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NAUVOD ‘g

Ako ukazuju doterajSie analyzy nasho vyskumného timu, psychologické predmety su
sucastou mnohych nepsychologicky orientovanych Studijnych odborov v prvom stupni
terciarneho vzdelavania. Svoje miesto maju v priprave pedagogickych, pomahajucich
a zdravotnickych profesii (napr. lekarstvo, ulitelstvo, logopédia), ale i v oblasti
ludskych zdrojov a personalneho manazmentu, kognitivnych vied, divadelného
umenia Ci ochrany oséb a majetku. V takom mnozstve odliSnych odborov je naro¢né
najst pre vyuc€ovanie psycholdgie jednotny koncepény ramec a viacero spoloénych
tém. Ponuka predmetov jednotlivych univerzit totiz vychadza spravidla z poznania
konkrétneho odboru a vyu€ované témy reflektuju profesijné potreby &i rozvijaju
kompetencie a identitu Studentiek a Studentov v ramci daného odboru.

Pri priprave tejto publikacie sme si teda vytycili ciel metodicky podporit’ vyu€ovanie
psycholégie v téme dusevného zdravia, ktora podfa nas spaja nepsychologické
Studijné odbory v ich rozmanitosti. V prvej, uvodnej teoretickej Casti, priblizujeme
pojmy duSevného zdravia, gramotnosti v oblasti dusevného zdravia i duSevnu
pohodu, priCom sa zameriavame na doterajSie vyskumné zistenia tykajuce sa cielovej
skupiny vysokosSkolskych Studentiek a Studentov. DuSevné zdravie ako téma
sprevadza Studentky a Studentov v priebehu Studia, kedy narazaju na mnohé dovtedy
nepoznané vyzvy, ale i pri priprave a prvom kontakte s buducou profesiou, obzvlast
a najma v odboroch pripravujucich pre pracu s fudmi. Pandémia COVID-19 tuto tému
este zvyraznila.

Druhu, prakticku cCast publikacie, tvoria Styri samostatné celky s konkrétnymi
aktivitami v témach duSevného zdravia, pohody, sebapoznavania, zvladania zataze
a rastu. Dokopy ide o 30 aktivit s 23 stranami pracovnych listov, ktoré predstavuju
viac ako 1185 minut vyucovania. Pri ich vytvarani sme sa snazili umoznit ich ¢o

fwe v

Verime, ze si tato publikacia svoje miesto v priprave a realizacii vyucCovania
psycholégie najde a vyplni tak aspon CiastoCne medzeru v metodickej podpore
pre vSetky osoby, ktoré so psychologickym poznanim zoznamuju Studentky
a Studentov.

autorky



ZACNIME
TEORIOU



CO JE DUSEVNE ZDRAVIE A AKO MU ROZUMIET?

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO, 2022) definovala dusevné zdravie ako stav
dusevnej pohody, v ktorom jednotlivec méze realizovat svoje schopnosti,
zdolavat’ stresové situacie vyskytujuce sa v priebehu bezného zivota,
produktivne pracovat’ a prispievat’ do zivota spolo¢nosti. DuSevné zdravie je
neoddelitefnou sucastou nasho celkového zdravia a pohody a znamena viac ako len
nepritomnost dusSevného ochorenia. Je komplexné a kontinualne, v rozmedzi
od optimalneho stavu pohody az po vyCerpavajuce stavy velkého utrpenia
a emocionalnej bolesti. Dobré duSevné zdravie znamena, Ze je jednotlivec schopny
nadvazovat’ kontakt s inymi, fungovat, zvladat’ a prospievat (Obr. 1). Ovplyviiuje ho
naozaj mnoho premennych, od individualnych charakteristik ako je zvladanie vlastnych
myslienok, emdécii, spravania, interakcie s ostatnymi, aZz po socialne, ekologicke,
kulturne, ekonomické, politické a mnohé dalSie faktory.

* vyrovnat' sa so stresom mat’ zdravé vztahy

* prispodsobit’ sa zmenam prispievat’ spolo¢nosti

. pr!j:imat’ nm:t.'a tnyélienky . NADVAZOVAT prt’ei.ivat’ spolupafrit':nost’
e prijimat’ zlozité rozhodnutia KONTAKT vcitit’ sa do druhych

e pochopit’ a zvladat’ emaécie

e uplatiiovat’ kogn. zruénosti
« ziskat’ vzdelanie

e zarabat’ si na zivobytie

¢ robit’ zdravé rozhodnutia

¢ naucit’ sa nové zrucénosti

Obrazok spracovany podla WHO (2022)

WHO (2021b) prostrednictvom svojho Akéného planu dusevného zdravia na roky 2013
- 2030 prezentovala svoju viziu, ktorou je svet ocenujuci dusevné zdravie, svet,
v ktorom sa duSevné zdravie podporuje a chrani, duSevné poruchy a osoby postihnuté
tymito poruchami maju moznost uplatfiovat cely rozsah svojich fudskych prav.
Samozrejmostou ma byt v€asny pristup k vysoko kvalitnym sluzbam, aby sa podporilo
zotavenie, s cielom dosiahnut’ o najvysSiu uroven zdravia a plne sa jednotlivci zapojili
do spolo¢nosti a prace bez stigmatizacie a diskriminacie. Celkovym cielom ak&ného
planu je teda podporovat duSevnu pohodu, predchadzat duSevnym porucham,
poskytovat starostlivost, zlepSovat zotavenie, podporovat ludské prava a znizit
umrtnost, chorobnost a zdravotné tazkosti oséb s dusevnymi chorobami. Za ochranné
prvky dusevného zdravia sa podla Nobre et al. (2022) povazuju pozitivne dusevné
zdravie (angl. Positive Mental Health) a gramotnost’ v oblasti dusevného zdravia
(angl. Mental Health Literacy).




POZITIVNE DUSEVNE ZDRAVIE je najastejSie definované ako stav, kedy sa
jednotlivec citi a aj funguje dobre, stav, ktory determinuje spésob, ako citi, mysli
a kona. Ma teda zasadny vyznam pre pozitivne fungovanie a psychicku pohodu,
najma vo vztahu k zmysluplnému Zivotu, dosahovaniu osobnych ciefov, spoloCensku
angazovanost' a rozvoj schopnosti. Pozitivne duSevné zdravie sa povazuje za jeden
z rozmerov dusevného zdravia, ktory pozostava zo schopnosti ¢loveka porozumiet
svojmu okoliu a prispdsobit sa mu alebo ho modifikovat s cielom posilnit svoje
optimalne fungovanie (Sequeira et al., 2022). Byva konceptualizované rbzne,
napriklad ako pritomnost’ viacerych silnych stranok jednotlivca, a nie ako nepritomnost
tych slabych, ako zrelost, dominancia pozitivnych emdcii, socialno-emocionalne;j
inteligencie, odolnost’ €i subjektivna pohoda (Vaillant, 2012). Nepritomnost dusSevnej
poruchy teda nie je to isté ako pritomnost pozitivneho dusevného zdravia. Preto aj
prvky pozitivheho duSevného zdravia a duSevnych ochoreni mézu byt pritomné
sucasne (Lukat et al., 2016).

GRAMOTNOST V OBLASTI DUSEVNEHO ZDRAVIA definoval roku 1997 Jorm et al.
ako poznatky a presvedCenia o duSevnych poruchach, ktoré napomahaju ich
identifikacii, zvladaniu alebo prevencii. Pojem gramotnost v tomto kontexte uZz
nezahffia len znalosti a vedomosti, ale najma pripravenost konat v zmysle podpory
vlastného mentalneho zdravia aj mentalneho zdravia inych. V kontexte bio-psycho-
socialneho modelu zdravia je vyznamnym cCinitelom aj socialne prostredie jednotlivca.
Poznatky a presvedcCenia Sirokej verejnosti o dusevnych poruchach, zdravotnych
postihnutiach a chronickych ochoreniach su vS8ak poznatené mnohymi stereotypmi

a mytmi, ktoré limituju rolu prostredia v oblasti preventivnej a terapeutickej podpory
jednotlivcom s ré6znymi druhmi postihnutia €i ochorenia. Aj z tohto dévodu sa ludia
pri vyskyte psychickych tazkosti Casto obracaju na praktického lekara namiesto
psycholéga alebo psychiatra, a ked hovoria o svojich tazkostiach zdéraznuju skér
fyziologické a somatické ako psychické symptémy (Jorm, 2000).

Rozvijanie gramotnosti v oblasti dusevného zdravia méze prispiet k zmene
postojov verejnosti k vlastnému prezivaniu a spravaniu, k prezivaniu aj
spravaniu inych, aj sluzbam odbornej pomoci v oblasti dusevného zdravia
(Sokolova & Andreanska, 2016). Obsahuje viacero komponentov, vratane schopnosti
rozpoznat Specifické poruchy alebo rézne typy psychickych tazkosti, vedomosti
a presvedcCenia o rizikovych faktoroch a pri¢inach, o svojpomocnych intervenciach,
o0 dostupnej odbornej pomoci, postoje, ktoré ufahluju rozpoznanie a vhodné
vyhladanie pomoci, ako aj vedomosti o tom, ako vyhladavat informacie o duSevnom
zdravi (Jorm, 2000). Ide teda o koncept, ktory vedie k posilneniu kompetencii
jednotlivcov vyhladat a zabezpecCit si vhodnu starostlivost, a nasledne posilnit
i spolo¢nost’ (blizSie aj v Sokolova, 2023).

Okrem pozitivneho dusevného zdravia a gramotnosti v oblasti duSevného zdravia sa
mozno stretnat’ v tejto oblasti eSte s pojmom WELL-BEING. Oznacuje osobnu
€¢i dusevnu pohodu, tymito pojmami odbornici a odborni€ky oznacuju
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dlhodobejsi emoény stav odrazajiuci nasu spokojnost’ so svojim zivotom. Spaja
sa s pojmami ako kvalita Zivota Ci Stastie, ale aj celkovym duSevnym a fyzickym
zdravim a fungujucimi medzifudskymi vztahmi (pozri napr. Bowers (ed.), 2016). Well-
being sa postupne zaclenil do tém viazucich sa k duSevnému zdraviu. V literature
dominuju dve perspektivy well-beingu: subjektivha pohoda (Uzko spojena
s mysSlienkou Stastia a zvyCajne sa chape ako osobny zazitok vysokej urovne
pozitivneho afektu, nizkej urovne negativneho afektu a vysokej spokojnosti so svojim
zivotom) a psychicka pohoda. Psychicka pohoda byva Siroko definovana ako snaha
o realizaciu svojho skutoCného potencialu, ako stav pozitivheho psychologického
fungovania, priCom zahfha Sest dimenzii: zmysel Zivota, autondmiu, osobny rast,
zvladanie prostredia, pozitivne vztahy a sebaprijatie (Hernandez-Torrano et al., 2020)

CO VIEME O DUSEVNOM ZDRAVI DOSPIEVAJUCICH A MLADYCH
DOSPELYCH?

Z pohfadu vyvinovej psycholégie pokryva vekova skupina dospievajucich a mladych
dospelych adolescenciu (od 15 do cca 20 rokov s ur€itou individualnou variabilitou,
najma v oblasti psychickej a socialnej) a mladu dospelost (od cca 20 do 35 rokov)
(Vagnerova, 2006). Medzi tymito dvoma vyvinovymi obdobiami nachadzame isty
prienik aj cez vyvinovu koncepciu vynarajucej sa dospelosti J. J. Arnetta, ktory ho
ohraniCuje vekom 18 az 25/29 rokov. Vnima ho ako empiricky i teoreticky odlisné
od dospievania imladej dospelosti, ako obdobie vyznacujuce sa relativhou
nezavislostou od socialnych roli a normativnych oCakavani, ktoré do znacnej miery
formuje spoloCensky pokrok azameranie sa na vzdelanie, najma v zapadnych
krajinach. Vynarajuca sa dospelost je obdobie formovania identity, prezivania
nestability, oddalovania prevzatia zodpovednosti za vlastny Zivot a nezavislého
skumania vlastnych zivotnych moznosti pri budovani si kariéry, vztahov a ziskavania
vzdelania (Arnett, 2000; Arnett, Zukauskiené, & Sugimura, 2014).

Nazeranie na dusevné zdravie mladych ludi cez koncepciu vynarajucej sa dospelosti
vhimame najma v oblasti vzdelavania viac ako zmysluplné. DuSevné zdravie
dospievajucich a mladych dospelych je totiz mnohymi organizaciami na celom svete
povazované za globalnu vyzvu pre verejné zdravotnictvo a vzdelavacie systémy. J. J.
Arnett (2000) poukazuje na novu spolocensku normu, ktorou sa pre dospievajucich
a mladych dospelych stava hfadanie vlastnej identity, aj cez budovanie tej profesijne;.
Najst’ ,to pravé smerovanie® je do znaCnej miery individualizované a v mnohom, aj
v kontexte prudkych celospoloCenskych javov a zmien, komplikované. Deje sa,
vzhladom na vekové ohraniCenie, v ramci dvoch vzdelavacich stupniov. Zacina
vo vy§Som sekundarnom vzdelavani organizovanom ako v8eobecné, odborné alebo
umelecké vzdelavanie a pokracuje v terciarnom vzdelavani, v ramci ktorého dochadza
k absolvovaniu jednotlivych stupriov Studia v réznych Studijnych programoch vysokych
Skol.




Mnohé duSevné poruchy sa zacinaju prejavovat uz v detstve a dospievani a maju
negativny vplyv na prezivanie a spravanie v dalSich Zivotnych obdobiach.
Pravdepodobnost’ vyskytu psychickych tazkosti, ako su depresia, uzkost a stres, sa
poCas dospievania zvySuje a vrchol dosahuje na zacCiatku dospelosti okolo 25. roku
Zivota, €o robi z vysokoSkolacok a vysokoSkolakov obzvlast zranitefnu populaciu
(Hernandez-Torrano et al., 2020). Prvy vyskyt problémov s duSevnym zdravim teda
mozno datovat do prvych troch desatroCi zivota jednotlivca, Co je zaroven obdobie,
kedy travi vacsinu svojho €asu vzdelavanim v Skolskom prostredi. Dusevnu poruchu
ma pritom kazdy siedmy CElovek vo veku od 10 do 19 rokov, ¢o predstavuje 13 %
celosvetového zatazZenia chorobami v tejto vekovej skupine (Kessler et al., 2009).

