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Citat z titulnej strany:

»My ako dospeli sme navrhli vzdelavacie a Skolské systémy pre deti. Ako
Stastné su vSak deti v tychto systémoch? Tato otazka si vyzaduje, aby sme
zvazili kritické prepojenie medzi Stastim a nasim suéasnym vzdelavacim
systémom*“ (UNESCO, 2016).

Tato publikacia je vysledkom projektu Erasmus plus Stastie - jednoduché rieSenie
zlozZitych problémov (2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568). Text a obrazky
publikacie mozno reprodukovat, ukladat’ do vyhladavacieho systému alebo
prenasat v akejkolvek forme alebo akymikolvek prostriedkami, elektronicky,
mechanicky, fotokopirovanim, nahravanim alebo inak, bez predchadzajuceho
suhlasu jednotlivého partnera na nekomercéné a len na Skoliace ucely.

Pri pripadnom pouZiti uvedte odkaz na pévodny material a jeho autorov.

Pre komercnu reprodukciu a akékolvek dalSie otazky tykajuce sa tejto publikacie
kontaktujte: Valentina Ivanova-llieva: violly04@abv.bg

Verziu PDF na stiahnutie v anglictine, bulharcCine, slovinCine, polstine,
SpanielCine, slovencine a bosniancine najdete na
https://happiness.edukopro.com/

Projekt je financovany programom Eurdpskej unie Erasmus+. Tento
dokument odraza iba nazory autorov. Eurépska komisia a Bulharska
narodna agentira nenesu zodpovednost’ za akékol'vek pouzitie informacii

v hom uvedenych.
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Uvod

Sucasné vyzvy v Skolskych systémoch EU presahuji ramec akademickych
vysledkov a vzdelavacich Standardov. Studenti chodia do 3koly s réznymi
socialnymi a emocionalnymi zatazami a su zranitelni voCi hrozbam pre fyzické
a duSevné zdravie. Neistota, stres, socialne porovnavanie, nizke sebavedomie
a lahostajnost’ mézu viest k deviaciam, ktorych désledky by mali byt pre nasu
spolocnost’ alarmujuce.

Najnovsi vyskum jasne ukazuje, ze Studenti strednych Skél sa citia neisti
ohladom svojej buducnosti. Posledné roky zili v zdravotnej a ekonomickej krize
sposobenej virusom COVID-19. Tato nezvyCajna situacia ohrozuje ich blahobyt
aj spoloCensky Zivot. Zintenziviuju sa existujuce problémy vo vzdelavacich
systémoch na celom svete. Vysledkom je, Ze Studenti pocituju Uzkost, stres a
depresiu ovela CastejSie v porovnani so Zzivotom pred pandémiou a trpia stratou
motivacie. Museli sa prispésobit novym systémom diStan¢ného vzdelavania a
pravidlam socialneho odstupu, ¢o si vyziadalo nesmiernu dan na ich duSevnhom
zdravi. NaSa spolo¢nost  a vzdelavacie systémy by mali Studentom pomahat
zvladat' Zivotné situacie, na ktoré ich nikto nepripravil pred tym, ako COVID-19
zmenil ich zivoty.

Co je Stastie?

Stastie je stav blahobytu, v ktorom jednotlivec v plnom rozsahu napifia svoj
potencial. Stastie nie je len o pozitivnych emaociach, ale zahffia aj pozitivne
myslenie, angazovanost, zmysel a ciel, Uspechy a socialne vazby.

Sonja Lyubomirsky odhadla, Ze 50 percent Urovne Stastia daného ¢loveka moze
byt geneticky podmienenych, 10 percent je ovplyvnenych zivotnymi okolnostami
a situaciami a zvysnych 40 percent Stastia podlieha sebakontrole. Nasim cielom
je pracovat na tychto 40 percentach Studentského vnimania Stastia, ktoré je
predmetom ich kontroly.
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O ¢om je tato brozara?

NasSa brozura vznikla spolupracou a spolo¢nym usilim édsmich partnerov
zapojenych do projektu Erasmus+ 2021-1-BG01-KA220-SCH000031568
Stastie — jednoduché rieSenie zloZitych problémov (Happiness - a
simple solutions to complex problems). Na zhromazdenie najlepSich
osvedcenych metdd sme pouZzili tri postupy: internetovy prieskum,
prieskumy a rozhovory s ucitelmi a Studentmi. Zozbierali sme 80
osvedcenych metdd a po ich vyhodnoteni v ramci partnerstva sme do
nasej brozuary vybrali 33 najlepsSich z nich. M6ze ich pouzit kazdy ucitel,
ktory chce zlepsit socialne a emocionalne zrucnosti svojich Studentov a
aroven Stastia v triede. Brozura obsahuje 33 osvedCenych metod
zaloZzenych na Styroch existujucich metodoldgiach Stastia: pozitivha
psycholdgia, rastové myslenie, GRIT a socialna metakognicia. Tieto
metody zlepSili Uroven Stastia u dospelych aj deti.

Vybrané osved&ené postupy na tGrovni EU mozno lahko implementovat

v triede bez predchadzajucej pripravy alebo Skolenia. Kazda metoda
popisuje, Co znamen4, ako ju implementovat krok za krokom, jej vyhody a
mozne vyzvy.

Verime, Ze tato brozura pomdze zvysit povedomie ucitelov o dolezitosti
Stastia a pomoze im zacCat zaradovat Skolenia o Stasti do svojich tried.

Dufame, Ze pre vas bude uzitoCna a prajeme vam vela Stastia na vase]
ucCitel'skej ceste!
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PRIKLADY DOBRE) PRAXE
Zbierka nastrojov na zvysSenie
pohody a blahobytu studentov
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Pol'sko

o Pozitivna List sebe
psychologia )
« GRIT samemu
Rozhovor s ucitelmi
POPIS

Metdda je zaloZena na napisani osobného listu sebe samému. M6Zete ju pouzit

v rdznych situaciach a chvilach v Skolskom vzdelavani. Studenti si pi3u listy ,z buddcnosti

v kratkodobom alebo dlhodobom horizonte, v zavislosti od konkrétnych cielov. Podstatnym
prvkom tejto prace je povzbudit’ Ziakov k sebaanalyze svojich zdrojov, potrieb, taZkosti a
silnych strdnok s cielom stanovit' a naplanovat si aktivity na nasledujici mesiac, Stvrtrok alebo
Skolsky rok (v zavislosti od predpokladov) s viziou seba samého na konci. Tato metdda
podporuje Ziakov v tom, aby o sebe ziskali prehlad a planovali a uplatfiovali svoju vytrvalost

a efektivnost pri dosahovani cielov. List zvySuje motivaciu Studentov konat.

AKO NA TO?

Ziaci si pidu listy ,z budtcnosti“ v kratkodobom alebo dlhodobom horizonte v zavislosti od
stanovenych cielov. Pisanie listu mdZete navrhnat napriklad 100 dni do maturitnej skasky,
zacCiatku Skolského roka alebo za inych okolnosti, nie nevyhnutne len v pripade velmi
dolezitych udalosti. DalSou moznostou je napisat listy, v ktorych sa zhrn( GUspechy Studentov
— akasi oslava uspechu a posilnenia pozitivnych navykov, tazkosti, vytrvalosti, ktoré si Student
piSe sam.

Studenti maju pri pisani listov obrovsku volnost. To je prileZitostou pre kreativitu a solidne
planovanie s viziou konca. Délezitou tlohou je urcit, do akého bodu sa chce Student dostat' a
aké kroky chce podniknat, aby bol prakticky. Stoji za to povzbudit’ Studentov, aby zvazili, aké
tazkosti m6zu nastat, ale tiez aby si predstavili svoje pocity, ked dosiahnu svoj ciel.

Napisanie listu je originalna metdda, ktord méze ucitel pouzit mnohymi spésobmi

v zavislosti od potrieb. Listy sa mdZzu Citat nahlas v triede alebo mdZu byt tajné. Podstatné je,
aby ucitel listy zozbieral a odovzdal ich v uréenom ¢ase. Listy mozno posielat’ Ziakom klasickou
postou v Case, ktory urci ucitel. Vtedy su pre Ziakov prekvapenim a prilezitostou na overenie
spravania, uspechov a na SirSiu reflexiu seba samého.
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KLUCOVE BODY

Schopnost’ stanovit' si ciele

Planovacie schopnosti

CviCenie vytrvalosti

Sebauvedomenie si silnych a slabych stranok
Vidiet svet zblizka i zdaleka

VYHODY PRE STUDENTOV

Metoda ukazuje Ziakom, Ze Zivot maju vo vlastnych rukach. Ukazuje, Ze dlhodobé ciele su
dosiahnutelné, ale vyZzaduju si dobru organizaciu, planovanie a vytrvalost. Metdda ukazuje,
Ze kazdy je zodpovedny za seba a svoje Ciny. Je dobré mat ciele, ktoré prinaSaju Stastie a
naplnenie. To je t& najvacSia odmena za vynaloZené Usilie.
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Viaceré krajiny EU
* Rastové myslenie

e Socialna E§te nie

metakognicia

https://bit.ly/3HItPnf
https://bit.ly/3SM77PQM

POPIS

Profesorka Carol Dweck hovori o silnom posolstve: ,eSte nie“. Jej Studie dokazuju, ze ked
Studenti pochopia, Ze uCenie prebieha kontinualne a jednoducho ,este” nezvladli nejaky
koncept, vyvinie sa u nich ,rastové myslenie“, ktoré vedie k vyznamnym aspechom v uceni.
Profesorka Dweck poznamenava, Ze Studenti s ,rastovym zmyslanim“ sa zaoberaju u¢ivom a
rozvijaju vasen pre ucenie. Chcu vidiet, ako daleko sa dokazu posunut. Uvedomuju si, Ze sa
moZu zlepSit a musia prist na to, ako to urobit. Tento rastovy spdsob myslenia zapaja neurény
— fyziologicky proces, ktory dlazdi cestu k vyznamnym tspechom v uceni.

Vysledky vzdelavania nAm umozZziuju vytvarat rastové myslenie u nas a naSich Ziakov a
pripominaju nam, Ze nasou ulohou je ulahcit Studentom rast poCas ucenia sa. Su nastrojom,
ktory poméaha Studentom naucit’ sa hlbSie premySlat o procesoch a stratégiach potrebnych na
zvladnutie novych materialov a vyziev pocas ich kariéry. Pomahaju Studentom prejst od "eSte
nie" ku "tento krok som splnil, prineste novu vyzvu".

AKO NA TO?

Uplatiiovanie metddy ,eSte nie” je jednoduché. Namiesto nizkych znamok alebo informovania
Studenta, Ze uCivo nezvladol, ddvame hlasenie ,eSte nie“. ,ESte nie” je prilezitostou na rozvoj —
jednoducho to znamena, Ze Student ma pred sebou nejaké tazkosti a vyzvu. Vyzvu, ktora sa
da prekonat. Dostavanie nizkych znamok méze medzi Studentmi viest k depresii, nizkej
sebaucte a neochote ucit’ sa.

"ESte nie" informuje o tom, Ze Ziak je v procese ucenia sa a musi eSte pracovat, aby dosiahol
pozadované vysledky. Student musi pochopit pri¢iny tazkosti a objavit moZné rieSenia.

Pre ucitela je to tieZ informacia o tom, Ze Ziak mdZe potrebovat podporu zo strany ucitela.
Nizke znamky nepodporuju, nemotivuju a vyvolavaju porovnavanie a zlozity emocionalny stav
u Studentov. Preto stoji za zvazenie, Ci zaCat pouzivat metddu, ktort navrhuje profesorka
Carol Dweck.
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KLOUCOVE BODY

Budovanie rastové zmySlania

Schopnost premySlat o vlasthom procese ucenia
Schopnost vyrovnat sa s tazkostami
Rozhodnost

VYHODY PRE STUDENTOV

Student sa uci, ze tazkosti si na to, aby sa riesili, nie aby sa im vyhybal. Tato metoda nti
Studentov premysSlat o svojom ucebnom procese a povzbudzuje ich, aby nasli najlepSie
spbsoby ucenia.
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Pol'sko

e i Prechadzanie
 Socialna - rozprévanie

metakognicia

Rozhovor s ucitelmi

POPIS

Vzdelavanie v Skole suvisi predovSetkym so sedenim v lavici. Walking-talking (Chodenie-
rozpravanie) je metoda, ktora je zaloZena na vyuzivani pohybu, integracii do skupiny a konani,
najlepSie vonku, v blizkosti prirody (ak je to mozné).

AKO NA TO?

Metdda je jednoduchéa a da sa pouzit mnohymi réznymi spésobmi. Jej zakladnou formou je,
Ze ziaci chodia vo dvojiciach a rozpravaju sa (na uvedené témy). Uloha moZe byt aj
skupinovou vyzvou. Dobra organizacia a efektivne vyuzitie Casu su nevyhnutné.

Priklady:

- Tuto metédu mdZete pouzit ako prvu lekciu po precitani knihy v materinskom jazyku.
Pripravte si otazky, ktoré si vyzaduju zlozité vyjadrenia, zdielanie Uvah a nazorov, napriklad,
ktord postava knihy sa vdm pacila najviac a preco, ako hodnotite konkrétnu akéna scénu; ak by
ste mohli knihu ukoncit inym spésobom, ako by ste to urobili? Tieto otazky podporuju zdielanie
konverzacie a neexistuju nespravne odpovede.

- Prechadzky mozete pouzit’ ako zhrnutie kapitoly na upevnenie vedomosti Studenta. Studenti
dostanl zoznam otazok, a ak nepoznaju odpovede, hladaju ich medzi spoluziakmi. Na konci
hodiny je dblezité, aby kazdy zhromazdil vSetky informacie, a tak si zopakoval u¢ebny material.

- MbzZete organizovat tematické prechadzky a vytvarat prilezitosti, ako sa lepSie spoznat.
Prechadzky moézu byt volné. Mézete tiez urcit' trasu, zastavky, poradie, ¢as. VSetko zavisi od

vaSej kreativity.

Tato metdda prispieva k zniZeniu napétia, budovaniu pozitivnej spoluprace v triede a umoziuje
Studentom zachytit' nova perspektivu a nadychnut sa pocas dlhych Skolskych dni.
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KLOCOVE BODY

o Kritické myslenie
Komunika¢né schopnosti
UcCenie ako sa ucit

Kreativita
Spolupraca

VYHODY PRE STUDENTOV

Metoda sluzi na nacvik komunikacie, hovorenia aj pocuvania. Trénuje Studentov v mysleni,
analyze ich sp6sobu nazerania na svet a spoznavani r6znych perspektiv.

Pomaha im k tomu, aby boli otvoreni, laskavi k inakosti a lepSie porozumeli sebe samym.
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Anglicko, Bulharsko
* Rastové myslenie

e Socialna Meraé I‘Ié|ad\[

metakognicia

https://bit.ly/33ZHVxa

AKO NATO?

