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UvoD

Emacie ovplyviuju spésob, akym sa ucime, rozhodnutia, ktoré robime, vztahy, ktoré si
vytvarame, nasSe kazdodenné Cinnosti a spésob, akym vnimame nas svet. SU spojené s
nasou schopnostou mysliet a uvazovat o kazdej naSej interakcii so sebou samym a s
ostatnymi. Emaocie zohravaju kla€ovua ulohu pri kontrole toho, ako sa citime, ako myslime
a ako koname.

Emocionalna inteligencia (El) je definovana ako naSa schopnost porozumiet nasim
vlastnym eméciam, ako aj emociam ludi okolo nas, vyjadrit svoje emodcie Co
najefektivnejSie a primerane reagovat na emaocie inych na zaklade prostredia — osobného
alebo profesionélneho - a vyuzit' tieto emaocie na prijimanie zdsadnych rozhodnuti. EI ma
velky vplyv na medziludské vztahy, pretoze ludia neustale komunikuja s ostatnymi. Sme
predsa socialne bytosti a emocionalna inteligencia nas pripravuje prave na nadviazanie
zdravého kontaktu s ludmi a prostredim okolo nas.

Emdécie su afektivne reakcie, vznikajuce z nie¢oho skutoného alebo imaginarneho v
naSom prostredi, ktoré modifikuji nase myslienky, prejavy a spravanie. Casto sa
zamienaju, ale méZeme rozpoznat rozdiel a vztahy medzi emociami, ndladami a pocitmi.

Napriek ustrednej ulohe emacii v naSich zZivotoch, v minulosti sa z vedeckého hladiska
povazovali za okrajové; existuje dlha historia popierania ich vyznamu v ludskom Zivote.
Emdécie su niekedy vnimané ako prejav slabosti a boli zanedbdvané v domacnostiach,
triedach, ihriskdch a na pracoviskach. Navyse, problémy dohodnut sa na spolahlivej,
platnej a dostupnej Skale na presné meranie emdécii odradzaju od toho, aby sme ich brali
vazne ako subor zrucnosti, ktory si zaslizi pozornost, vyskum a Stadium. Rozvijanie
emociondlnej inteligencie nAm umoZziiuje efektivne riadit emdécie a zabranit, aby sa ndm
vymkli spod kontroly.

Ucitelia maju moznost podporovat’ a vyuZivat emocionalnu inteligenciu na rozpoznanie
pocitov, ktoré Studenti zazivaju poCas dna, a na zaklade toho riadit a usmernovat
vyucovaci proces.
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Rozpoznanim znakov emacii u Studentov mézu ucitelia poméct mladym ludom priblizit
sa k ich fyzickému prezivaniu emacii, rozpoznat emdécie a diskutovat o nich so Studentmi,
prostrednictvom Coho vytvoria zaklady na ich sebaregulaciu. U itelia mézu tieto
informacie pouzit aj na to, aby zistili, kedy je potrebné aktivitu v triede upravit, aby
Studentov viac zaujala.

Té&to prirucka bola vytvorena v ramci projektu Erasmus+ ,Praktické techniky na
obnovenie medziludskych vztahov a podporu psychosocialneho rozvoja v obdobi po
Covid 19%, alebo ako akronym: ,TOGETHER AGAIN- Znova spolu“. Cielom TOGETHER
AGAIN je podporovat eurépsku mladez a dospievajucich prostrednictvom tréningového
planu, ktory posilfiuje ich intrapersonalne a interpersonalne zru€nosti a kompetencie
pracou na emocnej inteligencii a psychosocialnom a afektivnhom rozvoji v klu€ovom
momente pre rozvoj tychto oblasti. NaSou viziou je zmiernit néasledky izolacie a
socialneho diStancovania, ktoré deti zazili v désledku opatreni, zavedenych na kontrolu
pandémie.

Projekt pozostava z tréningového planu, ktory bude implementovat néstroje a zdroje
navrhnuté konceptom Emocnej inteligencie na rozvoj interpersonalnych a
intrapersonalnych kompetencii v ramci cielovych skupin. Patri medzi ne aj virtualne
vzdelavanie, ktoré vSak pripravilo deti o socidlne a emocionalne vztahy s ich
rovesnickymi skupinami. NaSimi cielovymi skupinami su Studenti zakladnych a strednych
8koél (12-16 rokov) a pedagogicky zamestnanci k6l. Kone€nym cielom je kompenzovat
deficity v ich psychosocialnom vyvoji, spésobené izolaciou a socialnym diStancovanim,
ktoré si vyZiadala kontrola pandémie. Podla v3eobecnych zasad a na dosiahnutie
oCakavanych vysledkov partnerstvo naplanovalo a navrhlo detailny vzdelavaci plan.

Dufame, Ze tieto informéacie budu pre vas uzitocné a zelame vam vela uspechov vo vasej
profesii uCitela!
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PARTNERI

Konzorcium projektu tvoria dva typy organizacii: poskytovatelia odborného vzdelavania a
pripravy a zakladné/stredné Skoly. Oba profily chcu byt sucastou rieSenia a v zaujme
Skol je zosuladit navrat k prezencnému vzdelavaniu a obnovu medziludskych vztahov v
¢o najkratSom Case pre vSetky zaangaZované strany.

POLSKO

Strednd Skola v Limanowej €. 1 je koordinatorom projektu Together Again.
Je to Skola s bohatou histériou a tradiciami, jedna z najstarSich a
najlepsich v okrese Limanowa. Skola u¢i, vzdelava a inSpiruje mladych ‘ B
[udi, aby boli kreativni a vyCnievali z davu. Pedagogicky zbor kladie déraz -’
najma na vsestranny rozvoj mladeze — nielen vzdelavanie a vychovu k
zakladnym hodnotam, ale predovSetkym na objavovanie talentu a
individualnych predispozicii.

LIMANOWA,

ARID ma velké skasenosti v oblasti témy daného navrhu projektu. Toto

. zdruzenie je partnerom aj dalSich projektov v ramci Erasmus+ : Skolske

A,‘-'- vzdelavanie. ARID Siroko spolupracuje s niekolkymi univerzitami a

R I D zkolami v Polsku a je zodpovedny za vSeobecnlU koordinaciu aktivit
projektu Together Again.

SPANIELSKO

INDEPCIE, Institut pre osobny rozvoj, podnikanie, kou€ing a emocionalnu

inteligenciu je partnerom zodpovednym za podporu a poradenstvo pre

ucCitelov 2. stupna zakladnych Skol a strednych Skél a mladych ludi so

zameranim na rozvoj interpersonalnych a socialno-emocionalnych

zrucnosti. INDEPCIE
Kolégium Séneca v Cordobe v Spanielsku je dalim partnerom projektu
Together Again, ktorého cielom je rozvijat zruCnosti a emocionalne
kompetencie medzi mladymi [udmi. VSetci partneri si uvedomuju
emocionalne problémy naSich Studentov, preto sme radi, Ze sa o vysledky
mobzeme podelit s nasimi Studentmi a dufame, Ze tento projekt poskytne
naSim Studentom UZasné materidly a vedomosti.
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PARTNERI

BULHARSKO

Asociacia mladych psycholégov v Bulharsku ,4. april® je neformalne
zdruzenie Studentov a mladych [ludi, ktori sa zaujimaju najma o
psycholdgiu. Ich hlavnou uUlohou v projekte je vyvinat subor nastrojov a
Specializovanu metodiku pre ucitelov a Studentov, aby mohli lepSie Celit
nasledkom trojroCnej izolacie. Mladi psycholégovia ubezpecuju, Ze je to
UZasna prilezitost' na spolupracu a znovunastolenie vazby medzi Ziakom a
ucCitelom a Studentom-Studentom.

Statna skola v Sofii, 93. stredna Skola ,Aleksander Te
O@,\gpreog%

il oCakava ziskanie jazykovych kompetencii, novych népad
NN 78

odorov-Balan®
ov nielen pre

é-»“:‘:\‘ioﬁﬁi’:""é Studentov, ale aj pre ucitelov. Partner ma velke skisenosti s Ucastou na
8 % programoch Erasmus+, ktoré umoznuju vytvarat vzdelavacie priestory a
stratégie v prospech autondmie a socialnej angazovanosti.
SLOVENSKO

CEDA mé& bohaté sklsenosti s pripravou a implementéaciou

podporu v projektoch aj v oblasti webdizajnu, grafického dizajnu,

projektov EU a vdaka skusenym ICT pracovnikom poskytuje e d a

programovania, implementacie LMS... CEDA je hlavhym
technologickym projektovym partnerom, je tiez vedulcim partnerom
pre diseminacné aktivity a vytvori vSetky diseminacné nastroje
(vizualnu identitu projektu, webovu stranku, letaky, bulletiny...),
ktoré sa pouziju na spropagovanie projektu.
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- Z&kladna Skola Fatranska, slovensky Skolsky partner, bude
Ny koordinovat' Ulohy spojené s realizaciou pilotnej testovacej fazy.
\’\ /.\ Vysledky pandémie su vo vsSetkych krajinach rovnaké, preto Skola

78 Fatranskg M@ Slovensku hlada spolocné rieSenie, ako sa vysporiadat s
Nitra problémami spésobenymi Covid-19, ktoré maja silny vplyv na

medziludské vztahy medzi ziakmi a ucitelmi.
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DEFINICIA OBLASTI

PriruCka je kompilaciou Styroch oblasti, zameranych na podporu interpersonalneho a
psychosocialneho rozvoja Ziakov vo veku 12-16 rokov. Je urCena na kompenzaciu
deficitov, vyvolanych u Studentov izolaciou a socialnym diStancovanim, ktoré si vyziadala
kontrola pandémie COVID-19. V prirucke su popisané kluCové oblasti pre optimalny
rozvoj v stredoSkolskom vzdelavani, zaloZzenom na emocionalnej inteligencii, od ktorych
sa oCakava, Ze poskytnu potrebnud pomoc a podporu ucitelom.

SEBAOVLADANIE

Schopnost' sebaovladania je suborom zrucnosti, ktoré umoZznuji ludom kontrolovat svoje
mysSlienky, pocity a Ciny. Dobré schopnosti sebaovladania umozZnia Studentom maximalizovat
svoju produktivitu, zlepSit akademicky a osobny vykon a efektivne dosiahnut svoje budlce
kariérne ciele. Vhodné riadenie aktivit v triede im mdZe pomdct dosiahnut’ a dokonca prekrocit
stanoveneé ciele.

NEISTOTA A ROZHODOVANIE

Vacsina rozhodnuti, ktoré v naSich Zivotoch robime, zahffia urciti neistotu, od tych
najjednoduchsich az po tie najzlozitejSie. NajlepSou stratégiou, ktord pomoze Studentom stat’ sa
nezavislejSimi, je zapoijit ich do aktivit, ktoré zahffiaju rozhodovanie a spravne Usudky. Ked maju
Studenti prileZitost precvicit si rozhodovanie pomocou réznych nastrojov, budi s tymto procesom
viac stotozneni. To im umoZni personalizovat svoje rozhodovanie, €o zvySuje ich tuzbu
praktizovat to isté v ich beZznom Zivote.
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DUSEVNE ZDRAVIE

DuSevné zdravie je spojené s emocionalnou rovnovahou, ako aj s fyzickym zdravim.
Ovplyviuje schopnost jasne mysliet, efektivne fungovat a uzivat si Zivot. Efektivne
duSevné zdravie pomaha prelomit zovretie Zivota stresom, takZze Student mdze byt
StastnejSi, zdravsi a produktivnejSi. Kone¢nym cielom je vyrovnany Zivot s ¢asom na
akademické alebo profesiondlne ulohy, vztahy, relax, zdbavu, odolnost voci tlaku a
réznym vyzvam.

SEBAMOTIVACIA

Schopnost’ motivovat sam seba je vnutorny pohon, ktory nds vedie k tomu, aby sme
podnikli kroky smerom k cielu. Motivacia vychadza z impulzu zaujmov, hodn6t a vasni,
ale pracovat na motivacii nie je lahka uloha, najma odkedy sa pandémia COVID-19,
pocity vyhorenia a lahostajnosti rozSirili v celej naSej spolocnosti. Pre Studenta moze
osvojenie si vyznamu sebamotivacie poméct zlepSit stav mysle a zaCat dosahovat
vlastné ciele. Sebamotivacia moéze byt kli€om k lepSiemu pocitu v osobnom aj
pracovnom zivote.
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KAPITOLA 1
SEBAOVLADANIE

1. Uvod do témy. VSeobecné aspekty.

Sebaovladanie je schopnost ovladat spravanie, mysSlienky a emdcie spdésobom, ktory
lepSie sluzi jednotlivcovi a jeho vykonu v kazdodennych uloh&ch. Definicia sebaovladania
sa vztahuje na schopnost’ riadit' svoje motivacie, strachy, silné a slabé stranky tak, aby
bolo mozné vykonavat ulohy najlepSim moznym spdsobom. Schopnosti sebaovladania
odrazaju schopnost’ €loveka regulovat Ciny, pocity a myslienky. Rozvoj sebaovladania je
introspektivny proces, ktory si vyZaduje seriézny osobny rozvoj a pracu na vlastnej
emocionalnej inteligencii, makkych zru€nostiach a kft€ovych kompetenciach.

Sebaovladanie je subor
psychologickych  zrucnosti, ktoré
podporuju  sebakontrolu, schopnost
nenechat sa rozptylovat a pozorovat
svoje Ciny podla stupfa ich
zluCitelnosti so  strednodobymi a
dlhodobymi cielmi, podla schopnosti, o
ktorych Clovek veri, Ze nimi disponuije.

Da sa teda povedat, Ze sebaovladanie
pozostava z psychologickych
procesov, ktorych Glohou je
zabezpedit, aby sme mali maximum
prilezitosti na dosiahnutie
strednodobych a dlhodobych cielov,
za predpokladu, Ze vZdy existuje urcita
miera neistoty v tom, ¢o nas Caka v
budicnosti a Ze mame obmedzené
zdroje na ziskanie toho, ¢o chceme.
Vediet sa spravne rozhodovat a
rozumne vyuZivat to, o mame, su dva
klfacové prvky sebaovladania.
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Koncept sebaovladania zahfiha sériu osobnych stratégii, ktoré umoznuju dosiahnut ciele a
vyhnut sa nechcenym vysledkom. V tom istom zmysle, schopnost’ sebaovladania zahfha
analyzu prostredia, reagovanie na nu a modulovanie tejto reakcie s cielom podpory
adaptécie na prostredie. Tato schopnost ma velky vyznam pre osobny rozvoj, socialnu
adaptaciu a vSeobecny ludsky blahobyt.

Na druhej strane, tazkosti v sebaovladani Casto vedu k problémom v medziludskych
vztahoch a s0 rizikovym faktorom pre zneuzivanie navykovych latok, emocionalne
poruchy, ako su depresia a Uzkost, ako aj pre rozvoj impulzivneho, alebo agresivneho
spravania.

2. Téma v oblasti dospievania. Osobitné désledky.

ZlepSenie schopnosti sebaovladania u Studentov zahffia Uplné zlepSenie ich osobnych,
socidlnych a emocionalnych zrucnosti a kompetencii. Zakladom je vSak sedem
zakladnych zru€nosti, ktorych zdokonalovanie zabezpecuje optimalizaciu osobného
sebaovladania v kontexte osobnych prilezitosti.

1. Zru€nosti v oblasti riadenia ¢asu (time-manaiment) - Zahffia schopnost
kontrolovat’ vyuzitie nasho €asu, alebo uprednostnit’ najdolezitejSie ulohy ako prvé. Dobré
zru€nosti v oblasti riadenia ¢asu mézu jednotlivcom poméct zostat zaangaZovani a
vyhnut' sa prokrastinacii. Mladi ludia, ktori sa nenaucia zru¢nosti v oblasti riadenia ¢asu,
su vystaveni riziku, Ze sa stanu celozivotnymi prokrastinatormi. A ¢akanie do poslednej
moznej minaty moze spodsobit’ dalSie problémy, od vysokého stresu az po problémy vo
vztahoch. Je dolezité naucit mladych, ako sa spravat zodpovedne. To znamena rozumne
nakladat’ so svojim ¢asom.

2. Sebamotivacia - Sebamotivacia je schopnost viest seba samého k iniciative a ¢innosti
pri dosahovani cielov a plneni Uloh. Je to vnutorna hnacia sila konat — vytvarat a
dosahovat. Je to to, ¢o vas nuti pokraCovat v uUlohach, najméa tych, ktoré prave
vykonavate, pretozZe chcete, nie preto, Ze vam to niekto povedal.