Medzi hlavné pri€iny ochoreni a zdravotnych tazkosti dospievajucich patri depresia,
uzkost a poruchy spravania. Samovrazda je Stvrtou najCastejSou pric¢inou umrtia
vo veku 15 az 29 rokov. Doésledky nerieSenia duSevnych poruch dospievajucich
presahuju do dospelosti, zhorSuju fyzické aj duSevné zdravie a obmedzuju moznosti
viest plnohodnotny Zivot v dospelosti (WHO, 2021a). Dospievajuci, ale uz aj deti, su
teda zranitelnou skupinou, ktora vSak Casto nema primerany pristup k vhodnej
prevencii a intervencii: ,,50 % problémov dusSevného zdravia sa zisti do veku 14 rokov
a 75 % do veku 24 rokov. 10 % deti a mladych ludi (vo veku 5 - 16 rokov) ma klinicky
diagnostikovany duSevny problém, avdak 70 % deti a dospievajucich, ktori maju
problémy s duSevnym zdravim, nemalo v dostato¢ne skorom veku vhodnu
intervenciu.” (https://www.mentalhealth.org.uk/statistics/mental-health-statistics-
children-and-young-people)

Studentsky zivot so sebou bezpochyby prinasa mnozstvo vyziev a zmien.
Po nastupe na vysoku Skolu dochadza k zataZeniu duSevného zdravia Studentiek
a Studentov, a hoci sa poCas Studia zniZzuje, nevracia sa na uroven
spred vysokosSkolského Studia (Hernandez-Torrano et al., 2020). Ukazuje sa,
ze problémy v tejto oblasti su rozSirené aich prevalencia sa v poslednych rokoch
zvysSila. Vysvetleni mozno ngjst’ viacero. Zacnime pandémiou ochorenia COVID-19,
ktora sa na Slovensku objavila v marci 2020 a radikalnym spdésobom zmenila formu
vzdelavania vo vSetkych vzdelavacich stupnoch. Na Studentkach a Studentoch
vysokych 8kél ako Specifickej socialnej skupine s aktivnymi zivotnymi navykmi
zalozenymi na vztahoch a kontaktoch, cestovani a stretnutiach, zanechala pandémia
COVID-19 vyrazny negativny vplyv v oblasti psychickej pohody i Studijnych vysledkov
(Nagib et al., 2022; Sood & Sharma, 2021;).

Uzkost, stres a depresia boli po¢as pandémie COVID-19 mimoriadne rozsirené,
pricom medzi nimi existovali silné korelacie (Shah et al., 2021). S podobnymi
vysledkami ako v zahraniCi sa stretavame iunas. Na Univerzite Komenského
v Bratislave sa do vyskumu duSevného =zdravia realizovaného vroku 2020
vyskumnymi timami z Filozofickej a Lekarskej fakulty UK zapojilo 1786 Studentiek
a Studentov a 166 zamestnankyrn a zamestnancov. Zistili, Ze takmer patina Studentiek
a Studentov (18,6 %) mala v minulosti diagnostikovanu nejaku psychicku poruchu.
NajCastejSie to boli uzkostné poruchy, depresia a poruchy prijmu potravy. V podstatne
mensom pocte uvadzali aj dalSie psychické poruchy, ako su porucha pozornosti
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s hyperaktivitou (ADHD) a poruchy ucenia, bipolarna porucha, zavislost, schizofrénia
a poruchy autistického spektra.

Az 72 % Studentiek a Studentov uvadzalo, Ze ich psychické zdravie sa v désledku
pandémie mierne alebo vyrazne zhorsilo, 34,3 % pocitovalo prejavy depresie a 20,1
% prejavy uzkosti, alebo obe tazkosti su€asne (16,5 %) (DuSevné zdravie na UK,
2021). Tieto vysledky na vacsej vyskumnej vzorke potvrdzuje i prieskum dusevnej
pohody u mladych fudi (od 18 do 30 rokov) poas pandémie COVID-19, ktoru na
5 403 respondentkach a respondentoch pocCas obdobia zimného semestra 2021 na
slovenskych vysokych Skolach realizoval Behavioralny a experimentalny ekonomicky
tim pbsobiaci na MZ SR (2022). Az ,80 % o0s6b uviedlo, Ze ich depresivne symptomy
paralyzovali pocas tyZdria natolko, Ze sa to prejavilo v ich vykone (v Skole/v praci),
v domacnosti a v socialnych vztahoch. VysSie priemerné skore v depresii je na l. stupni
v uvodnych bakalarskych rocnikoch, zatial ¢o najvy$sie priemerné skore v uzkosti je
v tretom roéniku Be. $tudia“. Tazkosti v oblasti duSevného zdravia sa prejavuju v tejto
ciefovej skupine najma vo vzdelavacich vysledkoch a zdravotnom stave jednotlivcov.
V sucasnosti vSak uz badat’ postupny navrat k stavu pred pandémiou. Ako ukazuje aj
vyskum Nagib et al. (2022), v roku 2022 sa profily duSevného zdravia dostali
u Studentiek a Studentov na priblizne predpandemicku uroverni.

Vysvetlenie tazkosti v oblasti duSevného zdravia u dospievajucich a mladych
dospelych prinasa ale i samotna tranzicia medzi vzdelavacimi stupnami. Prvé
semestre na univerzite su obdobim velkych zmien a novych zazitkov. Je to rozhodne
vzruSujuce, ale zaroven naro¢né obdobie prechodu z jednej zivotnej fazy do inej,

Zivotnych lekcii a ogakavani, ktoré nemusia byt vzdy uplne realistické. Tazkosti,
ktoré Studentky a Studenti vtejto faze uvadzaju, predtym mnohokrat neriesili
alebo o nich nemuseli vébec uvazovat. Ci uz ide o iny spésob uéenia a pracovnej
zataze, samostatny zivot daleko od rodiny, vychadzanie so spolubyvajucimi
na internatnej izbe, hospodarenie s financiami alebo vyrovnavanie sa s oCakavaniami
na Studentsku rolu €i buducu profesiu, vysporiadanie sa s duSevnymi tazkostami
a pod. (Kutcher, 2019).

V nasom, europskom kontexte, sa tiez stale CastejSie stretdvame u vysokoskolskych
Studentiek a Studentov s nestabilitou v zamerani Studia (zmena zamerania Studia,
Ziadost o prerusenie Studia a pod.), ktora sa ¢asto nekonc¢i vysokosSkolskym Stadiom,
ale pokracuje aj po prechode do prace (Kohutova & Dédova, 2019). Ako sa vSak
ukazuje, vacSina rozdielov v Zivotnych vyzvach a duSevnom zdravi Studentiek
a Studentov suvisi skor s rozdielmi medzi jednotlivcami (napr. stratégie zvladania,
ale i Studijny odbor), ako so zmenami v €ase na individualnej urovni (Porru et al., 2022).

KFaéovym faktorom zvysujucim riziko t'azkosti v oblasti dusevného zdravia je
u vysokoskolskych studentiek a Studentiek STRES (Porru et al., 2022; Teixeira et
al., 2022), ktory je vysledkom nesuladu medzi charakteristikami zivotnych vyziev
(napr. zdroj, intenzita, trvanie) a individualnymi zdrojmi potrebnymi na ich zvladnutie
(napr. stratégie zvladania, miera odolnosti, postoje jednotlivca).




Analyza stresorov u vysoko$kolskych Studentiek a Studentov ukazuje pritom dve velké
skupiny vyziev, a to vo vztahu k tomu, &i sa priamo viazu alebo neviazu na univerzitu
(Tab. 1).

Tab. 1 Najcastejsie stresory vo vysokoSkolskom Studiu
Studentské vyzvy suvisiace Studentské vyzvy nesuvisiace
S univerzitou (interné vyzvy) s univerzitou (externé vyzvy)
velka pracovna zataz e financné zabezpecenie
nedostato¢na spatna vazba ¢ nedostatok socialnej podpory
od vyucujucich e nedostatocné digitalne
negativny vztah so kompetencie (pre pracu
zamestnancami univerzity (napr. s informacnymi systémami,
Studijné oddelenie) online vyu€ovacimi nastrojmi)
nedostatok vzajomnej podpory nedostato¢né studijné
strach z neziskania vedomosti kompetencie
potrebnych pre buduce povolanie neschopnost sustredit sa na
nedostatok prilezitosti prednasky (dlhSie Casové trvanie,
ovplyviovat Studium/ucebné ina forma, napr. online)
osnovy nespravny vyber zamerania
nedostatok podnetov pre osobny Studia
rozvoj tazkosti s organizaciou ¢asu
akademickeé poziadavky v zle nedostatocné Studijné
Strukturovanom vzdelavacom kompetencie
prostredi zodpovednost' za seba ako
reSpektovanie Specifickych dospelu osobu
vzdelavacich potrieb zo strany samostatnost’
univerzity interakcia s roznorodymi novymi
diStancné resp. hybridné fudmi
vyuCovanie « konflikt roli (prepojenie prace,
rodiny a Studia)
Spracované podla Porru et al. (2022); Sokolova et al. (2023a); Sood & Sharma (2021); Hernandez-
Torrano et al. (2020); Kohutova & Dédova (2019); Kutcher (2019).

AKO MOZNO VZDELAVANIM PODPORIT DUSEVNE ZDRAVIE
U STUDENTIEK A STUDENTOV?

Podfa aktualneho prieskumu Behavioralneho a experimentalneho ekonomického timu
MZ SR (2022) z roku 2021 vieme, Zze ak sa u vysokoSkolaCok a vysokoSkolakov
objavia problémy v oblasti duSevného zdravia, snazia sa najskodr zdielat problém
s rodinou alebo kamaratmi, pricom tuto formu uprednostfiuju pred odbornou podporou
(57 %). Taktiez sa usiluju najskor vyriesit problém svojpomocne (55 %). Okolo 42 %
Studujucich vnima ako hlavnu bariéru pri vyhfadani odbornej pomoci financie a vy$e
34 % je presvedCenych, ze problém prejde sam. Medzi dalSimi prekazkami
sa objavovali nedostatok informacii o0 moznostiach dostupnej pomoci, ako aj inych




skuto€nostiach. Az 60 % Studentiek a Studentov by uvitalo viac informacii
od Skoly a nastavenie jasnej cesty vyhladania pomoci (54 %) €i upozornenie,
ze sa jedna o dlhodoby problém (53 %). U Studentiek a Studentov,
ktori na predchadzajucom stupni Studia pred nastupom na vysoku Skolu boli
evidované/i ako osoby so Specifickymi vzdelavacimi potrebami, sa stretavame aj
s dalSimi bariérami vo vyhlfadavani odbornej pomoci. Su to predovSetkym obavy
zo stigmatizacie, diskriminacie ¢i neakceptovania ich vzdelavacich potrieb (Sokolova
et al., 2023b).

V ramci vysSieho sekundarneho a terciarneho stupria vzdelavania sa pripravuju
Studentky a Studenti na vykon réznych profesii. Z mnohych sa stanu osoby
poskytujuce starostlivost inym fludom v narocnych Zivotnych situaciach a ich povolanie
tak bude predstavovat pre samotného jednotlivca extrému psychicku zataz. Je preto
nevyhnutné ich uz poc€as Studia vybavit zru¢nostami, ktoré im pomoézu odhalit dusevné
choroby, poskytnut zakladnu starostlivost v pripade zhorSenia duSevného zdravia
sebe i inym a v pripade potreby navigovat k Specializovanej starostlivosti. Podla WHO
(2022) je odborna priprava pred nastupom do zamestnania v porovnani s odbornou
pripravou v praxi udrzatelnejSia, pretoze je za¢lenena do u€ebnych osnov a zvyCajne
aj menej nakladna.

A zaroven existuju dbokazy, Ze cely rad intervencii méze zlepsit' gramotnost’
v oblasti duSevného zdravia, ¢i uz ide o celoploSné kampane, intervencie
vo vzdelavani alebo webové stranky (Jorm, 2012). Aj to je jeden z dévodov, preco
sa téma duSevného zdravia a duSevnej pohody stava v mnohych krajinach sveta
sucastou vzdelavania a uCebnych osnov. Niekde je zaradena do inych predmetov,
napr. do psycholégie, vychovy k zdraviu, biolégie, € predmetov zameranych
na osobnostny a socialny rozvoj. Su v8ak aj krajiny, kde najdete v Skolskom kurikulu
vo vy§Som sekundarnom vzdelavani (zriedkavejSie v terciarnom stupni vzdelavania)
samostatny predmet zamerany na well-being a duSevné zdravie, napr. v Skétsku
(Sokolova & Williamson, 2022).

Co sa v takom predmete méze uéit? Okrem priblizenia tém stresu & konkrétnych
duSevnych poruch a ochoreni sa rozvija uz spominané pozitivne duSevné zdravie (1. .
zdravy sebaobraz, sebavedomie, zdravy Zivotny Styl &i techniky zvladania zataze)
a gramotnost’ v oblasti duSevného zdravia. Ta zahffia okrem uz uvedeného aj techniky
a stratégie vyhladavania pomoci (angl. help-seeking efficacy), vS§imavosti k druhym
a poskytovanie socialnej opory. Stale v8ak pomerne €asto vo vzdelavani v oblasti
duSevného zdravia prevlada teoretické zameranie predmetov a obsah, ktory pribliZzuje
najma dusSevné poruchy a ochorenia, menej sa sustreduje na pozitivnhe dudevné
zdravie. Rezervy su aj v oblasti rozvoja konkrétnych stratégii gramotnosti v oblasti
duSevného zdravia (Sokolova & Williamson, 2022).

Pozrime sa detailnejSie na konkrétne témy vzdelavacieho programu zameraného
na duSevné zdravie dospievajucich, ktorého obsah vypracovalo a prispésobilo
nemeckému Skolskému kontextu Centrum pre prevenciu a intervenciu v detstve
a dospievani (CPI) pri Univerzite v Bielefelde. Program bol vyvinuty v Kanade,
o000
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v originali ma nazov ,Mental Health and High School Curriculum Guide a pouziva sa
ako jedna zo zloZiek SirSieho usilia o podporu dusevného zdravia v obdobi dospievania
(do cca 18 rokov) vo viacerych krajinach (Portugalsko, Malawi, Tanzania, Nikaragua,
Brazilia, USA, Wales, Nemecko a iné) (CPI, 2020). VVzdelavaci program bol vytvoreny
s ciefom podporit gramotnost Studentiek a Studentov v oblasti duSevného zdravia,
vyzbrojit' ich vedomostami, postojmi a zruCnostami, ktoré im umoZznia posilnit
a podporit’ svoje vlastné dusSevné zdravie ale i zdravie inych.