Potrebny material: velky list papiera, lepiace papieriky, fixky a farebné pera. Umiestnite plagat
na napadné miesto v triede. Vymyslite mu nazov (,EMOTIONMETER®, ,Teplomer*
emacii/nalad, ,Dnes sa citim ...").

Nakreslite Stvorec a rozdelte ho na Styri Casti. Vyfarbite jednotlivé Casti roznymi farbami:

« Cervena: hnev, Gzkost, vystrasenost, zlrivost

« Zlta: Stastie, hrdost, sebavedomie, nad3enie, vela energie
e Zelend&: pokoj, akceptovanie, pokora, rovnovaha

¢ Modra: smutok, unava, depresia, zufalstvo

Vopred diskutujte so Studentmi o tom, aky typ emadcie/pocitu sa viaze k danym Stvorcom
(farbam), ale nepiste ich na plagat (tie na obrazku su priklady). Studenti posudzuja, kam
spadaju, v dvoch smeroch — miera energie a €i su pocity prijemné alebo neprijemné.

Na zaciatku dna vyzvite Studentov, aby urcili, v ktorom Stvorci sa dany def nachadzaju.

To isté nech urobia aj na konci dia. Umoznite tym, ktori sa nechcu podelit' o to, ako sa citia,
zanechat anonymny odkaz alebo sa vGbec nezlcCastnit. Plagat vam poskytne dokonalu
vizualizaciu celkovej atmosféry v triede. Poméze detom premyslat’ a ur€it ich emocionalny stav
a preskumat, kde sa tykaju ich spoluziakov, porovnavat ich kazdodenné nalady a hladat’ ich
dévody.

Pokuste sa pravidelne odkazovat na nastenku a iniciovat diskusiu, ked to uznate za vhodné.
Tabula vam umozni sledovat naladu skupiny a kazdého Studenta. Ak spozorujete nieco prilis
znepokojujuce v ndlade konkrétneho dietata, porozpravajte sa s nim individuélne. Ak
potrebujete podporu, zavolajte Skolskému Specialistovi alebo kontaktujte rodiCov dietata.

COMPLEX PROBLEMS

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union 12 simpLE SOLUTION To


https://bit.ly/33ZHVxa
https://bit.ly/3tglTyC

POPIS

Merac nalady je jeden zo zakladov emocionalnej inteligencie v programe RULER.

Pomé&ha ludom rozvijat zdkladné zru€nosti tohto programu: rozpoznévanie, porozumenie,
oznacovanie, vyjadrovanie a regulovanie emacii. Yale centrum pre emocionalnu inteligenciu ho
opisuje takto:

Merac nélady ¢asom rozvija emocionalnu inteligenciu. Naucit' sa identifikovat' a oznaCovat
emacie je rozhodujuce pre kultivaciu emocionalnej inteligencie. PouZivanie meraca nalady vam
mo&ze pomoct lepSie si uvedomit, ako sa vaSe emocie poCas dina menia a ako vase emocie
ovplyviujua vaSe €iny. Pouzivanie meraca nalady vam méze poméct rozvijat sebauvedomenie
a sebaregulaciu. Je doélezité pochopit’ cely rozsah svojho emocionalneho Zivota.

KLUCOVE BODY

Tato metdda Studentom pomdZe naucit' sa rozpoznavat, kategorizovat a ovladat svoje emacie.
Pre Studentov je ovela jednoduchSie dosiahnut akademicky Uspech, plne komunikovat so
svojimi spoluziakmi a nadviazat trvalé priatelstva, ak:

e poOznaju svoje vlastné emdacie;

e sa vedia vyjadrovat;

e saim dari regulovat’ a kontrolovat' ich;
e rozpoznavaju emdécie inych ludi;

» vedia, ako na ne reagovat;

e preukazujua empatiu.

VYHODY PRE STUDENTOV

» Deti su emocionalne vyrovnané, pozornejSie, viac pracuju, bez ndmahy si zapamataju nové
informacie, spracovavaju ich a logicky spajaju s tym, €o uz vedia (Lori Desautels). To
nasledne vedie k lepSim vysledkom v Skole.

o Deti dokazu ovladat' svoje emacie, lahSie zvladaju konflikty, kontroluju agresivitu a
vykazuju nizsiu uroven uzkosti (John Gottman).

e Poznanie osobnych pocitov a vnemov poméze detom rozpoznat emécie inych fudi. Takto
si rozvinu empatiu a osvoja si socialne prijatelné spravanie.
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Anglicko

Uvedomenie si
hodnoty

e Socialna
metakognicia

https://bit.ly/33VzZNh

POPIS

Uvedomenie si hodnoty bol 18-mesacny program, ktorého cielom bolo upevnit poznatky o
pristupoch zameranych na ¢loveka a komunitu v oblasti zdravia a pohody a vypracovat
odporucania, vdaka ktorym mézu mat’ ¢o najvacsi vplyv. V tomto kataldbgu poznatkov su
uvedené praktické priklady osvedCenych postupov z piatich miestnych partnerskych miest
programu Realising the Value. Tento kataldég poznatkov bol vypracovany v Uzkej spolupraci s
tymito lokalitami, priCom sa opiera o dokazy v kombinacii s ich praktickymi poznatkami a
radami pre ostatnych, ktori sa snazia osvaoijit’ si praktické aspekty pristupov zameranych na
Cloveka a komunitu.

AKO NATO?

Ucitel mdZe vytvorit’ silny pocit spolupatricnosti pomocou tychto krokov:

1. Vysvetlite, Ze kazdy Student je jedinecny, a preto ma Specificky pristup k u€eniu a tloham.

2. Vysvetlite, Ze kazdy Student si musi byt vedomy tejto jedine€nosti pri praci v skupinéach.

3. Vysvetlite, Ze s tymto vedomim a zaobchadzanim s triedou ako s komunitou sa Stadium
stava pristupnejSim, rovnako ako spolupraca.

o UCcitel by mal Ziakov poucit o tom, Ze v triede maju svoju ulohu, aby si navzajom pomahali.
» Ucitelia by mali vyuZzivat' svoje pedagogické poznatky v triede tak, aby sa komunita stala jej
centrom.
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KLOCOVE BODY

e Socialne povedomie v ramci komunity alebo skupiny (triedy)
o Emocionalna inteligencia

VYHODY PRE STUDENTOV

e VaZenie si vzajomnej pritomnosti.

o DoélezZitost schopnosti pracovat po boku uUspeSnych a pracovitych [udi, ¢o prinati
potencialnych tyranov vyuZzivat svoju energiu na nieco lepSie a produktivnejSie (odvréti ich
od toho, aby sa v procese stali tymi, ktori Sikanuju ostatnych).

e Pracovnici s mladezou a celda komunita vo vSeobecnosti budi mat' Uzitok z vacsSieho poctu
mladSich ludi, ktori su ochotni zapojit sa a poméct prostrednictvom dobrovolnictva.
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Pol'sko

Praktizovanie
e Pozitivna v C
. vdacnosti
Rozhovor s ucitelmi
+https://bit.ly/3M3x6eC
AKO NATO?

1. Tri dobré veci — poZiadajte Ziakov, aby si zaznamenavali pozitivne veci, ktoré sa stali kazdy
den. Klac¢om k tejto aktivite je identifikovat obohacujuce zazitky a zamysliet' sa nad tym, ako
alebo preco sa stali.

2. List vdaCnosti — toto cviCenie vyzyva k napisaniu dakovného listu a jeho odovzdaniu priamo
danej osobe. PoZiadajte zZiakov, aby si spomenuli na vSetkych ludi v Skole, ktori k nim boli dany
rok mili, a vybrali si jednu konkrétnu osobu, ktorej chcu vyjadrit uznanie (napr. iny Ziak,
vychovavatel, ucitel). MdZete tiez zvaZzit to, aby sa Ziaci podelili o dakovné listy v prostredi
triedy alebo verejne ocenili zamestnancov Skoly na zhromazdeni. Su silnejSie ako jednoduché
dakovné odkazy, pretoZe ich vSetci pisatelia zdielaju osobne a maju moznost’ prekvapit svojho
dobrodinca precitanim svojho listu nahlas.

3. Dennik vdacnosti

Samozrejme, pisanie listov alebo kratke cvicenie nemusi mat rovnaku silu ako trvalejSia
metdda. Ak dufate v trvalejSiu zmenu perspektivy u Studentov a zamestnancov vasej Skoly,
zvazte pouzivanie dennikov vdacnosti. Dennik vdacnosti pre Studentov poskytuje jednoduchu
truktdru na pomalé posuvanie perspektivy smerom k pozitivnym veciam. Studenti pravidelne
zaznamenavaju dobré veci, ktoré sa im v zivote prihodili, ako napriklad dokoncenie vSetkych
domacich uloh alebo ziskanie Casu navyse, ktory mozu stravit' s dobrym priatelom.

4. Nadoba Stastnych chvil — Ziaci alebo ucitel pripravia nadobu na hadzanie kartiCiek so
$tastnymi chvilami z triedy a zo $kolského Zivota. Studenti piSu v rézne dni a sU
povzbudzovani, aby venovali pozornost radosti v Skole. Z €asu na Cas si m6Zete precitat
obsah pred celou triedou a opat spolo€ne oslavit tieto chvile. Metddu je mozné realizovat
kreativne, tak ako sa ucitel a Ziaci rozvijaju.

5. Kolo vdacnosti

Na zaciatku hodiny ucitel zaCina kolom, pocCas ktorého Ziaci vyjadria, za ¢o su dany den
vdacni. Je délezité, aby sa vyjadrovali len ti Studenti, ktori chcu. Je uzitocné povzbudzovat
Studentov, aby nachadzali radost’ v malickostiach
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POPIS

Na zaklade doterajSich vyskumov vdacnosti v Skolach a na vysokych Skolach uvidite dékazy

o tom, Ze vdacnost' mbze prispiet’ k vac¢Siemu pocitu socialnej podpory, spolupatri¢nosti so
Skolou a spokojnosti so Skolskou skisenostou a zaroven méze znizit' stres a depresiu
Studentov. Niekedy sa mbze zdat, Ze je tazké najst’ nieCo pozitivne, ¢o by sa dalo zaznamenat
— najma pre mladych ludi vo vaSej triede, ktori mézu Celit’ skuto€nému ohrozeniu svojho
blahobytu. Cvi¢enie vdacnosti im mbze pomdct vypestovat si odolnost, ktora — spolu s dalSimi
vlastnostami, ako je sebasucit a nadej — méze poméct' s budovanim vdacnosti.

KLOCOVE BODY

e Pozitivny pristup
e Schopnost tesit' sa zo Zivota

VYHODY PRE STUDENTOV

e Tréning vdacnosti vam pomaha najst Stastie tu a teraz. Je to dblezita zru€nost na podporu
blahobytu.
snaZeni sa o Stastie pre seba aj ostatnych.

e Pozitivny pristup podporuje vytrvalost v u€eni sa z chyb.
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Anglicko. Slovinsko

. Positivna Pisanie dennika
psychol6gia pre tinedzerov

* Rastové myslenie
https://bit.ly/3ClasPA

https://bit.ly/3sq6bBR

POPIS

Dennik, ktory poméZze dietatu alebo tinedzerovi rozvijat jeho emocionalne kompetencie.

Autor povzbudzuje pouZivatela, aby hlboko premyslal a skimal svoj vnutorny a vonkajsi svet.
Déava im vediet, kym je a kym sa chce stat.

PocCas cesty pouzivatel objavi svoje sny, dozvie sa o emociondlnych burkach, vyslovi svoje
Zelania a odvazne zapiSe svoje vitazstva.

AKO NATO?

» Vytvorte rocny dennik pre vSetkych Studentov v triede s roznymi naro¢nymi tlohami.
Naucte ich reflektovat’ svoje pocity, emdcie, situacie, ludi, myslienky.

o Poziadajte Studentov, aby posledny list zoSita venovali takzvanému ,Denniku Uspechu*.

» Na konci kazdého tyzdna tyZzdna ich povzbudte, aby zapisali 5 veci, ktoré sa im podarili —
mozu zahfhat Skolské Uspechy alebo vSeobecné Zivotné Uspechy, ktoré sa stali za
poslednych 7 dni.

o PozZiadajte ich, aby vyfarbili a vytvorili stranky dennika tak, aby boli pre nich a pre externych
Citatelov, ktorych by chceli mat, patave.

» Na konci kazdého semestra ich nechajte zhodnotit uplynulé tyZdne a poziadajte ich, aby sa
zamysleli nad dévodmi ich Uspechov. Opytajte sa, ¢o z toho mbzu vyuzit v budidcnosti.

e Naucili sa nieco?

» Je nejaka vlastnost, ktoru v sebe objavili a ktora by im v budicnosti mohla poméct
dosiahnut eSte vacsie veci?

o AKkU spolocnu vec moézu najst medzi vSetkymi svojimi pribehmi aspechu?
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KLOCOVE BODY

o Sebareflexia

e Sebalaska

e Sebarozvoj

 Posilnenie prostrednictvom minulych Gspechov
o Reflexia

 Introspekcia

e Sebauvedomenie

» Viera vo vlastné schopnosti

e Stanovenie cielov

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti si budu viac uvedomovat seba a svoje tizby do budicnosti. Naucia sa sebareflexii.
Pisanie si dennika otvori Studentom moznost vybudovat si pozitivny vztah k sebe,

k vonkajSiemu svetu v bezpecnom ukryte dospelého Cloveka a vyrést tak v samostatnych,
sebavedomych a Stastnych jedincov.
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Bulharsko

e Pozitivha EmOCIona[nv
psycholégia autoportet
Interview with Mrs.
Yolova-Vardzhieva
POPIS

Na zaciatku hodiny pani Yolova-Vardzhieva poziada svojich Studentov, aby nakreslili svoj
aktualny emocionalny stav spolu so zvieratom, ktorym sa identifikuju. Uskutocnia kratku
diskusiu na tato tému.

Studenti potom ,objavia“ podobnost svojho emocionalneho obrazu v u&ebnici nemginy.
Diskutuju o podobnostiach a rozdieloch medzi svojimi emociami.

V druhej Casti Ulohy si Ziaci prezeraju obrazky svojich rovesnikov, ktori preZivaju rézne emaocie.

Pozoruju, porovnavaju a hodnotia emocionalny stav Studentov z Nemecka. Porovnavanim sa
s obrazkami si deti uvedomuju, Ze emdcie su univerzalne a ,fudské”.

AKO NA TO?

Kazdy z vas nakresli tvar, ktora vyjadruje to, ako sa momentalne citite. Pridajte zviera, s ktorym
sa prave teraz identifikujete.

Ako suvisi zviera, ktoré ste nakreslili, s vaSou aktualnou eméciou? A ¢o mbzete urobit, aby ste
citili pozitivne emaocie?