3. Zvladanie stresu - Byt dobry v sebaovladani zahfna zrucnosti zdravého zvladania
stresu. Bez zvladania stresu mdZete trpiet prepracovanostou a nakoniec aj syndrémom
vyhorenia. Lidri s dobrymi zru¢nostami zvladania stresu pristupuju k praci sustredene a
spéjaju svoje Ciastkové iniciativy s vacsimi cielmi.

-
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4. Prispdsobivost’ - Byt prispdsobivy znamend, Ze mate istotu a schopnost adaptovat
sa na zmeny. Mat adaptacné schopnosti znamena prijimat zmeny s optimizmom a s
vedomim rieSit problémy, aby ste dosiahli pozitivny vysledok.

5. Rozhodovanie - alebo proces vyberu, alebo prijatia urCitého postupu. Rozhodovanie v
detstve, dospievani a zrelosti je vzdy narocné, ale aj velmi odliSné od toho, ako tento
proces prebieha v inom veku a tento rozdiel ma biologické vysvetlenie. Stadie ukazali, ze
mozgy pokracuju vo vyzrievani a vyvoji poCas detstva a dospievania a aZz do ranegj
dospelosti. Predna kéra, oblast mozgu, ktora riadi uvazovanie a pomaha nam mysliet
skoér, ako zacneme konat, sa vyvija neskor. Tato ¢ast mozgu sa stale meni a vyvija sa az
do dospelosti.

6. Stanovenie cielov - komplexny proces suvisiaci so zru¢nostami a kompetenciami pri
stanovovani cielov a priorit, pri vybere stratégii, taktik a ich implementéacii v ase a na
mieste (v skupine). Podla tohto je v triede alebo vo vztahoch Ziak-ucitel/riaditel/rodic,
ktoré nedosahuju Zelané vysledky, potrebné:

1.Zdielat rovnaku definiciu Uspechu (pochopenie a urCenie problému, désledkov a
rieSeni);

2.Stanovit a pochopit’ jednotlivé roly v procese dosiahnutia dspechu;

3. Stanovit silné a slabé stranky, prostredie, zdroje (hnacie sily vykonu);

4.Zamerat sa na vysledok, nie na dodrziavanie prikazov.

7. Osobny rozvoj- cieleny proces postupnych zmien v prezivani a spravani Cloveka
(zhrnuté réznymi tedriami vyvinovej psychologie). Hlavnymi faktormi, ktoré ovplyviuja
rozvoj osobnosti, su individualne predispozicie a vplyv prostredia. NajvyznamnejSie
zmeny a krizy pre rozvoj osobnosti v obdobi dospievania su:

7.1. Rozvoj kognitivhych procesov (Jean Piaget) - po 12. roku zivota mozu deti
vytvarat a overovat hypotézy a vyuZivat svoju predstavivost ako prostriedok poznania.

7.2. Psycho-socialny vyvin (Erik Erikson) - prechod z detstva do dospelého Zivota.
Adolescenti sa aktivne snazia syntetizovat svoje skusenosti, aby vytvorili stabilny pocit
osobnej identity proti difuzii. Lojalita, schopnost udrzat si zavézok bez ohladu na
protichodné hodnotové systémy, je cnost, ktora sa objavuje pocCas dospievania.
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7.3. Moralny vyvoj (Kolberg) - konventna moralka (v sulade s ocCakavaniami a
vSeobecnym suhlasom ludi) a po 13 roku Zivota - postkonvencna moralka (Clovek sa riadi
zasadami a hodnotami, ktoré sa zmenili na vnutorné pravidla).

3. Trieda na strednej Skole. Ako je ovplyvneny psycho-socialny vyvoj
Studenta v Skolskom kontexte?

U itelia maju vela dloh, ktorymi sa musia denne zaoberat. Aj ked je manazment triedy
urcite jednou z tychto uloh, Studenti by mali byt povzbudzovani, aby prevzali iniciativu pri
riadeni vzdelavania v triede. Vedenie Studentov k sebaovladaniu im umoznuje rozvijat
individualne myslenie; naucit' sa zvladat stres a impulzivnost’ a vnutorne ich motivovat' k
dosiahnutiu konkrétnych cielov.

Aby ste Studentov naucili zru¢nosti sebaovladania, musite si zostavit spolahlivy a
efektivny plan. Plany rozvoja sebaovladania m6zu u Studentov efektivne rozvijat’ klicové
zru€nosti samostatnosti a nezavislosti. Plany rozvoja sebaovladania sa pouZivaju na to,
aby sa Studenti naucili samostatne plnit' Glohy a aktivne sa podiefali na monitorovani a
posiliiovani ich spravania.

Je tiez dokazane, Ze vyucba sebaovladania poméaha Studentom:
« Zlepsit akademicky vykon;
« Ziskat zru¢nosti v oblasti produktivity;
« Znizit Cas potrebny na vykonanie uloh;
« Zmenit problematické spravanie.

Plan rozvoja sebaovladania zahffha uplatfiovanie réznych nastrojov pre Studentov, ktoré
moZu podporovat a rozvijat nezavislost, sebadisciplinu a motivaciu; ktoré umoznuja
ucitelom, Skolskym administrdtorom a rodiCom sledovat pokrok Studentov. Viac ako
vzdelavacia filozofia su pre Studentov klu€ové zruCnosti sebaovladania. Plany
sebaovladania vyuzivaju spolocensko-emocionalne zru¢nosti na budovanie charakteru,
aby viedli Studentov k sebadiscipline, sebamotivacii a samostatnému uceniu..

Stratégie samoriadenia by mali zahffiat' nasledovné:
A. Stanovenie cielov
. Studenti a ugitelia by mali spolupracovat pri stanovovani meratelnych,
dosiahnutelnych cielov, ku ktorym sa Student mdZe dopracovat. Ciele m6zu byt také
velké alebo také vyznamné, ako si Student Zela.
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Tym, Ze Studentom umoZznite podielat sa na stanovovani svojich cielov, umoZnite im
prevziat aktivnu Ulohu v stratégiach, ako aj v intervenciach rozvoja sebaovladania.

B. Monitorovanie spravania
« Sebamonitorovanie nastava, ked Studenti pozoruju a zaznamenavaju svoje spravanie
a v pripade potreby ho opravuju. PrecviCuju si svoje schopnosti sebauvedomenia a
tvoria si zadznamy o svojich tazkostiach a Uspechoch, €o im nesmierne zvySuje
sebavedomie. Ako sa ich sebauvedomenie zvySuje, ziskavaju dbveru v svoju
schopnost menit sa a zGcastnovat sa na seba-posilfiujucich aktivitach.

C. Sebaposilnenie

« Sebaposilnenie je akt odmenovania po dosiahnuti ciela alebo poZadovaného
spravania. Odmeny sa mozu liSit v zavislosti od Studenta, ale najdolezitejSim
aspektom je, Ze tieto odmeny by mali byt prispésobené Studentovi a spravaniu, ktoré
chcete posilnit. Podla Psychology Today ma 85 % Iludi, ktori sa neucia
sebaposilnovaniu, problémy v inych oblastiach, ako je sebalcta a sebaddvera.
Odmenovanie za splnenie ciela alebo pozitivne spravanie motivuje Ziaka k lepSim
vykonom a zvySuje pravdepodobnost, Ze sa toto spravanie zopakuje.

D. Sebahodnotenie

« Aj ked sa Studenti teSia na odmeny, reflexia procesu sa ukazuje ako najlepsi spésob
ucenia. Kladiete otazok ako: ,Co vas in3pirovalo k tomu, aby ste robili dobre?* "Co
bolo na tom najnaro€nejsie?" "Ako to mdzes nabuduce urobit' lepSie?" "Stala odmena
za to?" mbdze pomdct ucitelovi aj Studentovi ziskat prehlad o ich vykone. Tento
proces sebahodnotenia tiez u€i Studentov odolnosti a vytrvalosti a zvySuje ich
sebadbveru a vnutornd motivaciu. UCia sa, ze moze dojst k neuspechu, ale ak to
budu dalej skusat, méZu uspiet.

4. Dopady rozpoznané prostrednictvom skusenosti po Covid-19.

Sebaovladanie sa pouZziva nielen na znizenie rusivého spravania v triede, ale aj na to,
aby umoznilo dospievajucim zlepsit sa v ich osobnom Zivote. Je to nastroj pre Studentov,
ako sa naucit sebamotivacii, sebadbévere a nezavislosti, ktoré su potrebné na to, aby
vedeli, Ze ich blaho je pod ich kontrolou. PoCas karanténneho obdobia mali Studenti
medzery v sebaovladani, ktorym by mohli ovplyvnit ostatné oblasti svojho Zivota a
blahobytu.
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Dopady pandémie COVID-19 sa prejavili na mnohych udrovniach, najma v sektore
vzdelavania. Studenti ¢elia nepredvidatelnému prostrediu, pretoZze nové vyzvy a zmeny
vo vzdelavani mohli ovplyvnit' ich socialne vztahy, akademicky vykon, vzdelavacie plany
aj buduce prilezitosti.

Vplyv koronavirusu spésobil, Ze Studenti sa citia ohromeni, vystresovani a uzkostlivi. Je
dolezité uistit' ich, Ze ide o Uplne normalnu reakciu a poméct im najst a aplikovat
stratégie starostlivosti o svoje mentélne zdravie a pohodu, ktoré mézu sami zrealizovat.
Ked ich to naucite, pomdze im to v emocnom rozvoji a doda im pocit kontroly.

Studenti by mali byt schopni robit zmyslupiné a vhodné rozhodnutia o svojich
vzdelavacich skusenostiach. Po obdobi COVID-19 v3ak Studenti v triedach zaZili pocity
neistoty, ked nemohli robit’ Ziadne rozhodnutia o tom, ¢o sa naucili, ako to dosiahli, alebo
v Co verili, aby demonstrovali svoje poznatky. V doésledku toho sa mnohi Studenti mézu
citit neprijemne pri rozhodovani a mohli by mat prospech z precvicovania tejto zru¢nosti.

Toto obdobie je pochopitelne stresujuce a je Uplne normalne, Ze Studenti pocituju
smutok, Uzkost, strach a zlost, alebo akékolvek iné emdécie, ktoré v tom €ase mohli
prezivat. Stres z pandémie robi praktizovanie starostlivosti o seba eSte vyznamnejSim,
pretoZze sa objavili vyzvy ako podcenovanie ich odolnosti, strata rutiny, nadmerné
vyuzivanie technoldgii, potreba hladat podpornu rolu, potreba relaxacnych technik alebo
hladanie zmyslu ich zivota.
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Ak chcete poméct pri podpore procesu sebaovladania v triedach, mali by ste zvazit
nasledujuce otazky:

o Aké stratégie mézZu byt realizované, aby pomohli Studentom zvladnut' svoje
emdcie a premyslat o vplyve ich ¢inov?

« Ako mozZno studentom poméct’ pri vytvarani stratégii na zvladanie stresu?

« Ako mébze pravidelny nacvik stanovovania cielov v priebehu ¢asu ovplyvnit
motivéciu Studenta?

o Aké organizacné a planovacie stratégie méZzu poméct Studentom prevziat
zodpovednost’ za svoje ucenie?

5. Ako sa vysporiadat’ s tymito tazkostami? Stratégie alebo priklady
dobrej praxe najdené v literature alebo odkazoch na narodnej |/
eurdépskej urovni.

1. Time Management

1.1. Studenti by sa mali naugit, ako si vytvorit ¢asovy rozvrh a dodrziavat ho. Naplanovat
si den tak, aby si mohli vyhradit as na domace prace, domace uUlohy a iné povinnosti.
Mali by si naplanovat aj volny Cas, aby im ¢as neplynul nec€inne bez pocitu, Ze neurobili
ni¢ zabavné.

1.2. Rozvoj rutiny - Studenti by si mali osvojit zdravé navyky, napriklad robit” si domace
tlohy hned po Skole. Ked' sa dostanu do rutiny robit’ veci v ur€itom poradi, nebudd musiet
stracat’ ¢as premyslanim o tom, o robit dalej.

1.3. Nastroje time manaZmentu - Ci uzZ je to planova¢, do ktorého Studenti vietko
zapisuju, alebo aplikacia, ktora spravuje ich rozvrh, pomézte vasSim Studentom najst
nastroje, ktoré im budl najlepSie vyhovovat. Porozpravajte sa s nimi o doélezitosti
vytvorenia ¢asového planu a pouzivania zoznamov na rozumné uprednostnenie ich ¢asu.

1.4. Naucte ich, ako si stanovovat’ ciele - Spravte diskusiu o osobnych ciefoch, ktoré
chca vasi Studenti dosiahnut. Potom im pomézte urCit, kolko Casu budu kazdy den
potrebovat’ na pracu na tomto cieli. Stanovenie cielov je skvely spésob, ako im pomoct
spravovat svoj ¢as..
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1.5. Prioritizacia aktivit - Je bezné, Ze tinedZeri maju v dennom rozvrhu viaceré
konflikty. Termin basketbalového zapasu, narodeninovej oslavy a cirkevnej aktivity sa

moézu zhodovat. Diskutujte o tom, ako uprednostfiovat’ aktivity na zéklade ich hodn6t a
zavazkov.

1.6. Modelujte dobré navyky riadenia €asu - Budte zmenou, ktorl chcete vidiet' vo
svete, uvadzajte dobré priklady a inSpirujte svojich Studentov, aby nasledovali vaSe kroky.

2. Sebamotivacia - Pre dospievajucich méze byt velmi uZitocné vybudovat si bohaty
detailny obraz, viziulvizualiziciu kone¢ného Zelaného vysledku/Uspechu a zazit pocit
dosiahnutia nie€oho, po ¢om velmi tdZia.

3. Zvladanie stresu - Ked vy/vaSi Studenti viete, ktora tloha je najdélezitejSia a ako su
vystupy projektu prepojené s cielmi timu, moZete lepSie uprednostnit pracu a
pravdepodobne sa pri nej budud citit viac naplneni. Zapojenie sa do prace tymto
sp6sobom je formou starostlivosti 0 seba a méze vam pomdct’ znizit' Groven stresu a
udrzat' vas v komforte. Je dobré mat na pamati, Ze stres sa da znizit planovanim a v
ramci triedy pridanim pohybovej aktivity, aktivit v prirode. Podelte sa s dospievajacimi o
dobré priklady podla ,zlatého pravidla tretin“ — 8 hodin spanku, 8 hodin hobby/rekreéacia,
8 hodin prace, zdravé stravovanie a pitie Cistej vody, skupinové a individualne meditacné
praktiky, relax, joga, smiech, zabava, spolocenské hry.

4. Prisposobivost’ - Pomézte svojim Studentom pochopit zmeny ako okolnost, ktora je
sucastou vSetkych oblasti nasho Zivota a rozvoja; prijimat zmeny s pozitivnym pristupom
a konanim; najdite otvoreny priestor pre zdielanie a dialég s ucastnikmi zmeny / vaSou
triedou a s doélezitymi ludmi, ktori s vam blizSie / Studentovi.

5. Rozhodovanie - V obdobi dospievania sa rozhodovanie javi ako zakladny prvok, ktory
ovplyvni budicnost. KedZe rozhodovanie spociva na troch pilieroch: vizia, hodnoty a
emocionalna stabilita, Student méze opisat plan pre seba a ako by mal podla neho
vyzerat, definovat a reSpektovat’ svoje hodnoty a rozvijat emocionalnu stabilitu v triede
na zéklade aktivit emocionélnej inteligencie..

6. Stanovenie cielov - SMART je skratka, ktor& pomaha kvalifikovat ciel vasho
Studenta. Pri kazdom cieli sa opytajte, Ci je konkrétny, meratelny, dosiahnutelny,
relevantny a ¢asovo ohrani¢eny. Studenti sa mézu rozhodnut, &i chcd, aby tieto ciele boli
strednodobé alebo dlhodobé. Niekedy pomaha stanovit' si velky ciel a potom ho rozdelit
na mensSie ciele, ktoré im pomdZu merat’ pokrok.

5, amcy
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7. Osobny rozvoj - Zabezpecte, aby Studenti zdielali pozitivny postoj k osobnému
rozvoju v triede aj mimo nej. Je mozné pouzit' Sirokl Skalu vyuCovacich metdd, ktoré
umoZnia Studentom aktivne sa podiefat na uceni. To zahfha vyuzZivanie kvizov,
pripadovych Stadii, vyskumu, hrania roli, videi, Specidlnych hostujucich recnikov a
otvorenych diskusii, ktoré sa zaoberaju problémami ucenia.

6. Zavery.

« Sebaovladanie je schopnost regulovat spravanie, myslienky a emaocie spdsobom,
ktory lepSie sluzi jednotlivcovi a jeho vykonu v kazdodennych ulohach. ZlepSenim
tejto schopnosti u Studenta investujete priamo do jadra, vratane jeho osobnych,
socialnych a emocionalnych zru€nosti a kompetencii. Sebaovladanie ma velky
vyznam pre osobny rozvoj, socialnu adaptaciu a vSeobecny ludsky blahobyt.