V Nemecku sa pouziva v cielfovej skupine 13- az 15-ro¢nych, €o je vek, v ktorom sa
dramaticky zvySuje pocet diagnostikovanych dusSevnych ochoreni. Gramotnost
v oblasti duSevného zdravia zahffa Styri zlozky:

1) Pochopenie toho, ako zlepSit a udrzat' si dobré dusevné zdravie.

2) Porozumenie, €o je duSevna choroba a ako ju liecit'.

3) Znizovanie stigmatizacie.

4) ZlepSenie sebaucinnosti pri hfadani pomoci (vediet kedy a kde mozZno ziskat pomoc
a mat potrebné zru€nosti na podporu vilastnej starostlivosti o seba a ziskanie dobrej
starostlivosti).

Pomocou obsahu Siestich modulov (Tab. 2) mézu Studentky a Studenti rozvijat svoje
kompetencie v kazdej z tychto oblasti. V moduloch su k dispozicii pripravené plany
jednotlivych vyu€ovacich hodin, aktivity a zakladné i doplnkové materialy na ich
realizaciu.

Tab. 2 Moduly vzdelavacieho programu (CPI, 2020)
MODULY KLUCOVE POSOLSTVA MODULOV

Modul 1. o Stigmatizacia vedie k diskriminaénému spravaniu
Stigmatizacia voci ludom s du$evnym ochorenim.

dusevnych chordb Strach zo stigmatizacie ¢asto brani ludom vyhladat
pomoc alebo lieCbu.

Stigma je udrziavana faloSnymi presvedceniami

a odraza sa v postojoch fudi, ale aj v politike,
meédiach atd.

Stigmu mozno znizit poskytovanim spravnych
informacii o duSevnych chorobach a moznostiach
lieCby.

Modul 2: PriCiny duSevnych choréb su komplexné.
Porozumenie Dusevné ochorenie neznamena, ze Clovek je stale
dusevnému zdraviu a vo véetkych oblastiach Zivota ,chory”.

a dusevnym chorobam Du$evna choroba méze ovplyvnit myslenie, citenie
alebo spravanie (alebo ¢asto vSetky tieto aspekty)
Cloveka, ¢o spbsobuje tazkosti a trapenie

v kazdodennom Zivote.

Mnohé duSevné choroby sa rozvinu v obdobi
dospievania alebo mladej dospelosti, preto je
délezité dozvediet sa o nich uz teraz.




Modul 3: Dusevné ochorenia sa mézu vyrazne odliSovat
Informacie o dusevnych v prejavoch, zavaznosti a trvani. Dokonca aj to isté
chorobach ochorenie sa mdze u roznych ludi prejavovat rdzne.
Dusevné ochorenie mdze Cloveka ovplyvriovat
alebo obmedzovat na réznych urovniach
(myslienky, vnimanie, emdcie, telesné funkcie,
spravanie,

interakcie s ostatnymi).

Presné pri€iny duSevnych chordb nie si zname.
nie su zname. Predpoklada sa v3ak, Ze su
kombinaciou biologickych a environmentalnych
pri¢in (podobne ako v pripade mnohych telesnych
chorob).

Dusevné choroby su lieCitefné. S pomocou réznych
podpornych sluzieb sa vacsina fudi s duSevnym
ochorenim mdze zotavit' a viest plnohodnotny

a produktivny zivot.

Modul 4. Dusevné ochorenie ovplyviiuje mnohé aspekty
Skusenosti s dusevnymi osobného Zivota.

ochoreniami

Hoci duSevné choroby Casto trvaju cely Zivot,
vyskytuju sa v epizddach a fudia postihnuti
dusevnou chorobou dokazu s ucinnou lieCbou dobre
zvladat’ kazdodenny Zivot.

Modul 5: Existuju rézne sposoby, ako ziskat pomoc pri
Ziskanie pomoci tazkostiach s dusevnym zdravim alebo ochorenim.

apodpory NajdélezitejSie je zverit niekomu sa. Clovek nie

vzdy dokaze alebo musi zvladnut vlastné tazkosti
sam.

Modul 6: Stratégie, ktoré pouzivame na podporu duSevného
PrecCo je dusevné zdravia sU velmi podobné stratégiam, ktoré
zdravie dolezite? pouzivame na podporu fyzického zdravia.
Mbzeme prevziat zodpovednost za svoje dusevné
zdravie a pozitivne ho ovplyvriovat.

V ramci terciarneho vzdelavania sa u nas a v zahrani¢i s témou duSevného zdravia
stretavame v podobnej forme ako tomu bolo na predchadzajucom vzdelavacom stupni,
no s este vaéSou réznorodostou. Ci uz téma psychickych porich alebo samotného
duSevného zdravia su suc€astou vacsich vyucbovych celkov réznych vyuCovacich
predmetov. V zahrani€i najdeme v8ak aj samostatné predmety &i ucelené programy
vytvorené pre akademicku obec a vSetkych, ktori sa podielaju na tvorbe a realizacii
uebnych osnov v ramci vysokoskolského vzdelavania. WHO (2022) v8ak zdéraznuje,
Ze odborné vzdelavanie v tejto téme je Castokrat kratke a vaésinou teoretické,
bez zrkadlenia Kklinicke] praxe. | pre Slovensko by tato kritika platila.
Vo vysokoSkolskych kurzoch obsahujucich témy dusevného zdravia stale prevazuju
najma teoretické informacie, so zameranim najma na poruchy a ich symptomy, prip.
rizikové faktory.




Menej sa pozornost’ venuje pozitivnemu duSevnému zdraviu, praktickym nacvikom
zameranym na spoznanie vlastného dusevného zdravia a pracu so svojou psychickou
pohodou ako buducej odbornicky &i odbornika, obzvlast v Studijnych programoch
pripravujucich pomahajuce profesie.

Na ilustraciu ponukame prehlad predmetov, ktoré sa viazu na témy dusevného zdravia
v troch Studijnych odboroch bakalarskych Studijnych programov socialna praca,
oSetrovatelstvo a urgentna zdravotna starostlivost’ realizovanych v akademickom roku
2022/2023 na Fakulte socialnych vied a zdravotnictva Univerzity Konstantina Filozofa
v Nitre (Tab. 3). Analyzou informaénych listov jednotlivych Studijnych programov sme
identifikovali predmety, ktoré sa témy dusevného zdravia nejakym spdsobom dotykaju
a venuju, no v ziadnom z programov nejde o samostatny predmet ale len o jeho
sucast, ktorej je, v zavislosti od konkrétneho vyuc€ujuceho a jeho priorit, venovany isty
priestor.

Tab. 3 DuSevné zdravie v troch bakalarskych Studijnych programoch v ak. roku
2022/2023
Studijny Nazov Hod. Oblasti a vysledky vzdelavania vo
program/odbor  predmetu za vzt'ahu k téme dusevného zdravia
tyz.

Socialna praca/ | Socialna praca 2 Studentka/$tudent rozumie $pecifikam
Socialna praca v oblasti tejto cielovej skupiny socialnej prace
zamestnanosti a vie identifikovat jej potreby, aplikuje

psychologické prostriedky v praci

s nezamestnanymi: ako si uchovat
duSevné zdravie v nezamestnanosti,
ako si hladat’ pracovné miesto

a zvladat situaciu pri hfadani
zamestnania.

Urgentna Neurologia Studentka/$tudent porozumie
zdravotna a psychiatria psychickym porucham, rozliSuje
starostlivost’/ zakladné diagnostické kategorie
Zdravotnicke psychickych poruch, prezentuje
vedy zakladné vedomosti o terapii

Vv psychiatrii.

Psychologia Studentka/$tudent sumarizuje

VvV urgentnej vedomosti z tedrie stresu, syndréomu
zdravotnej vyhorenia a posttraumatickych stavov

starostlivosti a rieSenia psychickej zataze

a dodrziavanie zasad psychohygieny,

simuluje zruénosti pri nacviku

intervencnych technik na zaklade

,Critical Incident Stress Managament®.

OsSetrovatel'stvo/ | Psychiatria a Studentka/student identifikuje zakladné
Osetrovatel'stvo | oSetrovatelstvo priznaky dusevnych poruch,
kontinualne rozvija svoje komunikacné
zrucnosti s pacientom s dusevnou




poruchou, sprevadzajucou osobou
a Clenmi interdisciplinarneho timu.

Psycholdgia a Studentka/$tudent identifikuje bio-
komunikacia v psycho-socialnu dimenziu Cloveka,
oSetrovatel'stve interpretuje psycholégiu chorych

a zdravotnickych pracovnikov, teoriu
stresu, somatopsychické vztahy,
ilustruje vplyv choroby na prezivanie
Cloveka, autoplasticky obraz ochorenia,
kategorizuje vyvinové obdobia Cloveka,
identifikuje vekové osobitosti prezivania
choroby, rozozna Specifika procesu
umierania a smrti.

Komunitné Studentka/$tudent interpretuje narodné
oSetrovatel'stvo programy podpory zdravia, vysvetluje
ich podstatu a vyznam v starostlivosti
o Cloveka, skupinu v zdravi aj
v chorobe. Narodny program podpory
duSevného zdravia.

Ako je vidiet' v Tabulke 3, najvacsi priestor je vytvoreny pre témy dusevného zdravia
v Studijnom programe oSetrovatelstvo, kde sa im nejakym spdsobom venuju tri
predmety, priCom vo vSetkych Studijnych programoch mozno vidiet zameranost
na danu profesiu ako i reflexiu profesijnych potrieb Studujucich.

Prirodzeny priestor pre témy dusevného zdravia a pohody, rozvoj odolnosti
a zvladanie zat'aze, ktoru konkrétna profesia prinasa, ponukaju v ramci
terciarneho stupna vzdelavania pre nepsychologické profesie aj psychologické
predmety (ako to je vidiet aj na priklade vysSie). Psycholdgia je su€astou mnohych
Studijnych odborov v terciarnom stupni vzdelavania. Svoje miesto ma vyucCovanie
psycholdgie podla naSich doterajSich zisteni (LemeSova et al., 2022) v priprave
pedagogickych, pomahajucich a zdravotnickych profesii (napr. lekarstvo, ucitelstvo,
logopédia), ale i v oblasti fudskych zdrojov a personalneho manazmentu,
bezpe€nostnych, technickych i kognitivnych vied, prirodnych vied, matematiky
a informatiky ¢i umenia.

Psychologické vzdelavanie v nepsychologickych odboroch umoziuje, okrem
iného, rozvijat’ psychologicku gramotnost’, ktori mozno v SirSom zmysle chapat’
ako schopnost’ uplatiovat’ psychologické principy v réznych kontextoch
(McGovern et al., 2010) a adaptivhe pouzivat’ poznatky psycholégie (Cranney
& Dunn, 2011). Podfa sucasnych trendov by sa vzdelavanie malo orientovat viac
na rozvoj kompetencii (angl. competency-based education) a rozvoj rozmanitych
novych gramotnosti (angl. multiliteracy education). Tato dilema je rozhodne vyzvou aj
pre psychologické vzdelavanie nepsychologickych profesii, ktoré by malo okrem
teoretickych konceptov psychologickej vedy ponukat aj priestor pre rozvijanie
psychologickej gramotnosti, socialno-psychologickych kompetencii a efektivne
prepojenie psychologickej tedrie s praxou.
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Konkrétne vysledky zaradovania programov na rozvoj duSevného zdravia mozno
v su€asnosti sledovat vo viacerych Studiach. Napriklad vo vyskume Miles et al. (2020)
sa zistilo, ze k rozdielom vo vysledkoch gramotnosti v oblasti duSevného zdravia
medzi vysokoSkolskymi Studentkami a Studentmi najviac prispelo absolvovanie kurzu
klinickej psychologie. ZvySenie vedomosti a povedomia o duSevnom zdravi bolo
pre mnohych v ich vyskumnej vzorke kfucové pre celkovu psychicku pohodu. Milicevic,
Lekshe, Ven a O’Loughlin (2016) skumali zasa ucinky cieleného 6-tyzdnového
tréningového programu regulacie emdcii a vSimavosti u pedagogov a pracovnikov
v oblasti duSevného zdravia. Zistili, ze ti, ktori absolvovali Skolenie, preukazali
vyznamné zlepSenie v oblasti vS§imavosti a vyznamné zvySenie emocionalnej
uvedomenia v porovnani s kontrolnou skupinou. Tato zmena pretrvavala aj 6 mesiacov
po ukonCeni odbornej pripravy, ¢o naznacuje, Ze zaclenenie takéhoto programu
do ucebného planu vysokoskolského vzdelavania méze mat dihodoby pozitivny vplyv
na podporu emocionalnej odolnosti a dusevnej pohody u osdb pripravujucich sa
alebo uz vykonavajucich profesie oznaCované Casto ako rizikové.

Ako sa teda ukazuje, nie je délezita len podpora Studentiek a Studentov v ¢ase
vyziev, kedy sa objavuju priznaky stresu s moznymi negativhymi dosledkami
pre dusevné zdravie, ale i pomoc v ¢ase pohody, kedy si mézu uvedomit’ svoj
vnutorny potencial a posilnit’ odolnost’, z ktorych moézu v pripade potreby t'azit’
a zvladnut’ tak narocné obdobie (Sood & Sharma, 2021). U vysokoSkolskych
Studentiek a Studentov je teda zvySenie expozicie Zzivotnym vyzvam spojené
so zhor$enim duSevného zdravia. Zivotné vyzvy tak predstavuji mozny ciel
preventivhych a intervencnych aktivit, v ramci ktorych mozno znizovat objektivne

zlozky tychto vyziev a zvySovat’ zdroje vyuzivané Studentkami a Studentmi v Case,
kedy vyzvam cCelia. Okrem toho je potrebné brat do uvahy, ze zatial ¢o vysoké
vystavenie stresu zvySuje pravdepodobnost vyskytu duSevnych poruch, mierne
vystavenie stresu zvySuje odolnost jednotlivcov a vedie k zlepSeniu stratégii zvladania
(Crane et al., 2019).