Potom sa pozrite na obrazky v u€ebnici. Ktory obrazok je najblizSie k tomu, ktory ste nakreslili?
PreCo? Aky z toho mate pocit?
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KLUCOVE BODY

e Pozitivna psycholégia
» Emocionalna inteligencia

VYHODY PRE STUDENTOV

Rozpoznanie a pomenovanie svojich emdcii a identifikovanie ich vlastného emocionalneho
stavu

Identifikovanie emocionalneho stavu ostatnych

Objavovanie rozmanitosti pozitivnych emacii, ktoré mézu zazit v kazdodennom Zivote
Uvedomovanie si, Ze ich pozitivny emocionalny stav zavisi vo velkej miere od ich vlastnych
¢inov

Zobrazenie emoCného stavu pomaha Ziakom uvedomit si a pomenovat svoje emaocie.
Vizualizacia emocii nakreslenim konkrétneho zvierata im pomaha otvorenejSie zdielat a
lepSie analyzovat ich emocionalny stav.
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Pocuivam Ta!

. PO Bulharsk
| Spatna vazba o
* Rastové myslenie -
k vykonu na
zaklade kriteril https://bit.ly/3sscEfS

POPIS

Tato stratégia poskytovania konstruktivnej spatnej vazby méze byt uskuto¢nena v akomkolvek
veku alebo v akomkolvek predmete. Rozvija postoj ,Zalezi to na mne* a schopnost’ ziakov
davat konstruktivnu spatnu vazbu. Pozostava z niekolkych krokov:

Rozdelenie Studentov

Vyber zru€nosti a hodnotiacich kritérii

Zdielanie kritérii so Studentmi

Néacvik hodnotenia podla kritérii a poskytovanie spatnej vazby
Vykonavanie hodnotenia a poskytovanie spatnej vazby

KLUCOVE BODY

Postoj ,ZalezZi to na mne"; sebavedomie; u€enie sa a samostatna i skupinova praca.

VYHODY PRE STUDENTOV

Poskytovanie hodnotenia a spéatnej vazby na zaklade kritérii je klt€om k vedomému uceniu sa
Studentov a stanoveniu vlastnych cielov.

R Funded by the
L Crasmus+ Programme HAPPINESS
ol of the European Union 27 simpLE SOLUTION To


https://bit.ly/3sscEfS

AKO NATO?

Rozdelenie Studentov
V tejto faze si musime ujasnit, kto komu dava spatna vazbu. Je dobré rozdelit’ Ziakov do dvojic.

Vyber zru€nosti a hodnotiacich kritérii

Pri vybere zru€nosti, ktora je potrebné rozvit, je nevyhnutné brat do Uvahy potreby Studentov,
nie naSe preferencie. Potom si vyberte, ktory prejav tejto zru€nosti chceme hodnotit’. Zistili sme
napriklad, Ze Ziaci potrebuju rozvijat svoje komunikacné schopnosti a my chceme hodnotit' ich
pokrok. AvSak, komunikacné schopnosti maju vela prvkov. Preto sme sa rozhodli, Ze je
nevyhnutné, aby sa naSi Studenti prezentovali pred publikom — jeden z prejavov dobrych
komunikacnych schopnosti. Potom predstavime kritéria, podla ktorych zvazime, Ci sa nasi
Studenti naucili uspesne prezentovat pred publikom.

Priklad kritérii na hodnotenie prezenta¢nych zru€nosti:

Plynulé rozpravanie;

Sebavedomy postoj pred publikom (ruky nie su vo vreckach, atd);
Rozpravanie nahlas a zretelne;

Reagovanie na otazky s reSpektom.

Zdielanie kritérii so Studentmi
Je nevyhnutné zdielat a objasfiovat zvolené kritéria Studentom. Musime sa uistit, Ze im
rozumeju. Pytame sa, Ci chcu pridat’ dalSie, ktoré povazuju za dolezité.

Néacvik hodnotenia podla kritérii a poskytovanie spatnej vazby

Trpezlivo a postupne v triedach umoznujeme Studentom, aby si navzajom davali spatnu vazbu.
Cielom je zvyknat si davat spatnu vazbu na zaklade kritérii. Takto m6ze sam ucitel sledovat
pripadné nejasnosti v triede.

COMPLEX PROBLEMS
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AKO NATO?

Hodnotenie a poskytovanie spatnej vazby

Krok 1 — Priprava

V den hodnotenia a spatnej vazby pripravime miestnost’ tak, Ze tabulu s kritériami vyvesime na
napadné miesto alebo ich napiSeme na tabulu. Pracovné listy rozdame Ziakom, ktora maju
hodnotiace kritéria zapisané.

Na zaciatku hodiny sa vratime k tomuto:

Co bude dalej a pre¢o to robime?

Ako cenna je tato zrucnost pre kazdého?

Na €o si dat’ pozor pri spatnej vazbe svojim spoluziakom.

Krok 2 — Hodnotenie
Studenti hodnotia svoj vykon poskytnutim spatnej vazby o tom, preco robia toto hodnotenie a
ako ho mozno zlepsit.

Krok 3 — Reflexia

Je nevyhnutné mat po kazdej takejto aktivite reflexiu, pretoZze to zvySuje vedomé ucCenie
Studentov.

Na konci hodiny mdZeme urobit’ ,kontrolni“ reflexiu a opytat’ sa Studentov: ,Co robite dobre?* a
,Co je potrebné zlepsit?"

COMPLEX PROBLEMS
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¢ Pozitivha Bulharsko

psychologia POVZbUdenle
* Rastové myslenie -
i slovami
https://bit.ly/3soKjGV
https://bit.ly/3IwoRpe
POPIS

Najdenie si Casu na vyber a implementaciu inStruktaZzneho slovnika, ktory podporuje hodnoty
rastového zmysSlania, ako je zameranie sa na Usilie a vysledky, a vyhyba sa naznacovaniu
pevnych hodn6t myslenia, ako je zameranie sa iba na vysledky.

KLUCOVE BODY

Sebavedomie

Pozitivny pristup k uceniu
Zvedavost

Zameranie sa na usilie

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti si vytvoria pozitivnejsi pristup k procesu uéenia a stanud sa otvorenejsimi voci vedeniu
ucitela. Odstranovanie prekazok vo vyucovani je nesmierne napomocneé tak pre vyucovaci
proces, ako aj pre dlhodobé Studijné vysledky a pozitivny sebaobraz mladych ludi.
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AKO NATO?

Chvalenie Studentov za to, Ze sa zlepsSili, bertc do Gvahy ich tempo a pokrok a vyhybanie sa
vSeobecnému porovnavaniu s triedou ako celkom; Priklad: "Urobili ste velky pokrok

Vv porovnani s vasou uroviiou minuly mesiac.”, "VSimam si/obdivujem vaSe Usilie.", "Viem, Ze
toto cviCenie bolo pre vas tazké, ale vidim, Ze ste urobili maximum."

Venovanie ¢asu poskytovaniu konstruktivnej spatnej vazby na verbalne aj pisomné cvicenia
pozitivnym a podrobnym popisom oblasti, v ktorych je zlepSenie nevyhnutné a prospesné.
Priklad: ,Dobra praca... Verim, Ze to doké&zete eSte lepSie, ak sa viac sustredite/precitate si
viac o...“, ,M0Zete si pozriet... pre viac informacii a nabuduce bude vas vysledok este lepSi.”

Opéatovné preskimanie existujucich hodnotiacich skal a zahrnutie spésobu, ako podporit’ Usilie
a zlepSenie pre kazdl moznu zndmku — sa musi robit opatrne, aby sa prediSlo odradzaniu
Studentov, ktori uz dosahuju dobré vysledky, a podporovania tych, pre ktorych je predmet
alebo skuska narocnejSia. Vyuzivajte Specifické spdsoby povzbudzovania v zavislosti od
arovne Usilia Studenta dosiahnut’ konkrétny vysledok.

e Ak sa Student napriek Usiliu trapi: povzbudte ho, aby rozpoznal zlyhanie ako prileZitost' ucit
sa, navrhnite nové stratégie na vyrieSenie problému, pochvalte Studenta za to, Ze
investoval tolko Usilia, atd.

o Ak Student uspeje s usilim: chvalte Studentovu snahu a vytrvalost, chvalte spravanie
Studenta (napr. Casovy manazment, stratégie), poukazujte na to, aky pokrok Student urobil,
atd.

o Ak Student uspeje bez velkého usilia: navrhnite tlohu, ktora je naroCnejSia, poziadajte
Studenta, aby s tlohou pomohol ostatnym, hladajte inu zru¢nost, na ktorej méze Student
pracovat, atd.

» Ak Student neuspeje pre nedostatok Usilia: preskimajte, akym bariéram Student Celi a
ponuknite mu pomoc pri ich prekonani, hovorte o atraktivnejSich cieloch vzdelavania,
navrhnite nové stratégie, atd.

o Ak Studentovi chybaju Specifické zru¢nosti na zlepSenie: navrhnite nové stratégie,
poskytnite dalSie informacie, povzbudte Studenta, aby sa snazil a nebal sa chyb atd.

o Ak Student dosiahne pokrok: pochvalte Studentove stratégie a tvrdu pracu, na zaciatku
Studentovi pripomenite jeho tazkosti, poukazte na to, aky pokrok Student urobil, atd.
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Plan Bulharsko
* Rastové myslenie OSObnéhO
rozvoja

Interview Report

POPIS

Tato metdda je vacsinou orientovana na jazykové kurzy a triedy ucitelov, kde sa Studenti mézu
sustredit na aktivitu v dlh§om €asovom intervale a precvicit' si dalSie zru¢nosti rozvijané
v Skole.

AKO NATO?

Poziadajte Studentov, aby vytvorili online dokument alebo aby pouzili niekolko listov papiera na
vytvorenie vlastného planu osobného rastu.
Mali by uviest”

1) V €om su uz dobri;

2) Aké su ich silné vlastnosti;

3) V ktorych oblastiach by sa chceli zlepSit;

4) Ktoré zo svojich silnych vlastnosti na to mézu pouZit;
5) Ako si myslia, Ze mdzu dosiahnut zlepSenie.

COMPLEX PROBLEMS
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KLUCOVE BODY

Stanovenie cielov
Nastavenie priorit
Sebauvedomenie
Metakognitivnhe schopnosti

VYHODY PRE STUDENTOV

Prostrednictvom tejto metdédy sa Studenti mdéZzu naucit, ako spravne planovat aby dosiahli
poZadované vysledky a ako pozorovat a riadit svoje vlastné myslienkové procesy.

W, N
-\
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Viaceré krajiny EU

Prechadzka
galériou

e GRIT

5 Best Practices

POPIS

Néapad, ako podporit komunikaciu medzi Studentmi a ich zapéjanie sa v triede.

Hlavnym cielom nie je test vedomosti, ale prilezitost' iniciovat’ diskusiu a vidiet rdzne uhly
pohladu na dany problém. Dobra komunikacia medzi Studentmi spésobi, Ze trieda bude
sudrznejSia, a teda aj samotni Studenti budu v Skole Stastnejsi.

KLUCOVE BODY

¢ Rozvoj komunikativnych zrucnosti

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti prosperuji z moznosti spojit napady z prechadzky. To moZno dosiahnut
prostrednictvom diskusii a ked pévodné skupiny rozdelite do novych skupin, poméze to
dynamickejSej analyze. Studenti navySe Casto pouZiju jednotlivé analytické Cinnosti, ako je
Vennov diagram alebo vizualny nastroj na analyzu informacii.
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AKO NATO?

Cas na realizaciu: 20 minat (v zavislosti od poctu tloh).

Co potrebujete: flipchartové harky, vopred pripravené tlohy.

Ucitel rozmiestni po miestnosti tabulky/obrdzky s otazkou v hornej Casti harku a miestom na
odpoved pod nou. M6zu to byt matematické ulohy, tabulky s chybajucimi Cislami/slovami,
otazky suvisiace s ucivom v prislusnom predmete; obrazy; fotografie; grafy. Cim s formaty

rozmanitejSie, tym budua Studenti zaujatejSi.

Je nevyhnutné ponechat dostatok volného miesta na harku dloh a poskytnut’ Ziakom potrebny
priestor na pohyb po miestnosti.

Studenti chodia okolo a piSu svoje odpovede na flipcharty.

Studenti si vyberd, ¢i nizie uved( svoje meno alebo nechaji anonymni odpoved. Ak chced,
mAozu umiestnit’ symbol.

Tabule na stene umoznuju Studentom vidiet vSetky odpovede na jednom mieste.

Ak ucitel a trieda rozhodnu, Zze odpovede nie su anonymné, kontrolu vykona spoluziak, ktory
prejde, precita a povie, €i suhlasi s tym, €o si precital.

Ucitel mdzZe urcit, kto bude Citat odpovede alebo to nahodne vypocita €i vytiahne kartiCku.
Déraz je kladeny na diskusiu.

.Prechadzka galériou” mdze byt uskutoCnena aj formou sutaznej timovej hry.
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POd porna Siet' Viaceré krajiny EU

e Pozitivha pOZiﬁ\Ith
psychologia e
psychologie oo
Group Work
POPIS

Uginnost’ psychologickych intervencii na zvy3enie blahobytu je v mnohych ohladoch jadrom
pozitivnej psycholdgie.

Zatial o pozitivha psychologia méze byt prospesna v mnohych individualnych a skupinovych
kontextoch, zaclenenie konceptov, ako su cnosti, silné stranky a vSimavost do vaSej prace so
skupinami, méze pomo&ct vytvorit podporny ramec pre rast a rozvoj.

Tato podporna siet ma potencial zvysit pohodu, prepojenie, nadej, zmysel Zivota a profesijné
povolanie.

AKO NA TO?

Trénovanie vdacnosti

» Ucitelia by mali pouzit pripojené zdroje na najdenie cviCeni na webovej stranke, ktoré
zahfnaju cviCenia o tom, ako implementovat’ vdacnost do kazdodenného Zivota.

Skupiny

» Ucitelia by mali parovat alebo zoskupovat' Studentov pocas Skolského roka
o Povedzte Studentom, aby vo dvojiciach/skupinach prediskutovali svoje ciele a vyzvy
o Povedzte im, Ze sa musia navzgjom podporovat a niest zodpovednost, aby dosiahli
svoj Uspech
e Podpornd siet, ktora umoZziuje naucit sa pozitivne pristupovat k vyzvam
e Pomoc jednotlivcom
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

KLOCOVE BODY

Dosiahnutie Stastia je ovela jednoduchSie, ked sa k Zivotu postavite pozitivne.

