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Wellbeing u Zemanov — radost a pohoda v Skole
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Kto sme a ako cely tento ndpad vznikol...

IV nasej skole si hovorime Zemani a snazime sa urobit vsetko
pre to, aby sme sa ako spoloenstvo Zemanov aj citili. Sme
plnoorganizovanou beznou“’ zakladnou $kolou sidliacou
v KoSickom kraji, v meste Krompachy, pricom nasu skupinu
Zemanov spolu tvori priblizne 250 ziakov, 20 ucitelov, 10
nepedagogickych zamestnancov a 6 ¢lenov inkluzivneho timu —
pedagogicki asistenti, Skolskd Specidlna pedagogicka a Skolska
psychologicka. V poslednych rokoch sme, tak ako celd nasa

. S spolo¢nost, Celili novym vyzvam — najprv to bolo od marca
2020 obdoble pandemle COVID-19, ktoré ovplyvnilo dva Skolské roky a kazdodenny Zivot pocas nich.
Obdobie pandémie vystriedalo obdobie ekonomickej neistoty, ktoré sa prehibilo zac¢iatkom
vojenského konfliktu u nasich susedov, na Ukrajine. V tomto spolocenskom kontexte ndrocnej doby
plnej kriz, smutku a strachu sme sa aj my zacali hlbsie zaoberat myslienkou, Ze by bolo prospesné
azdravé zamerat sa na pozitivne emdcie, zd6razriovanie hodndt, podporu dusevného zdravia
a zvySovanie odolnosti. Tieto myslienky dozrievali postupne a ani teraz, tvorbe tejto metodiky, nie
sme na konci cesty. Milnikom v naSsom snaZeni bolo ziskanie financovania pre projekt s ndzvom
»ZvySovanie well-beingu uditelov a Ziakov druhého stupna zakladnej skoly” s ¢iselnym oznacenim
2022-2-SK01-KA122-SCH-000100475, ktory rieSime od zaciatku februdra 2023 s finan¢nou podporou
Eurdpskej Unie v ramci programu Erasmus plus. V tejto metodike, ktora je jednym z vystupov nasho
projektu, sa chceme so vSetkymi, ktorych téma well-beingu v aplikacii na prostredie nasej zdkladnej
Skoly zaujima, podelit o nase napady, postrehy askusenosti, ktoré sme ziskali a vyskusali priamo
v nasom beznom pedagogickom fungovani.

V prvej Casti tejto metodiky stru¢ne vymedzujeme ramec pre jednotlivé pojmy a oblasti, ktorym sa
budeme venovat v dalsich ¢astiach. V druhej ¢asti metodiky sa uZ cielene zameriame na problematiku
well-beingu priamo v $kolskom prostredi. TaZisko metodiky potom spociva v tretej ¢asti, ktora
obsahuje konkrétne namety a tipy vyuZitelné priamo pri préci so Ziakmi aj ucitelmi.

1,4 . v s v v . , v v s v .. . v , v
Uvodzovky pri slove bezna pouzivame, pretoze si myslime, ze kazda skola je jedine¢nym systémom, takze sme

uvodzovkami chceli odkazat na to, Ze ju vnimame ako beznu v obvyklom slova zmysle, a stic¢asne aj jedineénu

s vlastnou klimou, hodnotami, fudmi, ktorych tu mame, v prostredi, kde Zijeme.
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Pozitivna psycholdgia, wellbeing

Nemyslim si, Ze existuje niekto, kto by sa vObec nestretol so slovom wellbeing ¢i slovhym spojenim
pozitivna psycholdgia. Nase predstavy otychto pojmoch moézu byt vsak niekedy neostré alebo
neuplné, preto je namieste si tuto oblast vymedzit tak, ako jej budeme rozumiet v tejto prirucke.

Pozitivna psycholdgia je vedeckym Studiom toho, ¢o robi Zivot najviac hodnym Zitia. Zameriava sa na
pozitivnym stavom a vlastnostiam, ako je vdacnost, odolnost a sucit. Pozitivha psycholdgia sa
nezaobera iba definovanim a , opravovanim” negativnych aspektov, ale skér budovanim kvality Zivota
a posilfiovanim ludi, aby dokazali realizovat svoj potencial. Je to pristup, ktory sa zameriava na silné
stranky jednotlivcov, spokojnost s Zivotom, $tastie a celkovi spokojnost (Ackermann, 2018).