Jednym z prikladov tohto nazerania na stres je model systematicke] sebareflexie
(Crane et al., 2019), prostrednictvom ktorého je posilnovanie odolnosti vhimané
ako proces skusenostného ucéenia sa, presnejSie ucenia sa prostrednictvom
reflexie konania. Stresory podla tohto modelu mbézu poskytovat prilezitost
na spoznanie vlastnych reakcii na stres a odolnost, a tym viest k rastu (adaptacia
stratégii zvladania, opatovné definovanie vlastnych skusenosti so stresom ako
prilezitosti na rozvoj, posilnenie zakladnych psychologickych zdrojov, ako je napriklad
sebaucinnost). Model zdbéraziiuje vyznam Specifickej metakognitivnej zrucnosti
(sebareflexia pociatocnej reakcie na stresor) ako mechanizmu posilfiovania odolnosti
a jedineCnym spésobom navrhuje pat sebareflexivnych postupov, ktoré su
rozhodujuce pri priebeznej adaptacii troch rezilientnych schopnosti: (1) zdrojov
zvladania, (2) pouzivania repertoaru zvladania a emocionalnej regulacie a (3)
rezilientnych presvedcCeni. Proces sebareflexie ma za ciel’ posiliiovat’ odolnost’
¢loveka rozvijanim vhladu do jeho uz existujucich kapacit, obmedzeni tychto
kapacit a stimulovat’ hlPadanie alternativhych pristupov, ktoré su riadené
samotnou osobou. Samotny model prinasa sebareflexivne postupy, ktoré mozno
realizovat’ aj pomocou aktivit tejto publikacie.
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NOTENIE BUDUCNOST

Obr. 2 Postupnost’ krokov modelu systematickej sebareflexie

Prvym postupom vtomto modeli je sebauvedomenie si vlastnych procesov
generovania a regulacie emocii v reakcii na zatazovu situaciu. Sebauvedomenie
predstavuje uznanie pociatoCnych kognitivnych a emocionalnych reakcii, ale iich
moznej zmeny. Druhym reflexivnym postupom je identifikacia spustacov vlastnych
reakcii. lde o schopnost osoby identifikovat Specifické situacné spustace svojich
prvotnych reakcii. Tretim postupom je prehodnotenie - opatovné zvazenie pévodnych
hodnoteni udalosti, o umoznuje potencialne prehodnotenie udalosti spdsobom, ktory
je adaptivnejSi. Proces prehodnocovania zahffia najma zvazenie toho, ¢o sa mozno
zo stresora naucit. Premenu vnimania stresorov skoér ako prilezitosti pre rozvoj
odolnosti pravdepodobne ulahcuje, podfa Crane et al. (2019), rastové myslenie, ktoré
je implicitnym predpokladom toho, Ze urcité osobnostné vlastnosti, ako napriklad
odolnost, su tvarne a mozno ich rozvijat. Ukazuje sa, Ze presvedcenia dospievajucich
0 moznostiach rozvoja socialnych zru€nosti, maju potencial viest k zniZeniu
agresivnych prejavov, stresu v reakcii na viktimizaciu alebo vylucenie rovesnikmi
i k lepSim Skolskym vysledkom. Pomocou implicitnych teérii zameranych na moznosti
rozvoja osobnostnych charakteristik mozno teda ovplyvnit odolnost’ v nepriaznivych
akademickych a socialnych situaciach (Yeager & Dweck, 2012). Uvedené tri postupy
su zamerané na situaciu a zahfnaju kognitivne rozcClenenie prvotnej reakcie
na situaciu.

Stvrty a piaty postup priamo ovplyviiuju budtci rozvoj kapacity pre odolnost. Su preto
oznadované ako postupy zamerané na rozvoj. Stvrty postup predstavuje hodnotenie,
nezaujaté skumanie réznych aspektov vlastnej reakcie na stres, ktoré boli ucinné
alebo neuc€inné pri umoziovani dosahovania osobne uznavanych hodn6ét
a hodnotovych cielov. Nakoniec zameranie na buducnost’ nabada jednotlivca,
aby bud’ identifikoval, o by sa dalo v buducnosti urobit' inak, zapojil sa do hfadania
rieSeni alebo zdrojov na zabezpecenie vacsieho suladu medzi hodnotami a €inmi,
alebo sa pokusil o iny pristup v su€asnosti a/alebo v buducnosti a premyslal
nad vysledkom. Uvedenych pat reflexivnych postupov je idealnych. Jednotlivci sa v8ak
podla Crane et al. (2019) pravdepodobne liia v poéte tychto postupov, v hibke
dosiahnutého vhladu a v asovom trvani reflexie.




KONKRETNE TIPY NA PODPORU DUSEVNEHO ZDRAVIA

Na mnohych slovenskych univerzitach uz v suc€asnosti funguju samostatné
poradenské centra a psychologické poradne, ktoré ponukaju svojim Studentkam
a Studentom odbornu pomoc. Sluzby, ktoré poskytuju a spésob, akym sa poskytuju, je
velmi rozmanity. Spomenieme teda len jednu z moznosti, ktora sa objavuje
na viacerych slovenskych univerzitach, aj ked v trochu odliSnhom prevedeni. Ide
o program buddy, ktory je zaloZzeny na dobrovolnickom kamaratskom vztahu dvoch
Studujucich, v ktorom skusenejSia Studentka/Student, tzv. buddy (kamos, partak)
pomaha novej Studentke/Studentovi adaptovat sa na univerzitné prostredie a podporit
oblast dusevného zdravia. Na niektorych univerzitach sa viaze na zahrani¢nu mobilitu,
kedy domaca Studentka/Student pomaha tomu zahrani€nému najma v adaptacii
na nové prostredie (napr. Trnavska univerzita v Trnave, Ekonomicka univerzita
v Bratislave a pod.), na inych je ureny tento program pre domace Studentky
a Studentov (napr. Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, Katolicka univerzita
v Ruzomberku). Univerzity tak dopifiaju v tejto oblasti ponuku podpornych opatreni
o systém rovesnickej Studentskej podpory.

NajvyraznejSou slovenskou organizaciou venujucou sa duSevnému zdraviu je Liga
za dusevné zdravie. Okrem Linky dbévery Nezabudka (telefonickda a e-mailova
poradna) ponuka €lanky, videa, podcasty (Ako sa mas?), online vzdelavacie kurzy
(Ako sa rozpravat s ¢lovekom v dusevnej nepohode?), volne dostupné publikacie
(brozurky, sprievodcov v téme dusevného zdravia) ale napriklad i sebaposudzovacie
dotazniky zamerané na najCastejSie problémy, s ktorymi sa na organizaciu fudia
obracaju. Cela webova stranka je plna informacii, ktoré pomahaju zorientovat sa
v témach dusevného zdravia a psychickych ochoreni.

Podporit svoje dusevné zdravie mozno aj s pomocou aplikacie Vyskumny ustav
detskej psycholdgie a patopsychologie Sanity, ktora pomaha zlepSit a udrzat dusevnu
pohodu a zmiernit stav uzkosti. Aplikacia je bezplatna a pomaha monitorovat naladu
a prejavy uzkosti, no ponuka i aktivity a cvienia, ktoré pomahaju zvladat dusevnu
nepohodu. Aplikacia prinasa aj podcasty, karticky pomoci a prakticky navod na nacvik
dychania, ktory pomaha v krizovej situacii dostat' ihned uzkost pod kontrolu.

Na podobnom principe funguje i ¢eska aplikacia Nepanikaf, ktora ma i slovensku
verziu Nepanikar. Aplikacia ponuka sedem zakladnych modulov: depresia,
uzkost/panika, sebaposkodzovanie, myslienky na samovrazdu, sledovanie nalady,
poruchy prijmu potravy a kontakty na odbornu pomoc. Kazdy z modulov ponuka
spravidla typy, ktoré mézu pouZzivatelke/pouZzivatelfovi poméct pri problémoch (napr.
cviCenie, meditacia, po€uvanie hudby, pozeranie videi, kreslenie, riadena relaxacia),
ale aj planovac, ktory motivuje k vytvoreniu planu pre najblizSie obdobie.

Specificky vo vztahu k vysokogkolskému $tudiu este spomenieme dva projekty, jeden
slovensky a druhy Cesky. Ucitel'ska akadémia UK je e-learningovy nastroj
pre Studentky a Studentov ucitelstva a pomahajucich profesii Univerzity Komenského
v Bratislave. Obsahuje videozaznamy vyuc€ovacich hodin, kratke videoukazky,
rozhovory s ucitelmi a uciteflkami a dalSie materidly a ucebné ulohy zamerané
na rozvoj ucitelskych kompetencii. Okrem toho na webstranke mozno najst’ aj kvalitne



http://www.uniba.sk/
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a zrozumitelne spracované texty, podcasty €i videa s informaciami o dusevnom zdravi
a pohode (najma Cast’ z Lavice za katedru, Sokolova et al., 2023). Dozvediet’ sa tak
mozno hielen o tom, ako sa Zije 27-roénému Tomasovi s poruchou ucenia ale i ziskat
rady, ako zladit' pracu, Studium a rodinny Zivot €i ako sa ucit’ efektivnejSie.

Mimovladna neziskova organizacia Nevypust' dusSi (nevypustdusi.cz) prinasa
na svojom webovom portali zaujimavé clanky, infografiky, videa a ponuky vzdelavania
zamerané na prevenciu o duSevné zdravie, osobitne i pre skupiny vysokoskolskych
Studentiek a Studentov. Organizacia sa dlhodobo snazi i o0 presadzovanie
systémovych zmien v starostlivosti o duSevné zdravie. Za pozornost’ urCite stoja vofne
stiahnutelné infografiky, pomocou ktorych si mozno vytvorit osobny krizovy plan,
spoznat relaxacné techniky ¢i zasady psychohygieny.
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INFORMACIE O OBSAHU @

V tejto Casti publikacie najdete praktické aktivity, pri zostavovani ktorych sme
vychadzali z aktualnych vedeckych poznatkov v oblasti duSevného zdravia.
V mnohych aktivitach sa na konkrétne informacie z teoretického uvodu
znova odvolavame. Vtedy uvadzame vyuzity zdroj pod cCiarou, aby bolo mozné
informacie jednoduchsie dohladat.

Praktické aktivity su Strukturované ako Styri samostatné celky. Venuju sa spoznaniu
témy duSevného zdravia (O dusevnom zdravi), well-beingu (O studijnej pohode),
sebapoznavaniu ( ), reziliencii a stresu (O zvladani a raste). Z pohladu rozsahu
vidime tri moznosti ich pouzivania. Bud' v podobe blokov aktivit na ur€itu tému, ato
najma pocas vacSich vyuc€ovacich blokov (napr. v ramci blokovej vyuéby socialno-
psychologickych vycvikov). Druhou moznostou je vyuzitie po€as seminarov a cviceni
v priebehu semestra, kedy jednotlivé aktivity realizujeme tak, ako su navrhnuté
v blokoch, no medzi stretnutiami vznikaju prirodzené prestavky. V tomto pripade
vznika vacsi priestor na to, niektoru z aktivit modifikovat a zadat ako samostatnu
pracu. Tretou moznostou je pracovat s aktivitami ako oddelenymi cvi¢eniami,
bez nutnosti akceptovat ich prisluSnost k pévodnému celku. Kazda aktivita ma
vo svojom uvode uvedeny okrem Casového trvania a zoznamu pomdcok i cielf,
ktory méze sluzit’ ako kritérium vyberu.

Pracovné listy vytvorené k aktivitam sa nachadzaju vzdy bezprostredne za konkrétnou
aktivitou. Na rozdiel od zvySku publikacie, su vytvorené len v Ciernom ¢&i sivom
prevedeni. Nie je to tlatova chyba, ale zamer, ktorého ciefom bolo zvySit' vizualnu
kvalitu pracovnych listov pri ich kopirovani.

INFORMACIE O CIELOVEJ SKUPINE

Aktivity su vhodné pre Studentky a Studentov terciarneho vzdelavania, mnohé su v8ak
vyuzitelné i pre vySSie roCniky vysSieho sekundarneho vzdelavania. Pri ich uvadzani
vychadzame z poznania cielovej skupiny, s ktorou pracujeme a jej Specifik, najma
vo vztahu k Studijnému programu (Studijnému odboru) a buducej profesii. Aktivita,
ktord mdze byt pre jednu skupinu prinosna, nemusi byt vhodnou v inej skupine. Ako
sme pisali v teoretickej Casti, vyuCovanie psycholégie sa realizuje v mnohych
nepsychologicky orientovanych Studijnych programoch, ktoré maju svoje osobitosti.
Tie treba zohladnit. Zaroven je potrebné dbat na dodrziavanie zakladnych pravidiel
vzajomnej interakcie, ktoré zabezpecuju bezpecie pre kazdého v skupine.

Aktivity mozno realizovat s rozne velkymi skupinami, i ked idealnou je skupina cca 15
- 20 0s6b. Ak je skupina vacsia, je vhodné rozdelit Studentky a Studentov do menSich
podskupin. Ako?




ROZDELOVANIE DO SKUPIN! nemusi byt vnimané len ako pasivna aktivita,
no méze v sebe skryvat zabavu, dynamiku a byt su€astou uc€enia. Nie je to teda len
mali¢kost, na ktoru sa ,netreba pripravit“. Malo by byt rychle a bez zbyto¢ného
,natahovania®, kto s kym bude ¢i nebude pracovat. No malo by v sebe skryvat'i o Cosi
viac. Uspech a nelspech aktivity, v zavislosti od velkosti skupiny a zameru dane;
aktivity Ci témy, zavisi i od toho, ako vyrovnané skupiny sa vytvoria a kto sa stane
¢lenom/Clenkou ktorej z nich. Strategické rozdelovanie dokaze ovplyvnit vzajomné
vztahy v skupine a pomoct’ lepSiemu spoznaniu sa tych, ktori spoloéne nezvyknu
pracovat a maju skor tendenciu vytvarat' ustalené zoskupenia. Spdsob rozdelovania,
ktory zvolime, zavisi najma od celkového pocCtu osdb v skupine a od Ziadaného
mnozstva podskupin. Zakladné kritéria rozdelovania do podskupin znazorfiuje

Obrazok 3.
rovnomerne

. : rozdelenle
proporcionalita
zlozenia Stvorice
podskupin
nerovnomerné
rozdelenie
patice
riadené
miera kontroly
nad zlozenim
podskupin
volhé (nahoda

sympatle)

Obr. 3 Rozdelovanie skupiny do podskupin

NajCastejSie potrebujme, aby Studentky a Studenti pracovali v rovhomerne zlozenych
podskupinach, teda vo dvojiciach, trojiciach alebo viac¢lennych podskupinach.