VYHODY PRE STUDENTOV

Ciele metody pozitivnej psycholégie su:

o ZlepSenie duSevnej pohody

e Vyucba a obhajovanie pozitivnych psychologickych konceptov, ako je tréning vdacnosti,
rozvoj sily a cnosti, emocionalna inteligencia

o ZlepSenie konceptov pozitivnej psycholdgie, aby ste boli Stastni

e ZvySovanie povedomia o dblezitosti vyucby tychto pojmov pre ostatnych, individualne alebo
v skupinach
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Budovanie

Viaceré krajiny EU

. Pozitivnial. pOZitf\lhEhO
B prostredia
metakognicia v triede Blog
Group Work
POPIS

Prostredie Skoly a triedy ma vyznamny vplyv na fungovanie ziakov, ich ochotu ucit’ sa a rozvijat
sa, pohodu v Skole dblezitu pre ucenie a vytvaranie socialnych vztahov. Prostredie triedy,
oznacované ako ucebné prostredie alebo atmosféra triedy, je definované odlisSne. Je to
intelektuélne, socialne, emocionélne a fyzické prostredie, v ktorom sa Studenti ucia. VSetky
pravidla prace a Zivota v triede, ktoré ucitel stanovuje a upevnuje pri rieSeni aktuélnych
didaktickych a vychovnych situacii. Prevladajuci typ interakcie medzi Ziakmi a medzi ucitefom a
Ziakmi. Prostredie triedy vyjadruje mieru, do akej je Ziak v triede spokojny, €i si Ziaci dostato¢ne
rozumeju, aka je medzi nimi miera sutazivosti a do akej miery je trieda sudrzna a solidarna.
Pozitivne prostredie triedy je zakladom zdravej Skoly, ktora poskytuje Ziakom a zamestnancom
Skoly dobré vzdelavacie podmienky.

NajdblezitejSiu ulohu pri vytvarani prostredia v triede ma ucitel.
NajdblezitejSie prvky socialneho prostredia triedy su:

e Skusenost' s pochopenim a prijatim zo strany Studenta;

o Pocit citovej vazby s ucitelom;

e Otvorenost vo vzajomnych vztahoch;

e Vzajomny reSpekt medzi pedagdégom a Ziakom;

e Uvedomenie si hranic v Zivote a vo vyvoji;

» Zdielanie zodpovednosti za dosiahnutie zmien vo vychovnom procese.
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AKO NATO?

Ako vytvorit pozitivne prostredie v triede:

» Spolupracujte so Ziakmi na stanoveni jednoduchych a jasnych pravidiel

e Budujte a modelujte zdvorilé vztahy so Ziakmi

o Poskytnite jasné oCakavania tykajuce sa uloh (rozvrhy)

o DodrZiavajte predvidatelné postupy s cielom znizit spontanne a ruSivé spravanie

o Zabezpecte primerané zdroje pre Cinnosti, aby ste predisli sporom

e Zabezpecte, aby boli tlohy stanovené na primeranej arovni pre Ziakov

o UdrZujte pozitivne oCakavania tykajuce sa spravania

o Poskytujte Casté prileZitosti na dosiahnutie Uspechu

o Poskytujte Castl pozitivhu spatnu vazbu

» UCte socialne zru€nosti nahodne prostrednictvom modelovych situacii a tiez neformalnych
hodin

o UCcte relaxacné techniky, napriklad meditaciu

» V pripade potreby pouZivajte taktické ignorovanie

o Pripominajte a opakujte pravidla prisnym, ale pozitivnym tonom

o Poskytujte jednoduché moznosti volby

e Ponukajte alternativne ¢innosti

e Obnovujte vztahy €o najskoér po incidente

NajdolezitejSie je zamerat sa na spravanie, nie na jednotlivca.

Pozitivne prostredie triedy do znacnej miery suvisi s pohodou ucitela. Atmosféra naplnena
priestorom na konanie, empatiou a moznostou prejavit’ sa je velmi motivujlca. Stretnutia

v kruhu, modelovanie prosocialnych postojov v integracii so zavadzanim novych ucebnych
materialov, prvky meditacie, vzajomna pomoc, spolupraca pri priprave réznych projektov,
efektivna medziludsk& komunikacia ako aj pozorovanie potrieb Studentov a hladanie odpovedi
su doélezitymi aspektami budovania pozitivneho prostredia v triede.
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KLOCOVE BODY

Komunika¢né schopnosti

Timova praca

Schopnost’ prevziat zodpovednost za Ciny
Schopnost regulovat emécie

Sebaistota

VYHODY PRE STUDENTOV

Budovanie pozitivneho sebaobrazu a pozitivheho pristupu k druhym.
Otvorenost k medziludskym kontaktom. Schopnost’ budovat’ pozitivne vztahy.
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VVytvorenie Bulharsko

¢ Pozitivha

psychologia emOCIOI‘Ia| nEJ
e Socialna
metakognicia map\[
Page 39to 44
POPIS

V Bulharsku sa €asto praktizuje v ramci vyucby cudzich jazykov.
Pozostava zo suboru kvizovych otazok, ktoré Studentom umoZnia spravne definovat svoje
negativne emdcie a vysvetlit, aku reakciu v nich vyvolavaju.

Na to, aby sa Clovek dokazal uspeSne vysporiadat so svojimi eméciami, je nevyhnutné, aby
tieto emacie boli rozpoznané a uvedomené.

KLOCOVE BODY

Sebauvedomenie a uvedomenie si emaocii a reakcii ostatnych ludi.

VYHODY PRE STUDENTOV

V zavere tejto aktivity budd acastnici schopni:

Vyjadrit’ svoje negativne emécie
Vysvetlit, pre€o pocituju také emdcie
Ovladat svoje emécie

Obohatit’ si svoju slovnu zasobu
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https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf

AKO NATO?

Pred realizaciou aktivity musi ucitel' pripravit zoznam nasledujucich viet, ktoré musia Ziaci
doplnit:

e Mam sa rad, pretoze...

e Som dobry v...

o Citim sa dobre vdaka...

o Moji priatelia by povedali, Ze mam skvelé...

* Moje oblUubené miesto je...

e Som milovany...

e Ludia hovoria, Ze som dobry v...

e Bolo mi povedané, Ze mam krasne...

e Myslim, ze som dobry v...

¢ Najvacsiu radost mi robi...

¢ Osoba, ktor najviac obdivujem, je...

e Mam prirodzeny talent...

* Moje ciele do buducnosti su...

* Viem, Ze dosiahnem svoje ciele, pretoze som...
e ludia ma chvalia za...

o Citim sa dobre, ked...

o Dosiahol som Uspech v...

¢ Usmievam sa, ked si spomeniem na...

» Najviac obdivujem nasledujuce Crty mojej postavy...
e Som pokojny, ked....

Kazdy Student dostane harok s otazkami napisanymi vysSie. UCitel stanovi konkrétny ¢as na
zodpovedanie otdzok s moznostou nechat niektoré z nich nezodpovedané. Ked kazdy dokonci
aktivitu, ucitel umozni Studentom podelit' sa o to, ¢o napisali (volitelné). Ucitel mbze na tabulu
napisat niektoré klu€ové slova z uvedenych odpovedi.

Potom Studenti diskutuju o nasledujucich otazkach:

« Co maéte vy a vasi spoluZiaci spolo¢né?

o Preco je dblezité mat sebavedomie?

» Viete, aké su vaSe talenty, schopnosti, zru¢nosti a silné stranky?

» Ako ste sa citili poCas aktivity? LepSie alebo horSie ako predtym?

» Je lahké si uvedomit, aké su vaSe pozitivne vlastnosti? Je lahké ich vyjadrit nahlas?
» Verite tomu, €o ste napisali?

« Co je sebavedomie? Preco je to dolezité? Ako ho posilnit?

¢ Objavili ste nieCo nové o sebe alebo o spoluziakoch?
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Bulharsko

. Pozitivnia . Rozvoj
o partnerstiev

metakognicia
Source

POPIS

Zoznam hier zameranych na rozvoj socialnych zru€nosti a podporu partnerstiev.

KLOCOVE BODY

Sebavedomie; zru€nosti pre rozvoj partnerstiev.

VYHODY PRE STUDENTOV

Hry sa prostredim, v ktorom ludia rozvijaju svoje jazykové, intelektualne, socialne a osobné
schopnosti. Priamo suvisia s rozvojom celej osobnosti a schopnostou citit radost’ a byt Stastny.
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http://www.sauchastie.org/pubs/docs/pub_file_165.pdf

AKO NATO?

1. Rytmus

Skupina stoji v kruhu. Moderator zacne tlieskat rukami v rytme, ktory si sam zvoli. Ostatni sa

k nemu pridavaju rovhakym tempom, kym vSetci nezacnu tlieskat. Ked vSetci za€nu tlieskat,
moderator zavola menom €lena skupiny, ktory zmeni rytmus. Ostatni ho musia nasledovat’. Hra
pokracuje, kym nie su vSetci U€astnici zapojeni do zmeny rytmu.

2. Skupinovy obrazok

Ugastnici hry sa postavia do kruhu tvarou k sebe a drzia sa za ruky. Moderator im navrhne, aby
si predstavili, Ze su spojeni Ciarou, a zada im, aby spolo¢ne obkreslili obrysy réznych
geometrickych Gtvarov bez toho, aby pustili ruky. Na zaCiatku mozno ucastnikov poziadat, aby
urobili kruh. Uloha sa postupne komplikuje obkreslovanim dalich tvarov: trojuholnika, Stvorca,
obdiZnika, lichobeZnika, $estuholnika atd.

MozZnost: Namiesto geometrickych Utvarov mozno Ziakom ponuknut "pisanie" pismen.

3. Prechadzka s naladou

VSetci UCastnici sa prechadzaju po miestnosti. Facilititor pomenuje rdézne atmosférické
podmienky: "veterno", "slne¢no”, "dazdivo", "hmlisto" atd., a U€astnici sa snaZia pokraCovat v
prechadzke, pricom reaguju vhodnymi pohybmi, gestami a vyrazmi tvare, ktoré podla nich
zodpovedaju zmenam atmosférickych podmienok.

Moznosti: Facilitdtor mdéZze vymenovat' r6zne pridavné mena odrazajuce prislusné nalady, ako
napr: "Stastny", "smutny" atd, a UcCastnici ich musia vhodne vyjadrit. Facilitator méze vyslovit

meno znamej osobnosti, ktoru treba napodobnit, alebo mbéZe uviest rdzne udalosti, napr:

"Stretnete niekoho znameho", "Sliapnete na Zuvacku", "Do cesty sa vam postavi zly pes",
"Davajte pozor, aby ste na nieCo nesliapli” a iné.
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Bulharsko

« Socialna KOIOtOE

metakognicia

Source

POPIS

Hra na zlepSenie socialnych zru€nosti a na zapojenie Studentov do improvizacnych,
divadelnych a medziludskych zru¢nosti.

AKONATO?

Dvaja ucCastnici improvizuju scénku.
» Tretia osoba sa pripoji k scéne a jedna z prvych dvoch z nej vystapi. Druhi dvaja pokracuju.
» Prid4 sa dalSia osoba a druh& odide.

» Nakoniec sa ucitel opyta skupiny, €o sa stalo, ako reagovali na zmenu a ako ju zvladli.

Hra Casto vyvolava otazky a rdzne témy na rozhovor.
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KLOCOVE BODY

e Socialne zrucnosti

e Improvizacné zrucnosti
¢ Predstavivost

o Koncentracia

e Timova praca

VYHODY PRE STUDENTOV

Hranim tejto hry si Studenti zlepSuju povedomie o myslienkovych pochodoch inych a ucia sa
prispésobit’ sa zmenam v rozhovore a prostredi. Je velmi prospeSna na podporu skupinovej
dynamiky a na povzbudenie Studentov s rdznymi povahovymi vlastnostami, aby ukazali svoje
schopnosti.
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5 strategii
rozvoja
rastovéeho
myslenia

Viaceré krajiny EU

o Rastové myslenie

5 Strategies

POPIS

Koncept rastového myslenia, ktorého priekopnikmi boli Carol Dweck, PhD, Lewis a Virginia
Eaton, profesori psycholégie na Stanfordskej univerzite, nadalej ovplyviuje vzdelavanie a
vdaka nedavnemu pokroku v neurovede sa dostava do popredia pedagogiky.

Ked sa Studenti vracaju do Skoly, pedagdgovia sa pripravuju na rieSenie nedostatkov vo
vzdelavani, podporuju zapojenie Studentov a obnovuju sebaddveru po réznych neofakavanych
zmenéch spbésobenych pandémiou COVID-19. Rastové zmyslanie by ako doplnkovéa zlozka

k intervencii mohla vyrazne poméct pedagégom.

KLUCOVE BODY

Budovanie a zvySovanie odolnosti
Sebauvedomenie a motivacia
Sebavedomie

Pozitivne posilnenie

Ucitelia pracuju na svojich postupoch ako profesionali prostrednictvom rastového myslenia
a pozitivneho posilnovania.

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti podnietia motivaciu k u€eniu, posilnia Stastie a spokojnost a budd schopni zniZit
Uzkost a stres.
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https://blog.edmentum.com/5-tips-develop-growth-mindset-your-classroom

AKO NATO?

1. Zapajajte sa s plnym nasadenim

Prvym klft€om k zavedeniu rastového zmySlania vo vasej triede je viera v seba samého.
N@jdite si Cas na zamyslenie sa nad svojimi postojmi k u€eniu. Existuju predmety alebo
¢innosti, ktorym sa vyhybate alebo ich nemate radi, pretozZe v nich nie ste ,dobri“? Zafixované
myslenie mdZe rychlo vyvolat presvedcenie, Ze ak nie ste v nieCom okamzite Uspesni, nema
zmysel vynakladat akékolvek Usilie v buducnosti. Takyto postoj méze byt Skodlivy nielen pre
vas Uspech, ale aj pre vasich Studentov. Podlahnutim myslienke, Ze ak je nieCo tazké,
.Jednoducho to nezvladnete®, sa pripravite o cenné prilezitosti a skusenosti. Ked' sa pristihnete,
Ze upadate do pevného a neovplyvnitelného zmyslania, skiste myslenie zmenit' a preniest
tento novy postoj do svojej triedy.

2. Pochvalte tvrdu pracu, nie mudrost’

Kto nema rad, ked mu hovoria, Ze je mudry? Je to skvely pocit — a kazdy si ho zasluzi zazit.
Ale aj ked je nevyhnutné podporovat Studentov, tlieskat im len za mudrost nemusi byt

z dlhodobého hladiska prospesné. Namiesto toho, aby ste svojim Studentom povedali nieco
ako ,ste madri“, ked nieCo dosiahnu, pochvalte ich proces a pokrok. Hoci rastové myslenie
uznava, Ze nie vSetci Studenti budd mat rovnaké schopnosti vo vSetkych predmetoch, uznanie
prace, ktoru viozili do u€enia sa niecoho, a nie ich prirodzenych schopnosti, poméha

u Studentov povzbudit’ pocit Uspechu namiesto hrdosti. Na druhej strane budu viac

motivovani pokraCovat v zlepSovani.

3. Rozpoznajte prilezitost' v netispechu

Niekedy sa Studentom z r6znych dévodov nedari. Je to nevyhnutné sucast ucenia (a Zivota),
ktora je frustrujuca. Neuspech a chyby mézu vyvolavat Uzkost, hlavne ak sa vyskytna

v prostredi, kde by mohlo d6jst k nieComu negativnemu, ako je zl4 zndmka, zahanbenie alebo
dokonca trest. Strach zo zlyhania méze Studentom branit’ v tom, aby vystupili zo svojej
komfortnej zony, a dokonca moéze spbsobit, Zze sa budl vyhybat vyzvam alebo sa uzavru do
seba, ked budu cCelit ur€itym prekazkam. Ak sa vSak k nelispechu postavite spravnym
spbsobom, skryva v sebe mnoho prilezitosti. Ked' su Ziaci neuspesni v urcitej lekcii alebo
zrucnosti, pripomente im, ze nezlyhali, len sa im to eSte nepodarilo. Pripomente triede, ze
neuspech alebo chyby nie su vysledkom; su prilezitostou zacat odznova.
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AKO NATO?