Ak uvazujeme o pojme wellbeing, najzndmejSou definiciou tohto pojmu je definicia Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO, 1948), ktora v definicii zdravia uvadza samotny pojem ,wellbeing”,
pohodu — zdravie definuje ako stav Uplnej dusevnej, telesnej aj socidlnej pohody, nielen nepritomnost
choroby. Pojmom wellbeing najcastejSie myslime, ako sa ¢lovek citi vo svojom Zivote, ako je spokojny,
do akej miery je Stastny. UvaZujeme o kvalite Zivota ako vnutornom stave, nie o vonkajsich
podmienkach, v ktorych tento ¢lovek zije. Wellbeing je pozitivny stav, ktory jednotlivci a spolo¢nosti
zazivaju. Podobne ako zdravie, je to zdroj pre kazdodenny Zivot a je urCovany socialnymi,
ekonomickymi a environmentalnymi podmienkami. Wellbeing zahffia kvalitu Zivota, dusevné zdravie,
spokojnost a schopnost [udi a spolo¢nosti prispievat svetu s pocitom zmyslu a Géelu (Davis, 2023).

Wellbeing v kontexte Skolského prostredia
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Vytvorenie atmosféry wellbeingu v Skole so sebou prinasa, Ze sa vietci
zamestnanci Skoly stotoZnia s myslienkou, Ze budovanie pozitivnej

youself. klimy nie je doleZité LEN pre Ziakov. V prvom rade je dolezité zlepsit
o pracovnu klimu zamestnancov Skoly, ktori ju potom Siria dalej
(Polgaryova et al.,, 2014, s. 11). Inak

povedané, iba $tastny uéitel  Zdroj obrazka: moéZe mat Stastnych Ziakov, ako to

znazornuje obrazok vedla. www.weareteachers.com
Autor: Teresa Kwant

Co sa u néas dialo — napady a tipy

V rdmci nasho projektu sme sa pokdusili zaclenit niektoré napady priamo do Zivota naSej Skoly.
V prvom kroku sme pripravili seminar pre ucitefov otom, ako vlastne rozumieme problematike
wellbeingu, ako je mozné zaclenit tému wellbeingu do vyuéovania.

V nasich prieskumoch medzi Ziakmi sa ukazuje, Ze sa deti citia v nepohode v Skole okrem situdcii
skusania a pisomiek tiez vtedy, ked' sa ,,ni¢ nedeje” — ,,je tam nuda“, alebo ,ked je v triede hluk”., Ako
moznl prevenciu je mozné vyuzit napriklad aktivitu, s ktorou nds oboznamila Gdéastnicka kurzu
Erasmus plus vo Franctzsku. Aktivita md nazov: Co robit, ked je ucitel zaneprazdneny?

Aktivita: €o robit, ked' je uéitel zaneprazdneny



http://www.weareteachers.com/
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Tuto aktivitu navrhujeme vytvorit na zaciatku skolského roku. Cely kolektiv triedy navrhuje, comu by
sa Ziaci mohli venovat v ¢ase, ked' je ucitel zaneprazdneny, prip. musi venovat ¢as inym ¢innostiam
pocas hodiny. K takym situaciam moze dochadzat napriklad, ak:

» nastavuje didaktickud techniku,

» Ustne skusa Ziaka pri tabuli,

> Ziak dopisSe test skor ako ostatni spoluZziaci

» ucitel sa urgentne venuje nepredvidanym okolnostiam apod.

Takto vytvoreny zoznam je na viditelnom mieste v triede a vidy ,poruke”. Aktivity su ocislované a
ucitel iba povie €islo aktivity, ktorej sa maju Ziaci venovat, napr.:

1. Porozmyslat o svojich pocitoch

2. Navrhnut, ako moze v dany der niekomu pomaoct

3. Zapocuvat sa do zvukov z okolia

4. Citat text z uéebnice

5. Cvicit také cviky, ktoré im priestor a situacia dovoli (kruzit zapastiami, ¢lenkami, hlavou a pod)
6. Relaxovat

7. Iné

Aktivita ddva moznost zapojit sa do urcovania pravidiel v triede. PouZivanim zoznamu posilfiujeme
disciplinu v triede, predchadzame vyrusovaniu. Je potrebné si uvedomit, Ze efekt tejto aktivity sa
dosiahne jej dlhodobym a d6slednym pouzivanim.

Pocas vyucovacich hodin tam, kde to je moiné, sa usilujeme vclenit ¢o
najviac pohybovych aktivit priebeine, pocas celého vyucovania. Jednou
z moznosti sU napriklad rézne sposoby odpovedi Ziakov k danej téme
v priestore u¢ebne — napriklad vyjadrenie Uplného suhlasu/¢iastoéného
suhlasu/Ciasto¢ného nesuhlasu/Gplného nesuhlasu v réznych castiach
miestnosti, ale tieZ precviCovanie nasobilky, tak, Ze Ziaci polozili svoju
zadanie k odpovedi uloZenej na nejakom mieste v triede, ,behaci diktat”
apod.