Delenie do dvojic sa mdze uskutoCriovat napriklad tymito sposobmi:

o Spagat — pripravime poloviény podet (ako je poget 0oséb v skupine) Spagatov
dizky 1,5 — 2 metre, ktoré chytime v strede. Kazda osoba v skupine si vyberie
jeden koniec a ked Spagaty pustime, najde si osobu, ktora je na jej druhom
konci a vytvori s fiou dvojicu.

Pexeso — vyuzit mozno akékolvek pexeso, idealne je pexeso koreSpondujuce
s témou tréningu. Studentky a $tudenti hfadaju v skupine osobu, ktora ma
kartiCku vytvarajucu par k ich karte.

! Rozdelovanie do skupin vychadza z textu publikovaného ako Lemesova, M. (2022). Metodika vedenia
socialno-psychologického tréningu v prostredi $koly. 2.0. Slovenska asociacia pre uditelstvo
psychologie.
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e (Odznaky — vytvorime odznaky s menami os6b. Kazdy zo skupiny si potom

nahodne vylosuje jeden odznak, ktory predurci, s kym bude na nasledujucej
aktivite vytvarat dvojicu. Okrem odznakov, ktoré su naroCnejSie na vyrobu,
mozno pouzit' i jednoduché nalepky.
Predmety patriace k sebe — vopred pripravime do velkého vreca predmety,
ktoré vytvaraju dvojice alebo maju par (napr. ponozky, skrutku a maticu
a pod.). Idealne je, ak predmety suvisia s témou nasledujucej aktivity. Kazdy
zo skupiny si vylosuje jeden predmet a vo dvoijici pracuje s tou osobu, ktora ma
predmet prisluchajuci k vylosovanému.

Medzi zakladné stratégie delenia celej skupiny do podskupin skladajucich sa
z viacerych osob patri:
e rozpocitavanie pridelenim Cisla podla potrebného poctu podskupin (skupinu

vytvoria jednotky, dvojky...),
losovanie (pridelenie k skupine ur€i rovnaka farba vylosovaného predmetu,
vyuzit' sa daju zetony, Stipce na bielizen, obrazky Ci Cisla, kancelarske spinky
a klipsy, gumicky, viacfarebné baldény, ceruzky, gombiky, bavinky, prazdne
papierové obaly na muffiny, koraliky, vrchnaky z PET flias, plastové
Ci papierové pohare, pohfadnice a pod...),
hladanie os6b patriacich do Stvorice kariet kvarteta — kvarteto sa hra s 32
kartami, na ktorych su spravidla tematicky zamerané obrazky rozdelené do 8
skupin po Styroch. Vyberieme potrebny pocCet a skupiny sa musia najst.
Podobne sa daju vyuzit irbzne karty (skupiny vytvoria vSetky esa, krali,
kralovné...),
skratky — kazda osoba si vylosuje jedno pismenko a jej ulohou je vytvorit’ spolu
s ostatnymi nejaku skratku skladajucu sa z troch alebo Styroch pismen. Ako
skupina ale musia vysvetlit, ¢o skratka znamena (napr. etc., cca., sms, faq,
tzv., s.r.o., mudr., napr., eur a pod.),
skladanie puzzle — kazdy si vyberie jeden dielik puzzle a do skupiny patria ti,
ktorym sa podari z vylosovanych dielikov zloZit’ obrazok,
hladanie slavnych postav z filmov, knih, hudobnych skupin a pod. — vytvorime
zoznam postav z réznych filmov, knih a pod. a ulohou Studentiek a Studentov
je najst spravnu skupinu podla toho, aku postavu si vylosovali (napr. Harry
Potter, Hagrid, Ron, Hermiona, Dumbledor...),
nalepky — alebo lepiace farebné bodky sa daju vyuzit tak, Zze na stolicky
nalepime r6znofarebné nalepky podla potrebného poctu skupin. Ked sa vsetci
usadia, dostanu instrukciu, aby zistili, aku farbu ma nalepka ukryta (napr.
zospodu) na ich stolicke a vytvorit skupinu s ludmi rovnakej farby,
molekuly — vSetci sa prechadzaju po miestnosti v réznych smeroch a réznou
rychlostou. Vysvetlime, ze vzdy, ked povie stop, musia vytvorit skupinu
s ludmi naokolo a zaroven v pocte, ktory zada.

Velmi Casto tiez pouzivame delenie podla odpovedi na urlité zadanie, vtedy
ale treba ratat s nerovhomerne zastupenymi podskupinami. Skupinu tvoria
nasledne tie osoby, ktoré odpovedali rovnako. Takéto delenie tiez umoziiuje,
samozrejme, podla typu zadania, i vzajomné lepSie spoznanie sa. Delenie sa mdze
uskuto¢nit napriklad podla pocCtu surodencov, oblubeného predmetu, poctu
navstivenych cudzich krajin, domacich zvierat, velkosti dioptrii, vysky, rocného
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obdobia, v ktorom sa narodili, a pod. Vyuzit pri takto deleni mozno samotnu miestnost,
lano alebo lepiacu pasku, kocku €i rézne druhy obrazkov.

e Rohy — ponukneme $tyri moznosti — pre kazdy roh miestnosti jednu, z ktorych
si ma kazdy zo skupiny jeden vybrat’ a postavit’ sa tam.
Ciara (posudzovacia $kala) — na zem polozime lano (hrubdi motiz),
nakreslime Ci nalepime lepiacou paskou Ciaru. Vopred uréime, ktory koniec
Ciary predstavuje kladny pél (pre volby suhlasu, Castého vyskytu, vysokej
intenzity, velkej dblezitosti a pod.), a ktory zaporny pdl (nesuhlas, zriedkavy
vyskyt, nizka intenzita, nedélezitost). Studentky a $tudenti vyjadruju zaujatim
pozicie na rbznych miestach na Ciare i mieru svojho suhlasu/nesuhlasu (uplne
suhlasim - suhlasim - nemam vyhraneny nazor - nesuhlasim - dplne
nesuhlasim), dblezZitosti (najdblezitejSie - dblezité — len malo dblezité -
nedblezité) alebo intenzitu, s akou sa u nich nejaka vlastnost' vyskytuje (1 ako
najviac — 2 — 3 — 4 -5 ako najmenej).
Kruhy — vytvorime v miestnosti dostatoCny priestor, do ktorého nakreslime
stredovy bod, okolo ktorého v dostatocnych vzdialenostiach vytvori dalSie
kruhy (lanom, lepiacou paskou). Studentky a $tudenti sa maju postavit tak
blizko/daleko, ako to vo vztahu k téme v stredovom bode citia. Napriklad ak
sa zameriame zdravy zZivotny Styl, stredovy bod predstavuje nejaku jeho sucast
(napr. pravidelny pohyb). Osoby sa postavia tym viac k stredovému bodu,
Cim CastejSie/intenzivnejSie je u nich pravidelny pohyb zastupeny.
Hod kockou - kazdy si hodi kockou a skupinu vytvoria vSetky osoby, ktorym sa
podarilo hodit rovnake Cislo.
Obrazky — vyroky alebo predmety suvisiace s témou pripravime v pocte
Zelaného mnozstva podskupin a necha jednotlivcov, aby sa prechadzali
po miestnosti azvolili si z ponuky. Osoby, ktoré stoja pri rovnakom
podnetovom materiali, vytvoria podskupinu.

INFORMACIE O OSOBE, KTORA AKTIVITY VEDIE

VSetky aktivity su zvladnutefné pod vedenim jednej osoby, ta je vSak jednou
z klu€ovych premennych prispievajucich k uspechu aktivit. Niektoré z tém, mézu byt
citivé, je preto potrebné vytvorit bezpecné prostredie v skupinach (napr.
prostrednictvom pravidiel v skupine) a byt citlivy k skupinovej dynamike i prejavom
jednotlivcov.

Pre maximalizovanie potencialu aktivit je dolezitou ipriebezna a zavereCna
REFLEXIA. Ide o riadeny proces, v ramci ktorého dochadza k hodnoteniu aktivity
(hry, cvi€enia). Ide o proces, pomocou ktorého sa hladaju a nachadzaju SirSie
suvislosti avyznam, ale iisty druh sebapozorovania zameriavajuceho sa
na odhalovanie vlastného prezivania. Reflexia umoznuje vytazit zo zazitkov, ktoré
vznikli, €o najviac — pouCit sa, spracovat prezité, premysliet si vyuZitie
novonadobudnutych poznatkov a mnoho iného. V nejakej podobe sa reflexia zaraduje
po kazdej aktivite a innosti. Rézni sa jej dizka a obsah, ato v zavislosti od typu
aktivity, jej zamerania a toho, ako aktivita prebiehala. Cim narocnejsia (psychicky,
fyzicky), zazitkami nabita aktivita, tym vacsi déraz by sme mali na reflexiu klast,
pretoze prave vdaka nej vznika priestor na presun zazitku do roviny skusenosti.
NajCastejSie sa stretavame s reflexiou vo forme diskusie v celej skupine, ale mdze byt
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realizovana i individualne (napr. formou dotaznika, kresby a pod.) alebo kombinaciou
oboch spbsobov. Mozno sa stretnut’ s velmi rychlou reflexiou (davame uzatvorené
otazky, na ktoré Studentky a Studenti odpovedaju pohybom palca hore/dole, pridelenim
stupriov na teplomere, postavenim sa do urcitej Casti miestnosti) alebo reflexiou
vyuzivajucou symboliku a tvorivost' (vyjadrenie pomocou mafby, zvuku, polohy tela)
a pod.?

NIEKOLKO TIPOV, AKO REFLEXIU OZVLASTNIT.

Nedokoncené vety su spbsob, ako v skupine mozno povzbudit priestor
pre reflektovanie toho, €o sa udialo. VSetci stoja alebo sedia v kruhu. Osoba,
ktora zadina, povie vetu, ktori nedokonéi. Ulohou vedla sediacej osoby je tuto vetu
dokoncit' a povedat zacCiatok inej vety. Takto sa pokracuje do kruhu. Vety sa mdzu aj
opakovat, ich zameranie ma viest k premyS$laniu o téme vzdelavania, fungovani
skupiny, atmosfére, a pod.

Priklady nedokoncéenych viet:
Naudil/naucila som sa, zZe...
Odnaucil/odnaucila som sa...

Bol/bola som prekvapeny/prekvapena, ze...
V&imol/vS§imla som si, ze...

Objavil/objavila som, Ze...

Planujem sa viac zamerat...

Citil/citila som sa...

Premyslaj, vytvor par a zdielaj — je reflexivnou aktivitou, v ramci ktorej sa Studentky
a Studenti pohybuju volne po miestnosti. Ich ulohou je v ramci tohto Casu zamyslat sa
nad jednotlivymi ¢astami vzdelavania a témy, nad tym, €o prezivali, o sa im pacilo
a pod. Zaroven sa ale zamyslaju aj nad tym, aké to bolo pre inych a premyslaju,
na ¢o by sa niekoho zo skupiny chceli spytat. Ked vydame vopred dohodnuty signal
(vypneme a zapneme svetlo, zatlieskame a pod.), zastavia sa a vytvoria dvojicu
s niekym, kto je blizko nich. PoloZia druhému otazku, ten im odpovie a vystriedaju sa
— aj prvy z dvojice dostane otazku a odpovie. Zacina sa opat s volnym pohybom
po miestnosti a toto sa niekolkokrat opakuje. Potom sa cela skupina posadi do kruhu
a v zavere sa rozprava o tom, ¢o sa dozvedeli.

Pat’ prstov na ruke ma kazdy zo skupiny vzdy so sebou. PreCo ich teda nevyuzit
na reflexiu diania? Jednotlivé prsty na rukach maju aj Specifické nazvy, preto aj kazdy
prst predstavuje Specificky zazitok spojeny so vzdelavanim. MéZeme teda nastavit’ pat
rbznych oblasti, na ktoré sa maju v ramci reflexie zamerat. Jeden prst sa venuje
minulosti — Cize €o oCakavali od témy, druhy tomu, aké to naozaj bolo, treti sa
zameriava na buducnost (€o bude inak ako désledok vzdelavania), Stvrty sa mbze
tykat aktualneho prezZivania a piaty otazok &i nezodpovedanych oblasti, ktoré by
nemali ostat nedopovedané.

2 LemesSova, M. (2022). Metodika vedenia socialno-psychologického tréningu v prostredi Skoly 2.0.
Slovenska asociacia pre ucitelstvo psycholégie.
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O DUSEVNOM
ZDRAVI

ZOZNAM AKTIVIT

Téma dna: DuSevné zdravie

Co (ne)viete o duevnom zdravi?
Byt dusevne v kondicii
Zivot niekoho iného

PAT TIPOV NA AKTIVITY
ZO ZAHRANICNYCH
PROGRAMOV A PREDMETOV
Tip &. 1: Vyru$ svoje obavy (Skétsko)
Tip €. 2: Postaraj sa o seba (Anglicko)
Tip €. 3: Snivaj! (Finsko)
Tip €. 4: Abeceda Stastia (Australia)
Tip &. 5: Usmej sa (Cesko)



TEMA DNA: DUSEVNE ZDRAVIE

Ciel odhalit doterajSie informacie o téme, porovnat odliSnosti vo vnimani témy
medzi jednotlivcami

Trvanie: 45 minut

Pomocky: pisacie potreby, papiere A4 (mbzu byt aj farebné), lepiaca guma alebo
lepiaca paska alebo flipchartovy papier/tabula, na ktori sa budu odpovede skupin
zapisovat

Studentky a $tudentov rozdelime do mensich podskupin, idedlne po $tyroch. Kazda
podskupina dostane papier A4, ktory si rozstrihnne/roztrhne na niekolko Casti: najprv
papier rozdelia na dve polovice, jednu polovicu odloZia, druhu rozstrihnu opat
na polovicu. Jednu zo vzniknutych polovic daju zasa bokom, a druhu nakoniec
poslednykrat na dve Casti. Kazda podskupina ma na konci prace s papierom Styri
kusky papiera. Ich ulohou je s nimi dalej pracovat podla nasledujuceho zadania
(mozno ho napriklad premietnut’ a nechat’ pocas celej prace v podskupinach viditelny
na stene):
e Na najmenSie papiere napiSte pojmy, ktoré sa vam prvé vybavia, ked’ pocCujete

pojem dusevné zdravie. Mate dva papieriky, kazdy ma dve strany — uvedte teda

4 pojmy.