4. Vystupte zo svojej komfortnej zény

KedZe sa vzdelavanie stava Coraz inovativnejSim, pedagogovia musia preukézat' silu madro
vypocitaného riskovania tym, Ze vystupia zo svojej zony pohodlia v triede. Otvorte sa
ob&asnému skuSaniu novych vyucovacich postupov a ak vo svojej triede vyskuSate nieCo nové,
¢o nefunguje, povedzte svojim Studentom priamociaro, o si myslite, Ze fungovalo, €o nie a €o
mozete zlepsit. Vyzvite ich, aby vam poskytli spatnd vazbu a aplikovali ju, ked' je to mozné.
Vasi Studenti k vam vzhliadaju a davate im priklad, Ze ked veci nefunguju dokonale, znamena
to, Ze existuje prilezitost na zlepSenie, ukazujete im, ako si precvicit rastové myslenie.

5. Nezabudnite na formativhe hodnotenie

Formativne hodnotenie je stratégia dokonale navrhnuta na podporu rastového myslenia

v triede. Aktivity formativneho hodnotenia st navrhnuté tak, aby boli rychlymi a nenarocnymi
kontrolami porozumenia. NielenZe vam pomézu sledovat pokrok Ziakov, ale tiez povzbudia
Ziakov, aby otvorene hovorili o tom, s ¢im maju problémy, a poziadali o pomoc, ked je to
potrebné. Vystupné listky, pisanie dennikov a iné kreativne taktiky formativneho hodnotenia su
skvelymi spésobmi, ako v triede vytvorit spatnu vazbu, ktord podporuje neustale zlepSovanie.
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 Pozitivna Viaceré krajiny EU:

psycholdgia Objavte svoje
* Rastové myslenie " - -
. Socidina silne stranky

metakognicia _
Personality Test

POPIS

Silné stranky vasho charakteru su pozitivne stranky vaSej osobnosti, ktoré ovplyviiuju vase
myslenie, citenie a spravanie.

Prieskum VIA je jediny bezplatny vedecky prieskum silnych strdnok charakteru na celom svete.
Urobte si tento jednoduchy, 15-minatovy test charakteru a objavte svoje najsilnejSie stranky.
Vyskum ukézal, Ze poznanie a vyuZivanie vaSich silnych stranok vam méze pomact:

e Zvysit Stastie

Najst zmysel a ciel
Zlepsit vztahy

Ovladnut stres a zdravie
Dosiahnut ciele

Prieskum obsahuje 96 otdzok a jeho vyplnenie zaberie priblizne 15 minut. Neexistuju
spravne/nespravne odpovede a neexistuju ani lepSie/horSie odpovede. Klu¢om je byt autenticky,
aby ste €o najviac vytazili zo skusenosti. Po absolvovani prieskumu zoradite svojich 24 silnych
stranok. Ak mozete, vytlacte si ho a sledujte svojich 5 najlepsSich silnych stranok. 5 vasSich
najlepSich silnych stranok su zvy&ajne vasSe typické silné stranky, vlastnosti, vdaka ktorym sa
citite nabiti energiou.

Diskutujte o svojich silnych strankach a o tom, ako prispievaju k vASmu Zivotu a vztahom.
Vyskum ukazuje, Ze poznanie a pouzivanie silnych strdnok vadSho charakteru méze posilnit

vztahy, zvysSit Stastie a zlepSit pohodu. Po absolvovani testu zoradite svojich 24 silnych stranok.
Nezabudnite zdokumentovat svojich 5 najlepsich silnych stranok.

KLOCOVE BODY

Sebauvedomenie, sebahodnotenie, reflexia pocitov, emacii a myslienok, a tiez ¢inov.
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VYHODY PRE STUDENTOV

» ZvySenie Stastia

Najdenie zmyslu a cielu
ZlepSenie vztahu
Ovladanie stresu a zdravia
Dosiahnutie cielov

AKO NATO?

Tento test perfektne ladi s metdédou: Vyuzite svoje silné stranky na zvySenie Stastia.

PoZiadajte kazdého Studenta, aby vyplnil dotaznik.
Prehlad vysledkov v skupine:

Vedeli ste o svojich hlavnych silnych strdnkach?

Ako ich pouZzivate vo svojom kazdodennom Zivote?

Pamatate si, kedy ste pouzili svoje silné stranky a urobilo vam to radost?

Co robite, ked sa citite zle? PouZivate jednu zo svojich silnych stranok, aby ste sa citili lepsie?
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 Pozitivna ‘Ivuiite Svoje Viaceré krajiny EU

psycholdgia

* Rastové myslenie Sill‘lé Stl‘énk\[ na
+ Soceha zvysenie st'astia
gnicia

VIA Institute

POPIS

Je niekolko spbsobov, ako vyuzit svoje silné stranky.

Jedno z najpopularnejSich cvieni vo vede o pozitivnej psycholdgii (niektori tvrdia, Ze je to

to najviac popularne cvicenie) sa oznacuje ako ,pouZite svoje silné stranky novymi spésobmi*.
Studie opakovane ukazuju, Ze toto cvicenie je spojené s dlhodobymi vyhodami, ako je vy3Sia
aroven Stastia a niZSia uroven depresie.

KLOCOVE BODY
Sebauvedomenie, sebahodnotenie, reflexia pocitov, emadcii a myslienok, aj ¢inov.

Planovacie zru¢nosti, sebariadenie, rastové myslenie.

VYHODY PRE STUDENTOV

o ZvySenie Stastia

e N4ajdenie zmyslu a ucelu

e Posilnenie vztahov

e Ovladanie stresu a zdravia
¢ Dosahovanie cielov
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AKO NATO?

*Toto cviCenie sa spdaja s testom charakterovych silnych stranok.

Vyzvite Studentov aby:
1.si vybrali jednu z ich najvacsSich prednosti — jednu z ich silnych strdnok, ktora je zakladom
toho, kym su, lahko sa pouziva a dodava im energiu;
2.napisali tato volbu na vrch papiera;
3. zvé&zili novy spdsob vyjadrenia tejto silnej stranky kazdy den (v Skole alebo mimo nej);
4. si vytvorili zoznam aktivit, ktoré pomahaju vyjadrit’ tuto silna stranku.

Tento bod méze byt narocny. Z tohto dévodu mézete diskutovat o tom, ¢o by im mohlo pomoct
uviest toto cviCenie do praxe.

Ucitel mbze zacCat popisom: V praxi je vSak pre ludi niekedy prekvapivo narocné vymysliet
nové spodsoby, ako vyuzit jednu zo svojich silnych stranok. Je to preto, Ze sme velmi zvyknuti
vyuzivat svoje silné stranky. Casto vyuZivame svoje silné stranky bezhlavo a bez velkého
uvedomenia. Venovali ste napriklad velka pozornost pouzivaniu samoregulécie pri Cisteni
zubov? Vasa Uroven obozretnosti alebo laskavosti poCas jazdy? VaSa pokora na timovom
stretnuti? Pre niektoré silné stranky je lahké prist s prikladmi. Chcete uplatnit’ zvedavost
novym spésobom? NizSie je ukaZzka mapovania toho, ¢o mézete robit. Urobte to jednoducho.
Urobte to komplexné. Je to na vas!

» V pondelok sa vyberte zo Skoly domov novou trasou a preskimajte svoje prostredie, ked
sa vraciate domov.

¢ V utorok polozte niektorému zo spoluziakov otazku, ktoru ste sa ho nikdy predtym
neopytali.

o V stredu vyskuSajte na obed nové jedlo — nieco, ¢o podnieti vaSu zvedavost ochutnavat.

» Vo Stvrtok zavolajte €lenovi rodiny a oboznamte sa s jeho pocitmi z nedavnej pozitivnej
skdsenosti.

» V piatok chodte po schodoch namiesto vytahu a preskimajte prostredie.

» V sobotu, ked budete vykonavat jednu domacu pracu (napr. umyvanie riadu, vysavanie),
venujte pocas nej pozornost’ 3 novym vlastnostiam tejto ¢innosti. Priklad: VSimnite si
Sumivy zvuk vysavaca, nahromadeny prach viriaci v nadobe, teplo vody pri umyvani riadu,
vahu jedného taniera alebo Salky a podobne.

¢ V nedelu si poloZte dve otazky, ktoré by ste o sebe chceli preskimat — zamyslite sa alebo
si zapiSte do dennika svoje okamzZité odpovede.

o Nasledujuci pondelok... pokracuijte!
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AKO NATO?

V niektorych pripadoch mézete mat pocit, Ze je narocné vymysliet priklady. Po vybere jednej
z vaSich charakteristickych silnych stranok zvazte nasledujucich desat oblasti, ktoré vam
pomdZzu podnietit nové napady a rozsirit' vas pristup k silnej stranke.

Ako mbzem ukazat svoju silna stranku:
¢ V Skole
¢ V ramci svojich najblizSich vztahov
o Ked sa venujem konicku
¢ Ked som so svojimi priatelmi
o Ked som s rodi¢mi alebo surodencami
o Ked som sam doma
e Ked som v time
» Ako veduci projektu alebo skupiny
o Ked som na prechadzke
e Ked jem
o Ked sa venujem psycholdgii

Z psychologického hladiska mbzete uvazovat aj o ktorejkolvek z 24 silnych stranok charakteru,
pretoze kazda silna stranka je napokon schopnostou mysliet,, citit' a spravat’ sa:

o MysSlienky: Z akej perspektivy uvazujem? Ked vyjadrujem svoju perspektivu, aké myslienky
mi prechadzaju myslou? Aké myslienky su pritomné, ked kondm rozvazne? Milym
sposobom?

o Emocie: Aky je pocit odvahy? Ako si mdZzem vSimnuat pokoru ako pocit na svojom tele...
ake telesné vnemy su v sulade s vyjadrenim pokory?

o Spravanie: Ako vyzera moje vyjadrenie vdacnosti? Ked robim Usudok/uvaZzujem kriticky,
ako sa prejavujem? Aké je moje konanie, ked vyjadrujem spravodlivost?

Tieto priklady a vysvetlenia m6zu poméct Studentom ukazat, ako maju o tejto tlohe premyslat.

1.Poziadajte Studentov, aby dokoncili svoj zoznam.

2.PoZiadajte Studentov, aby kazdy den aspon pocas jedného tyzdna vyjadrili svoju silnu
stranku novym spésobom (pouZzite predtym vytvoreny zoznam.)

3. Mbzete Studentov poziadat, aby si zapisali svoje mySlienky o tejto ceste.

4. O tyzden - diskutujte o tom, ¢o sa stalo? Co sa zmenilo? Aké zmeny vidia Studenti
vo svojich naladach? Aké lahké/tazké bolo rozvijat napady a potom ich realizovat?
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Bulharsko, Anglicko

e Pozitivna .
psychologia T"Ed I'IE!
e Socialna "fOtOgl‘afla"

metakognicia
Source

POPIS

Vytvorenie plagatu s ,fotkami“ triedy, ktoré nakreslili samotni Studenti a pripojili ich
so zoznamom komplimentov pre kazdého Studenta v triede.

AKO NA TO?

1. VSetci uCastnici dostanu fixky a harky papiera.
2. Kazdy musi nakreslit svoju "fotografiu” alebo uviest symbol suvisiaci s jeho osobnostou.

3. Kazdy uacastnik musi do harkov ostatnych ucastnikov napisat nie€o pozitivhe - vlastnost,
zru€nost, spravanie, ktoré sa mu paci.

4. Po skonceni si kazdy vezme svoj harok a pred vSetkymi precita uvedené veci, pricom zacne
vetou: "Som ...". Nevyhnutné: Skupina povzbudi kazdého, kto Cita komplimenty, uisti sa, Ze
kazdy kompliment zacCina slovami "Som ..." a nakoniec zatlieska kazdému, kto precita svoj
kompliment.

5. Harky sa nalepia na plagat pod meno kazdého Ziaka.
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KLOCOVE BODY

Sociélne zru¢nosti
Improvizacné schopnosti
Predstavivost
Koncentracia

Timova praca

VYHODY PRE STUDENTOV

Hranim tejto hry si Studenti zlepSuju povedomie o mysSlienkovom procese ostatnych a ucia sa
prispbsobit sa zmenam v konverzéacii a prostredi. Je to velmi prospeSné pre podporu
skupinovej dynamiky a pre povzbudenie Studentov s rdznymi charakterovymi vlastnostami, aby
preukézali svoje schopnosti.
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Bosna and Hercegovina

e Socialna Te‘l:e UL
metakognicia \I\IUCO\Ianie
Questionnaire
POPIS

Radost’ z terénneho vyucovania prameni z pobytu v prirode, z toho, Ze trieda vychadza do
terénu ucit ich o tvaroch, skamenelinach alebo r6znych inych predmetoch. Jednou

z najprinosnejsich veci, ktoré mézu ucitelia robit, je zobrat' svojich Ziakov do prirody a tam ich
ucit. Byt vonku prindSa Stastie ucitelom aj Studentom, pretoze sa od seba navzjom ucia a
spajaju sa prostrednictvom tejto skdsenosti.

Vyucba v teréne mbéze byt zabavna, ale je aj uzitocna pri u€eni deti. Ich radost z toho, Ze sa
naucili nie€o nové v prirode, rozvija ich Stastie a buduje ich charakter. Pomaha im tiez
udrzZiavat sa v dobrej kondicii a zdravi tym, Ze sa pocas ucenia hybu. Tym, Ze ucitelia beru
Ziakov do prirody, robia Stastnych seba aj svojich Ziakov. Radost ucitela z toho, Ze vidi radost
svojich Ziakov, staci na to, aby sa rozplyval Stastim. Takisto sa buduje dévera medzi Ziakmi a
ucitefmi, pretoZe spolocne travia ¢as v prirode.

AKO NATO?

Ucte Studentov, ako byt v jednote s prirodou, reSpektovat, starat' sa a udrZiavat bezpecné
prostredie, v ktorom Zijeme. Vytvorte Studentské skupiny. Kazdé skupina ma zadanie pre rézne
zbierky fotografii a artefaktov. Na zaver prezentuju poznatky k danej téme.

Radostné €innosti vytvaraju radost’ z vyucovania v teréne. MéZe to zahfiat taru, ucenie sa

o tom, ako niektoré zvierata lovia a zbieraju potravu, stavanie hradov z piesku réznych tvarov
alebo hranie hier zahfiajucich timova pracu. U itelia by sa mali vzdy uistit, Ze Studenti maju
¢as na prestavky plné radosti; radostné aktivity by sa mali prelinat’ s radostnymi prestavkami.