« Z chapania pojmu Sebaovladanie mézeme odvodit, aké mimoriadne dbélezité a
vyznamné miesto a Struktiru ma v procesoch rozvoja, realizacie a kvality ludského
zivota. Preto je potrebné sledovat a spravne zvladat senzitivne obdobia v obdobi
dospievania na rieSenie Zivotnych kriz pre budovanie zdravej a samostatnej
osobnosti.

« Pre tych, ktori sa podiefaju na vychove, vzdelavani a tréningu adolescentov, je
kfiCové, aby poskytovali podporu a povzbudzovali budovanie a rozvoj zruc¢nosti a
kompetencii v ramci time managementu; sebamotivacia; zvladanie stresu;
prispdsobivost; rozhodovanie; stanovenie cielov; osobny rozvoj. Na druhej strane
tazkosti v sebaovladani ¢asto vedu k problémom v medziludskych vztahoch a su
rizikovym faktorom pre zneuZzivanie navykovych latok, emocionalne poruchy, ako je
depresia a Uzkost, ako aj rozvoj impulzivneho alebo agresivneho spravania.

- Existuje mnozstvo a mimoriadne efektivnych vyuc€ovacich technik, metdd, praktik,
stratégii a taktik. Zaujimavé a atraktivne su tie interdisciplinarne, ktoré suvisia so
sebaovladanim. Je predsa dblezité, aby to, €o sa aplikuje v osobnom Zivote, bolo
pIné kreativity, kritickosti a hodnotenia.
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Spravne je brat do Gvahy aj prostredie — sociokulturny kontext triedy a individualitu Ziaka.
Tymto spdésobom sa buduje dévera a vztah medzi tymi, ktori su zapojeni do procesu
uCenia, Student-ucitel/rodi¢/administrativa. Je to vhodny spdsob, ako dosiahnut' trvalé
kvalitativne a kvantitativnhe pozitivne zmeny s minimalnym odporom Studentov. To
predurcCuje priatel'sky pristup, reSpekt a autoritu k postave a ulohe ucitela.

Na druhej strane ovplyviuje vnutorna motivaciu Studenta, priamo ho zapaja do procesov
vzdelavania, ktory tazi dosiahnut ciele a usiluje o vysoké vysledky podla osobného
chapania a zaujmov.

« Aby ste Studentov naucili zrucCnosti v ramci sebaovladania, musite si zostavit
spolahlivy a efektivny plan. Plany podpory sebaovladania sa pouZivaju na to, aby sa
Studenti naucili samostatne plnit Glohy a aktivhe sa podieflali na monitorovani a
posiliovani ich spravania. Vzdelavanie Studentov o sebaovladani, sebamotivacii,
sebadbdvere a nezavislosti a podpora dospievajucich, aby sa chceli zlepsit v ich
prostredi im pomdZe citit' sa lepSie a da im pocit vacsej kontroly.
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KAPITOLA 2

NEISTOTA A ROZHODOVANIE

1. Uvod do témy. VSeobecné aspekty.

Pocas celého dna ludia robia sériu rozhodnuti, niektoré dolezité, ale najviac tie slvisiace
s kazdodennou rutinou, ktoré vacsinou ani nevnimame. V oblasti vzdelavania smerovalo
rozhodovanie najma do oblasti povolania a kariéry. Je vSak nevyhnutné zvazit aj osobny
rozvoj kazdého jednotlivca.

Rozhodovanie je séria krokov, ktoré ludia podniknu, aby urcili najlepSiu volbu alebo
postup na uspokojenie ich potrieb. Ide o rieSenie problému vyberom moZznosti, ktora sa z
dostupnych moznosti javi ako najvhodnejSia. Cim je rozhodnutie presnejsie, tym je
pravdepodobnejSie, Ze sa pozadovany efekt dosiahne a tym to bude efektivnejSie.

V tomto zmysle vznik& neistota, ked jednotlivec zaZzije situaciu, ked nevie, o sa stane v
buddcnosti. Tento stav pochybnosti je v Zivote ludi vzdy pritomny a vyvolava pocity
Gzkosti, strachu a vahavosti, v ktorych jednotlivec doCasne paralyzuje nejaku cCinnost,
kym sa situacia nestane jasnejSou a spolahlivejSou.

Rozhodovanie v neistote zahffia schopnost identifikovat riziko, formulovat stratégie
konania a koordinovat sa s ostatnymi ludmi, aby sa incident rychlo dostal pod kontrolu.

Vzhladom na mnozstvo rozhodnuti, ktoré je
potrebné za Zivot wurobit a potencialnu
zavaznost dbésledkov, je potrebné naucit sa
zodpovednému  rozhodovaniu.  Schopnost
zvladat' neisté a stresové situacie si vyZaduje
viacero zrucnosti.

NiZSie je uvedenych niekolko zrucnosti, ktoré
si jednotlivec méze osvojit, aby mu pomohli
statt sa premyslenymi, angaZzovanymi a
produktivnymi rozhodovatel'mi:
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ZRUCNOST VYSLEDKY VZDELAVANIA

Preukazat vedomosti, prezentovat a diskutovat

Komunikéacia ; )
0 svojich nazoroch.

Ukéazat otvorenost a akceptovat presvedcenie,

Optimizmus J } .
P vyhlasenia a hodnoty inych ludi.
N Preukadzat zdravé sebavedomie, prijat a
Dovera . S o
pochopit’ seba a osobnosti inych ludi.
Byt dostato€ne silni, aby bolo mozné sa rychlo
Odolnost’ y s , y y
zotavili z tazkosti.
Prijat vyzvy a snazit sa cez nepriazen osudu
Vytrvalost’ . , L ..
y dosiahnut akademické alebo osobné ciele.
. Byt schopny najst nové a inovativhe sposob
Kreativita y pny hay P y

rieSenia problémov.

Ukazat vnimavost k argumentom alebo

Otvorené myslenie , o .
napadom s rovesnikmi a dospelymi.

Po analyze a posudeni UspeSnosti planu
vygenerovat a implementovat rieSenie alebo
stratégiu. Vysledkom rieSenia problému je
praktické rieSenie.

RieSenie problémov

Vyhodnotit' informacie komplexne, aby sa mohol
urobit’ informovany usudok.

Kritické myslenie

........
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2. Téma v oblasti dospievania. Osobitné dosledky.

Adolescencia je komplexné obdobie, v ktorom dochadza k mnozZstvu zmien, ktoré musia
byt ukonCené, aby sa koneCne dosiahlo adaptivne fungovanie pocCas zrelosti. V tomto
Stadiu vyvoja sa hladanie identity javi ako klu€ovy bod a zahffia niekolko aspektov, ako
je fyzickA a osobnostnd akceptacia, sexualna identita, profesijnd identita a osobna
ideoldgia.

V tomto obdobi vyvoja sa v dbésledku socio-emocionalneho a kognitivneho vyvoja
objavuju aspekty ako emdcie, impulzivita a sebakontrola. V tomto zmysle je emocionalna
kompetencia spojena so schopnostou zvladat alebo sebaregulovat emécie a socialna
kompetencia so schopnostou efektivneho vztahu k druhym, Co prispieva k pohode a
psychosocidlnemu rozvoju samotnych adolescentov (Gaete, 2015).

Stoji za to zamysliet sa nad adolescenciou a premyslat o tom, o akych problémoch maju
dospievajuci tendenciu premyslat’ a aky je v skuto¢nosti ich rozhodovaci proces, pretoze
rozhodovanie sa javi ako zakladny prvok, ktory ovplyvni budicnost. Rozhodovanie v
neistych podmienkach nie je v triede lahké. Pedagogovia Celia Specifickym vyzvam pri
vytvarani vzdelavacieho prostredia, v ktorom mézu Studenti ziskat' tGto zru€nost' pri
priprave a podpore svojho rozvoja. Podla docenta psycholégie L.Cohna sa v obdobi
dospievania zvySuje schopnost abstraktného uvazovania, kontrafaktualneho uvazovania,
uvazovania z faloSnych predpokladov, systematického uvaZzovania a stochastického
uvazovania.

VSetky tieto zrucnosti suvisia s rozhodovanim, pretoZze lepSia schopnost porozumiet
konceptu pravdepodobnosti by mala ulahit realistickejSie pochopenie potencialu
réznych vysledkov. SystematickejSie myslenie by malo umoznit mladym [udom
predstavit' si buduce vysledky, transformovat’ ich do pritomnosti a umoZznit im zhodnotit
vysledky svojich ¢inov. Ako sa zlepSuje schopnost’ koordinovat nezavislé informacie,
mladi fudia si uvedomuju vSetky relevantné aspekty vyberu.

Pravdou je, Ze sa nachadzaju vo velmi chulostivej chvili vyvoja a hladania identity. Tieto
situacie m6zu generovat’ Uzkost, stres, tlak a pretazenie, ale predovSetkym strach z
neznameho. V niektorych pripadoch je pre nich volba jasna, kedZze maju to Stastie, ze
vedia, na €o sa chcu zamerat.

-
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V inych pripadoch je to preto, Ze sa musia
rozhodnat sami a v mnohych inych
pripadoch, rozhodnutia mladych [ludi

vytvaraju dostatocny tlak na to, aby

ovplyvnili ich Skolsky vykon. Na jednej
strane chcu napredovat, no na druhej sa
nevedomky rozhodnu zlyhat' v prekazkach,
ktoré pred nimi stoja.

Potom je mozné vidiet, ako uzky vztah
medzi individualnou, sociélnou,
vzdelanostnou a profesijnou dimenziou
ovplyviuje a spaja rozhodovanie v obdobi
dospievania. V tomto zmysle su osobné a
socidlne aspekty integrované pocas

Zivotnej fazy, Co vyvolava  sériu |

kompetencii, ktoré je potrebné rozvijat,
ako je sebapoznanie, socialne zlozky a
rozhodovanie.

Spolufinancovany
Eurépskou tniou

3. Trieda na strednej Skole. Ako je ovplyvheny psycho-socialny vyvoj

Studenta v Skolskom kontexte?

Rozhodovanie bolo identifikované ako zru¢nost, ktora ma priamy vplyv na psychickd pohodu a je
definovana ako schopnost prevziat zodpovednost za vlastné rozhodnutia, s prihliadnutim na
etické, socialne principy a bezpe€nost. V tomto zmysle sa poukazuje aj na to, Ze cielom je
prispiet k blahu samotnej Skoly a komunity (Bisquerra a Pérez, 2012).

Socialne a emociondlne skdsenosti Studenta ovplyviiuju procesy vzdelavania. Pozitivha
psychosocialna klima Skoly je potrebn& na vytvorenie prostredia, ktoré ulahCuje efektivnejSie
vzdelavanie a ucenie, berlic do Uvahy psychologické aspekty skisenosti, ako st mysSlienky,
emocie a spravanie, a SirSiu socialnu skusenost z hladiska vztahov, rodiny a komunitnych sieti,
ako aj socialne hodnoty a kultirne praktiky (INEE, 2016). Niektoré z faktorov, ktoré prispievaju k
Skolskej psychosocialnej klime, zahffiaju dobra klimu/atmosféru osobnych vztahov v Skole,
metddy vzdelavacieho procesu, vedenie v triede a disciplinu, Stastie Studentov a ucitelov,
absenciu nasilia v Skole a prevahu socidlneho a emocionalneho vzdelavania.
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Vyznam dobrého emo¢ného manazmentu sa stava Coraz vyznamnejSi, pretoze existuju
dokazy, Ze akademické vedomosti a socidlne vztahy sa zlepSuju, ked maju Studenti
emocionalne zrucnosti, ako je motivacia, sebakontrola svojich impulzov, preberanie
iniciativy a prevzatie zodpovednosti. Tento proces nam ukazuje, Ze ako nam veda
poskytuje Coraz vacsSie znalosti, konceptualizacia emocionalnej kompetencie nevyhnutne
pokroCi smerom k vacsej konkrétnosti.

Model emocionalnej inteligencie Daniela Golemana (1998) navrhuje rdmec osobnych
kompetencii odvodenych od konceptu emocionalnej inteligencie. Emocionalnu
kompetenciu autor definuje ako ,naucenu schopnost, zalozenu na emocnej inteligencii,
ktorej vysledkom je vynimocny vykon v praci“. Emocionalna inteligencia je teda
potencialom na ucenie sa tychto kompetencii. Podla D. Golemana su tieto dimenzie
kltCom k emocionalnej inteligencii a kazda z nich je faktorom, ktory zahffia riadenie
emacii, ¢i uz vlastnych, alebo emdécii inych. NizSie je uvedend tabulka, ktor4 predstavuje
kompetencie, zoskupené do dvoch hlavnych kategérii: osobné zru€nosti a socialne
zrucnosti:

DOMENY A KOMPETENCIE EMOCNEJ INTELIGENCIE

OSOBNE KOMPETENCIE INE SOCIALNE KOMPETENCIE

SEBAUVEDOMENIE SOCIALNE POVEDOMIE

. . e Empatia.
¢ Emocionalne sebauvedomenie. o, .
) , ) » Organizacné povedomie.
¢ Primerana sebadlcta. Sluzh
e Sebavedomie. Y-
SEBAOVLADANIE MANAZMENT VZTAHOV
o . , « InSpirované vedenie.
¢ Emocionalne sebaovladanie.
e Vplyv.

¢ Transparentnost.
e Prispbsobivost.
o Uspech

« |niciativa.

¢ Optimizmus.

» Rozvoj ostatnych.
 Katalyzujuca zmena.

e Manazment konfliktov.

e Budovanie vztahov.

e Timova praca a spolupraca.

Kompetencie spojené s emocionalnou inteligenciou v Goleman, Boyatzis a Mckee (2002, 72, 73)
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Dobré rozhodovanie je nevyhnutné v Skolskom a spoloCenskom prostredi, pretoze Ziaci
musia pri rozhodovani zvazovat' fakty a chapat vplyv rozhodnutia na dané prostredie.
Skala rozhodovania, ktora je si€astou modelu emocnej inteligencie, sa zameriava na to,
ako sa ludia rozhoduju na zaklade emocnych informacii, kedZze vysSSia emocna
inteligencia vedie k lepSiemu rozhodovaniu.

Ak existuje kontrola/regulacia vlastnych emdcii, podporena sebauvedomenim a
sebaovladanim, je logické tvrdit, Zze pri rozhodovani si Studenti mézu byt vedomi svojho
emocionalneho stavu a naucit sa, ktoré okolnosti mézu byt najvhodnejSie. V tomto
zmysle sa to isté deje, ked Clovek ovlada a zvlada vztahy s ostatnymi. Vdaka empatii a
socialnym zru¢nostiam je mozné porozumiet emocidm druhych, ¢o je dblezity faktor pri
rozhodovani, v ktorom su zaangazovani ini [udia a ich moZzné emacie, ako aj v3etky ich
mozné reakcie na rézne okolnosti.

Rozvijanie zrucnosti, ako je komunikacia, odolnost, sebauvedomenie, spolupraca,
empatia a reSpekt prispieva k plnohodnotnejSiemu socidlnemu a emocionalnemu rozvoju.
Programy a nastroje zaloZzené na emocionalnej inteligencii mézu pomaéct’ zlepSit' Skolsku
dochéadzku, angaZovanost a motivaciu, ako aj zniZit negativne spravanie Studentov,
podporit’ duSevné zdravie a znizit' problémy s dusevnym zdravim.

4. Dopady rozpoznané prostrednictvom skusenosti po Covid-19.

Navrat do Skol bol situaciou neistoty a obav. DuSevné zdravie a pohoda Studentov sa
ukazali ako jedna z kluCovych otazok v kontexte po Covid-19, pretoze ovplyviuju
Studentov v ich prislusnych Stadiach vyvoja. RieSenie socialnych a emocionalnych potrieb
Studentov a ucitelov je klu€ové, najma v obdobi po pandémii, pretoze mnohi Studenti
stratili socialne interakcie a podporu zo strany ucitelov a rovesnikov (Yorke a kol., 2021).

To vyvolava otazku, ako rieSit duSevné zdravie a pohodu Studentov, vratane rizikovych a
ochrannych faktorov, kedZe usilie musi smerovat k uprednosthovaniu duSevného
zdravia. Je nevyhnutné zabezpecit, aby Studenti mali potrebné zru¢nosti na to, aby znovu
ziskali to, Co stratili, ako napriklad potrebu socializovat sa, harmonizovat medziludské
vztahy a vytvarat zdravé socialne vazby.
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Okrem toho bude nevyhnutné zabezpecit, aby sa im dostavala socialna a emocionalna
podpora, ktor( potrebuju, od vzdelavacej komunity, ako aj od ich rodin.