Na papier prostrednej velkosti skuste sformulovat viastnu definiciu duSevného

zdravia.

Najvéacsi papier nech obsahuje dévody, preco je dblezité byt duSevne fit,

Specificky vo vztahu k profesii, na ktort sa pocCas Studia pripravujete.

Podskupiny postupne prezentuju vysledky svojej prace, pri¢om sa navzajom dopiniaju.
Sumarizuju sa podobnosti, odliSnosti, ktoré v jednotlivych oblastiach nasli. Je vhodné
vysledky skupinovej prace zapisovat na tabulu/flipchartovy papier a pouzit ich ako
odrazovy mostik v nasledujucich aktivitach. V ramci sumarizacie sa sustredime
na jednotlivé pojmy, ich zameranie, frekvenciu vyskytu a pod.: Ide skér o pozitivne
nazeranie a prinos pre Zivot ¢loveka alebo vnimaju Studentky a Studenti tému najméa
cez rézne ochorenia? Aké myty, predsudky sa objavuju v ich vyjadreniach? V ¢om
vnimaju prinos duSevného zdravia pre vykonavanie svojej buducej profesie vo vztahu
k obsahu svojej prace, ale ivo vztahu ksebe samému (témy ako vlastna
psychohygiena, supervizia a pod.). Kde sa pocas vysoko$kolského Studia s témou
duSevného zdravia stretli?

V tejto Casti dopirjame Studentské vypovede o informacie, ktoré sa nachadzaju
v teoretickej €asti Co je to duSevné zdravie a ako mu rozumiet’? tejto publikacie.

CO (NE) VIETE O DUSEVNOM ZDRAVi?

Ciel’: rozvijat kritické myslenie, objasnit a zdovodnit zéakladné fakty o duSevnom zdravi
Trvanie: 30 minut

Pomécky: pracovny list Co (ne)viete o dusevnom zdravi? pre kazdého zo skupiny,
pisacie potreby




V téme dus$evného zdravia sa stretdvame s mnohymi predsudkami a mytmi. Studentky
a Studenti maju rozhodnut o pravdivosti vyrokov na pracovnom liste. Odpovede
na otazky a zdbvodnenia niektorych odpovedi sa nachadzaju na samostatnom
pracovnom liste. V ramci tejto aktivity je dobré vratit sa v zavere aj k vysledkom prace
podskupin v predchadzajucom cvi€eni a prepojit’ ich.

Vramci diskusie sa pytame napriklad: Preco existuje tolko predsudkov a mytov
0 duSevnom zdravi? Ako mézu myty a predsudky ovplyvnit fudi, ktori maju nejaké
psychické taZkosti a ich blizkych? A ako ovplyvriuju vas v sucasnosti ¢i vo vasej
budducej profesii?

ODPOVEDE K PRACOVNEMU LISTU S VYSVETLENIAMI

1. Mytus: SuCasné vyskumy ukazuju, ze pri¢inou duSevného ochorenia nie je iba
geneticka predispozicia ¢i chemicko-biologicka nerovnovaha. Dusevné ochorenia nie
su ani prejavom urcitych nedostatkov v charaktere €i osobnej slabosti. Su spésobené
genetickymi, biologickymi a socialnymi faktormi, ako aj vplyvmi spojenymi so zivotnym
prostredim. Vplyv mdze mat tiez prenatalne pdsobenie uzivania navykovych latok,
zneuzivania, tyrania a inych traumatizujucich zazitkov (Narodni ustav duSevniho
zdravi & Liga za duSevné zdravie, 2021).

2. Mytus: Stigmatizacia a diskriminacia osdéb s duSevnym ochorenim v spolocnosti
stale pretrvava. Podla vysledkov vyskumu realizovaného NUDZ v roku 2017
v Cechach sa s nejakou formou diskriminécie (priatelia, zdravotna starostlivost,
vzdelavanie, zamestnanie atd.) stretlo takmer 85 % respondentiek a respondentov.
Ukazalo sa tiez, Ze iba 20 % ludi by bolo ochotnych prijat za spolupracovnika ¢loveka
s dusevnym ochorenim. Na porovnanie, vo Velkej Britanii je toto Cislo vyrazne vysSie
a dosahuje az 68 % (Narodni ustav duSevniho zdravi & Liga za duSevné zdravie,
2021).

3. Mytus: Podla Mental Health Foundation (2021) ma priblizne jedna z piatich Zien
problémy s dusevnym zdravim, napriklad depresiu a uzkost. PriCin, preCo sa tieto
problémy vyvijaju, je sice vela, niektoré sa vSak Specificky viazu najma na Zeny,
nakolko Zeny sa CastejSie staraju o deti a inych rodinnych prisluSnikov, o méze viest
k stresu, uzkosti a izolacii; Ziju CastejSie v chudobe, ¢o spolu s obavami o osobnu
bezpeCnost a pracou Casto v domacnosti mdze viest k socialnej izolacii; zazivaju
fyzické a sexualne zneuzivanie, ktoré méze mat dlhodoby vplyv na ich duSevné
zdravie. Hoci celkova miera vyskytu mentalnej anorexie je v poslednych desatroCiach
znacne stabilnda, vyskyt u mladSich osdb (vo veku pod 15 rokov) sa zvySil. V pripade
bulimie doslo v priebehu €asu k poklesu celkovej miery vyskytu. CeloZivotna
prevalencia mentalnej anorexie moze byt az 4 % u Zien a 0,3 % u muzov. Pokial ide
o bulimiu, trpi fiou pocas zivota az 3 % zien a viac ako 1 % muzov. Zatial ¢o
epidemiologické Studie sa v minulosti zameriavali najma na mladé Zeny zo zapadnych
krajin, mentalna anorexia a mentalna bulimia sa hlasia na celom svete medzi muzmi
a zenami vSetkych vekovych kategorii. Obe poruchy prijmu potravy mézu znamenat
patnasobne alebo viacnasobne zvySené riziko umrtia (van Eeden, van Hoeken,
& Hoek, 2021).

4. Mytus: Aj ked su pripady samovrazd mladych ludi a dospievajucich Casto
medializované, stretdvame sa s nimi najCastejSie o dost neskér. Podla Narodného

o000
34




centra zdravotnickych informacii (NCZI, 2022) spachali v roku 2021 najviac samovrazd
muzi vo vekovej kategérii 60 — 69 rokov (83 samovrazd) a 70 a viac rokov (82
samovrazd). Zeny ukonéili svoj Zivot samovrazdou najéastejsie vo veku 70 a viac rokov
(22 samovrazd) a 50 — 59 rokov (21 samovrazd). Vo vekovej skupine deti do 14 rokov
si siahlo na zivot jedno diev€a a jeden chlapec. K vyraznému medziro€nému narastu
0 72,7 % doslo v pocte samovrazd u mladistvych vo vekovej skupine 15 — 19 rokov,
kde bolo dokonanych 19 samovrazd (12 muzov a 7 Zien).

5. Pravda: Podla odborného odhadu sa vacsina ludi v slovenskej populacii, ktori maju
priznaky najCastejSich duSevnych poruch, nelie€i v systéme psychiatrickej
starostlivosti. Ide zhruba 0 67 % o0sbb s priznakmi depresivnych poruch, 84 % os6b
s priznakmi uzkostnych porucha a 68 % s priznakmi poruch spdsobenych uzivanim
psychoaktivnych latok (Narodni ustav duSevniho zdravi & Liga za duSevné zdravie,
2021).

6. Pravda (podfa Narodni ustav duSevniho zdravi & Liga za duSevné zdravie, 2021)

7. Pravda: Rozlozenie intelektovych schopnosti je medzi osobami s duSevnym
ochorenim rovnaké, ako u zdravej populacie. Najdeme teda medzi nimi jednotlivcov
s podpriemernou, priemernou aj nadpriemernou inteligenciou. DuSevné ochorenie
inteligenciu rozhodne neznizuje, méze vSak doCasne viest k tomu, Ze ju Clovek
s psychickymi tazkostami nie je schopny naplno vyuzit, klesa jeho vykonnost alebo si
horSie pamata urcité fakty (Narodni ustav dusevniho zdravi & Liga za duSevné zdravie,
2021).

8. Mytus: V skutoCnosti sa s duSevnymi problémami stretdva kazdé piate dieta
Ci dospievajuci. Zaroven az 70 % duSevnych ochoreni prejavujucich sa v dospelosti
ma svoje pociatky v Case detstva a dospievania. Podstatné vsak je, Ze takmer u 80 %
osbOb, ktoré v tomto obdobi vyhladaju pomoc, dochadza k vyraznému zlepSeniu
(Narodni ustav dusevniho zdravi & Liga za duSevné zdravie, 2021).

9. Mytus
10. Pravda

11. Mytus: Poruchy uc€enia a pozornosti sa dlho povazovali za typické iba v detstve
a dospievani. Domnienky, Ze maju tendenciu vytratit sa v dospelosti, vSak uz viaceré
Studie vyvratili (Schmidt, 2009) a v odbornom diskurze rezonuju skoér témy tykajuce sa
zmeny ich symptomatologie. Napr. u dospelych s diagnostikovanou poruchou
pozornosti typu ADHD v dospelosti nie je problémom hyperaktivita ako v detstve,
ale skér kvalita a rozsah pozornosti, o zasahuje do viacerych oblasti ich osobného aj
pracovného Zivota (Schmidt, 2009).

12. Mytus: Odborna pomoc a terapia méze fudom s dusevnymi poruchami poméct
citit sa lepSie a mnohi sa m6zu dokonca uplne vylieCit —t. j. su schopni plnohodnotne
pracovat, ucit sa, zapajat’ sa do beznych aktivit.

13. Pravda: Napriek tomu, ze lieCba dusevnych poruch patri do ruk odbornikov,
podpora rodiny a blizkeho okolia je nesmierne dbélezita v procese zotavovania
a rehabilitacie. Ludom s tazkostami v oblasti dusevného zdravia mézZzeme pomact tym,
Ze im budeme k dispozicii, ze nepodlahneme réznym mytom a stereotypom, budeme
ich reSpektovat, chapat a nebudeme ich vyc€lenovat z bezného Zivota.
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CO (NE)VIETE O DUSEVNOM ZDRAVi?

Precitajte si nasledujuce vyroky a zamyslite sa nad tym, €i su pravdivé alebo nie.

pravda mytus
1. DuSevné ochorenia maju jednoznacny pévod. | |
2. So stigmatizaciou jednotlivcov s dusevnym ochorenim
sa na Slovensku nestretavame. [ [
3. NajcastejSimi dusevnymi poruchami u dospievajucich n O
diev€at a mladych Zien su poruchy prijmu potravy.
4. Dospievajuci a mladi dospeli su rizikovou skupinou
v suvislosti so suicidalnymi sklonmi (samovrazdami). ] |

5. Vacsina ludi v slovenskej populacii, ktori maju priznaky
najcastejSich duSevnych poruch, sa nelieCi v systéme ] O
psychiatrickej starostlivosti.

6. NajCastejsie sa vyskytujucimi dusevnymi poruchami

lieCenymi v psychiatrickych ambulanciach v SR su uzkostne, [] ]
depresivne a organické poruchy, schizofrénia a poruchy

zapri¢inené uzivanim psychoaktivnych latok.

7. DuSevné ochorenia sa nevyhybaju ani vysoko o [
inteligentnym fudom.

8. Dusevné ochorenia sa netykaju deti a dospievajtcich. ] ]
9. Pri lieCbe duSevnych poruch su ucinné diéta,

cviCenie a zavedenie pravidelného spankového rezimu. Ll ]
10. Psychiater je lekar, ktory sa Specializuje na lieCbu o o
[udi s duSevnymi chorobami.

11. Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) a

poruchy ucenia sa vyskytuju len v detstve. [ L
12. DuSevné ochorenia nie je mozné liecit, stav ludi ] ]
s duSevnymi chorobami sa nikdy nezlepsi.

13. Ludom s dusevnymi tazkostami mézem ] ]

pomoct.
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BYT DUSEVNE V KONDiCII

Ciel’: urCit oblasti duSevného zdravia, uviest priklady jednotlivych aspektov duSevného
zdravia z vlastného Studentského Zivota
Trvanie: 45 minut
Pomaocky: pisacie potreby, papiere, pracovny list Byi'dusevne v kondicii pocas studia
Skupine predstavime definiciu dusevného zdravia podla WHO (2022): ,Dobré
dusSevné zdravie znamena, Ze je jednotlivec schopny lepSie nadvézovat kontakt
s inymi, fungovat v Zivote, zvladat, o Zivot prindsa a prospievat.“ Studentky
a Studentov rozdelime do Styroch skupin, priCcom kazda skupina dostane jednu
z oblasti prispievajucich k dobrému duSevnému zdraviu:
e nadvazovanie kontaktov (angl. connect),

fungovanie (angl. function),

zvladanie (angl. cope),

prospievanie (angl. thrive).

Ich tlohou je v skupine najst aspekty, ktoré danu oblast sytia, vytvaraju: Co znamena,
Ze niekto v Zivote funguje, alebo Zivot zvliada alebo Ze niekto prospieva, Ze sa mu dari?
V ¢om? V akych oblastiach Zivota? V ramci spolo¢nej diskusie sa prezentuju jednotlivé
oblasti, ktoré dopifiaju aj ostatné skupiny a zarover je mozné pre doplnenie vyuzit
Obr. 1 z teoretickej Casti tejto publikacie. Nase duSevné zdravie je rovnako délezité
ako nase fyzické zdravie. Ked sme duSevne zdravi, dokazeme sa vyrovnat so stresom,
ktory Zivot prinasa, uvedomit’ si svoje vlastné schopnosti, dobre sa ucit a pracovat
a aktivne prispievat ku kvalitnému Zivotu v spolo€nosti. Funguje to ale aj naopak. Ak
je naSe duSevné zdravie naruSené a nemame pristup k vhodnej podpore, nasa
dudevna kondicia sa mdze zhorsit. Siroku $kalu stavov dusevného zdravia mézu
narusit naSe myslienky a emadcie, zmeny v naSom spravani, ohrozenie fyzického
zdravia a naruSenia v oblasti vztahov, vzdelavania &i finanéného zabezpecenia.