Ak vezmete triedu von, umoznite im spoznavat svet, v ktorom Ziju. Pobyt v prirode poskytuje

radost vSetkym zu&astnenym. Vyuc€ovanie o Stasti a prestavky na radost budd pokraCovat so
Sirenim tohto Stastia aj nadalej pocas celej hodiny.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

KLUCOVE BODY

* Interakcia
o Priatel'skost
¢ Ochota spolupracovat

VYHODY PRE STUDENTOV

e Poznavanie prirody

e Ochrana zZivotného prostredia

o Ako sa spravat k Zivotnému prostrediu a spravne sa on starat
e Socializacia v prirode

» Projektové vyucovanie

o Skolské vylety
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Plagétv Viaceré krajiny EU

o Pozitivha
psycholdgia (o) I‘aStO\Iom
» Rastové myslenie mvslenI—
Source 1
Source 2
POPIS

Vyskumom bolo dokéazané, Ze ucenie Ziakov rastovému mysleniu je Ucinné. Nembzeme so
Ziakmi absolvovat' jednodnovu lekciu o rastovom mysleni a potom oCakavat, Ze ho budi mat.
Namiesto toho je potrebna zmena paradigmy, a aby sme to dokazali, musime vytvorit
prostredie priaznivé pre rastové myslenie. Prostredie, ktoré poméaha Ziakom uvedomit’ si svoje
myslenie, svoje schopnosti a umoznuje im klast si otazky a preformulovat’ svoje pochybnosti.

Existuje mnoho spdsobov, ako podporit rastové myslenie v triede. Jazyk rastového myslenia,
metakognicia a reflexia Ziakov, Ci proces nad vysledkom su len niektoré spésoby, ako denne
podporovat rastové myslenie ziakov. Pri tom vSetkom je jednym z najjednoduchSich a
najucinnejSich - viditelné prostredie rastového myslenia. Plagaty s rastovym myslenim su

k dispozicii v réznych tvaroch a formach a mézu sa pouzivat rézne.

InSpirativne posolstva na plagatoch mézu Zziakom pomact pozitivne mysliet na seba, budovat
sebaddbveru a rozvijat rastové myslenie! MotivaCné plagaty su pre Ziakov skvelou vizualnou
pripomienkou, Ze pozitivne myslenie, tvrda praca a odhodlanie im mbzu pomoct zlepsit seba a
svoje schopnosti. Tieto pozitivne mantry mézu pomaoct formovat' vnatorny dialog Studentov,
inSpirovat ich a dodat triede charakter.

AKO NA TO?

Vyzdobte si u¢ebny priestor plagatmi o rastovom mysleni.

Ak je to vhodné, vyberte si jeden z plagatov a diskutujte o flom so Studentmi. Nechajte
Studentov vyjadrit svoje pocity a mysSlienky o citate. Analyzujte citat spolu so Studentom.
Opytajte sa ich na ich skusenosti so situaciami uvedenymi v citate. Pri kazdodennych
interakciach s detmi pouzivajte jazyk z plagéatov.
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https://www.teacherspayteachers.com/Product/FREE-Growth-Mindset-Posters-for-the-Classroom-or-Bulletin-Board-3080287?st=1beecfb60f85099875c5386a10020b67

KLOCOVE BODY

Sebavedomie, schopnost’ viest' pozitivny vnutorny dialdg a rastové myslenie.

VYHODY PRE STUDENTOV

Ovladanie stresu a zdravia
Dosahovanie cielov
Ziskanie inSpiracie
Zvysenie sebavedomia
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Spanielsko

o Pozitivna ACil
o oruia Slovnik emocii -
. Socidna Povedz, co citis
metakognicia Source 1 Source 3
Source 2 Source 4
Source 5
POPIS

Slovnik emocii moZzno povazovat za zékladnu pedagogickl podporu. Poskytuje detom,
dospievajucim a dospelym nastroje na spoznavanie, identifikaciu a vyjadrovanie pocitov.
Opisuje 42 emocionalnych stavov. Kniha bola preloZzena do katalanciny, baskictiny, galicijCiny
a anglictiny. Webova stranka Palabras aladas poskytuje denniky, prirucky a pracovné listy ako

v

sucast itinerara "povedz, Co citiS" a bezplatny obsah.

KLUCOVE BODY

UcCenie sa a identifikacia jednotlivych emacii
ZlepSenie pohody

Rozvoj empatie

Zdravy sp6sob myslenia a rieSenia situacii

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti méZu vyjadrit svoje emdcie a pocity prikladmi z kazdodenného Zivota a su tak
vyzyvani k hladaniu drobnych prvkov v Zivote, ktoré m6Zu viest k vdacnosti.

Ich najdenie im pom&ze vytvorit' si pozitivnejSi pohlad na svoje skisenosti. Tymto sposobom si
zvyknu vidiet vZdy pozitivne aspekty takmer v kazdej situacii. Je to skvely postup na zvladanie
frustracie, sklamania a dokonca aj hnevu.
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https://palabrasaladas.com/
https://palabrasaladas.com/
https://drive.google.com/file/d/1j5FTPinBN2FAOYOKeB2Q85AkHa4nyzP3/view
https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
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https://palabrasaladas.com/emocionario.html
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1BQsKaJvJR7zW-68lBkdW_hoAm__0JPiohalYi_aKAUc/edit

AKO NATO?
Stastie

Ak chcete preskimat tuto emodciu, mobzete zaCat sériou otdzok o rdznych prvkoch
znazornenych na ilustracii:

o Ktoré prvky sa objavuju na obrazku?

o Ktoré prvky sa usmievaju a prec€o si myslite, Ze sa usmievaju?

e Aky pohyb robi Mesiac k Zemi a Zem k SInku? Myslite si, Ze ich upokojuje robit' tieto
pohyby?

« Na ¢o sliZi dreveny koii? Co nesie dreveny koii na chrbte? Myslite si, Ze drevenému kofiovi
to vyhovuje?

o Aké prvky zdobia pozadie obrazu, ktoré nepatri k nebeskej klenbe?

e S akymi umeniami alebo aktivitami ich mézZete spajat? Mdzete ich dat do suvisu?

» Praktizovali ste niekedy niektoru z tychto ¢innosti alebo ste videli alebo poculi
o inych, ktori ich praktizuju?

 Videli ste alebo poculi o inych, ktori to robia? Aky to bol pocit?

o Aky vSeobecny pocit vo vas vyvolava tato ilustracia?

Sklamanie

Na usmernenie dalSieho Citania textu je mozné skimat ilustraciu kladenim nasledujacich
otazok:

o Aké postavy su na obrazku? Kde su?
« Co drzi liska? Preco si myslite, Ze ma tento predmet?
« Co myslite, €o si myslela liska, ked si vzala lodku domov?
« Co nasla, ked sa dostala k jazierku? Aké to ma désledky na jej plany?
« Co myslite, ako sa citi a pre¢o?
« Dal3im spdsobom, ako pracovat s tymto obrazkom, je poZiadat Studentov,
aby prerozpravali, €o sa stalo.
» Nakoniec by bolo zaujimavé poZiadat Citatelov, aby navrhli, ako prekonat’ sklamanie.
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i Viaceré krajiny EU
e Pozitivha

psycholégia ngong
e Sociédlna
metakognicia

5 Mindful Movements

POPIS

Pri vyuCovani vSimavosti na Skolach st nevyhnutné vedomé pohybové postupy, pretoze naSi
Ziaci denne vela sedia. Meditacia Qigong je staroveka Cinska lieCebna praktika, ktora spéja
kontrolované dychanie, jemny pohyb a meditaciu na podporu dobrého dusevného, fyzického a
duchovného zdravia. V sU€asnosti sa stala v EU trendom, pretoze je jednoducha na
vykonavanie.

Vo videu si mdéZete pozriet’ Styri vedomé pohyby a hru:
1. Beach Ball Breathing

2. Smile & Shake

3. Drawing the Bow

4. Qi Showers

5. Hra Quarter Pass

V3etky pohyby na videu mdZu Studenti vykonavat v beZznom obleceni. Studenti nepotrebuji
podloZky na jogu. D& sa to robit priamo v triede, aj ked Studenti nemaju vela priestoru, a
vSetky pohyby moéZete upravit pre Studentov, ktori nechcu stat” alebo maju fyzické obmedzenia
- ak chcu, mbéZzu ich vykonavat v sede.

AKO NA TO?

PoZiadajte Ziakov, aby vstali, nasli si v triede bezpecny priestor, kde sa nebudu navzjom rusit
a sledujte vaSe pohyby (alebo pohyby z videa). Ak chcete tento nacvik ponuknut sposobom
citlivym k traume, uistite sa, Ze Studenti si vyberu, €i nejaky pohyb nechcu robit. M6Zu si vybrat
iny Usek tak, aby sa cela trieda hybala spolo¢ne a zapoijila sa, priCom Studentom umoznite
interakciu a zapojenie sa do fyzickeho cviCenia spésobom, ktory je pre nich bezpecny a
pohodiny. Tieto pohyby mézete robit kedykolvek poc€as hodiny, ale snazte sa nimi hodiny
zacinat.
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https://www.mindfulschools.org/video/5-simple-mindful-movements-for-your-classroom/

KLOCOVE BODY

Emocionalne sebaovladanie, sebadbvera, disciplina a schopnost koncentracie a sustredenia sa.

VYHODY PRE STUDENTOV

Psychologické vyhody

o ZlepSenie kvality Zivota. Kvalita Zivota meria "vnimané fyzické zdravie, psychicky stav,
osobné presvedcCenia, socialne vztahy a vztah k relevantnym prvkom prostredia”.

o ZlepSenie sebestacnosti.

e ZniZenie mnozstva stresovych biomarkerov.

e ZniZenie depresie a Uzkosti.

e ZvySenie sustredenia.

Fyziologické vyhody (ak sa metéda praktizuje ¢asto)

e ZvySenie hustoty kosti.

o ZlepSenie kardiovaskularnych a placnych funkcii.

o ZlepSenie rovnovéahy.

e Zdravie imunitného systému. Qigong je spojeny s viacerymi pozitivnymi imunitnymi
reakciami.

o ZlepSenie somatickych priznakov.
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Pozitivhe emocie Viaceré krajiny EU
> e a pozitivna
psychologia - u

pychologia

Source 1
Source 2

POPIS

Dobry postup na identifikaciu pozitivnych emacii.

Pozitivne emdécie neznamenaju len to, Ze sa neustéle citime Stastni. Aj cely rad inych emacii
méze zvysit sustredenie a UspesSnost a Casom zlepsit pohodu Studentov. Medzi tieto emdcie
patri radost, pobavenie, nadej, hrdost, zaujem, sucit alebo vdacnost. Kazdy Student prejavuje
tieto emacie inak a neexistuje univerzalny pristup. Uvedomenie si réznych typov pozitivhych
emacii je prvym krokom k ich nabadaniu medzi Studentmi vo vasej triede.

Siet’ podpory ReachOut Schools poskytuje bezplatné vzdelavacie zdroje, digitalne nastroje a
praktickeé tipy na podporu rozvoja pozitivneho duSevného zdravia a pohody na Skolach a
rozSiruje vplyv existujucich programov.

KLUCOVE BODY

Definovanie a identifikacia Skal pozitivnych emdcii; taktiez sebauvedomenie.

VYHODY PRE STUDENTOV

Studenti si posilnia svoju odolnost, ¢o bude mat’ pozitivny vplyv na ich celkovii pohodu a znizi
pocit stresu a negativne emdécie.
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https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/
https://schools.au.reachout.com/

AKO NATO?

Existuje mnoho réznych spdsobov, ako v triede upriamit’ pozornost’ na pozitivne emdécie. NizSie
je uvedenych niekolko navrhovanych aktivit, ktoré mézZete pouZzit.

1. Identifikujte pozitivhe emécie

KedZe kazdy z nas je iny, prvym krokom je poZiadat Studentov, aby sa zastavili a zamysleli sa
nad vecami, ktoré v nich vyvolavaju pozitivne pocity:
e Spoloc¢ne ako trieda vytvorte zoznam pozitivnych emacii.
» Poziadajte Ziakov, aby vybrali pat emaécii a potom napisali 0 momentoch, ktoré v nich
vyvolavaju tieto emdcie v kazdodennom Zivote.
» Vykonajte aktivity Specifické pre pozitivhe emadcie - napriklad napiste listy vdaky alebo sa
podelte o veci, ktoré Studentom robia radost.
» Naucte Studentov o emocionalnom uvedomeni a sebaregulacii, aby ste im pomohli
identifikovat” U¢inky pozitivnych emacii.

2. VSimaijte si

Vasi ziaci uz mozno prezivaju a prejavuju rdzne pozitivne emocie, ale moze byt tazke ich
identifikovat, ak si ich nevS§imneme. Tu je niekolko navrhov, €o m6Zete urobit:
o Pomdzte Studentom najst "pozitivum™ v tom, €o inak povazuju za negativnu skisenost.
e Poskytnite Ziakom pozitivnhu spatnu vazbu, ked prejavuju pozitivne emdcie, ako je
optimizmus, hrdost a sucit.
e Pouzivajte priklady z tém, vdaka ktorym sa Ziaci citia sebaisto.
o Pouzite cvi€enia vSimavosti alebo meditaciu, aby ste triede pomohli zamysliet’ sa nad
vecami, za ktoré su vdacni.

3. Spytajte sa: "Co sa podarilo?*

Vyhradte si v priebehu vyuCovania nejaky ¢as na reflexiu veci, ktoré sa podarili. MéZe to byt
reflexia celej triedy alebo jednotlivcov. Ako to urobit?
« PoZiadajte kazdého Ziaka, aby na konci hodiny napisal WWW (What Went Well? - Co sa
podarilo?)
o Urobte brainstorming vSetkych veci, ktoré sa pocas ur€itého tyzdna, hodiny alebo vikendu
podarili.
» Po nérocnej chvili alebo ulohe poZiadajte Ziakov, aby sa zamysleli nad vSetkymi
pozitivnymi aspektmi tejto skldsenosti.
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Bulharsko

e Pozitivha Uhédnite,
el kto je tak dobry

Source

POPIS

Vytvorenie pozitivneho portrétu spoluziaka.

AKO NA TO?

1. Jeden z UCastnikov je poziadany, aby opustil miestnost’

2. Zvysok triedy musi vytvorit’ slovny portrét iného Ucastnika v miestnosti. Je potrebné
zaznamenat vlastnosti, zaujmy a Cinnosti, ktoré opisany Ziak dokaze najlepSie reprezentovat.

Kym skupina pracuje, je potrebné povzbudit facilitatora, aby opisovanej osobe priradil pozitivhe
vlastnosti. Podmienku, Ze sa nebudd uvadzat negativne charakteristiky, mozno zaviest vopred.

3. Po skonceni prace skupiny sa ucastnik, ktory bol mimo miestnosti, vrati a ma uhadnut, koho
skupina opisala.

4. Hra sa opakuje niekolkokrat, aby vSetci Ziaci v triede mali moznost ziskat' svoje lichotivé
portréty.
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KLUCOVE BODY

Studenti identifikuji a pochopia pozitivne ludské vlastnosti.