Rozhodovaci proces bol pocas pandémie COVID-19 naruSeny. Planovanie
kazdodennych €innosti a moznost' vyberu je proces, v ktorom sa vzajomne ovplyviuju
mnohé faktory, ktoré ovplyviuja rozhodovanie, ako napriklad sebalcta, prepojenost so
sebou samym a socialne vztahy, s cielom harmonizovat dobry psychosocialny vyvoj. V
tomto zmysle je potrebné brat do Uvahy vSetky sp6sobené zmeny a prijaté opatrenia na
zabranenie Sirenia virusu, pretoZze mohli stazit proces planovania, a tym aj volbu
rozhodovania v kazdodennom Zivote. Vzhladom na déleZzitost buducnosti a profesijného
zamerania Studentov podcCiarkuje pozitivny vplyv, ktory mézu mat individualne
rozhodnutia, pretoZze kazdé rozhodnutie bude mat désledky na ich buduicnost.

Stadie v tejto oblasti si z tohto dbévodu potrebné na preskimanie v3etkych
ovplyviujucich faktorov, ktoré mézu poskytnut jasné informacie a mézu byt zdkladom pre
poskytovanie socialnych sluzieb, vzdelavania a sluzieb suvisiacich s kariérovym
poradenstvom na podporu mladych ludi poCas planovacieho a rozhodovacieho procesu v
ich zivote.

5. Ako sa vysporiadat’ s tymito tazkostami? Stratégie alebo priklady
dobrej praxe najdené v literature alebo odkazoch na narodnej |/
eurdépskej urovni.

Na pomoc ucitelom a Studentom v oblasti rozhodovania poas dospievania su niZSie
uvedené navrhy stratégii, programov a aktivit, ktoré sa mézu realizovat so Studentmi v
pocas vyucovania:

1. Kniha "U€ime sa robit' rozhodnutia“ a kniha ,Vyucovat a ucit' sa spravne

rozhodovat™ od autorky Marie Luisy Rodriguezovej, ktord vydalo Spanielske
ministerstvo Skolstva a vedy. V tomto kontexte Studenti aj ucitelia najdu konkrétne
praktické navrhy, dobre zaloZzené na pevnom teoretickom ramci, pre svoju pracu pri ueni
sa a vyucovani, aby vedeli robit spravne rozhodnutia.

1.1. ,UCime sa robit rozhodnutia“ je brozura pre Studenta a suvisiaca didaktick& prirucka
pre lektora. Kniha ,VyuCovat a uCit sa spravne rozhodovat* poskytuje teoreticky a
vedecky ramec pre dalSie dve publikacie.
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2. Program ,,U¢ime sa rozhodovat™ provincného technického timu pre vzdelavacie a
profesijné poradenstvo v Huelve (Spanielsko) ma za ciel pontknut ucitefom a Studentom
sériu aktivit, ktoré odkazuju na situacie, v ktorych mladi fudia vyuZzivaju rozhodovacie
schopnosti a techniky.

3. Webova stranka ,family Consumer sciences* predstavuje skupinové pracovné
aktivity na rozhodovanie a rieSenie problémov, aby Studenti poznali a pochopili proces a
mohli ho aplikovat’ na délezité rozhodnutia vo svojom Zivote. Je to aktivita, pri ktorej Ziaci
vidia proces v akcii a do rozhodovacieho procesu sa zapaja cela trieda.

4. Matica nastrojov nha pomoc Studentom: Ucitelia mézu pomocou rozhodovacej
matice poméct mladym ludom naucit sa premySlat o tom, ako formulovat svoje
rozhodnutia skimanim moZznosti, alternativ a prirodzenych vysledkov kazdej cesty, ktoru
si zvolia. V praxi budete nastroje pouzivat ako rdmec na internalizaciu procesu a
rozvijanie ndpadov na prijimanie dobrych rozhodnuti.

5. Koleso rozhodovania: V tejto aktivite sa Studenti zacCinaju ucit stratégiu
rozhodovania, ktora im poméze zlepsit' kvalitu svojich rozhodnuti.
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6. Zavery.

« Pedagdgovia Celia osobitnej vyzve pri vytvarani prostredia, v ktorom mézu Studenti
rozvijat schopnost” rozhodovat sa a prispdsobovat sa situdciam v neustale sa
meniacom prostredi. Predpoklada sa, Zze emocionalne zru€nosti ulahCuju zvladanie
rieSenia problémov a zvladnutie rozhodovania v podmienkach neistoty.

« Z analyzy predchadzajuceho obsahu vyplyva, Ze v praxi su techniky zamerané najméa
na sektor zamestnanosti. V oblasti Skolského vzdelavania nie je dostatok Specifickych
Skoleni, osvedcCenych postupov, €i nastrojov na rozhodovanie. Tie by mohli poskytnat
cely rad zdrojov o tom, ako zahrnut rozhodovacie schopnosti na uspokojenie potrieb
a zaujmov novych generacii a ako spajat’ a harmonizovat medziludské vztahy.

« Bol predlozeny subor navrhov zaloZzenych na rozhodovani a Stadiu emécii s cielom
zaviest zdroje, ktoré ulahCuju rozvoj zru¢nosti a podporuju rozhodovanie v neistote.

« Tieto zru€nosti mézu Studentom umoznit' rozvijat vedomostnu zakladfu zaloZenu na
kategoériach osobnych zru¢nosti a socialnych zruc¢nosti. Cielom je vybudovat pevné
zaklady medzi vSetkymi aktérmi vo vzdeldvacej komunite, preto je nevyhnutné
identifikovat Studentov aj ugitefov ako kluCovych aktérov tohto procesu. Studenti
mo&zu pochopit dynamiku akcie, ktora sa vyvija v realistickom, ucitelom vedenom a
riadenom prostredi, aby sa ulahCil pokrok Studentov, prostrednictvom postupného
vzdelavania. Kazdu z tychto zrucCnosti mozno najlepSie podporit’ prostrednictvom
réznych vzdelavacich aktivit, dynamiky a néstrojov.

« V tejto zakladnej faze je potrebné zdoraznit dbélezitost vztahu medzi rozvojom
rozhodovacich schopnosti a psychickou pohodou. Proces pripravy a vzdelavania na
strednych Skolach prospeje pedagogickému pristupu od zaciatku strednej Skoly aZ po
dospelost. To ulahCuje rozvoj rozhodovacich zrucnosti suvisiacich s kognitivnou
zrelostou, rozvojom abstraktného myslenia a osvojovanim si prostredia.
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KAPITOLA 3

DUSEVNE ZDRAVIE

1. Uvod do témy. VSeobecné aspekty.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie je duSevné zdravie zékladom pre pohodu a
efektivne fungovanie jednotlivca. Vratane naSej emocionalnej, psychickej a socialnej
pohody je to viac neZz absencia duSevnej poruchy — je to schopnost mysliet, citit, u€it’ sa,
konat a chapat efektivne emdcie a reakcie naSe aj inych. DuSevné zdravie je stav
rovnovahy, a to ako vo vnutri, tak aj s okolitym prostredim. Fyzické, psychologické,
socialne, kultirne a iné vzajomne sulvisiace faktory sa podielaju na vytvarani tejto
rovnovahy a sama o sebe urCuje, ako zvladame vSetky kazdodenné vyzvy a aky mame

W wr

duSevného zdravia ovplyviiuje naSu schopnost citit' pozitivne emécie, ¢im nas okrada o
moznost prezivat radost, nadej, poteSenie a vieru.

Dobré dusevné zdravie mbze mat pre kazdého jednotlivca iny vyznam, ale vSeobecne sa
chape tak, Ze zahfna schopnost’ mysliet, citit' a reagovat’ spdsobmi, ktoré potrebujete a
chcete, aby ste mohli zit' svoj Zivot €o najplnSie, najStastnejSie a nezavisle. Dobré
duSevné zdravie neznamena, Ze sa Clovek musi vzdy citit’ Stastny, alebo Ze nikdy nebude
mat zI4 néladu, alebo zlé dni. Ak vSak vo svojom beZznom postoji alebo u niekoho iného
vo vaSom okoli spozorujete priznaky ako uUzkost, zla nalada, neustale negativne
mysSlienky, apatia, iracionalne obavy a absencia tazby byt lepSim, alebo stat sa lepSim,
modZe to znamenat problémy, ktoré sa tykaju duSevného zdravia jednotlivca.
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Preto osoba v dobrom duSevnom stave bude pravdepodobne schopna:
« Citit, vyjadrovat’ a zvladat cely rad pozitivnych a negativnych emdcii;
« Vykonavat kazdodenné ulohy a starat sa o seba. To mdZze zahfhat stravovanie,
cviCenie, spanok, upratovanie, pracu/skolu, u¢enie a spolo¢enské aktivity;
« ZUCasthuje sa aktivit, ktoré danu osobu bavia;
« Buduje a udrziava zdravé vztahy s ostatnymi.

Medzi najCastejSie diagnostikované dusSevné choroby/stavy u mladych ludi v
sucasnosti v Eurépe patri depresia, generalizovana tzkostna porucha a poruchy
prijmu potravy. Viac-menej neustaly stres dokaze nastartovat’, vyprovokovat’ alebo
zvyraznit' vSetko spomenuté.

Depresia a Uzkost su medzi mladymi ludmi rozSirené duSevné choroby. Krizy ako
pandémia Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) mdézZzu zvysSit sucasnu prevalenciu
tychto chorbéb. PoCas pandémie COVID-19 krajiny iniciovali sériu opatreni na preruSenie
retazca nakazy a kontrolu pandémie, vratane miestnych a medzinarodnych zakazov
cestovania, zakazov velkych zhromazdeni, pozastavenia verejnej dopravy, zatvorenia
Skol a univerzit a podnikania, socialnych veci. diStancovanie, prikazy zostat doma a
zakazy vychadzania. Tieto obmedzenia a neisty trend ochorenia mézu vyrazne ovplyvnit
psychickd pohodu.

Stres je stav, ktory sa prejavuje ako reakcia na vnutorné alebo vonkajSie podnety, ktoré
natia jednotlivca k intenzivnemu procesu adaptacie na zvladnutie situacie alebo
problému. Z evolucného hladiska modze byt stres dobra vec, pretoze aktivuje naSe
poznanie a pomaha ndSmu telu a mozgu zostat' bystré a ostrazité, pripravené reagovat
na akékolvek prekvapenia v konkréthom momente. Ale naSe telo a naSa mysel nie su
navrhnuté tak, aby zvladali neustaly stres bez nasledkov.

Uzkost' je stav nalady, charakterizovany strachom, obavami a somatickymi symptémami.
Podobné priznaky ako napdétie, ktoré vznika, ked jednotlivec oCakava hroziace
nebezpecenstvo, katastrofu alebo neStastie. Hrozba, na ktorl osoba reaguje, méze byt
skuto€na alebo vymyslena, vnutorna alebo vonkajSia. Méze to byt identifikovatelna
(opodstatnena) situacia alebo vagnejsi strach z nezndmeho (neopodstatnena). Telo sa
Casto samo mobilizuje, aby Celilo hrozbe, Ci uz je skutocna, alebo vymyslena: svaly sa
napinaji, dychanie sa zrychluje a srdce bije rychlejSie. Uzkost moZzno odlisit od
skuto€ného strachu koncepcne aj fyziologicky, hoci tieto dva terminy sa ¢asto mylne
zamienaju.
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Priznaky si m6zeme zacCat vSimat na réznych arovniach; na fyzickej, mentalnej a na
arovni spravania sa dietata.

Fyzické priznaky Uzkosti:

« Dieta sa Casto stazuje na bolest hlavy, Zalidocné problémy;

« Odmieta jest desiaty, Ci obedy v Skolke;

« Nepouzije inu toaletu ako tu doma;

« MobzZe byt nepokojné, hyperaktivne, rozptylené (aj ked nema ADHD);
« V ohrozujlcich situaciach sa za€ne potit, alebo triast;

« Neustale napina svaly;

« Ma problém so zaspavanim, a so spankom.

Emocionalne priznaky:

« Dieta je placlivé, reaguje prehnane citlivo, je mrzuté, alebo nahnevané bez zjavnej
priciny;

« Ob&va sa urobit aj najmenSiu chybu;

« Ma velky strach z pisomiek a skuSania v Skole;

« Ma zachvaty paniky (alebo ma strach z panického zachvatu);

« Trpi fobiami (zo psov, vCiel apod.) a svoje strachy prehana (napriklad Ze pride zivelna
pohroma apod.);

« Obava sa veci, ktoré su v dalekej buduicnosti;

« Ma obsesivne (vtieravé) myslienky a kompulzivne spravanie (klepka prstami, umyva
si ruky apod.);

Priznaky v spravani:

. Neustéle sa pyta ,¢o ak?" (,Co ak bude zemetrasenie?");

« Odmieta uCast na triednych/Skolskych aktivitach;

« Odmieta chodit do Skoly;

« Pocas prestavok, ¢i obeda ostava osamote;

« Vyhyba sa mimoskolskym socialnym situaciam s vrstovnikmi (narodeninové oslavy,
Sportové aktivity a pod.);

« Neustale vyhladava suhlas od ostatnych, od rodiCov, ucitelov, priatelov;

. Casto vravi ,Ja to nedokazem." bez ozajstného dévodu.

sinnn P

$ 8§ P 5= ceda




@
& i 1 5]
TOGETHER AGAIN Spolufinancovany
R ' ' Eurépskou tniou

Symptomy, ktoré su zvyCajne pretrvavajuce, trvajuce 6 mesiacov alebo viac, mézu
zahfiat aj nadmerné obavy, buSenie srdca, nepokoj, lahku Unavu, chvenie, pocity
nedostatku kyslika, potenie, bolest na hrudniku, nevolnost, zavraty, parestézie (pocit
necitlivosti alebo mravcenia), problémy s koncentraciou, podrazdenost a poruchy spanku.
Uzkostné poruchy sa lisia od beznych pocitov strachu alebo tzkosti tym, Ze st nadmerné,
alebo trvalé. Uzkostné poruchy zahffiaji generalizovan( Uzkostnd poruchu, panicku
poruchu, Specifické fobie, agorafébiu, socidlnu Uzkostnd poruchu (socialnu fébiu),
selektivny mutizmus, Uzkostna poruchu vyvolani navykovou latkou/liekom a separacnu
Uzkostnu poruchu. Mnohé uzkostné poruchy sa vyvinu v detstve a maju tendenciu
pretrvavat, ak sa nelieCia.

Stres vs. uUzkost' - Stres mdze byt niekedy mylne povaZzovany za uUzkost a velké
mnozZstvo stresu moZe prispiet k pocitom Uzkosti. PreZivanie Uzkosti mdze stazit
zvladanie stresu, pretoze Casto blokuje schopnost jednotlivca reagovat, zatial o akcia je
zdravotnym problémom, vratane zvySeného rizika rozvoja depresie, nachylnosti k
chorobam a traviace problémy. Stres a Uzkost' prispievaju k nervozite, zlému spanku,
je stres spdsobeny vonkajSimi udalostami, zatial o Uzkost je sp6sobena vnutornou
reakciou organizmu na stres. Stres m6ze pominut, ked sa hrozba alebo situacia vyriesi,
zatial' €o Uzkost' méZze pretrvavat aj po odstraneni pévodného stresora.

Depresia je porucha nalady, ktora spésobuje pretrvavajici pocit smutku a stratu zaujmu.
Tiez sa nazyva velka depresivna porucha alebo klinicka depresia a ovplyviuje to, ako sa
jednotlivci citia, myslia a spravaju, méze viest k r6znym negativnym emocionalnym a
fyzickym problémom. Osoba s depresiou mdze mat problémy s vykonavanim beznych
kazdodennych ¢innosti a nemé6ze vidiet a citit’ dobro, laskavost’ a krasu okolo. Depresia
nie je len pesimisticky postoj, racionalny pohlad, je to skuto€na porucha, ktora sa da
merat testami, ovplyviiuje endokrinny systém a produkciu hormonov a vedie k
neschopnosti citit' radost. Ludia s depresiou vnimaju svet, Zivot a situacie inak — je to ako
pozerat’ sa na krasnu krajinu, ktorej niekto ukradol sine¢né svetlo a farby, ktoré do nej
zvyCajne prinasaju krasu a nezalezi na tom, ako velmi sa snazite, aj tak ich nemozete
vidiet.