Co ale vytvara tieto oblasti v beznom $tudentskom Zivote a ako pomahaju udrzat’ sa
Studentkam a Studentom psychicky v kondicii? Kazdy zo skupiny dostane pracovny list
Byt duSevne v kondicii poc¢as S$tudia, ktory si vyplni. Nasleduje diskusia o obsahu
pracovného listu, ktory mdézu prezentovat niektoré osoby zo skupiny, navzajom sa
dopifaju a kladieme i dalSie otazky. Diskusia: Ktoré zo $tyroch oblasti sa vam
v pracovnom liste najlahsie vypifiala? Predo? A ktoré najtazsie? Ako by sa menil
obsah pracovného listu v priebehu vasho Studia? Aké to bolo na jeho zaciatku? A aké
to bude na jeho konci?

Studentky a $tudenti mézu zhodnotit v zavere vlastné duSevné zdravia pomocou
Skaly pozitivneho dusevného zdravia (Lukat et al., 2019), ktora pozostava
z 9 poloziek. Skala bola vyvinuta s ciefom poskytnut struény, jednodimenzionalny
a na osobu zamerany nastroj na hodnotenie pozitivneho dusSevného zdravia
avo vyskumnych Stadiach sa pouziva Casto aj vo vzorkach vysokoSkolskych
Studentiek a Studentov. Jej vyuzitie pre nasSe ucely ma Cisto orientacny charakter.
Skala hodnoti najma emocionalne, ale aj psychologické a socialne aspekty pohody.
V jednotlivych polozkach sa teda treba rozhodnut na Stvorbodovej Likertovej Skale
od 0 (nesuhlasim) do 3 (suhlasim), do akej miery s konkrétnym vyrokom osoba
suhlasi. Skére poloziek sa spaja do sucCtu skore, pricom vysSie skére znamena
pozitivnejSie dusevné zdravie.




BYT V KONDICIl POCAS STUDIA

Nase duSevné zdravie je velmi dblezité. Ak sme duSevne v kondicii, dokazeme
zvladnut stres, ktory Studium prinasa, uvedomit' si svoje vlastné schopnosti, dobre
Studovat’ aj aktivne prispievat ku kvalitnému Zivotu ludi okolo nas.

Co podra teba tieto $tyri oblasti znamenaju v tvojom $tudentskom Zivote?
Najdi ku kazdému niekol'ko konkrétnych prikladov.

Nadvazovanie vzt'ahov

Fungovanie

Zvladanie

Prospievanie
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SKALA POZITIVNEHO DUSEVNEHO ZDRAVIA:

Pri kazdom tvrdeni uvedte, do akej miery s nim suhlasite.
Ziadne tvrdenie nevynechaijte.
0 = nesuhlasim
1 = skér nesuhlasim
2 = skoér suhlasim
3 = suhlasim

. Casto som bezstarostny/bezstarostna a mam dobru naladu.

. TeSim sa zo svojho Zivota.

. Celkovo som so svojim zivotom spokojny/spokojna.

. Vo vSeobecnosti som sebavedomy/sebavedoma.

. Dobre sa mi dari uspokojovat’ vlastné potreby.

. Som v dobrej fyzickej a emocionalnej kondicii.

. Mam dojem, Ze dokazem skutocne dobre zvladat Zivot a tazkosti, ktoré prinasa.
. Mnohé z toho, ¢o robim, mi prinasa radost.

. Som pokojny, vyrovnany clovek.

OCoOoONOOOTLh WN -

Pridelte tvrdeniam bodovu hodnotu

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. SPOLU

Vyhodnotenie:

Celkové ziskané skére sa pohybuje od 0 az 27 bodov, pricom vysSie skore znamena
pozitivnejSie duSevné zdravie. Skore medzi 20 — 27 mozno teda povazovat
za pozitivne hodnoty, naopak skore nizsSie ako 10 indikuje zavazné tazkosti v oblasti
duSevného zdravia, ktorym je potrebné venovat pozornost.

3 Vysledky $kaly maju len orientaény charakter. Skalu navrhli a publikovali: Lukat, J., Margraf, J., Lutz,
R. et al. (2016). Psychometric properties of the Positive Mental Health Scale (PMH-scale). BMC
Psychology 4, 8. https://doi.org/10.1186/s40359-016-0111-x
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ZIVOT NIEKOHO INEHO

Ciel: rozvijat citlivost a empatiu k rozmanitosti pribehov o0séb s duSevnymi
ochoreniami a poruchami, uvedomit' si, aké emacie prezivaju ludia v réznych Zivotnych
situaciach, rozsirit vedomosti o ich kazdodennom zivote

Trvanie: 30 minut alebo dlhSie podla velkosti skupiny, zadanie na samostatnu pracu
medzi dvoma stretnutiami, 60 minut druhé stretnutie (podla velkosti skupiny)
Pomécky: na tvrd$i papier vytlatené a rozstrihané karticky hry INAKosti4 zamerané
na dusevné ochorenia a poruchy, pisacie potreby, pristup k fulltextovym databazam
vedeckych clankov, pocitac

V tejto aktivite pracujeme s hrou INAKosti (UCenie nas bavi, 2022), ktora vznikla
s cielom rozvijat citlivost a empatiu k rozmanitosti ludskych pribehov, rozsirit
vedomosti o roznych oblastiach fudskej rozmanitosti, a tiez ucit jednotlivcov poskytnut
socialnu oporu a prijatie osobam, ktoré su v niektorom ohlade aktualne mensinou. Hra
je urCena pre dospievajucich a dospelych cca od 12 rokov a obsahuje 200 kartiCiek
s kratkymi vinetami, ktoré popisuju rézne Zivotné osudy ludi rozdelené do desiatich
kategorii a 10+1 tip, ako kartiCky vyuzit' pri praci v skupine.

So skupinou pracujeme s kartiCkami zameranymi na ochorenia a poruchy,
ktoré zasahuju najma osobnost, emocie a kognitivne procesy (ADD, ADHD,
Alzheimerova choroba, anorexia, Aspergerov syndrom, autizmus, bipolarna porucha,
bulimia, depresia, dysgrafia, dyskalkulia, dyslexia, dysortografia, elektivny mutizmus,
klaustrofébia, mutizmus, schizofrénia, sebaposkodzovanie, socialna fébia, Tourretov
syndrom, uzkostna porucha, zavislost od alkoholu, zavislost od drog, zavislost
od hazardnych hier). KartiCiek je v tejto oblasti spolu 24, podla velkosti skupiny méze
kazda osoba dostat’ jednu kartiCku alebo vytvorime dvojice/trojice/Stvorice Ci niektoré
kartiCky vynechame alebo doplnime z inych skupin, ktoré mézu byt tiez zaujimaveé —
zdravotné postihnutia, chronické ochorenia a pod. (v zavislosti od zamerania predmetu
¢i Studijného programu).

Na prvom stretnuti si Studentky a Studenti vylosuju niektoru z kartiCiek. Karty si mézu
viditelne umiestnit napr. ako vizitku. V miestnosti vytvorime pomyselnu Skalu, napr.
Ciaru alebo lano na zemi, kde jeden pdl je ,absolutne v pohode” a druhy ,absolutne
v nepohode”. Postupne Citame rézne bezné situacie, v ktorych sa méze dana osoba
ocitnut, a kazdy sa na Skale postavi na to miesto, ktoré vystihuje, ako by sa dana
osoba mohla citit. Po kazdej otazke mdzZzeme spravit kratke koleCko a pytat sa
na priciny takého prezivania, prip. poziadat o doplnenie dalSich emdcii, ktoré v dane;j
situacii méze prezivat.

Priklady situacii: Prichadza$ prvykrat do nového kolektivu (Skola, pracovisko a pod.).
Kamarat/ka sa Ta pyta na osobné detaily tykajice sa Tvojej situacie. Kamarét/ka Ta
pozve k sebe domov, jeho/jej rodina sa na Teba “Cudne” pozera... MoZno im uz nie¢o
o Tebe prezradil/a... Niekto v Tvojom okoli (kolega, spoluZiak, sused) s Tebou
odmietne spolupracovat. Ides na pracovny pohovor, ktory je pre Teba dbleZity.

4 Hra INAKosti (U¢enie nas bavi, 2022) je volne dostupna na stranke NIVAM.
Dostupné na: https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/12/INAKosti.pdf
o000
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Situacie, ktoré sme zadavali, si zapisujeme. V zaverec¢nej reflexii sa mézZzeme zamerat
na to, €i bolo narocné vzit sa do prezivania daného €loveka, ako sa v tejto ulohe citili,
€o pre nich bolo naro€né, prip. neprijemné.

Zadame ulohu na samostudium, ktorej cielom je vyhladat niekolko vedeckych ¢lankov
(metodologicky kvalitativne i kvantitativhe orientovanych) mapujucich Zivot ¢loveka
s vylosovanou chorobou & poruchou. Studentky a Studenti pripravia pre ostatnych
struéné zhrnutie tychto zisteni vo vztahu k situaciam, ktoré zazili na prvom stretnuti
a tieto prezentuju ostatnym v skupine.

Diskusia: Ako hodnotite Zivot s vylosovanou poruchou/chorobou teraz, po ziskani
novych informacii z ¢lankov? Co pre vas bolo délezité? Ako by ste sa teraz na Skale
z prvého stretnutia umiestnili? Preco?

PAT TIPOV NA AKTIVITY ZO ZAHRANICNYCH
PROGRAMOV A PREDMETOV

TIP C. 1: VYRUS SVOJE OBAVY (SKOTSKO)>

Zivot 8asto sprevadzaji rézne obavy a Gzkosti: zo skiu$ok, z neznamych ludi &i situacii,
zlekara... Cielom tohto cvi€enia je naucit sa hravou formou pouZzivat niektoré techniky,
ktoré pomdézu vo chvilach uUzkosti presmerovat nasu mysel na nieCo iné,
jednoducho vyruSia naSe obavy. Techniky mbZzeme Studentkam a Studentom

jednoducho predstavit, alebo si méZeme niektoré z nich spolo¢ne vyskusat. Mézeme
tiez diskutovat o tom, ako tieto techniky pomahaju bojovat s obavami a spolo¢ne
rozmyslat’ nad dalSimi.

Tu su niektoré z nich:

» Pomenu] (v duchu, nahlas, alebo napi8) vSetky veci, ktoré vidi$ okolo seba.

* Detailne popis postup nejakej cinnosti, ktort dobre ovladas (napr. ako na basketbale
hodit’ kbS8, alebo postup obfubeného receptu).

» Rataj pospiatky od 100 do 0 po 7 (100 — 93 — 86 atd.).

» Predstav si nejaky predmet a detailne ho opis (farbu, velkost, hmotnost, voru
a dalSie kvality, ktoré mbze mat.

* VVyhlaskuj svoje meno a mena niekolkych blizkych oséb pospiatky.

* Vymenuj svojich pribuznych, ich vek, datum narodenia a pod.

 Skus Citat odzadu [ubovolny text.

* Mysli na nejaky predmet a skus ho v mysli nakreslit, alebo ho ,kresli“ prstom
do vzduchu.

> NHS — Education for Scotland: It’s ok to worry about COVID-19 A resource pack for teenagers (12
years and over) to help manage difficult feelings about the coronavirus that causes COVID-19
o000
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TIP C. 2: POSTARAJ SA O SEBA (ANGLICKO)¢

Starostlivost o samého seba (angl. self-care) znamena robit’ veci, ktoré nam pomahaiju
dosiahnut emoc¢nu, mentalnu a fyzicki pohodu. Starostlivost o seba vSak méze
pre réznych ludi znamenat rézne veci: dat’ si teply kupel, ist na prechadzku do prirody,
dat’ si teply ¢aj alebo kakao, zacvi€it' si, pospat’ si, robit nieCo kreativnhe (malovat,
vyfarbovat a pod.), poCuvat hudbu alebo podcasty, pozriet si obfubeny film,
porozpravat sa s kamaratom €i kamaratkou, povedat’ ,nie“ na nieCo, na €o sa aktualne
necitime, dat’ si pauzu od pouzivania technoldgii.

Ciefom cvi€enia je uvedomit’ si, o vSetko nam moze pomoct dosiahnut vacsiu mieru
pohody, ked sa citime vyCerpani, pretazeni, alebo prezivame neprijemné emdécie.

Kazda osoba v skupine dostane jeden pracovny list s bublinami, ktoré predstavuju
rozne stratégie starostlivosti o seba. Ich ulohou je vyfarbit si innosti, ktoré im
pomahaju zelenou; Cinnosti, ktoré zatial neskusali, ale chceli by ich skusit' ¢ervenou.
Do prazdnych bublin mézu pridat vlastné stratégie a napady. Nasledne mdzZzeme
v skupine diskutovat’ o tom, preco su jednotlivé stratégie (ne)ucinné, a preco je dolezité
naucit sa o seba starat.