VYHODY PRE STUDENTOV

Podpora vzajomného zaujmu, sebapoznania a pozitivneho sebavedomia.
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Spojené kralovstvo,
Pol'sko, iné krajiny EU

« Rastové myslenie OXfOrdSké dEbata

e GRIT

Debate Material

POPIS

Oxfordska debata je Specialny formalizovany typ diskusie medzi dvoma timami -
navrhovatelom a oponentom - o predloZenej téze, ktora by mala mat formu deklarativnej vety.
V oxfordskej debate su Styri timy. Navrhovatel obhajuje tézu debaty, zatial Co opozicia sa ju
snazi vyvratit.

Doélezité je, Ze tézu dostanu timy niekolko dni alebo tyZdnov pred debatou, tak, aby sa kazdy
tim mohol na diskusiu vecne pripravit. Ide tu o konkrétne, nie narychlo vymyslené, veci:
definicie, fakty a Statistiky, individualne pozorovania a nazory debatérov na okolity svet.

KLOCOVE BODY

o Komunikacné zruc€nosti

e Odvaha vyjadrit sa na fére

e Sebaorganizacia

e Spolupraca

e Schopnost reSpektovat roznych ludi a ich nazory

VYHODY PRE STUDENTOV

Debaty uc€ia Studentov lepSie argumentovat svoje postoje v Ustnych a pisomnych prejavoch.
Ukazuju, ako teoretické zru€nosti ovplyviuju adresatov vyrokov. Je mozné diskutovat’ medzi
sebou kultivovane a objektivne - bez agresie a osobnych argumentov, s reSpektom

k partnerovi a jeho ndzorom, ¢asto odliSnym od tych naSich.
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/co-to-jest-debata-oksfordzka-i-dlaczego-warto-poznac-jej-formule

AKO NATO?

Do debaty prichadzaju timy pripravené na diskusiu. Ci budu tézu obhajovat alebo vyvracat,
v3ak nevedia. Zrebovanie stanovisk prebieha v defi debaty. Timy maju niekolko mindt na to,
aby si prezreli svoje poznamky a vybrali si tie najvhodnejSie argumenty.

Debatu vedie marsal, niekedy s pomocou tajomnika. Udeluje slovo ostatnym ¢lenom
navrhujuceho a opoziénému timu. Ako prvy sa prihlasi do debaty recnik z navrhujlcej strany a
po nom prvy recnik z opozicie. Potom sa slovo vrati opozicii - Cas druhého re¢nika, potom
nasleduje druhy re€nik opozicie atd.

Kazdy ¢len timu ma Specifickd tlohu:

Prvy recCnik - je dobré, ak predstavi svoj tim, privita tim supera, marSala, skupinu expertov,
publikum; jeho hlavnou Ulohou je definovat tézu debaty - teda vysvetlit, ako ju chipe jeho tim.
Ak ma Cas, tento reCnik mbZe uviest aj svoje prvé argumenty.

Druhy re¢nik - uvadza argumenty v prospech tézy (Navrhovatelia) alebo proti téze (Opozicia).
Argumenty samozrejme zd6vodnuje, nielen vymenava.

Treti reCnik - vyvracia argumenty protistrany.
Stvrty re¢nik - zhrnie argumenty svojho timu.

Kazdy recnik ma na vystupenie niekolko minut - zvyCajne Styri. Strany si méZu navzajom klast
otazky alebo poskytovat informacie. Pocet otazok a informacii, ktoré musi tim prijat, urcuju
pravidla debaty, pricom slovo ludom, ktori sa chcu nieCo opytat  alebo pridat, zvy€ajne dava
marsal. Za svojvolné vystupenie mimo timu sa mozu odpocitat’ body.

Debata je diskusia, za ktoru sa udeluju body. Okrem timov, marSala a publika je poCas debaty
pritomna aj skupina expertov, ktori hodnotia oba timy. MarSal méze hodnotit obsah a rétoricku
rovinu, rec tela, jazykovu kultdru, vystupovanie re¢nikov a ich spravanie. O body mézu prist’ aj
v pripade pouZivania argumentov ad hominem, nekultdrnosti voci superovmu timu a
vystupovania bez suhlasu mar3ala. Ulohou timov je diskutovat o tézach, nie presviedéat
expertov, aby zaujali urcité stanovisko.
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Spojené kralovstvo,
e Pozitivna Pol'sko, iné krajiny EU
o] - n
Peychologia Ranne stretnutie
e Socialna
metakognicia
Source

POPIS

Responzivne ranné stretnutie v triede je putavym spésobom, ako zacat kazdy den, vybudovat
silny zmysel pre komunitu a pripravit deti na spoloCensky a akademicky uspech.
Kazdé rano sa Studenti a ucitelia zhromazduju v kruhu na desat az tridsat’ minat a navzgjom
spolupracuju pocas Styroch ucelovych Casti:

e pozdravy

e zdielanie

» skupinova aktivita

e ranné posolstvo

Ranné stretnutia sa daju vyuzit' v kazdej vekovej skupine, hoci aktivity, ¢as na nich straveny a
zdielanie sa liSia v zavislosti od veku..

KLUCOVE BODY

KomunikaCné zruCnosti, interakcie s rovesnikmi, sebauvedomenie, pocit spolupatri¢nosti,
posilnenie sebadbévery a uvedomenie si skupinovej dynamiky.

VYHODY PRE STUDENTOV

Detom su poskytované kazdodenné prilezitosti na precviCovanie zrucnosti, ako je pozdravenie,
pocuvanie a reagovanie, rozpravanie v skupine, Citanie, rieSenie problémov v skupine,
pozorovanie a predvidanie. UCitelia zaClenuju aspekty u¢ebnych osnov triedy do rutinnych
¢innosti, ¢o pomaha Studentom s prechodom do Skoly a nastavuje ton interaktivneho a
aktivneho ucenia sa od zaciatku dna.

Podporuje bezpecné prostredie a prilezitost pre Studentov, aby mali vyhradeny ¢as na spojenie
sa s ostatnymi a zdielanie toho, ¢o sa deje v ich Zivotoch/emociach.
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https://www.responsiveclassroom.org/page/16/?s=Morning+meeting+

AKO NATO?

Kazdé rano pred zaciatkom akademického dia vyhradte ¢as na zdielanie a "zjednotenie sa".

 Najprv zacnite pozdravom: Studenti a ugitelia sa navzajom pozdravia menom. Priklad: 2
minUty mieSania sa a vzajomného podavania ruk (alebo akykolvek iny typ pozdravu - kazdé
rano mbzete mat’ iny pozdrav).

« Potom prejdite k ¢asti zdiel'ania: Studenti zdielaju informécie o déleZitych udalostiach v ich
Zivote. Posluchaci Casto ponukaju empatické komentéare alebo kladu objasnujlce otazky.
MbzZete to urobit réznymi spésobmi - otvorte mikrofén (ktokolvek méze zdielat, ¢o chce),
kazdy odpoveda na rovnaku otazku, len par Studentov zdiela svoje vopred pripravené
oznamenia.

» Nasleduje skupinova aktivita: Kazdy sa zapoji do kratkej aktivity, ktor4 podporuje sudrznost
skupiny a pomaha Studentom precviCovat si socialne a akademické zru¢nosti (napriklad
recitovanie basne, tancovanie, spievanie, hranie hry, energizer).

 Ukong¢ite metddu rannym posolstvom: Studenti si precitaju kratke posolstvo, ktoré napisal
ich ucitel. Odkaz je vytvoreny tak, aby pomohol Ziakom sustredit’ sa na pracu v Skole v dany

~

den.

COMPLEX PROBLEMS
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POUiivanie Bosna and Hercegovina
» Socidina kratkych filmov
metakognicia v
v ucebnom procese

Source

POPIS

Pouzivajte film ako sucast u€ebnych osnov a vizuélnych technik vedomého a prepojeného
myslenia. Kratke filmy mdzu byt pouZité vo vyu€ovacom procese na inSpiraciu Stastia a technik
vedomého Stastia. Ide len o to, aby ste si vybrali to najlepSie. Existuju kréatke filmy, ktoré
predstavuju Stastie v jeho najrydzejSej podobe, bez akéhokolvek zlahCenia alebo akychkolvek
zbyto€nosti navyse.

Predpokladajme, Ze mézeme naSim Studentom pomaoct naucit’ sa Stastiu v jeho najrydzejSej
podobe. V takom pripade ich urobime v buddcnosti UspesSnejSimi - Stastie dokaze okolo seba
vytvorit mnoZzstvo dobrych pocitov a Stastie je sila Cislo jeden, vdaka ktorej sa ludia citia lepSie.
Filmy su skvelym spésobom, ako toto Stastie dosiahnut’ prostrednictvom vizuélnych technik
vedomeho a prepojeného myslenia.

AKO NATO?

Studenti sa pripravuju na pecifické namety o hodnotnych témach, ktoré maju pre spoloénost
vyznamnu cenu. Uznanie [udskych hodn6t a ich vyuZivanie vo svojom Zivote méze prispiet
k Stastiu Studentov.

Kratkometrazne Stastie sa zaCina u Studentov, ktori st vySkoleni, aby nasli Stastie vo svojom
Zivote. Ako mb6Zete ucit’ Stastie? Jednym zo spdsobov je sledovanie kratkych filmov, ktoré
Studentom pomo6Zu pochopit tému Stastia. NiZzSie uvadzame niekolko napadov na kratke filmy
tykajuce sa Stastia, ktoré mozno pouzit ako u¢ebné materialy pre Ziakov zakladnych a
strednych Skol.

Hypotéza Stastia - kolko Stastia potrebujete?
Hypotéza Stastia - Stastie a zdravie.
Hypotéza Stastia - Stastie a peniaze.
Stastné tajomstvo lep3ej prace.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

KLOCOVE BODY

Rozvijanie zaujmu a lasky, prijimanie a prekonavanie tazkosti v praci, prijimanie odliSnych
nazorov.

VYHODY PRE STUDENTOV

Zrucnosti pri tvorbe filmov

Socializacia

Skumanie univerzalnych ludskych hodnot
Timova praca

|WLS
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Bosna and Hercegovina

+ GRIT Skupinova praca
e Social 4 .
metakognicia pre St'astie
Source
POPIS

Skupinova praca pre Stastie ma niekolko vyznamnych vyhod. Po prvé, Stastie sa da lahSie
ziskat' skupinovou pracou ako tou individualnou. Preto sa Stastiu mozno naucit’ efektivnejSie,
ked sa praktizuje v skupine. Po druhé, Stastie je produktom argumentacného myslenia a
kritického hodnotenia (Nussbaum & Sen, 1993). Stastie sa preto da ziskat diskusiou v triede a
analyzou literarnych postav s kritickou myslou. Skupinova praca nielenZe poskytuje prilezitosti
pre Stastie, ale tieZ ulahCuje jeho dosiahnutie. Po tretie, Stastie sa tazko ziskava kvoli
nesklsenosti alebo nedostatku praxe (Michalos, 2008). Stastie sa preto da naucit pokadanim
0 jeho praktizovanie. Skupinova praca umoznuje Studentom praktizovat’ Stastie rieSenim
konkrétnych problémov alebo dokoncenim konkrétnych uloh. Po Stvrté, Stastie je zvyCajne
vysledkom pozitivnych emdcii (Gable, Reis & Impett, 2004). Stastie je preto mozné ziskat
analyzou literarnych postav s radostou a optimizmom (Wilkinson, 2012). Skupinova praca
podporuje Stastie zdielanim Stastia so vSetkymi Clenmi skupiny.

e VyuZite pracu vo dvojiciach alebo v skupinach.

o Zadavajte pisomné a projektové prace.

o Podporujte argumentacné a kritické myslenie o Stasti.

e Ziaci, ktorych pésobenie je predmetom kritického hodnotenia, si tak precvicuji kontrolu
emaocii.

o Obcas organizujte sutazné kvizy (deti sa tazko vyrovnavaju s netuspechom, tak si tu
zru€nost precvicia).

o Prostrednictvom analyzy literarnych postav umoznite vyjadrenie kritického nazoru a tiez
argumentacnu debatu.

KLUCOVE BODY

- schopnost rozpoznat a pomenovat’ pozitivne spravanie alebo Gspesnu pracu u inych ludi
- schopnost’ analyzovat nedostatky

- schopnost pracovat v time

- kontrola osobnych emaécii a ambicii

- rozvijanie pocitu spolupatricnosti ku skupine
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

AKONATO?

V motivacnej Casti hodiny méze ucitel povedat alebo precitat’ kratky pribeh alebo piesen

o Stasti a kratko to okomentovat. Potom rozdeli Ziakov do skupin. Nazvy skupin vychadzaju

Z pojmov: Stastie, spokojnost, laska, empatia, radost’... Na stoloch v obalke maju vSetky
skupiny ulohy, ktoré budu rieSit v ramci skupinovej prace na danu tému podla nazvu svojej
skupiny. Praca v skupine je Casovo obmedzend a dodrZiavaju sa pravidla skupinovej prace. Po
ukonceni prace na spolocnej tlohe kazda skupina prezentuje svoju pracu pomocou tabuliek,
ktoré robili vSetci spolo¢ne, a umiestni svoju pracu ako plagat na tabulu. Ostatni Ziaci mézu
klast' otazky a vyjadrovat sa. Po prezentacii vSetkych skupin sa dospeje k spolo€nym zaverom.

VYHODY PRE STUDENTOV

« Studenti sa citia Stastni, ked pracujl v skupinovych aktivitach

o Citia zmysel spolupréace Ci prace v paroch

e NajvyznamnejSim prinosom tychto aktivit je to, Ze Studenti citia vzajomnu podporu medzi
svojimi rovesnikmi, a tiezZ stretavanie sa s ostatnymi a upevnovanie novych priatel'stiev
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Bosna and Hercegovina

* GRIT Hranie roli

Source

POPIS

Hranie roli, nedokoncené vety, skupinové hry sudrznosti, hodina emdcii ... vSetko to, o
Studentov dostava do iného rezimu, ako zvycajne.

Pre vacsinu Studentov je hranie roli prilezitostou robit nieco iné ako zvyc€ajne. Niektori v tom
vidia prilezitost, ako sa zbavit prace. Ini v tom ndjdu skvely nastroj na ucenie a zabavu. Zatial,
¢o si niektori mozno nebudu uzivat' lekciu Stastia, hranie roli Stastia moze byt velmi
produktivne. Akokolvek su tieto hry Stastia oblUbené u ucitelov Stastia na celom svete, nie
vzdy sa im dari dosiahnut' svoje ciele. Aby lekcie Stastia, ktoré zahfhaju hranie roli, zlepsili
aroven Stastia ich u€astnikov, musi ich viest kvalitny ucitel. To neznamena len poznat
Standardné Sablony a techniky pouzivané pri vyuc€be zruc¢nosti v oblasti Stastia, ale aj
prispdsobit’ svoj Styl podla individualnych potrieb kazdej skupiny.