Priznaky tychto problémov su vSak u kazdého a v kazdom veku iné. Pandémia COVID-
19, ktora sa rozSirila po celom svete zaciatkom roku 2020, sp6sobila a zhorSila problémy
duSevného zdravia, kedZe bola ovplyvnena takmer kazda Cast kazdodenného Zivota.
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Priznaky zavaznej depresivnej poruchy sa m6zu menit od miernej po stredne zavaznu az
zavaznu a mbézu zahfnat:

W v

dna, takmer kazdy den;

« Vyrazne zniZeny zaujem alebo poteSenie z aktivit, ktoré si kedysi uzivali (anhedodnia);

« Zmeny chuti do jedla; vyznamny uUbytok alebo prirastok hmotnosti nesuavisiaci s
diétou;

« Problémy so spankom (nespavost), alebo prilis vela spanku (hypersomnia);

« Strata energie alebo zvySena Unava, takmer kazdy den;

« ZvySenad bezucelna fyzickd aktivita (napr. neschopnost pokojne sediet, chddza,
stlacanie ruk), alebo spomalené pohyby alebo rec (tieto akcie musia byt dostatoCne
zavazné, aby ich ostatni mohli pozorovat);

« Pocit bezcennosti alebo viny, takmer kazdy den;

. TaZkosti s myslenim, koncentraciou alebo rozhodovanim takmer kazdy den;

« Opakujuce sa myslienky na smrt, opakujuce sa myslienky na samovrazdu, alebo
pokusy o samovrazdu.

Poruchy nalady negativne vplyvajua na vzdelanie, vztahy a osobny rozvoj a perspektivne
sa spajaju s dalsSimi fyzickymi zdravotnymi problémami.

2. Téma v oblasti dospievania. Osobitné dosledky.

DuSevné zdravie ovplyviiuje spbsob, akym jednotlivci premyslaju o sebe, rozhodnutia,
ktoré robia a spdsob, akym sa spravaju k ostatnym. Je nevyhnutné pre celkovl pohodu
kazdého jednotlivca poCas jeho Zivota a najma pre vyvoj deti a mladeZze. DuSevné
problémy brania Studentm, aby sa plne zapojili do vyucovania a stazuju im pinit
akademické Standardy.

Napriklad pre Studenta, ktory sa trapi mentalno-emocionalnym problémom, moéze byt
tazké najst motivaciu na dokoncenie kazdodennych povinnosti, doméacich uloh alebo
triednych projektov. Studie Narodného centra pre kontroly duSevného zdravia na
Kolumbijskej univerzite ukazuju, Ze tieto prekazky mozu viest' k nizkym skore v testoch,
slabej dochadzke, ruSivému spravaniu a vacSej pravdepodobnosti predcasného
ukoncCenia Studia. Zatial ¢o 50 percent duSevnych chordb sa prvykrat objavi v dospievani,
dalSich 25 percent sa objavi po 20 roku Zzivota, €o sa prekryva s typickymi
vysokoskolskymi rokmi. Podla Kesslera sa odhaduje, Ze polovica v3etkych problémov
duSevného zdravia ma svoj zacCiatok v polovici adolescencie. (Kessler et al., 2005).
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Stres u mladych ludi nie vzdy vyzera ako stres u dospelych. Pre mladych je napétie
doma beZznym zdrojom stresu. Mladez mézu trapit' napriklad rodinné nezhody, rozvody
alebo straty. Aj pozitivne zmeny, ako je stahovanie do nového, lepSieho domova, prichod
nového surodenca, alebo milovaného nového nevlastného rodi¢a, mozno vnimat ako
proces intenzivnej adaptacie, alebo stres. Skola je dalsim ¢astym zdrojom obav mladych
ludi. Mladi ludia mbZu byt v strese z nadvazovania, alebo udrziavania si priatelov, ako sa
vysporiadat’ s nasilnikmi, alebo vychadzat so svojimi ucitelmi. M6zu byt tiez znepokojeni
testami a znamkami. Ale rovnako ako dospeli, aj mladi ludia, dokonca aj ti, ktori su
ovplyvneni zZivot meniacimi faktormi, méZzu najst zdravé spbsoby, ako sa vyrovnat so
zdrojom stresu. Spolo¢ne sa mladi ludia a ich rodicia a ucitelia m6éZu naucit rozpoznavat
priznaky nadmerného stresu a pomocou spravnych nastrojov ho zvladat.

Uzkost' u dospievajlicich je prirodzenou reakciou na stres. Je to pocit strachu alebo
obavy z toho, Co pride (napriklad zmena triedy, novy ucitel, pouZitie nového nastroja,
alebo predstavenie projektu pred inymi fludmi, Co m6ze u niektorych ludi vyvolat strach a
nervozitu). Evolu€nym Uc€elom Gzkosti je poukazat na nejaké skutoné nebezpecenstvo a
prinatit’ jednotlivcov, aby sa s nim vyrovnali. Ale ak su pocity Uzkosti konStantné, alebo
extremne, trvaju viac ako 6 mesiacov a su pocitované aj vtedy, ked neexistuje Ziadne
skuto€né nebezpelenstvo, ked zacnu zasahovat do nasho zivota, mézu naznacovat
Gzkostnu poruchu.

Uzkost u deti v stredodkolskom obdobi sa mdze stat’ stabilnou osobnostnou &rtou, méze
spbsobit’ nizku efektivitu vychovno-vzdelavacej Cinnosti a akademickych vedomosti a
viest' k formovaniu tzv. "naucenej bezmocnosti".

Ak do obdobia Skolskej dochadzky mohla byt ista forma Gzkosti spojena so Specifickym
problémom (test, kontrolna praca) pri uceni sa urCitého predmetu, neskér, v obdobi
dospievania, m6ze byt Uzkost generalizovana a trvalo zaclenena do Struktary osobnosti
ako stabilny faktor a ovplyviiuje vSetky vzdelavacie aktivity. Vysledkom je, Ze kazda
situacia spbésobuje znacnu uzkost, ktorA ma dezorganizacny vplyv na plnenie vychovno-
vzdelavacej ulohy, vratane niektorych somatickych symptoémov, ako Specifickej formy
Skolskej Uzkosti, charakteristickej pre konciacich Studentov, je napriklad extrémna
pracovitost’ pri priprave na skusky, alebo naopak Uplné odmietnutie pripravy, €o je tiez
zvlastny pripad ,nauCenej bezmocnosti“. NavySe, kedZe ukoncCenie Skolského vzdelania
kladie otdzku buducnosti a profesijnej drdhy mladeze, jedna z moznosti prejavu Uzkosti
mdze suvisiet s Uplnym vyhybanim sa otazkam o svojej budulcnosti, alebo s prejavmi
odosobnenia a nezaujmu.

B ¥ —

W9 P 2= ceda

g,

. i

IS Fatranskd
Mitro

LINUAN OV,



@
& i 1 5]
TOGETHER AGAIN Spolufinancovany
R ' ' Eurépskou tniou

Depresivna porucha sa m6ze vyskytnut' v kazdom veku, ale pravdepodobnost’ jej vzniku
sa markantne zvySuje nastupom puberty. Vyskyt u deti pred pubertou sa odhaduje na 2
%, u dorastencov stupa na 6 — 8 %. Neskoro diagnostikovana a nelieCena depresia sa
spdja s rozvojom celého radu psychickych poruch v ranej dospelosti. Ide najma o
Uzkostné poruchy, zavislosti od psychoaktivnych latok a bipolarnu afektivnu poruchu, ako
aj samovraZzedné spravanie a somatické zdravotné problémy.

Mozno ju opisat ako iracionélne pocity smutku, straty alebo hnevu, ktoré zasahuju do
kazdodennych Cinnosti Cloveka. Je tiez pomerne bezna. Hoci depresia a smutok maju
spolo¢né crty, depresia sa liSi od smutku po strate milovanej osoby, alebo od smutku po
traumatickej Zivotnej udalosti. Depresia zvyCajne zahffia seba nenavist alebo stratu
sebadcty, zatial ¢o smutok zvyCajne nie. StruCne povedané, pozitivne emadcie a Stastné
spomienky na zosnulého zvyCajne sprevadzaju pocity emocionalnej bolesti. Pri velkej
depresivnej poruche su pocity smutku konstantné. Ludia prezivaju depresiu réznymi
spbsobmi. MdZe to narusit’ ich kazdodennu pracu, o ma za nasledok stratu ¢asu a nizSiu
produktivitu. M6Ze tieZ ovplyvnit vztahy a zhorsit niektoré chronické zdravotné stavy.

V obdobi adolescencie sa depresia prejavuje podobne ako u dospelych. Typicka je
podrazdena nalada, neschopnost preZivat radost, pocity nudy a beznadeje, zmeny
hmotnosti, poruchy spravania, nadmerna spavost, zneuzivanie navykovych latok,
promiskuita, znizené sebahodnotenie, samovrazedné sklony. Nalada koliSe v priebehu
dna, nemusi byt depresivna, len podrazdena.

Symptomy tychto dvoch stavov/porich sa moéZzu u kazdého jednotlivca prejavovat inak,
ale depresia a Uzkost maju jednu vec spolocnd — obe sa mdZu zlepSit s podporou
odbornika na duSevné zdravie.

Niekol'ko klti€ovych rozdielov mdéze pomdct’ rozliSit' medzi priznakmi depresie a
Uzkosti. Okrem zlej, smutnej, alebo prazdnej nalady méze depresia zahfhat aj
nasledujuce priznaky:

Strata zaujmu, alebo radosti z beznych aktivit a koni¢kov
Pocit beznadeje, alebo pesimizmu

Hnev, podradZzdenost  a nepokoj

Nedostatok energie, alebo pocit spomalenia
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Chronicka unava, alebo problémy so spankom

Zmeny chuti do jedla a hmotnosti

Tazkosti so sustredenim, rozhodovanim, alebo zapaméatanim si informacii
Nevysvetlitelné bolesti, alebo gastrointestinalne problémy

Pocit viny, bezcennosti, alebo bezmocnosti

Myslienky na samovrazdu, smrt, alebo umieranie

Medzi hlavné priznaky pretrvavajucej uzkosti patri:

 Tazkosti pri zvladani strachu a obav

» Podrazdenost, fyzicky nepokoj, alebo pocit nervozity

» Pocit hrbézy, strachu, alebo paniky

» Problémy so spankom

» Pretrvavajuca unava

e "Zatemnenie" mysle

Fyzické priznaky, ako bolesti hlavy, svalové napatie, nevolnost a hnacka

Prekryvajlce sa priznaky

Aj ked je dblezité si uvedomit, Ze nie kazdy s depresiou, Uzkostou, alebo oboma stavmi
bude mat rovnaky subor symptémov, tieto dva stavy bezne zahffiaju niekolko rovnakych
symptomov. Ruminacia méze nastat pri oboch pripadoch. V zékladnej terminoldgii sa
ruminacia vztahuje na pretrvavajucu slucku temnych, smutnych alebo inych negativnych
mysSlienok. Jednotlivei moZzno aj potlacaju tieto myslienky, ale stadle na ne nedokazu
prestat’ mysliet.

S uzkostou je jednotlivec:

» Uviaznuty v cykle, v ktorom znova a znova skima vSetky mozné spodsoby, ako by sa
situacia mohla pokazit

» NedokaZze prestat mysliet na vSetky veci, ktoré ho znepokojuju, aj ked vie, Ze nemdze
s nimi ni¢ urobit

Osoba s depresiou mdze pocitovat:

» Fixovanie na pocit viny, Ze nema energiu travit' ¢as s priatelmi
» Opakované premietanie minulych udalosti a obvinovanie sa z veci, nad ktorymi neméa
kontrolu, vratane pocitov depresie.
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Niektori Studenti zaCinaju vysoku Skolu s existujacimi poruchami dusevného zdravia. Bez
ohladu na to, kedy sa symptdmy duSevného zdravia objavili prvykrat, Studenti vysokych
Skol musia tieto vyzvy zvladat a zaroven byt daleko od svojej siete vztahov a osobnych
podpornych systémov. Tiez sa im musi poskytnat starostlivost v behavioralnom
zdravotnom systéme pre dospelych, mozno po prvykrat v Zivote. Adolescenti s
emocionalnymi tazkostami potrebuju dostupné, prijatelné a na dbkazoch zalozené
intervencie v oblasti duSevného zdravia.

Rodicia, ucCitelia a podporny vzdelavaci systétm musia rozpoznat mozné priznaky
duSevnych problémov. PreZivanie jedného alebo viacerych z uvedenych pocitov, alebo
manifestacia spravania, méze byt v€asnym varovnym signalom problému a mal by sa
monitorovat. Tieto priznaky, ak sa nelieCia, mdzu branit' ¢loveku v radostnom a aktivhom
Zivote. Venovat pozornost tymto priznakom a vyhladat' lekarsku alebo psychologicku
podporu je prvym krokom k tomu, aby ste pomohli jednému alebo ostatnym okolo vas citit
sa lepSie a dokonca predisli dalSim vaznym zdravotnym problémom.

3. Trieda na strednej Skole. Ako je ovplyvheny psycho-socialny vyvoj
Studenta v Skolskom kontexte?

MnoZtvo pripadov s problémami duSevného zdravia medzi Studentmi si na historickom
maxime. Podla prelomovej spravy UNICEF, The State of the World’s Children 2021: On
My Mind., duSevnymi poruchami trpi takmer kazdy piaty eurépsky chlapec vo veku 15 az
19 rokov, za ktorym nasleduje viac ako 16 percent diev€at v rovhakom veku. Devat
milibnov dospievajucich v Eurépe (vo veku 10 aZz 19 rokov) Zije s duSevnymi poruchami,
pricom Uzkost a depresia predstavuju viac ako polovicu vSetkych pripadov.

Tieto problémy mo6zu mat pre Studentov aj dlhodobé désledky, ktoré mézu ovplyvnit  ich
budlice zamestnanie, zarobkovy potencial a celkové zdravie. /Eisenberg, D., Gollust, S.
E., Golberstein, E., & Hefner, J. L. (2007). Prevalence and correlates of depression,
anxiety, and suicidality among university students. American Journal of Orthopsychiatry,
77(4), 534-542.

Problémy duSevného zdravia mézu ovplyvnit' Groven energie, koncentraciu, spolahlivost,
mentalne schopnosti a optimizmus Studenta, ¢o brani jeho vykonu. Vyskum uskuto€neny
Eisenbergom, D., Downsom, M. a Golbersteinom, S. v roku 2009 naznacuje, Ze depresia
je spojena s nizSimi priemernymi znamkami a Ze subezna depresia a Uzkost mézu tato
asociaciu eSte zvysit. Depresia bola tiez spojena s ¢astym odchodom zo Skoly.

sinnn .

S oy

W § P == ceda




@
& i 1 5]
TOGETHER AGAIN Spolufinancovany
R ' ' Eurépskou tniou

Skolaci s depresiou mézu vyzerat znudene, typicka je somatizacia (pritomnost’ priznakov
telesného ochorenia — bolesti hlavy, brucha, nevolnost, problémy so spankom...), ¢asto
podrazdenost’ az agresivita, SaSkovanie, provokativne spravanie, hyperaktivita, odpor k
uceniu, nesustredenost. Vysledkom su problematické vztahy s rovesnikmi aj dospelymi,
¢asto sa zhorSuje Skolsky prospech.

Namiesto nechutenstva sa mo6ze objavit tendencia k prejedaniu a priberanie na
hmotnosti. V mySlienkach maju deti ¢asto pocity viny za veci, ktoré v skutoc¢nosti nemohli
zapriCinit, nizku sebadéveru, naruSenu sebauctu. Nezriedka sa objavuju myslienky o
smrti, mozné su aj pokusy o samovrazdu. V tejto skupine deti su relativne Casté aj
psychotické priznaky — sluchové halucinacie, bludy, paranoidita.

U deti na 2. stupni ZS a stredoskolskych Studentov sa asto stretavame aj so socialnou
fébiou, ktora ma zvacSa suvis so separac¢nou Uzkostnou poruchou v detstve. Prejavuje sa
strachom z rdéznych socialnych situacii, ¢o u deti a mladistvych vedie k vyhybavému
spravaniu. NajCastejSie ide o neschopnost hovorit' v kolektive rovesnikov, odpovedat
pred tabulou, vystlpit na verejnosti, oslovit dospelt osobu a podobne.

Socialna fobia sa zvyCajne spédja s nizkou sebadbverou a strachom z kritiky. Prejavuje sa
strachom zo zaCervenania sa, trasenim ruk, pocitom na odpadnutie alebo natenim na
mocenie. Pacient je zvyCajne presvedCeny, Ze niektory z tychto sekundarnych prejavov
Gzkosti je vyvolavajacou pri€inou a primarnym problémom. Prejavy sa méZu stupriovat do
panickych zachvatov. Socialna fobia u adolescentov méze ohrozit' ich socializaciu a byt
priCinou Skolského zlyhavania pre odmietanie navstevovat Skolu a zucCastfiovat sa
poZadovanych aktivit.

