakovi doda vieru vo vlastny vyznam.

Kratkodobé a dlhodobé ciele:

- Kratkodobé ciele (napr. dokoncenie domdcich uloh, priprava na pisomku) vytvaraju systém
okamZite.

- Dlhodobé ciele (napr. Uspesné zmaturovanie, volba zamestnania) u jednotlivca zintenziviuju
pocit sebauvedomenia a smerovania v Zivote.

Schopnost rozliSovat medzi tymito dvoma typmi cielov a dobre ich organizovat je zakladom pre
vyspelé rozhodovanie.

4. Cast: NajCastejSie prekazky a spdsoby, ako ich prekonat

Mnoho Ziakov naraza pri urCovani priorit a dosahovani cielov na podobné prekazky. Je dblezité
tieto prekazky spravne identifikovat a viest Ziakov k budovaniu odolnosti voci nim, ako aj k
osvojeniu adaptacnych stratégii.

NajcastejSie prekazky:

- Strata motivacie: ¢asto sa spdja s pocitom nadmerného vytaZenia alebo nepochopenia zmyslu
daného ciela

- Dezorganizacia: tazkosti s organizaciou uloh alebo harmonogramu

- Obavy zo zlyhania: vyhybanie sa aktivitdm z dovodu perfekcionizmu alebo pocitu Uzkosti
- Nizka sebadévera: nedostatok viery vo vlastnu schopnost uspiet

Podporné aktivity zo strany ucitefov:

- Vysvetlit Ziakom, Ze nelspech a pochybnosti o sebe samom patria k Zivotu.

- UCit Ziakov, Ze ciele sa m6zu menit; ich flexibilita je vyhodou, nie slabinou.

- Zameriavat sa na Usilie a pokrok, nie iba na vysledky.
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- Pravidelne monitorovat progres Ziakov pri dosahovani ich cielov a nabadat ich k aktivite.
5. &ast: Uloha utitela

Ucitelia nie su len akademickymi inStruktormi, su zaroven mentormi a sprievodcami.
Predovsetkym po pandémii potrebuju Ziaci ucitelov, ktori im pomozu opat nadobudnut doveru
vo vlastné schopnosti a pochopit dblezitost planovania pre ich buddcnost.

Ako mézu ucitelia pomoct:

- Nabadanim Studentov k reflexii o tom, o je pre nich délezité a na com im zalezi.
- Vlytvorenim priestoru na rozpravanie o cieloch a prekazkach, akym Ziaci Celia.

- Oboznamovanim Ziakov s organizacnymi stratégiami a technikami sebakontroly.

- Aplikovanim vlastnych ocakavani spojenych s procesom urcovania priorit pocas pripravy na
hodiny.

Proces urcovania priorit a cielov moze byt emocne vypatou a velmi osobnou &innostou. Je
nevyhnutné, aby nan ucitelia vytvarali bezpecny priestor, v ktorom sa Ziaci budu citit pochopeni,
nie odsudzovani.

Zaver

Prvym krokom pri formovani vyvoja Ziakov je poméct im pochopit, ¢o je pre nich dolezité.
Vyucba roznych stratégii zameranych na urcovanie priorit a planovanie aktivit tvori nevyhnutny
zaklad pre emociondlne zotavenie, akademické napredovanie a pripravu na buduicnost.

Tym, Ze ucitelia oboznamuju ziakov s reflexivnymi a praktickymi postupmi, umoziuju im jasne a
sebavedomo si vytycit vlastnu Zivotnu cestu. Planovanie a organizovanie nie su potrebné iba pri
dosahovani akademickych Uspechov — sU to Zivotné zruc¢nosti, vdaka ktorym Ziaci dosahuju
nezavislost, odhodlanie a rozvahu v neistych situdciach.

Kazdy Ziak ma nejaky sen — niekedy ho sniva v tajnosti, niekedy nan pozabudne. Pri spravnom
usmernovani si na svoj sen mbZe znova spomenut, naplanovat si cestu k nemu a urobit prvy
krécik pre jeho dosiahnutie.
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Cvicenie 1

Mapka cielov — od snov k ¢cinom

Nazov

Mapka cielov —od snov k ¢inom

Cele cvicenia

e Pomadha Ziakom identifikovat kratkodobé a dlhodobé ciele.
e Napomaha rozvoju schopnosti planovat si jednotlivé kroky potrebné na dosiahnutie

ciela.
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e Posilnenie motivacie a pocitu vlastného pricinenia.