Hranie roli pomaha zlepSit gramotnost malych deti, pretoZze umoznuje, aby Citanie

s porozumenim a vnimanie literatiry nadobudlo novy rozmer, €¢im sa proces ucenia stava
dynamickejsim a putavejsim. Citanie pribehov by pre deti, ktoré sa prostrednictvom hrania roli
dozvedia o realnych situaciach, ozZilo, ak by mali moZnost ich samy zahrat. StarSim detom
aktivity zamerané na hranie roli poméhaju zlepSit' ich socidlne zrucnosti, ako je planovanie,
rozhodovanie, vymySlanie napadov alebo rieSenie problémov. MéZe ich tieZ naucit, ako jednat
s inymi l'udmi v réznych situaciach, najméa pri chapani emdécii a pocitov.

KLUCOVE BODY

Herectvo
Socializacia
Sloboda prejavu
Pohyb
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

AKONATO?

Hranie roli vytvara psychologickd komunitu. Monitoruje, kto aku ulohu poskytuje, a podla toho
vytvara koncepciu prace, a len zriedka povzbudzuje aktivnych Studentov, aby boli viditelnejSi a
naucili Struktdru tych Studentov, ktori ju zvyCajne narusaju.

Hranie roli je u€enie, pri ktorom sa Studenti u€ia tak, Ze prevezmu vybranu rolu a spravaju sa,
akoby sa nachadzali v danej situacii. Hranie roli je skvely spb6sob, ako prinutit’ Studentov davat
pozor, bavit sa alebo vykonavat' tvorivé ¢innosti.

V triede mdZzu ucitelia vyuzivat hranie roli, aby deti naucili, ako sa spravat’ v r6znych
situdciach, napriklad pri stretnuti s niekym novym, pri zdielani napadov, pri ospravedIfiovani sa
atd. V anglicky hovoriacej triede tato aktivitu vyuzivaju ucitelia pri vyucbe anglickej
konverzacie, aby sa ich Studenti mohli zabavit' a zaroven sa naucit' nové slovicka a vyrazy.
Ucitelia m6z2u pomocou tychto kreativnych technik ucit’ aj spravnej vyslovnosti.

Zahraniénym Studentom, ktori si potrebujua precvicit anglictinu s rodenymi hovoriacimi,
umoznuju aktivity zamerané na hranie roli ziskat’ skisenosti s pouzivanim anglického jazyka
v redlnom Zivote. Hranie roli sa neobmedzuje len na ucitelov a Studentov. Napriek tomu ju
mozno zaviest aj ako formu aktivity, pri ktorej Studenti hraju tlohy réznych postav v pribehu,
¢o podporuje ucenie sa prostrednictvom spolo€nej Cinnosti a tvorenia.

VYHODY PRE STUDENTOV

Hranie r6znych roli z bezného Zivota

Vcitenie sa do Zivotnych perspektiv urCitych oséb s cielom lepSie ich pochopit
LepSie pochopenie Zivota prostrednictvom hrania roli

Odvaha zapojit sa

COMPLEX PROBLEMS
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Rozvijanie

Viaceré krajiny EU

 Pozitivna — i
o orouia Iaska_vostl a
+ Secidina empatie u deti
metakognicia 3 mlédEie Source 1
Source 2

POPIS

Dobrovolnictvo je jednym z uc€innych spdsobov, ako v detoch a mladezi rozvijat empatiu a
laskavost. Dr. Kimberly Schonert-Reichl, vyskumnicka tejto Studie a medzinarodne uznavana
vyvojova psychologicka, ponuka zoznam praktickych ¢innosti, ktoré podla vedeckych
poznatkov buduju zrucnosti a silné stranky, ktoré pomahaju detom byt laskavymi.

KLUCOVE BODY

Empatia a laskavost

VYHODY PRE STUDENTOV

Pomoc druhym je dobrd pre spolo¢nost, socialny a emocionalny rozvoj a zdravie!
Dobrovolnicka €innost vykazuje vySSiu Uroven empatie, altruizmu a dokonca znizuje riziko
srdcového ochorenia.
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https://docs.google.com/forms/d/18ikV_-OnOaMrhLHBFdbsADSVUZ7pTCvYkIK0UYap6Zk/edit?ts=61f2a2ef#response=ACYDBNg_IAagUSt-dSWct0Cw7irD_zBzvuud5E8J8q0UvyvRXN-qOiQLL_h7d8qR8vIsdhI
https://heartmindonline.org/resources/fostering-kindness-and-empathy-in-children-and-youth

AKO NATO?

1. Hovorte o pocitoch vasho Studenta a pocitoch inych, ktoré su vyjadrené prostrednictvom
vyrazov tvare a tela. Ked je vas Student smutny alebo Stastny, mdZete povedat’ "Viem, ako
sa citi$, pretoZze mi to hovori tvoja tvar a telo.” Ked priatel alebo surodenec Studenta prejavuje
urcité pocit (napriklad smutok), poukézte na to, Ze pocity Studenta su vyjadrené vyrazmi tvare

a tela. Diskutujte o skdsenostiach a situaciach, ktoré vedu k réznym typom emdcii.

2. Pri komunikacii s mladymi Studentmi pouZivajte Siroku Skéalu citovo zafarbenych slov. Pri
rozhovore s mladym Studentom pouzite na rozhovor o réznych situaciach alebo udalostiach
niekolko réznych citovo zafarbenych slov. Poukazujte na emadcie druhych a vyuZite prileZitosti
na rozsirenie emocionalnej slovnej zasoby vasho Studenta, vratane viny, spokojnosti, pychy,
uzkosti, strachu a vzruSenia.

3. Zapojte mladych Studentov do aktivit, ktoré pomahaju vam aj ostatnym. Tak ako my vSetci,
aj Studenti chcl pomahat a zapajat’ sa.

4. Svojim konanim prejavujte starostlivost’ a laskavost. Ako vieme, Studenti sa ¢asto dokazu
naucit viac z nasSich €inov ako zo slov. Priznajte svoje chyby Studentom (napr. povedzte: "Je mi
to [ato"). Prejavujte odpustenie ostatnym a svojim Studentom.

5. Hovorte o laskavosti a dobrych pocitoch, ked robite laskavé veci pre druhych. Ked vas Ziak
pomaha, povedzte mu, aky je to dobry pocit. Vyjadrite Ziakovi svoju hrdost’ a radost z jeho
uzito€ného spravania.

6. Propagujte vdacnost. Povzbudzujte svojich Ziakov, aby dakovali. Modelujte vdacnost a
poukazujte Ziakom na vSetko, za o mdZu byt vo svojom Zivote vdacni.

7. PouZivajte pozitivny a restorativny pristup na modelovanie empatie, ked vas Ziak urobi nieCo
zlé. Ked vas Ziak urobi nieco zlé, vyuZzite to ako prilezitost na diskusiu, pri€om pouZzite pristup
zamerany na dieta, v ktorom zaujmete perspektivu Ziaka - to znamena, Ze sa vZzijete do jeho
koZe a pozriete sa na svet z jeho uhla pohladu. Zapojte svojich Studentov do rieSenia problémov
— a diskutujte o tom, ako by mohli v budicnosti urobit’ nieco iné, ¢o by skoncilo pozitivnejSie.
MézZete povedat: "Co by sme mohli urobit, keby sa to stalo znova? Aky by bol spésob riedenia
tohto probléemu?" PomoZzte tiez Ziakom rozvijat restorativny pristup - to znamena, aby nasli
spbsob, ako napravit Skodu, ked bola spésobena. Ak napriklad amyselne alebo nahodne ublizili
inému Ziakovi, opytajte sa ich, ¢o by mohli urobit, aby sa druhy Ziak citil lepSie.

8. Pomézte svojim Studentom rozvijat' "starostlivl" identitu. Ked sa vasi Ziaci zapdajaju do aktivit,
ktoré preukazuju starostlivost a laskavost, mali by ste toto spravanie uznat ako sucast ich
identity - "ty si taky laskavy a starostlivy Ziak, pretoze si urobil [spravanie, ktoré preukazalo
laskavost' a starostlivost]."
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Slovnik pbjmov

Tento slovnik vysvetluje niektoré so Stastim suvisiace pojmy, ktoré su pouzité
Vv tejto brozdure.

Asertivita je schopnost' postavit sa za seba a zaroven reSpektovat prava inych.

Povedomie o druhych znamena chapat a primerane reagovat na spoloCenské a
medziludské tazkosti. Byt socialne uvedomely znamena presne interpretovat
emocie ludi, s ktorymi prichadzame do styku (Cerezo & McWhirter, 2012). Tieto
zru€nosti boli spojené s lepSim socialnym prispésobenim a zodpovednym
rozhodovanim (Van Huynh, 2018).

Komunikaéné zruénosti zahffaju porozumenie vedomosti a myslienok a ich
efektivne vyjadrenie vo verbalnej, neverbalnej a pisomnej komunikacii. Tieto
zru€nosti zahffiaju schopnost vyjednavat, presviedc¢at, odovzdavat a
interpretovat znalosti (Lippman et al., 2015).

Zrucnosti kritického a kreativneho myslenia (DiYanni, 2016) mozno rozvijat
praxou a zistilo sa, ze maju vplyv na akademicky vykon Studentov (Hove, 2011).
Zameranie sa na kreativne myslenie Studentov a nie len na znalosti predmetu
pomaha Studentom skimat a objavovat alternativy namiesto toho, aby sa
jednoducho ucili naspamat’ (Beghetto & Kaufman, 2014).

Kritické myslenie je zakladna zivotna zrucnost, ktora umoznuje prispdsobit’ sa
zmenam v dnesnom svete — Lucas, B., & Spencer, E. (2017). Vyucba kreativheho
myslenia: Rozvijanie Studentov, ktori vytvaraju napady a vedia kriticky mysliet
(séria Pedagogika pre meniaci sa svet). Crown House Publishing Ltd.

Emocionalna inteligencia (El) je schopnost uvedomovat si a riadit’ svoje vlastné

emocie a emocie druhych. Zistilo sa, Ze El prispieva k uspeSnému akademickému
vykonu (Parker, Salovey a Maynard, 2003).
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Empatiu mozno definovat ako afektivnhu a kognitivhu schopnost citit' a
porozumiet emocionalnemu stavu alebo stavu iného (Eisenberg, 2003). M6ze
prispievat k altruistickému a prosocialnemu spravaniu a spaja sa s psychickym
zdravim. Zdravé vztahy s rovesnikmi, rodi¢mi a ucitemi mézu pomaoct zlepsit
psychosocialny rozvoj a emocionalnu pohodu vratane optimizmu, empatie,
sebavedomia a sebaucty (OECD, 2015).

Vdaénost’ je pocit Stastia a ocenenia, ktory pochadza z uvedomovania si
vlastného Stastia. Zistilo sa, Ze prispieva k zvySeniu Stastia, spokojnosti so
zivotom a duSevneého a fyzického zdravia (Emmons & McCullough, 2003).

GRIT je pozitivna, nekognitivna vlastnost’ zaloZzena na vytrvalosti Usilia jednotlivca
v kombinacii s vasnou pre konkrétny dlhodoby ciel alebo konec¢ny stav (siln&
motivacia na dosiahnutie ciela).

Rastové myslenie je presvedCenie, Ze inteligenciu mozno rozvijat a zlepSovat
usilim, dobrym ucenim a vytrvalostou. Ludia s rastovym zmyslanim vidia zlyhania
ako prilezitosti uCit sa a rast, nie ako neuspech.

Metakognicia alebo reflexia sa tyka zru¢nosti ,premyslat o mysleni“, ktoré
ulahcuju jednotlivcom uvedomenie si ich kognitivnych procesov a stratégii (Winne
& Nesbit, 2010). Ludia s dobrymi metakognitivnymi schopnostami si uvedomuiju
svoje silné a slabé stranky a dokazu lepSie zhodnotit svoju kapacitu (Sperling et
al., 2012). Bol zisteny pozitivny vztah medzi metakognitivhymi zruCnostami a
akademickym vykonom (Taraban, Rynearson a Kerr, 2000).

VSimavost' podla predpokladov poméaha ucastnikom citit' pokoj, Stastie, pohodu
a angazovanost' s ostatnymi. M6Ze tiez zlepSit badanie, predstavivost, zvedavost
a schopnost rozvijat vztahy, €o prispieva k ispechu v Skole aj mimo nej
(Scoffham & Barnes, 2011).

Pozitivha psycholdgia je vedecky vyskum Stastia. Zameriava sa na to, o robi
ludi Stastnymi a ako mozno Stastie zvysit.

Odolnost’ je schopnost vyrovnat sa so stresom a nepriazfniou osudu.
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Sebarozvoj je neustale zlepSovanie seba samého, aby sme dosiahli svoj plny
potencial. Zahffia to stanovenie cielov a prijatie opatreni na ich dosiahnutie.
Sebarozvoj mbze zvysit Stastie a spokojnost’ so zivotom (Nguyen, 2017).

Sebauvedomenie je spdsob, akym mysel prijima a reaguje na skdsenosti;
zahfha venovanie pozornosti sebe a poznanie svojich silnych a slabych
stranok. Predpokladéa sa, ze schopnosti sebauvedomenia znizuja problémy s
pozornostou a spravanim a symptomy uzkosti u deti (Semple, Lee, Rosa, &
Miller, 2010).

Sebaddvera je viera vo vlastné schopnosti a je spojena so zvySenym Stastim
a uspechom v Zivote (Bandura, 2006).

Pocit spolupatriénosti je pocit spojenia s komunitou alebo skupinou.

Socialne povedomie v rAmci komunity mézZe poméct jednotlivcom prevziat
veduce ulohy a spolupracovat pri rieSeni problémov (OECD, 2018).

Socialna metakognicia je schopnost’ premySlat’ o vlastnych myslienkach a
emaociach a chapat ich a regulovat ich. Zahina tiez schopnost porozumiet’ a
riadit myslienky a emaocie druhych.

Socialno-emocionalne zruénosti umoznuju jednotlivcom rozpoznéavat a
zvladat emacie, ocenit perspektivy inych, nadvazovat a udrziavat' pozitivhe
vztahy, robit zodpovedné rozhodnutia a konstruktivne zvladat medziludské
situacie. Dokazy naznacuju, ze tieto zrucnosti prispievaju k rozvoju a
vyuzivaniu kognitivnych zrucnosti (OECD, 2017).

Zvladanie stresu je schopnost regulovat Uroven stresu, aby ¢lovek zostal
zdravy a produktivny.

Blahobyt je stav Stastia a spokojnosti. Nejde len o nepritomnost choroby, ale
o pozitivny pocit fyzického, psychického a socialneho zdravia (WHO, 2018).
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Tento dokument vznikol vdaka financnej podpore programu Europskej Gnie
Erasmus+. Vyhradnu zodpovednost za obsah tohto dokumentu nesu zapojené
partnerské organizacie a za Ziadnych okolnosti nemozno tento dokument
povazovat za vyjadrenie oficidlneho stanoviska Europskej komisie.

Pred tlacou zvazte ochranu Zivotného prostredia.
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