Casto sa stretavame s tym, Ze dieta odmieta odist z domu do 3koly, prezliect sa vobec z
pyZama, vykonat bezné ranné ukony. Toto odmietanie je spojené s Uzkostnymi prejavmi
ako triaSka, zrychlené dychanie, nadmerné potenie. Dieta pripadne verbalizuje svoje
strachy, hovori o obavach a neprekonatelnych prekazkach. NizSie ponukame niekolko
uhlov pohladu, ktoré mézu ucitelovi alebo Studentovi poméct postarat sa o svoje
emocionalne blaho tym, Ze davaju novy pohlad na spravanie inych, alebo na ich vlastné
spravanie.
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1. Nie vSetko je také, ako sa zda

Niektori mladi ludia s poruchami duSevného zdravia maju problém uspiet v Skole.
ZvyCajne to nie je preto, Ze by nechceli uspiet, alebo preto, Ze by boli lenivi. Namiesto
toho spravanie, myslienky a emadcie suvisiace s ich poruchami nariSaju ich schopnost
konat spravne. Tieto isté problémy Casto vedu k disciplinarnym opatreniam v Skole, aj ked
pri€ina tazkosti m6ze suavisiet' s ich duSevnym zdravim.

2. Stanovte a dodrziavajte zdravé hranice

VCasné budovanie "zdravych hranic" je dblezité pre udrzanie zdravych vztahov a
budovanie dovery na kazdej urovni kazdodennej komunikécie. Zdravé hranice osoby su
indikdtorom emocionalneho, osobného a socialneho rozvoja a dobrého dusevného stavu.
Schopnost’ stanovit' si hranice priamo suvisi s emocionalnou inteligenciou, socialnymi
kompetenciami a dobrymi podmienkami duSevného zdravia. V tom istom kontexte - osoba
s nezdravymi hranicami by mohla indikovat’ stav nepriaznivého dusevného zdravia.

3. Niekedy je pre ucitela lepSie prisposobit’ o€akavania, ako sa neustale snazit’
prisposobit’ sa situacii

Niekedy je lepSie dat si Cas a priestor na prispésobenie sa svojmu novému normalu
namiesto toho, aby ste na seba tlacili, aby ste sa prispdsobili situacii a snazili sa, aby bola
takd, aka bola predtym /COVID19/. Budte trpezlivi s ostatnymi — niektori vasi Studenti,
ucitelia alebo priatelia boli pravdepodobne vyrazne ovplyvneni ochorenim COVID-19 a
momentalne myslia na iné veci ako na Skolu.

Dajte im priestor na vyjadrenie svojich mySlienok a pocitov a urobte z toho tyzdennu
rutinu (napriklad kazdy piatok zacnite lekciu relaxacnym Gvodom a zdielanim zazitkov a
emaocii).

Pamatajte, Ze nemate kontrolu a vplyv nad prostredim svojich
Studentov/priatelov/kolegov, pracovnym priestorom, alebo podporou rodi¢ov/rodiny. Stale
vSak mozete skusit' zabezpedit, aby mal kazdy Student prilezitost’ uspiet, napriklad tym
spbsobom, Ze Studentom poskytnete pristup k vam a potrebnym materialom.
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4. Zite tu a teraz - sustred'te sa na veci, ktoré mozete ovladat’

VacsSina stresu a Uzkosti pochadza z vonkajSich faktorov, ktoré len tazko kontrolujeme.
Opatovné ziskanie urCitej kontroly v danej chvili by mohlo poméct s bojovat
ochromujucim pocitom. Nemusite robit’ Ziadne velké akcie, ale pliite malé ulohy. Dychajte
zhlboka a vnimajte svoj dych, vnimajte pocity a emdcie vo svojom tele, namiesto toho,
aby ste na dané negativne vplyvy neadekvéatne reagovali. Stanovte si malé, realistické a
dosiahnutelné ciele, najma v suvislosti s diStancnym vzdelavanim. Velky autor raz
povedal, Ze kazda velka cesta sa zaCina niekolkymi malymi krokmi.

5. Nechajte Studentov riesit’ problémy

Je prirodzeny impulz chciet’ vyrieSit problémy kazdého. Ale ked sa dospeli vrhna do
rieSenia kazdej malej chyby, mladi nemaju Sancu naucit’ sa, ako zdravo zvladat’ situaciu.
Stante sa sprostredkovatelom a dovolte mladym, aby sa pokusili vyrieSit svoje malé
problémy skimanim a analyzou situacie, vytvaranim planov a stanovovanim malych,
dosiahnutelnych cielov samostatne, ¢im ziskaju istotu, Ze sa dok&Zzu vysporiadat so
stresormi a dalSimi nedspechmi. Ak ma Student problém, urobte skupinovu diskusiu a
vyprovokujte ostatnych Studentov, aby analyzovali a navrhli, ako ho vyriesit.

6. Ziskajte nové zruénosti a rozvijajte myslenie

Kazdy problém alebo situaciu méze jednotlivec povazovat za trest, ale mbze to byt aj
Sanca, ktora vyvola rozvoj novej zrucnosti, pohladu, schopnosti alebo myslenia a urobi
nas lepsSimi, ovela prisp6sobenejSimi a flexibilnejSimi. Tento druh myslenia nemeni
situaciu — meni spdsob, akym sa v nej citime a automaticky zniZuje stresory a Uzkost a
stimuluje pozitivny postoj.

7. Drzte krok so starostlivostou o seba

Jednym z najlepSich sp6sobov, ako si zaistit duSevnu pohodu, je mat silny zaklad.
Ubezpecte sa, Ze mate aspon 7 hodin spanku, jedzte vyzivna a vyvazenua stravu, travte
¢as vonku, Sportujte a pravidelne cvite. Pracujte na inych &innostiach starostlivosti o
seba, ako je pisanie dennika, praktizovanie vdacnosti, alebo meditacie. Budte k sebe
laskavi a ak sa citite pretazeni, podelte sa o svoje pocity s kolegami, priatelmi alebo
Clenmi rodiny.
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V pripade potreby vyhladajte odbornu podporu v oblasti duSevného zdravia. Konverzacia
s psychologom vam tiez pombze a ponukne podporu. Starostlivost o seba méze byt
tazké praktizovat medzi vytvaranim planov vyuCovania, samotnym vyucovanim,
komunikaciou s rodiémi a starostlivostou o iné domace povinnosti, ale je to dolezity
aspekt.

4. Dopady rozpoznané prostrednictvom skusenosti po Covid-19.

Po navrate Ziakov do Skol po Covid-19 sa objavilo mnoZstvo javov, priznakov a situacii,
ktoré priamo suviseli s lockdownom, socialnou izolaciou, strachom z choroby. NaruSenie
vzdelavacieho procesu malo vyznamny vplyv na Zivoty, vyuCbu a celkovli pohodu
Studentov. DIhé obdobie socialnej izolacie, ktoré vyvolala pandémia COVID-19, viedlo k
neschopnosti rozvijat kluCoveé socialne, osobné a emocionalne zru¢nosti a kompetencie u
dospievajucich a dospelych a vytvorilo okolnosti, za ktorych sa duSevné zdravie a pohoda
mo&zZu vazne zhorsit.

UcCitelia a Specialisti z celej Eur6py Coraz CastejSie hlasia pripady mladych ludi s
priznakmi stresu, Gzkosti, depresie, socialneho diStancovania, apatie a porach prijmu
potravy. Rastie potreba alternativnych preventivnych programov v Skolach na podporu
duSevného zdravia a pohody a programov zameranych na rozvoj sociadlno-emocionélnych
zrucnosti u Studentov.

V tomto smere Studenti potrebovali povzbudit, podat pomocnu ruku a bolo nutné zapojit
nejakého prostrednika, ktory by ich na tejto ceste sprevadzal a bol facilititorom procesu.
V ramci mnoZstva Skolskych zariadeni to boli hlavne triedni ucCitelia a Skolsky
psycholégovia. V ramci svojej naplne prace sa venovali detom, organizovali spolocné
besedy, stretnutia, vylety, vyuZzivali sa prilezitosti, ako dostat’ deti zase ,k sebe".

Obavy o duSevné zdravie vSak nie su novinkou. V skutoCnosti uz davno pred pandémiou
COVID-19 rodicia, ucitelia a mnohi dalsi vyjadrovali rastice znepokojenie nad potrebami
starostlivosti o duSevné zdravie deti a dospievajucich. COVID-19 eSte viac ohrozil
duSevné zdravie a pohodu celej generécie.

Podla nedavneho prieskumu University of Phoenix o duSevnhom zdravi, takmer jedna
tretina (35 percent) opytanych dospelych a dospievajucich oznacila socialne stigmy ako
prekazku pri poskytovani starostlivosti o dusevné zdravie.
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Toto je relevantna a odradzajlca Statistika pre odvetvie vzdelavania, pretoZze mnohi dalSi
moZu tiez zdielat rovnaky nazor, Ze hladanie poradenstva signalizuje slabost alebo
neschopnost’ zvladnut' svoju pracovnu zataz. Vyskumnici RAND Corporation zistili, ze
medzi majom a oktébrom 2020 sa podiel pedagdgov, ktori sa vazne obavaju syndrému
vyhorenia, zvysil z jednej Stvrtiny na 57 percent. V inej Stadii tito vyskumnici zistili, Ze
Stvrtina ucitelov uviedla, Ze pravdepodobne opusti toto povolanie, ked skoncia Skolsky
rok 2020 — 2021; Pracovné miesta ucitelov — stresujuce eSte pred pandémiou — sa stali
eSte narocnejSimi, s dlh§im pracovnym ¢asom, taZzkostami pri zapajani Studentov v ramci
distan¢ného vzdelavania, opakujucim sa prechodom z hybridného k distan¢nému a k
fyzickému vyuc€ovaniu, nehovoriac o obavach, Ze oni alebo ich blizki m6Zu dostat COVID-
19.

Na poskytnutie potrebnej podpory dospievajucim by sa mali uprednostiiovat zdroje
podpory duSevného zdravia, ako su Specializované poradenstvo, programy dalSieho
vzdelavania a komunitné Usilie zamerané na mentalne zdravie. Ulahfenim dostupnosti
starostlivosti o duSevné zdravie pre Studentov a ich pedagogov im mdzeme pomoct
napredovat’ ako jednotlivcom a zaroven urobit kroky na odstranenie stigmy, ktora je ¢asto
spojena s hladanim podpory v danej oblasti.

V spolocnej sprave z roku 2021 Asocidcia Skolskych psycholégov naliehala na
poskytovanie ,psychologickej triaze" nielen pre Studentov, ale aj pre zamestnancov, s
cielom rieSit traumu a intenzivny stres, spésobeny pandémiou. Tu je niekolko odporucani
od odbornikov na duSevné zdravie:

. Hovorte otvorene o problémoch duSevného zdravia, vratane svojich vlastnych
. Venujte pozornost’ a vSimnite si prvé priznaky problémov duSevného zdravia
. Opytajte sa sami seba, ¢i poznate svoje potreby

. Uvedomte si, Ze niektoré skupiny mézu potrebovat vacsiu podporu, ako iné

. Stanovte si jasné hranice medzi Skolskym a domacim Zivotom

. Planujte dopredu a stanovte si ciele a priority

. Pravidelne cvicte

. Jedzte zdravo a dodrzujte pitny rezim

. Doprajte si zdravy spanok

10. VyskuSajte relaxacné aktivity

11. Zostarite v kontakte s relevantnymi odbornikmi

© 0O N O Ol W DN P

83 C¥

T

R|ID I8 Fatranskd

Mitra

O s~ 4 W 9 P 2= ceda



@
& i 1 5]
TOGETHER AGAIN Spolufinancovany
T ' ' Eurépskou tniou

5. Ako sa vysporiadat’ s tymito tazkostami? Stratégie alebo priklady
dobrej praxe najdené v literature alebo odkazoch na narodnej |/
eurépskej arovni.

Ulohou ugitela v danej situacii je byt k Ziakom [ludsky, empaticky, netlagit zbytone na
obsah prebratého uciva, ale dat Ziakom viac priestoru na vyjadrenie svojich pocitov,
prezivania. Mnohi Ziaci su po navrate do kol vystresovani, boja za Ze ziskaju zIé znamky
a pod.

Ucitel by mal byt dobrym diagnostikom a vo svojej triede identifikovat Ziakov, ktori
potrebuju z jeho strany vacsSiu davku trpezlivosti, tolerancie a v neposlednom rade aj
pomoc. UcCitel by mal prave v tejto dobe viac ako inokedy pristupovat k Ziakom
individuélne, ale zaroven velmi citlivo. Ak je to potrebné, mal by do procesu zapojit napr.
asistenta ucitela, ktory by danému Ziakovi vedel priamo na hodine pomdct alebo pri
vypuklejSom probléme Ziaka oslovit' Skolského psycholéga.

Dusevné zdravie a emocionalna inteligencia

Emocionalna inteligencia je kla€om k dobrému duSevnému zdraviu. Emocionalna
regulacia navysSe vedie k lepSiemu akademickému vykonu. Adolescenti, ktori dokazu
ovladat' svoje emacie, su viac pozorni, viac pracuju a dosahuju lepSie vysledky v Skole.
LahSie sa vyrovnavaju s rieSenim konfliktov a vykazuju nizSiu mieru Uzkosti (tieto zavery
su sucastou Studie Johna Gottmana a jeho kolegov). Ked sme emocionalne vyrovnani, je
ovela jednoduchSie zapamatat' si noveé informécie, spracovat ich, dat im zmysel a logicky
ich spojit' s tym, €o uz vieme (Lori Desautels).

Emocionalna inteligencia pomaha mladym ludom rozvijat ich schopnost budovat
pozitivnejSie vztahy s rodinou a rovesnikmi, rozvijat vyvazenejSi pohlad na Zivot a
dosahovat' lepSie akademické vysledky v S8kole. Schopnost riadit a porozumiet
samotnému emociondlnemu svetu znamena vediet’ vyuZivat nastroje na podporu ucenie,
pozornosti, paméte a kontrolu frustracie. "Schopnost’ vyjadrit' svoje pocity je zakladna
socialna zru¢nost™ - Daniel Goleman.

Lektori v oblasti emocionalnej inteligencie poskytuju tieto klucové zrucnosti, ktoré by mali
byt su€astou kazdodenného Zivota, v ktorom sa mladi fudia denne pohybujd. Su to
zaklady sily a prosperity, ktoré musia ucitelia, rodi¢ia a dalSi podporni odborni pracovnici
v Skolstve zasiat' do mysli a sfdc deti.
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Niekedy je potrebné pridat isti davku racionality, aby ste dokazali pochopit, ¢o sa skryva
za emociou a preskumat’ jej pricinu. Nasledujuce otazky mézete pouzit na diskusiu so
Studentmi a poskytnut im prilezZitost na sebareflexiu (obrazok):

Ako ste sa citili v tejto

situécii?
Co si predstavujete, Ze Spominate si na ina
sa deje v tejto chvili vo situaciu, ked' ste sa
vaSej hlave? citili podobne?
Co sa stane, ak tento Co si myslite, ze
pocit nikdy mozZete teraz urobit’,
nezazijeme? aby ste sa citili lepSie?

Aké budu podla vas
d'alSie kroky pre vas a
ostatnych?
Dalsie psychologické metody a postupy, ktoré by sa dali pouzit' na lepSie pochopenie a
podporu dusevného zdravia:

Kognitivno-behavioradlna terapia (CBT) uci techniky na identifikaciu, analyzu a
preformulovanie neziaducich myslienok a vzorcov spravania.

Kognitivha terapia zaloZzena na vSimavosti uci techniky vSimavosti spolu s
behavioralnymi technikami, ktoré vam pomozu zacat zvladat neziaduce pocity a zvladat
ich namiesto toho, aby ste boli nimi ochromeni.

Terapia akceptovania a zavazku uci stratégiam prijimat nechcené alebo znepokojujice
myslienky, zostat pritomny a zadat sa venovat pozitivnym &innostiam, ktoré napifaju
vaSe hodnoty.

Terapia na rieSenie problémov. Tento pristup uc€i vyuzivat zru€nosti na zvladanie
symptémov duSevného zdravia a stresujucich Zivotnych skisenosti.
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V ramci skupinovej prace vyuzivame hlavne rézne pomocky, ktoré Ziakom pomohli
vyjadrit sa, prekonat obavy. Ide hlavne o emocionalne karty, ktoré sluzia ako akysi
prostrednik a Ziaci s nimi pracuju velmi radi. Tiez pouzivame rdzne kresliace techniky,
kde si mOzu ziaci zobrazit r6zne fenomény vo forme grafov, kolacov, obrysom ruky v
zavislosti od veku skupiny. TieZz sa velmi podporuje spolo¢ne straveny ¢as mimo Skoly
(vylety, exkurzie), kde sa aktivizuje neformalna, uvolnena stranka a lepSie sa nadvazuju
vzajomné kontakty.