Ukazuje sa nam ako prospesné, ak Ziaci mozu
pocas Skolskej hodiny prerusit sedenie na
stolicke  kratkou aktivizdciou, telesnym
cvitenim. Mnoho nédpadov je moiné najst
napriklad v youtubovom kanali s ndzvom Mr.

llustracny obrazok k aktivite
triedne ranajky. Autor:
Anna Bratiychuk on

Unsplash Hassell’'s Movement breakes (dostupné na

https://www.youtube.com/watch?v=CAm5LpnMnrl ). V naSej praxi sa

nam osvedtila hra ,Rad3ej by si..” (v originali Would you rather...), kde sa jednd o | stragny obrazok k aktivite
jednoduchu fyzicku aktivitu prepojenu s vyberom moznosti, napriklad: Radsej by si mal  brain  brakes.  Autor:

psa alebo macku?, kde Ziaci robia druh pohybu podla vlastnej preferencie. Taktiez je  https://teachingwheart.co
m/we-all-need-little-brain-

mozné zvolit urcity druh pohybu pri hldseni sa (prihlasim sa urobenim drepu vedla lavice, break/
rea

oboma rukami naraz apod.), alebo pri chodzi k tabuli (skakanim na jednej nohe).

V novembri sa ndm podarilo realizovat tzv. wellbeingovy der aj v jednotlivych triedach. V triedach si
Ziaci najprv urobili spolu s triednym ucitefom na zaciatku vyucovania, pocas prvej vyucovacej hodiny,
spolo¢né triedne ranajky ako varidaciu komunitného kruhu tak, aby zacali den spolocne, v dobrej



https://www.youtube.com/watch?v=CAm5LpnMnrI
https://unsplash.com/@skysay?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/-Xit9Bha3Sw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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nalade, s prehladom toho, ¢omu sa budd v danom dni venovat. Clenovia inkluzivneho timu sa rozdelili
do tried tak, aby v kazde] triede mohla prebehnut jedna vyucovacia hodina zamerana na spokojnost
a osobnu pohodu. Vtriedach sme ktejto téme realizovali kradtke relaxacie spojené s pribehom
a nasledne ziaci mali tento zaZitok nejako zachytit — namalovat, nakreslit, popisat, aby sme sa mohli
v skupine o celej aktivite porozpravat. Kde takato praca nebola mozna, zvolili sme pobyt vonku
v prirode s vyuZitim prvkov mindfulness. Aktivita zamerana na upokojenie, uzemnenie, znama ako
Jdechnika 5 — 4 - 3 - 2 - 1 vyzerala napriklad takto: Najdite si pokojné miesto na deke. Skuste si
uvedomit a pomenovat 5 veci, ktoré vidite, 4 veci, ktoré citite na dotyk, 3 veci, ktoré pocdujete, dve
veci, ktoré citite ako vénu, jednu chut, ktord prave teraz vnimate. Podrobnejsia ilustracia tejto
techniky je dostupna napriklad na tomto odkaze: https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114
. Daldou moinostou je tzv. viimavd prechadzka, ktorej charakteristiku je mozné najst na webe
Nevypustdusi.cz (dostupnd na odkaze: https://nevypustdusi.cz/2021/01/11/vsimava-prochazka/ ).
Téma mindfulness je vSak natolko délezit3, Ze sa jej venujeme aj v nasledujlcej podkapitole.

Mindfulness zblizka

Téma mindfulness mda kuvaZovaniu o osobnej pohode velmi blizko aspomenuli sme ju uz
v predchadzajucej kapitole. Podme sa pri tejto téme teda eSte chvilu pristavit.

Mindfulness sa preklada ako vsimavost, alebo ako v§imavy stav mysle. Je to Zivot v pritomnosti a stav
mysle, ktora so zvedavostou, otvorenostou a bez posudzovania berie zivot taky, aky je.

Vdaka vsimavosti sme schopni jasnejSie vnimat a uvedomovat si prave prebiehajlce dianie a sustredit
sa na pritomnost. Nepremyslat o nieCom, ¢o sa este nestalo, ale ani o nieCcom, na ¢o uz nemame
dosah. Okrem podnetov z vonkajSieho prostredia, narokov kaZzdodenného Zivota, bolesti, choréb,
komplikovanych vztahov ¢i do znacnej miery dokaze vystresovat aj vlastnd mysel. V rdmci tréningu
véimavosti sa u¢ime kultivovat svoje vnutorné postoje, a to aj v suvislosti s vnimanim stresu. Vsimavy;,
trénovany mozog dokaZe lepSie rozpoznat stresory a automatické reakcie nahradit vedomou
odpovedou, ¢i kreativnym rieSenim. Viimavost voci vlastnym pocitom, vlastnému preZivaniu, vedomé
akceptovanie svojich pocitov je preto doleZité pri zvladani kazdodennej zataze v domacom aj
Skolskom prostredi.