Castokrat mame sny, no nevieme, ako ich dosiahnut. Nasledujtce cvi¢enie pomoze Ziakom
pochopit, Ze dosiahnutie velkého ciela mozno rozdelit na mensie a zvladnutelné etapy, a ze
kazda cesta k dosiahnutiu sna zacina prvym krokom.

1. Ziaci sa rozdelia do dvojic alebo mengich skupin, mézu viak pracovat aj samostatne.

2. Ziaci si na papier nakreslia alebo opi$u jeden sen alebo ciel (napr. zvladnut skasku, naucit sa
hrat na gitare, atd).

3. Stanoveny ciel sa rozdeli na 3 etapy (napr. priprava, potrebné kroky, zdolavanie prekazok).
4. Ziaci navrhnu konkrétne aktivity v rdmci kazdej etapy.

5. Ucitel nasledne poZiada Ziakov, aby si z navrhnutych aktivit vybrali jednu, s ktorou chcu zacat,
a oznacili si ju na osobitnom papieri ako Ciastkovy ciel.

6. Ziaci odprezentuju svoje plany a v triede prebehne diskusia o moznych vylepseniach alebo
zmenach.

30— 40 minut
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Harky farebného papiera alebo Sabléna mapky cielov
Perd, farbicky, fixky

(volitelné) Samolepiace blocky alebo iné pomdcky na oznacenie etdp
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Cvicenie 2

Trojuholnik priorit

Nazov

Trojuholnik priorit

Cele cvicenia

e Rozvijanie schopnosti rozlisit medzi tym, ¢o je dbleZité a €o je naliehavé.
e Podpora ziakov pri pldnovani Uloh v zavislosti od priorit.
e Pomocka pre lepSiu organizéciu ¢asu a zniZovanie stresu.
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Nie vietko, Co sa musi spravit urgentne, je zaroven aj to najddlezitejsie. Nasledujuce cvicenie
nauci Ziakov urcovat si priority v situaciach, ked potrebuju dokoncit vela veci naraz. TaktieZ ich
nauci spravne sa rozhodovat nad poradim, v akom budu jednotlivé ulohy plnit.

1. Ziaci dostant zoznam 10 Uloh (napr. pripravit sa na pisomku, &itat knihu, cvi¢it, pozriet si
serial, pomoct s domacimi pracami, oddychnut si).

2. Kazdy ziak si nakresli trojuholnik priorit s 3 Uroviiami:
Vrchna: najdolezitejSie ulohy
Stredna: doélezité ulohy, ktoré vsak mézu pockat
Spodna: nepodstatné Ulohy, rozptylenia

3. Ziaci rozdelia tlohy do jednotlivych Grovni.

4. Kazdy Ziak si vytvori jednoduchy plan na najblizie dni/tyZzdne, zameriavajuci sa na splnenie 2
uloh z vrchnej drovne svojho trojuholnika.

5. Prebehne skupinova diskusia k téme.

30 minut (vratane 10 minut na skupinovu diskusiu)
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Potrebne materialy a pomocky

Karticky s vopred danymi Ulohami (pripadne si Ziaci mézu navrhnut Ulohy sami)
Harok papiera s nakresom trojuholnika priorit

Pera, fixky
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Cvicenie 3

Akcia: Ciel!' - Timova hra

Nazov

Akcia: Ciell = Timova hra

Cele cvicenia

e Podnecovanie k spolupraci pri planovani aktivit.
e Rozvoj strategického a organizaéného myslenia.
e ZvySovanie motivacie dokoncovat ulohy.
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Ziaci rozdeleni do skupfn naplanuju a zrealizuju miniprojekt, pricom sa naucia, ako si stanovit
ciele, urcit priority a efektivne pracovat v time.

1. Ziaci sa rozdelia do skupin (3 — 4 Ziaci v skupine).

2. Kazda skupinka navrhne jednoduchy projekt (napr. zorganizovanie triednej oslavy, vytvorenie
plagdtu motivujuceho k uceniu, naplanovanie oddychového dna v skole).

3. Jednotlivé skupiny budu mat na starosti:

Stanovenie hlavného ciefa

Vymedzenie Ciastkovych uloh

Rozdelenie uloh a zadanie terminov na ich dokoncenie
Odprezentovanie projektu pred triedou

4. Nasledne prebehne v triede hlasovanie o tom, ktory z projektov je najredlnejsi a najviac
prepracovany.

45 — 60 minut
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Potrebne materialy a pomocky

Karticky s ndvrhmi projektov
Flipchart na odprezentovanie projektov a jednotlivych aktivit

Fixky, samolepiace blocky
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