U Zziakov s prejavmi depresie a uzkosti je nutné sa hlavne zamerat na okamzitu
intenzivhu spolupracu s rodiCom a externym odbornikom (klinicky psycholdg,
pedopsychiater).

V praci s uzkostnym Ci depresivnym Ziakom sa zameriavame hlavne na nachadzanie
pozitivnych zdrojov v samotnom Ziakovi, i v jeho okoli. Pracujeme na pozitivhom,
redlnom sebaobraze, nakolko primerané sebapoznanie je v adolescentnom veku zavislé
na kontakte s rovesnikmi, takze v Case izolacie bol tento proces naruSeny. Vyuzivame aj
prvky z behavioralnej terapie, dolezita je rezimovost, pisanie dennikov. Tiez mbzeme
vyuzivat rézne relaxacné techniky, nacviky dychania, aktivacie parasympatika, ktoré
upokojuje a poméaha ziskat' kontrolu pocas panickych, uzkostnych zachvatov.
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Porovnanie depresie s fyzickou chorobou, ako je cukrovka, méZe vaSim dospievajucim
pomdct’ pochopit’ depresiu ako chorobu, porozumiet' jej priznakom, pochopit’ délezitost
lieCby a pomaéct im, aby sa necitili sami alebo abnormélne. StarSie deti a dospievajuci su
obzvlast citlivi na to, Ze sa citia ini. Porozpravajte sa s dietatom a povzbudzujte ho, aby
kladlo otazky. Napriklad: "Depresia je duSevna choroba. Podob& sa chripke a inym
chorobam v tom, Ze sa citite unaveni alebo vas moéze boliet hlava. M6ze tiez ovplyvnit
vaSe nalady a pocity. M6Zete sa citit smutni, osameli, frustrovani, nahnevany, alebo
vystraseny".

6. Zavery.

Na zéklade uz spomenutého predchadzajuceho obsahu uvadzame nasledujuce zavery a
postupy, ktoré su dolezité pre pracu so ziakmi po navrate do kol po pandémii COVID-19:

» Praca s kolektivom triedy s cielom identifikovat problémy, naucit sa spolupracovat’ v
triede navzajom. V prvom rade musia byt postupy prevencie duSevného zdravia
zaClenené do Skoliacich programov uz na zaciatku vzdelavania. Je na vysokych
Skolach a Statnych certifikacnych radach, aby prevzali vedenie pri vytvarani tychto
programov, aby zabezpecili, Ze duSevné zdravie sa stane prioritou v nasich Skolach a
Ze vSetci ucitelia a Studenti dostanu zdroje, ktoré potrebuja, aby uspeli a zostali
zdravi.

 Identifikacia Ziakov s tazkostami v ucCeni a psychickom rozpolozeni, ktori by
potrebovali Specifickl pomoc. VSetky poruchy a stavy duSevného zdravia je mozné
zvladnut s nalezitou odbornou podporou Specialistov, najméa ked' su rozpoznané vcas
a jednotlivec je pripraveny zacat na nich pracovat.

» Multidisciplinarna spolupraca — rodi¢, ucitel, inkluzivny tim a externy odbornik.
Nastavenie stratégie pre jednotlivé zistené pripady. VacSina [udi trpiacich
poruchami/stavmi duSevného zdravia prejde drsnou cestou sebaobvifiovania, viny a
bolesti, az kym neziska profesionalnu podporu a pochopia svoj stav. Budovanie
socialno-emocionalnych zru¢nosti a kompetencii v Skole méZze mnohym jednotlivcom
nielen zmenit Zivot, ale aj zivot zachranit.

» Opakovanie skriningov, zvySena citlivost na patologické a neprimerané prejavy v
spravani Ziakov, nasleduju intervencie.

» Emocionalna inteligencia je kluCom k dobrému duSevnému zdraviu. Emocionalna
regulacia vedie k lepSiemu akademickému vykonu. Adolescenti, ktori dok&dzu ovladat
svoje emocie sU pozornejsi, viac pracuju a dosahuju lepsSie vysledky v Skole.
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KAPITOLA 4

SEBAMOTIVACIA

1. Uvod do témy. VSeobecné aspekty.

Motivacia je motorom ludského rozvoja a zdrojom Uspechu. Vdaka nej je mozné
dosiahnut’ stanovené ciele. Pojem motivacia pochadza z latinského slova movere, €o
znamena: pohnat, spbsobit, uviest do pohybu, povzbudit niekoho, aby nieCo urobil, alebo
vzrusit. V literatire je to faktor, ktory spdsobuje, Ze niekto kond, povzbudzuje niekoho k
nieComu a podporuje spravanie niekoho iného. V psycholdgii je motivacia definovana ako
vSetky mechanizmy, zodpovedné za aktivaciu, riadenie, udrziavanie a ukoncCenie
spravania. Ide o vnutorny proces regulujuci Cinnosti tak, aby viedli k dosiahnutiu
zamysSlaného efektu - ciefa. MdZe ist o zmenu vonkajSich podmienok, vyrazné zmeny v
sebe, alebo 0 zmeny v postaveni.

MotivaCny proces mozno definovat nasledovne:

1.Excitacia energie.

2.Zameranie Usilia na konkrétny ciel.

3.Selektivita pozornosti, t. j. zvySenie pozornosti
na délezité podnety a znizenie na tie, ktoré su
povazované za nepodstatné.

4.Usporiadanie  reakcii a emdcii  do
integrovaného vzoru, alebo postupnosti.

5.Désledné pokracovanie nastavenej €innosti,
kym sa nezmenia podmienky, ktoré ju
iniciovali.

6.Emocionalne vzruSenie - pozitivne alebo
negativne, v zavislosti od vysledkov akcie.
Aby mohol motivatny proces prebehnut,
musia byt splnené dve podmienky: efekt (ciel)
musi byt subjektom hodnoteny ako uzZitocny a
subjekt musi byt presvedceny, Ze efekt (ciel)
je mozné dosiahnut za danych podmienok s
pravdepodobnostou vacsou ako nula.
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2. Téma v oblasti dospievania. Osobitné désledky.

Dospievanie je Speciadlna faza vo vyvoji Cloveka a vzbudzuje zaujem mnohych
vyskumnikov. V tomto obdobi, napriek v podstate konStantnej vonkajSej situacii,
dochéadza k velkym vnatornym zmenam, ktoré su spbsobené biologickymi zmenami,
vyplyvajucimi zo vstupu do obdobia fyziologickej zrelosti, ako aj zvySujacimi sa
psychosocialnymi poziadavkami, suvisiacimi so zvySovanim rozsahu samostatnosti a
schopnosti rozhodovania, a z toho vyplyvajuce zmeny vo vnimani seba samého,
socialnom vnimani jednotlivca a hierarchii.

Proces vzdelavania, dlhy a intenzivny, si vyZaduje od Studentov vela Usilia, preto prvou
aktivitou vo vzdelavacom procese by malo byt prebudenie spravnej motivacie. Motivacia,
ako aspekt regulujuci priebeh vyu€ovania a ucenia, je ¢asto zanedbavanou oblastou v
Skole a primarnym spdsobom motivacie ziakov k uCeniu v Skole je hodnotenie/
znamkovanie, ktoré sa povaZuje za hlavny nastroj povzbudzovania Ziakov k praci.

Dokazuje to, Ze ucitelia vyuZivaju najma metddy vonkajSej (inStrumentalnej) motivécie,
pricom Casto podcenuju tlohu a vyznam vnutornej motivacie. Stéle nie je povaZzované za
fakt, ze nedostatok motivacie medzi Studentmi nie je ich chybou.

Nie je tiez zrejmé, Ze nedostatok motivacie je skor pricinou, nez dosledkom. O Studentovi
sa CGasto hovori: "Nadany, ale lenivy." Co ,lenivost* vlastne znamena? Je nalase
zamysliet sa nad vytvorenim spravnych podmienok, ktoré vaSim Studentom poskytnu
prirodzeny impulz pre nastartovanie zvedavosti a ochoty konat.

Sebamotivacia je vlastnost, ktora je Casto podcenovana. Je to viac nez len ranne
vstavanie z postele; mdze vyrazne ovplyvnit prospech Ziaka v Skole a tiez Uspech v
dospelosti.

Okrem toho vyskumy ukazuji, Ze Studenti pohanani vnatornou motivaciou myslia
logickejSie a efektivnejSie uplatfiuju svoje vedomosti a zru€nosti. Deti su prirodzene
motivované ucCit sa priblizne do veku 7 rokov. Po tomto obdobi budu potrebovat
schopnost motivovat sa, ¢o je Zivotne dblezita zrucnost, ak chcu uspiet.
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3. Trieda na strednej Skole. Ako je ovplyvheny psycho-socialny vyvoj
Studenta v Skolskom kontexte?

Skola je jednym zo vzdelavacich prostredi, ktoré najsilnejsie ovplyviiuji rozvoj mladého
Cloveka. To, ako sa implementuju zakladné funkcie Skoly, tykajuce sa vzdelavania a
vychovy, Uzko suvisi s konceptom ludského bytia a StruktGrou hodnbt, ktord urCuje
pedagogické ciele. Atmosféra Skoly sa najCastejSie definuje ako zdielané vnimanie
objektivnej reality, socialneho prostredia, Skolskych podmienok a kultury Skoly, a nie ako
objektivna realita, v ktorej funguju Ziaci a ucitelia.

Mechanizmy vplyvu Skolskej klimy na vysledky su zlozité a boli analyzované v mnohych
Stadiach. Motivacia k uceniu je jednym z najvyznamnejSich faktorov, pretoze je
ovplyvnena pocitom spolupatri¢nosti k Skolskej komunite, ocenenim zo strany ucitelov a
vnimanou spravodlivostou Skolskych pravidiel. V psychologii zaoberajucej sa vychovou a
vzdelavanim sa oznacuju dva hlavné typy motivacie: vonkajSia a vnutorna. V zavislosti od
toho, na akej motivacii Student ,zaklada“, mdZe sa chciet ucit viac alebo menej. Pre Ziaka
je Skola najblizSie prostredie a predovSetkym ucitelia a rodi€ia vytvaraju podmienky na
rozvoj danej motivacie.

VonkajSia motivacia vytvara podnet na konanie, ktoré je nejakym spdsobom
uspokojené, alebo ktoré umoznuje vyhnat sa trestu, chapanému rdéznym spésobom.
Suavisi to s ocenenim i hodnotenim, ktoré dostdvame za dosiahnuty vysledok v uceni,
menej Casto za vynaloZzenU namahu. Tato motivacia je spojend s velkym systémom
kontroly. Rodi€ sa doma neustale pyta: "akl znamku si dostal?", zvyCajne sa pyta aj ,aké
znamky mali ostatni?", na okamzité porovnanie vysledku.

Rodi¢ zaplati dietatu za dobrd znamku alebo mu da odmenu, a ak je znamka nizsia, ako
sa oCakavalo, potresta ho. V dbsledku toho sa dieta uCi bez poteSenia, bez toho, aby
venovalo velkd pozornost’ uzito¢nosti nadobudnutého obsahu, len aby hodnotenia splnili
oCakavania rodiCa a ucitela. Dolezitost hodnotenia eSte zvySuju aj ucitelia, ktori
komentuju vysledky, napr. testov v triede.

Tieto vysledky pri porovnavani Ziakov a tlak na dosiahnutie dobrého vysledku mézu byt
spojené so strachom z odmietnutia skupinou, alebo s tuZzbou pridat sa k skupine
»najlepsich“.
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Najvacsi problém s u€enim Ziaka nastava vtedy, ked chyba motivacny faktor (odmeny uz
nie su relevantné), alebo je tlak na dosiahnutie Uspechu prilis vysoky (Ziak nema
intelektové schopnosti, zodpovedajlce poziadavkam okolia).

VonkajSia motivacia velmi Casto oslabuje vnutornd motivaciu s cielom nekonat pre
poteSenie, ale ziskat odmenu. Studenti asto stracaju zaujem o &innost, ktora ich
predtym bavila a za ktoru teraz dostavaju odmenu (zndmku).

Vnutorna (autonémna) motivacia — E. Aronson uvadza, Ze ,vnutornd motivacia je
zapojenie sa do nejakej Cinnosti, pretoZe tato nam prindSa poteSenie, alebo vzbudzuje
nas zaujem“. Vnutorna motivacia v Skole je spojend s poteSenim a radostou z ucenia,
vacsou zvedavostou o svete, nizSou mierou strachu zo Skoly, tendenciou hlbSie
spracovavat informacie, vyuzivat na to lepSie stratégie, s tendenciou realizovat Ulohy,
ktoré su vyzvou pre lepSie akademické vysledky. UcCitelia by sa mali snazit’ rozvijat tento
typ motivacie, vdaka ktorej nie je u€enie nudné, ani tazké.

|/ ¢ |
Student, ktory sa riadi vnatornou motivaciou, ma pocit, Ze to, ¢o urobil, ma hodnotu a
Student na to méze byt hrdy a spokojny. Takyto stav ,pohana“ Studenta pokraCovat v
praci a Student nepotrebuje viac povzbudzovania k Studiu. UCitel mbze tieZz podporovat
vnatornd motivaciu Ziaka vytvaranim prilezitosti na uspech. Kazdy uspech prebudza
tuzbu po dalSom. ,Recept” na Skolski motivaciu by mohol byt nasledovny: Ziak vie, Ze si
s tlohou vie poradit, rozumie pravidlam danej ¢innosti a vidi v nej jej prinos..
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To podporuje jeho vnutorny postoj k ¢inom. Treba si uvedomit’ aj prekazky, ktoré brania
realizacii tohto procesu, ako je naruSeny vyvin alebo spravanie, nizke sebavedomie
Ziakov, medzery vo vedomostiach a nizke zru¢nosti v zakladnych Skolskych technikach
(Citanie, pisanie, pocitanie, zapamatavanie). UcCitel neovplyviuje skutoCnost, Ze tieto
faktory existuja, ale ovplyvnuje, ako vplyvaju na motivaciu Ziaka.

Ziaci s vyvinovymi poruchami potrebuji daliu podporu, ¢asto pomalSie pracovné tempo,
alebo iné pracovné metédy. Behaviordlni Studenti potrebuju pochopenie a jasné hranice.
Studenti s nizkou sebatctou potrebuji Casté podnety a spatni vézbu o svojich
schopnostiach a prileZitostiach na Uspech. Ziaci s nedostatkom vedomosti potrebuji
doplnkové vzdelavacie aktivity. Kazdy z nich by sa mal zapojit do skupinovej prace v
triede, aby mohol dosiahnut’ ispech podla svojich najlepSich schopnosti.

Podla Hanny Hamer, ucitelia, ktori spustaju vnutornd motivaciu u Studentov, su:

« Vedomi si potrieb kazdého Studenta

« Maju zaujem o rozvoj kazdého Studenta

« Doésledni a rozhodni v otazkach pravidiel, neprekonatelnych hranic a tloh
o Demokraticki

o Povzbudzuja odvahu

« Emocionalne pozitivny

« Vidia prilezitosti na uspech pre kazdého Studenta

» ReSpektuju Gsilie a prinos kazdého Studenta.

Okrem toho musi byt ucitel motivovany motivovat Studentov. Bolo by dobré, keby ucitelia
ucCili s plnym nasadenim, vasnou a nadSenim. Existuje priamo Umerny vztah medzi
aroviou motivacie ucitelov a Uroviiou motivacie Studentov. Ak je motivacia ucitela nizka,
u Studentov je mozné Casto pozorovat nizku Uroven vnimania, rozptylovanie, nizku
aroven porozumenia obsahu a rychle zabudanie nau¢eného uciva.

Na druhej strane, nadSenie ucitela sa Siri okolo ako virus a pozitivne ,nakazi“ ziakov.
Pocity ucitela mézu byt dbélezitym ukazovatelom toho, ako sa Studenti citia. Ak je u
uCitela pozorovatelna nuda, Unava a skluCenost, potom sa Ziaci na hodine
pravdepodobne citia rovnako. Do prace s mladezou sa oplati vniest prvky zabavy, ktoré
podporuju dobra atmosféru a vzajomné sympatie.

-
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Prvky zabavy prindSaju uspokojenie z hodiny, koniec koncov, je vSeobecne zname, ze
pre mladych ludi je jednoduchSie naucit sa dany predmet a ziskat' lepSie znamky, ak sa
im hodina ucitela paci.