Emdcie a zrucénosti spojené s poznavanim a ovladanim emdcii predstavuju zakladny ramec, bazu pre
dalsie procesy, ako napriklad usudzovanie alebo myslenie. TaktieZ sa rozvijaju v kontexte spolo¢nosti
a niektoré su na spolo¢nost, druhych fudi vyslovene viazané (Ziarlivost, zahanbenie sa).

Dieta moze prezivat tlak a vnutorné napétia z inych pricin, nez dospely. Peknou ilustraciou na tuto
tému je napriklad toto video: https://www.youtube.com/watch?v=0QXmmP4psbA&t=24s

Pri upokojeni sa je prvym krokom pomenovanie emdcie. Nasledne ndm modze poméct dychanie,
dotyk, zameranie sa na taktilné podnety tela, predstavy, kontrola myslienok, podpora a pomoc od
iného Cloveka. Tou tazSou pracou je potom akceptovanie danej emdcie, ato je veru tazké aj pre
dospelych, nielen pre deti.

Priklad aktivity - Praca s emdciami v skupine ucitelov

Rozdelenie emdcii podla intenzity a druhu ponika model od R. Plutchika, ako ho ilustruje nasledujuci
obrazok.



https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114
https://nevypustdusi.cz/2021/01/11/vsimava-prochazka/
https://www.youtube.com/watch?v=0QXmmP4psbA&t=24s
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Obrazok: Model emdcii od R. Plutchika (citované podla Semeraro et al., 2021)

S modelom emécii sme potom s ucitelmi pracovali s pomocou pracovného listu Koleso Zivota, ktoré je
znazornené na obrazku nizSie. Stymto vzorom je moiné pracovat spésobom vyfarbovania
jednotlivych vysekov podla miery pritomnosti niektorej z emdcii, alebo potom podla urovne
spokojnosti v jednotlivych oblastiach Zivota.

The Wheel of Life

Na zistovanie aktualnej ndlady je mozné napriklad pri rannych kruhoch alebo pri skupinovom
stretnuti pouzit r6zne emocionalne karti¢ky, alebo napriklad model blobov, ako je zndzorneny na

Which Blob Do You
Feel Like Today?

obrazku nizsie.

Obrazok: Ako ktory duch sa dnes citis?
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Ako je moziné pracovat s témou identifikovania a pomenovania emdcii vtriede? Je dblezZité si
uvedomit, Ze poznavanie a kontrola emdcii patri medzi délezité zru¢nosti, ktoré budud ovplyvriovat
celkovi naladu v triede, vnimanie druhych aj seba, sebavedomie aj pocit sebahodnoty dietata.
V triede je mozné vyskasat napriklad takéto cvicenia:

- tri hlboké nadychy avydychy — Ziaci sa postavia, najdu si priestor a pokojne vtichu sa
nadychnu na 5 sekund, vydychnu na 5 sekidnd (kazdy si sdm odrata potichu tento casovy
interval). Takyto nadych a vydych zopakuju trikrat.

- technika ,body scan” — idedlne so zatvorenymi o¢ami posediacky alebo poleziacky si Ziaci
predstavuju podla instrukcii svoje telo — od prstov na nohach (,,prsty na nohach su uvolnené®)
az k hlave. Cvicenie konéime napnutim svalov na rukach tak, aby Ziaci mali dost energie a
mohli pokracovat v uceni.

Priklad aktivity s nazvom Kvety pocitov

Tato aktivita je primarne uréend ziakom druhého stupria ZS. Ziaci
pracuju v 3 — 4 ¢lennych skupinach. Potrebuju karty pocitov (priklad je
uvedeny v Prilohe). V Uvode sa s kartami zoznamia, ¢i rozumeju vietkym
pojmom.

Ulohou Ziakov je zamysliet sa nad situdciou vo svojom Zivote, v triede, v
rodine (podla zadania), kedy im bolo najlepsie, kedy sa citili dobre.
Nasledne postupne Ziak tuto situaciu opiSe (fakty). Na papier si napiSe
svoje meno. Ostatni clenovia skupiny okolo papiera s menom
prikladanu karticky s emdéciami podla toho, aby vystihli daného Ziaka v
opisovanej situacii. Kazdu kartu mozu zdévodnit.

Vystriedaju sa vsetci ¢lenovia skupiny. Vytvaraju lupene z karticiek okolo

mena — kvety pocitov. Obréazok: llustracia
vystupu z aktivity Kvety
pocitov.

Aktivita pomaha spoznavat spoluZziakov v réznych Zivotnych situdaciach.
Posilfiuje aktivnu slovnu zdsobu a schopnost pomenovat emacie.

.....

.....

mailovej adrese: skola@zszemanskakrompachy.sk.
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Prilohy
Priloha €. 1 — llustrdcia karty pocitov
Prijaty Obdivovany
Zboznovany Zovialny
Akény Pokojny
Rozvazny Empaticky
Vrucny Tolerantny
Napomocny Motivovany
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