Existuje moZna synergia medzi autonémnou (internou) a vonkajSou motivaciou?
Prehlad vyskumu ukazuje, ze:

» VonkajSie motivatory ako odmena, sutaZivost, alebo obmedzenia zniZzuju vnutornu
motivaciu.

» TieZ sa zistilo, Ze moznost volby, aj ked iluzérna, zvySuje vnutorni motivaciu.

« V situacii, ked je Clovek motivovany zvonka, voli sa najjednoduchsi spdsob, pretoze
zvySuje Sancu na ziskanie oCakavanej vonkajSej odmeny.

« Néatlak sp6sobuje vzburu a protireCenie u tych, ktori vykonavaju ulohu.

« Opakovanie viet, ktoré zdoraznuju prednosti a silné stranky, podporuje sebaddveru a
tym aj lepSiu pohodu u danej osoby, ¢o nasledne zvySuje vieru v schopnost ovladat
situaciu a dodava ochotu pokracovat v uceni.

« MenSi dbéraz na externé hodnotenia, vratane prvkov sebahodnotenia, podporuje
rozvoj vnutornej motivacie a jej pozitivnych aspektov.

VonkajSie prostredie nas ovplyviuje neustale, ale podla Maslowa ziskavaju vonkajSie
podnety motivacny vyznam az potom, ked suvisia s vnutornymi potrebami. Podla tedrie
hierarchie potrieb A. Maslowa je spravanie reakciou na vnimané potreby. Uspokojovanie

e

nizSich potrieb a vznik potrieb vys3ej arovne je hlavnym mechanizmom zmien v spravani
jednotlivca. Abraham Maslow naznacil urc€ita hierarchiu délezitosti potrieb. Tvrdi, Ze
potreby musia byt uspokojované v urcitom poradi. Prenesenie konceptu hierarchie potrieb
do Skolskych situécii ukazuje, Zze napriklad hladny Student sa len tazko sustredi na ucenie

a osvojenie si latky.

Podobne, neisté, ustrachané dieta, ktoré nie je akceptované rovesnikmi a ucitelmi,
nemusi byt pripravené prevziat' intelektualne ulohy, ktoré mu boli zverené a prekonat
tazkosti s nimi spojené. Hierarchia potrieb Abrahama Maslowa, ako tedria motivacie, nam
dava na vedomie, ze na efektivnu motivaciu ziakov je potrebné uspokojovat nielen ich
potreby vysSieho radu, teda tie, ktoré Uzko savisia so Skolskym vzdelavanim, ale aj tie
nizSie v hierarchii, pretoZze podmienuju potrebu poznania a tvorivo zapasia s
intelektualnymi prekazkami.
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4. Dopady rozpoznané prostrednictvom skusenosti po Covid-19.

Pandémia eSte viac odhalila nedokonalosti vzdelavacieho systému: problémy so
socialnou komunikaciou, neprispésobenie u¢ebnych osnov a vyucovacich metéd vyzvam
sucasnosti a prilis maly déraz na klt¢ové kompetencie.

Vysledky jasne ukazali, Ze Studenti, ktori sa uCia diStancnou formou nedosahuju dobré
vysledky vo vSetkych sférach predmetov — socialnej, Skolskej a emocionalnej — v
porovnani s mladymi fudmi, ktori monhli navstevovat' $kolu. Ziaci vzdelavajici sa doma sa
citili menej spojeni so svojimi rovesnikmi, necitili sa suCastou Skolskej komunity a
uvadzali menSiu podporu zo strany dospelych. Tiez prezivali viac negativnych emocii
(napriklad smutok) a menej pozitivnych emacii, ako napriklad radost.

NadSenie pre Skolu bolo tiez ovela nizSie — Studenti, ktori sa ucia na dialku, si mysleli, Zze
su menej nadani a Ze menej pravdepodobne budl Uspedni. Stoji za zmienku, ze
pozorované rozdiely v prospechu Ziakov sa prejavili najma u starSej mladeze. Je to
pravdepodobne spdsobené tym, Ze prave vstupili na strednu Skolu, alebo preto, Ze je
tazké udrziavat priamy kontakt s rovesnikmi, €o je v tomto veku obzvlast délezité.

5. Ako sa vysporiadat’ s tymito t'azkostami? Stratégie alebo priklady
dobrej praxe najdené v literatare alebo odkazoch na narodnej |/
eurdépskej arovni.

Ako rozvijat vnatornd motivaciu u Studentov? Co robit, aby ste vyuZili ich napady a
vzdelavaci potencial, aby bolo uCenie zabavné a vzruSujuce?

T A2 -,
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Prebudenie vnutornej motivacie suvisi s naplnenim troch mimoriadne ddlezitych potrieb:
pocitu samostatnosti, pocitu kompetencie, potrieb vztahov a vazieb. Zohladnenie tychto
troch faktorov dava reélnu Sancu na rozvoj vnutornej motivacie. Ucitelia by mali u
Studentov posilnit’ pocit autonémie tym, Ze budu:

« Podporovat samostatné myslenie, analyzovat a vytvarat zavery, podporovat
spolo¢ny dialdg, napr. so slovami: ,Co si myslite o pre¢itanom texte?*, ,Kde mézete
tieto poznatky vyuzit?*.

« Nahradte kontrolu vedomosti prostrednictvom testov vlastnymi projektmi, esejami a
otvorenymi ulohami.

« Davat aspon minimalny vyber pri ziskavani vedomosti, Cim sa posiliuje zapojenie do
vykonavanej Cinnosti (na vyber méze byt doméaca uUloha pre dobrovolnikov, alebo
cviCenie - urobte jedno z dvoch, Student si vyberie tému eseje, stanovi termin testu
alebo odovzdania prace a pod.).

« Namiesto pouzivania jazyka, ktory naznacuje moc a silnd kontrolu nad Ziakom, napr.
"musite, nesmiete"”, preformulujte vety na "Chcel by som, aby ste to urobili".

Spravny pocit kompetencie mozno u Studenta posilnit prostrednictvom:

« Umoznenie Ziakovi stanovit’ si ciele a podpora pri ich dosahovani.

« Nabéadanie Ziakov na hodnotenie svojich cielov — pomoc pri hladani chyb, kladenie
otazok vyvolavajucich reflexiu, napr. "Co si mysli3 o svojej praci?".

« Starostlivost o pracovnu atmosféru a odhodlanie pracovat namiesto toho, aby ste
venovali pozornost prevazne hodnoteniam a dosahovaniu najlepSich vysledkov.

» Poskytovanie spatnej vazby ziakovi — zameranie sa na pozitiva, poukazovanie na
chyby s pozitivnym posolstvom, ktoré obsahuje informacie o tom, ¢o by sa malo
zmenit'.

« Pochvalit Ziaka predovSetkym za snahu a nasadenie.

Potrebu vztahov a vazieb mozno naplnit predovSetkym vytvaranim skuto¢nych vztahov
medzi Ziakmi a pozornym pocCuvanim. Ndpomocna tu méze byt "triedna zmluva", ktora
obsahuje body ako napr.: nekritizujeme seba a svoje vyjadrenia, mame pravo na chybu,
kazdy ma pravo na svoj nazor, ktory je rovnako dolezity ako iny atd. UcCitel by mal Ziakom
doverovat a podelit sa s nimi o ich vaSen. Aj ked to Uplne nesuvisi s aktualne
preberanym predmetom, Studenti by mali citit, Ze im ucitelia veria a sympatizujd s nimi.
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Vytvorenie inSpirativneho miesta na pracu — zaujimavého vzdelavacieho priestoru — je
klaCovym faktorom. Neporiadok a ,strohy“ dizajn interiéru mézu spdsobit, Zze sa Ziaci
budi citit neprijemne. Cisté, Gtulné miesto, ktoré spifia zakladné potreby, napr. pitnej
vody, bude pre Studenta priatel'skejSie. Farba stien triedy nesmie byt tmava. Ked je vonku
teplo, mézete si vytvorit' priestor na uCenie mimo triedy, napriklad na ihrisku alebo v
blizkosti Skoly. V takzvanej zelenej triede, teda pod holym nebom, je ideélne miesto pre
ziskavanie novych vedomosti. Odchod zo Skolskej lavice, sinko a Cerstvy vzduch su
najlepSimi motivatormi do prace a zefektiviiuja ucenie.

Ucitel sa pripravou témy, ktort je mozné realizovat na dvore, vyhne dotieravym otazkam
Ziakov: "ldeme von?", ako pokus vynutit si ,volnd“ hodinu. Odporiaame prekvapit
Studentov — ,dnes mame pekné pocasie, pozyvam vas ucit sa von“, na €o vacsina
zareaguje ,hura!*. UcCitel si vdaka tomu ziskava sympatie ziakov, pristup k praci je hned
pozitivny.

Pri motivacii Studentov k u€eniu by sa mali pouzivat r6zne metody:

A. Met6dy na podporu sebavedomia:

« naprogramujte si cestu k uspechu/neustalemu pokroku s miernym asilim

« Pomb6zte Studentom stanovit si ciele, dosiahnut pokrok a vidiet vztah medzi
pracovnym zatazenim a vysledkami

« Poskytnite extra pomoc Studentom, ktori zapasia s neuspechmi

« Aplikujte edukacné postupy u Ziakov s priznakmi syndromu zlyhania

« Povzbudzujte Studentov so slabymi vysledkami tak, ze budu pinit’ dlohy s primeranym

stupniom obtiaznosti.
B. Met6édy motivacie pomocou externych stimulov:

« Chvalte a odmernte Studentov za splnenie kritérii, potrebnych na realizaciu ulohy

« Chvalte a odmenujte, aby Ziaci ocenili vysledky ucenia
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e Zamerajte pozornost Studentov na prakticki hodnotu vyucCovanych vedomosti a
zru€nosti

C. Met6dy na podporu vnutornej motivacie:

» Podporovat samostatnost v Ulohe uciaceho sa, nechat Ziakov, nech sa sami
rozhoduju

» Vyberat' aktivity, ktoré vyZaduju od Ziakov aktivne spravanie a poskytuju okamzitd
spatna vazbu, obohacovat vyu€ovanie o herné prvky, klast naroky na rézne zrucnosti

» Organizovat pravidelne skupinovu pracu, ktora je zmysluplne naplanovana

» PrispOsobit’ vyuCovacie aktivity zaujmom Ziakov a spojit praktické a kognitivne

inSpirativne prvky.

D. Metdody stimulacie motivacie k uéeniu:

e Formovat motivaciu k uCeniu ako vSeobecnu dispoziciu. Za tymto Ucelom ukazte
svoju motivaciu komunikovanim spravnych ocCakavani, ako aj minimalizovanim
Uzkosti Studentov v suvislosti s dokoncenim ulohy.

» Formovat oCakavania Studentov smerom k uc€eniu, prejavovat nadSenie a vasen

» Stimulovat’ motivaciu, manipulovat so prvkami danej situacie: apelovat na zvedavost,
vyvolavat napétie, premienat abstraktny materidl na osobny, konkrétny, znamy,
snazit' sa zaujat’ Ulohou, ukazat, preco je délezita

» Korigovat postoje a spravanie znechutenych Ziakov, pracovat s nimi v Uzkom
kontakte, rozpoznavat ich zaujmy a pracovat na nich, pomahat formovat’ pozitivhe

postoje ku Skole a uceniu.

E. Zohl'adinovat’ individualne potreby Studentov

F. ZvySovat’ svoje kompetencie a kvalifikaciu ako motivator, t.j. mali by ste pracovat
na svojom vlastnom zmysle pre efektivitu, atributoch Uspechu a neuspechu, rozSirovani
svojich vedomosti a suvisiacich zru€nosti.
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Recept ucCitela na Uspech Ziakov:

PresvedcCte
Studentov, ze
Vas naozaj bavi
ich ucit.
Hovorte jasne,
nahlas a
presvedcCivo.
Dbajte na
spravne tempo
rozpravania.
Budte uvolneni
a bavte sa so
Studentmi pri
uceni.
Doverujte im.
Jasne definujte
svoje ciele.
Ukazte vyhody
svojich cielov.
Budte
pripraveni na
lekciu.
Ocenujte ich

pracu.

Pripravte
prehladné

uCebné pombcky.

Postarajte sa o
dobrd néladu-
Svoju aj
Studenta.
Minimalizujte
rozptylenie.
Pripomente
informacie, ked
ich Student
zaCne zabudat.
Spolahnite sa na
Studentov, verte
v ich schopnosti.
Pouzivajte rozne
metdédy vyucby,
budte
netradicni.
Nikdy
neprerusSujte,
ked Student
hovori.
Podporujte
kritické

myslenie.

»
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Ukoncite lekcie
v Case, ked sa
Ziaci citia
nespokojny.
Poskytnite
odpovede na
najtazsie
otdzky.

Ak Student v
niecom zlyha,
Snazte sa to
pochopit, ale
neprejavujte mu
Ziadne
zlutovanie,
povzbudzujte
ho, aby
pokraCoval v
praci.

Budte oporou a
chvalte za
vSetko, za Co
mozete

pochvalit.

-
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6. Zavery.

« Schopnost’ motivovat sa sa stava jednou z klu€ovych podmienok pre efektivne
konanie a dosiahnutie Uspechu.

« Proces motivacie je komplikovany, tvoria ho rozni fudia a prostredie. Ak chceme
dosiahnut' dobré vysledky Studentov, motivacia by sa mala neustéle rozvijat a
udrziavat na vysokej Urovni.

« Ajten najmensi Uspech by sa mal ocenit’ a zaroven zdéraznit' jeho délezitost.

« Schopnost’ Ziaka dosiahnut Uspech je predpokladom stimulacie motivacie Ziakov k
uceniu. Uroveli motivacie Uzko sGvisi so zaujmami a postojom Studenta k uceniu,
ucitelovi alebo konkrétnemu predmetu Studia. Motivacia vSak v mnohych pripadoch
zavisi od osobnostnych vlastnosti a skdsenosti ucitela.

« Motivacia ma velky vyznam vo vSetkych ludskych cinnostiach, je nevyhnutna pre
kazdé uCenie. Motivacia stimuluje aktivitu a ispech jednotlivca.

INDEFCIE
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ZAVERY

Emocie maju velky vplyv na Zivoty ludi, praca s nimi od raného detstva je zasadna a
potrebna, ucitelom umozni vybavit' svojich Ziakov potrebnymi zru¢nostami na zvladanie
vSetkych druhov emdcii, ktoré mozu pocas Zivota prezivat. Ak si Studenti vybuduju
zaklady v ramci zakladnych emocionalnych zrucnosti, ako je sebauvedomenie,
uvedomenie si ich schopnosti a potencialu, ako aj ich limitov, budd mat zbran na
ovladanie svojich vlastnych emdécii, namiesto aby im emadcie prevzali kontrolu nad ich
Zivotmi.

V poslednych rokoch sa objavilo velké mnoZstvo informacii o dosahovani a identifik&cii
socialno-emocionalnych aspektov. Tento ciel vSak nemozZno dosiahnut, ak sa na nom
nepracuje aj v skole, pretoze toto Usilie si vyZzaduje sustavnu pracu.

Uvedené informéacie st suhrnom Styroch hlavnych oblasti, ktoré su zakladom pre tato
konsolidovan( priruéku, ktor4 obsahuje hibkovi analyzu vyssie uvedenych tém. Obsah
tychto tém by mal sluzit' na podporu obnovy medziludskych vztahov v Skolskom prostredi
a na podporu psychosocialneho rozvoja mladych ludi v obdobi po Covid-19.

Tato prirucka umoznuje vzdelavacej komunite identifikovat slabé stranky a medzery v
sucasnom sektore vzdelavania, ktoré chce projekt "Together Again: Rozvoj socialnych a
emocionalnych kompetencii v stredoSkolskom vzdelavani" zlepsit a ktorého cielom je
posilnit odbornu pripravu ucCitefov v oblasti rozvoja medziludskych zru€nosti a
psychosocialneho rozvoja.

Je dblezité poznamenat, Ze tato priruCka poskytuje indikativne vysledky a metody a
vyluCuje, aby plne reprezentovali su€asny celkovy stav praxe v jednotlivych krajinach.
Partnerské organizacie a Skoly prispeli k vyvinu obsahu tejto priru¢ky svojimi odbornymi
znalostami a skusenostami na miestnej, regionalnej a narodnej urovni, co moze prispiet
k rozvoju spolo¢ného rdmca a sluzit ako ddkaz konzistentnosti praxe v danej oblasti.
Pouzitim vSetkych planovanych komplexnych nastrojov projektu, ich prispésobenim a
aplikovanim v rdmci zakladnych a strednych 5kél, bude ucitel schopny rozvijat socialne a
osobné zrucnosti u svojich Studentov.
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