® Mental Health & Wellbeing Activity Pack: Lockdown Home Learning Tools For Parents, Schools and
Youth Groups. E-Wellbeing. YMCA Downslink Group.
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POSTARAJ SA O SEBA...

ist na prechadzku
do prirody

dat si teply kupef

porozpravat sa

s kamaratom/kou dat'si teply ¢aj

alebo kakao

povedat ,nie“, ak sa
na nieco necitim

pocuvat hudbu
robit nieco
kreativne

alebo podcasty

pozriet si
oblubeny film

dat’ si pauzu od
pouZzivania
technolégii

pospat’ si
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TIP C. 3: SNiVAJ! (FINSKO)’

Tieto cviCenia su zamerané na pozitivne uvazovanie o buducnosti, planovanie
a formulovanie ciefov. Suc€asne podporuju kreativitu, budovanie pozitivheho
sebaobrazu a sebavedomia, pomahaju s ujasfiovanim si potrieb, hodnét a priorit.
Najprv sa porozpravajte o tom, pre¢o a ako snivame o svojej budtcnosti. Vyzvite
skupinu, aby si precviCovali snivanie... Prikladom, ako si precviCovat snivanie
o buducnosti, je napriklad zapisovat’ si svoje velké aj malé sny, €i zachytit' kroky
na ceste za svojim snom na casove| osi... Ak sa vam snivanie zda tazké, pristupujte
k nemu prostrednictvom svojich cielov. Kde by ste chceli byt v Zivote o 10 rokov?
Pri snivani vam mézu pomoéct aj vase potreby a hodnoty. Ako by vyzeral vas Zivot,
keby boli uspokojené vsetky vaSe najdblezZitejsie potreby a vy by ste svoj Zivot viedli
naplno podla vlastnych hodndt? Zacnite s vecami, ktoré povaZujete za ddleZite,
a o ktoré sa oplati usilovat. Bez ohlfadu na to, aké su vase sny, su vase a prave take,
aké su. Nezabudajte, Ze aj ked sa vase sny nesplnia, ste dostatocne dobri taki, aki
ste. Mate pravo snivat, a byt taki, aki ste...

k13

Nechajte skupinu ,snivat®, mdzu si svoje sny rézne kreativne spracovat, alebo len
premysliet. Kto chce, méze Cast svojich Uvah zdielat so skupinou. V druhej Casti
cvi€enia mozno na zaklade snu sformulovat nejaky vlastny slogan, heslo, ktoré autora
¢i autorku snu vystihuje. Slogan vam méze pomdct vidiet veci tak, ako ich chcete vidiet
- vedomym vyuzivanim sily mySlienok, aby ste sa s nimi vyrovnali a citili sa lepSie.
Slogan mézZete pouZivat’ ako vdeobecné Zivotné motto, alebo ako myslienku, ktora vas
dostane do dobrej nalady aj vtedy, ked' Celite problémom. Slogan vam méze pomdct
neustale posilfiovat presvedCenie, Ze ste dostatoCne dobri a aj narocnejsSie vyzvy
zviladnete. Dobry slogan vas povzbudi a doda energiu. Tu je niekol'ko prikladov
sloganov od autoriek cvicenia: Ak vam Zivot dava citrony, nechajte si ich. Pretoze
wau, mate citrony zadarmo!; Lode su v pristave v bezpeci, ale na to ich predsa ludia
nepostavilil; Zivot je prili§ délezity na to, aby sme ho brali vazne, a prili$ kratky na to,
aby sme si ho uzivali neskér.

TIP C. 4: ABECEDA STASTIA (AUSTRALIA)®

Porozpravajte sa so skupinou o tom, ¢o je Stastie, €o ich robi Stastnymi. Vysvetlite,
Ze pozitivne emocie, ako napriklad Stastie, nadSenie a vzruSenie nam pomahaju
naucCit sa, ako byt Stastni a spokojni so zivotom. Pozitivne emdcie nas tieZ robia
otvorenejSimi voCi novym veciam a pomahaju nam byt v kontakte s ostatnymi. Preto
je délezité zamysliet nad tym, o nam pomaha citit' tieto pozitivne emadcie a vytvarat
situacie, ktoré k tomu prispievaju. Po uvodnej diskusii skupinu rozdelime na trojice az
patice a kazdej skupinke dame pracovny list Abeceda stastia, do ktorého spolo¢ne
vyplnia svoje tipy a napady, ¢o méze prispiet’ k zazitkom Stastia a pohody. Po praci
v skupinach mézeme diskutovat o réznych odpovediach a prip. spolo¢ne doplinit
dalSie.

7K. Iso-Herttua & E. Marttinen: Well-being skills. Training for students. Helsingin seurakuntayhtymé and Nyyti
ry.
8 School Drug Education and Road Aware (2013): YEAR 6 FOCUS AREA 1: Resilience and Wellbeing
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ABECEDA STASTIA

Napiste jednu pozitivhu
vec, ktoru v tejto oblasti
uz robite, a ktora vam
pomaha citit’ sa
StastnejSie.

Napiste jednu pozitivhu
vec, ktoru by ste v tejto
oblasti v buducnosti
chceli robit’, aby ste sa
citili St'astnejsSie.

Active: fyzicka aktivita
moze pomact citit sa
lepSie, prechadzaijte sa,
behajte, tancuijte...

Belong: budte

v spojeni s inymi fludmi
okolo seba: so
spoluziakmi, rodinou,
priatefmi, pribuznymi...

Commit: dajte si
predsavzatie, Ze
vyskusate nie€o nové:
naudit sa novu hru,
precitat novu knihu,
najst’ si novych
priatefov...

Do: urobte niego pre
druhych, budete sa citit
lepSie: pre rodicov,
surodencov, priatelov
alebo pre niekoho

z vyucujucich...

Express
thankfulness: najdite si
Cas vSimat si

a ocenovat’ veci, ktoré
ostatni robia: jedlo,
ktoré jete; veci, ktoré
vidite okolo seba; ludi,
ktori su k vam mili

a pozorni...
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TIP C. 5: USMEJ SA (CESKO)-

~Smiech je najlepSia medicina.” Poziadajte skupinu, aby vysvetlila toto tvrdenie.
Suhlasia s nim? Ako na nich pdsobi smiech? Casto je to prave Usmev, ktory stoji
na zaciatku priatelstva, spoluprace, alebo aj manzelstva. Smiech telu sluzi ako signal,
Ze je mozné uvolnit sa. Smiech je starSi ako rec€ a je vrodeny. Ide teda o tému, ktorej
sa stoji za to venovat. Vyskumy v psychologii a neurolégii zistili, Ze pri simulovanom
usmeve a smiechu sa zmeny prudov v mozgu sledovanych oséb neliSili od smiechu
spontanneho. Ak sa teda postavite pred zrkadlo a budete sa veselo usmievat
alebo smiat, budete sa citit' lepSie, uvolnite sa a zrejme posilnite obranné schopnosti
organizmu, rovnako ako keby ste sa smiali spontanne. Nechajte skupinu ako celok
alebo v mensich podskupinach vytvorit' kolaz na tému SMIECH. M6zZe obsahovat
informacie, veci a situacie, ktoré ich rozosmeju, alebo usmevné obrazky.

InSpiraciou méze byt aj kniha Ceského psychiatra dr. Karla NeSpora Léciva moc
smichu alebo jeho stranka, z ktorej mozno nacerpat dalSie inSpiracie na tému smiech
a podpora duSevného zdravia: Smich, usmev, veselost (drnespor.eu).

9 M. Krejéi & L. Sulové: Viychova ke zdravému Zivotnimu stylu: ucebnice pro 2. stupefi ZS.
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https://www.drnespor.eu/smichcz.html

O STUDIJNEJ
POHODE

ZOZNAM AKTIVIT

5P pre pohodu

Fitness bingo (fyzicka pohoda)
Povedz to fotkou... (socialna pohoda)
Zlata rybka (psychologicka pohoda)
Ako na to? (kognitivha pohoda)
Pohoda v krabici

Digitalna pohoda



5P PRE POHODU

Ciel’- uvedomit’ si, ako je ddélezité byt v pohode (nielen) pocas Studia na vysokej Skole
Trvanie: 5-35 minut podla zvolenej verzie

Pomaocky: papier formatu A4 pre kazdého v skupine, pisacie potreby

Toto jednoduché rozohrievacie cviCenie sluZi na upriamenie pozornosti Studentiek
a Studentov na rézne aspekty nasej celkovej pohody, na aspekty toho, ¢o k nej
prispieva, a naopak, €o v nas vyvolava nepohodu.

Najskor polozime skupine otazku, €i su ruky pri Studiu na vysokej Skole délezité
a na €o ich potrebujeme. Potom skupinu vyzveme, aby zdvihli pred seba ruku, ktorou
piSu a roztvorili dlan. PoloZime im pat otazok, pre kazdy prst jednu (kazda symbolizuje
niektoru oblast’ well-being podfa OECD). VzZdy, ked na otazku odpovedia NIE, zovru
dany prst do dlane:

1. Vyspali ste sa dnes dobre a dostato¢ne?

2. TeSite sa na dnesny deri?

3. Mate tu dnes niekoho, na koho sa mézZete spolahnut, komu dbverujete?

4. Myslite si, Ze sa vam dnes podari v priebehu tohto semestra vsetko zvladnut?
5. Citite sa dnes spokojni?

Potom vsSetkych poziadame, aby skusili vziat do ruky pero a podpisat sa alebo podat’
ruku osobe, ktora vedla nich sedi. Diskutujeme o tom, aké to je a ¢i sa im to podarilo.
Ten, kto ma dlan otvorenu (odpovedal na vSetky otazky ,ano" t. j. citi sa po vSetkych
strankach ,v pohode®), zvlada bezné ulohy lahSie, naopak zovreta past (nizka uroven
pohody symbolizovana odpovedou 5x nie) nam mnohé bezné Cinnosti komplikuje.

V cviCeni mbézeme pokracovat jeho rozSirenou verziou. Skupinu vyzveme, aby si
na Cisty papier obkreslili dlan. Na kazdy prst ruky napiSu jednu vec, ktora prispieva
k tomu, Ze sa na univerzite/fakulte €i svojej katedre citia ,v pohode®. O odpovediach
mobzeme dalej diskutovat, alebo ich anonymne vyzbierat a vytvorit z nich kolaz.
Na zaklade odpovedi tiez mdzeme vytvorit akusi pojmovu mapu,
v ktorej rozdelime jednotlivé zdroje pohody do kategérii (napr. podfa toho, kto prispieva
k ich pohode, €o mbzu resp. nembzu ovplyvnit na zdrojoch svojej pohody a pod.).

FITNESS BINGO

Ciel’: uvedomit’ si, ako ré6zne kazdodenné aktivity a navyky ovplyvruju nasu pohodu,
upriamit’ pozornost’ na vyznam zdravého Zivotného Stylu a fyzicku pohodu

Trvanie: 15 alebo 45 minut (podla spdsobu realizacie)

Pomécky: jeden harok hry Bingo pre kazdu osobu v skupine

Aj tuto aktivitu mozno realizovat dvoma spdsobmi. Prvy je klasicka hra bingo. Kazda
osoba ma pred sebou vytlaCeny harok hry bingo a zaroven pripravime rozstrihanu
sadu obrazkov z hry. Postupne Zrebuje jednotlivé kartiCky, Citame ich nahlas
a Studentky/Studenti si vZdy zaciarknu alebo vyfarbia dany obrazok, ak danu innost
robili aspon raz (jeden den) za uplynuly tyZden. Kto ma vyfarbené vSetky polia v riadku,
stipci alebo diagonale zakrigi BINGO.




Po skon&eni hry mézeme diskutovat otom, &i bolo jednoduché ziskat BINGO,
ktoré polia ostali nezagiarknuté, ktoré bolo naopak jednoduché ziskat. Dalej mézeme
rozS8irit” diskusiu na to, ako tieto Cinnosti prispievaju k nasej v8eobecnej pohode
a spokojnosti a fungovaniu pocas Studia na vysokej Skole.

Druha verzia aktivity spoliva vtom, Ze si Studentky/Studenti individualne
alebo v skupinach rozstrihaju jednotlivé ,okienka“ hry bingo a zostavia z nich vlastnu
fithess pyramidu, do ktorej zaradia jednotlivé aktivity podfla toho, ako velmi prispievaju
k ich celkovej pohode resp. k pohode pocas Studia.




< FITNESS BINGO

Pocuvaj pozorne, ktoré slovo zaznie a to si zaCiarkni alebo vyfarbi vo svojom bingu,
ak si danu Cinnost’ robil aspon raz (jeden den) za minuly tyzden. Ked bude$ mat pat
vyznaéenych navykov v riadku, stipci alebo krizom, zakri¢ BINGO.
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POVEDZ TO FOTKOU...

Ciel’: uvedomit’ si vyznam komunikacie a jej obsahu na nasu pohodu, identifikovat
vplyv fyzického priestoru na vlastné prezivanie

Trvanie: 60 minut pri cca 20-¢lennej skupine, pri vacsom pocte treba navysit Cas
Pomaécky: mobilné telefony s fotoaparatom (pri praci v skupinach staci v kazdej
skupine jeden)

V ramci tejto aktivity pracujeme metddou PhotoVoice, ktoru skupine predstavime.

O metéde PhotoVoice

PhotoVoice je forma dokumentarnej fotografie. Autorstvo sa pripisuje Caroline Wang
a Mary Ann Burrisovej, ktoré touto metédou pracovali s Cinskymi Zzenami z vidieka,
ludmi bez domova a mestskym obyvatelstvom (Wang & Burris, 1997%°). S akym
cielom sa pouziva tato metoda? Osoby robia fotografie, ktorymi upozorfuju
na svojsubjektivny pohlad v ramci zadanej témy. Vzniknuté fotografie
sprostredkuvaju publiku myslienky, postrehy a emocie na konkrétnu spoloCensku,
alebo inu otazku. Metdéda vychadza =z presvedCenia, Ze jednotlivci su
odborni¢kami/odbornikmi na svoje vlastné skusenosti, a Ze fotografia poskytuje fudom
ucinny spdsob, ako zdielat' tieto skusenosti s cielom umoznit zmenu. Konkrétnym
ciefom metdédy je umoznit’ jednotlivcom, aby pouzivali fotograficke snimky
na dokumentovanie a reflektovanie pre nich kfu€ovych tém z ich vlastného pohladu;
podporili dialég o vyznamnych otazkach prostrednictvom skupinovej diskusie
o fotografiach a podporovali socialne zmeny prostrednictvom informovania
0 problemoch. Pouzivanie PhotoVoice rozvija schopnost porozumiet a reSpektovat
pohlad inych, dava jednotlivcom ,hlas®, rozvija zru€nosti timovej prace, ulahCuje
uvedomenie si problému, vytvara silné vizualne materialy, méze mat velky ucinok
pri relativne nizkych nakladoch, stimuluje tvorivost, sa da prispésobit réznym
kontextom odbornej pripravy aréznym cielovym skupinam (Skola, mladez,...).
Jednotlivci rozvijaju zru€nosti, ktoré im umoznia zlepSit pisomnu a ustnu komunikaciu,
posilnit pozitivne vztahy v skupine, zvysit obCiansku angazovanost Ci zlepsit
sebauctul.

Zadanie skupinovej prace
Skupinu rozdelime do trojic, prip. $tvoric. Ulohou kazdej skupiny je v priebehu
15 az 20 minut ,putovat™ po priestore fakulty/univerzity (zavisi to od toho, aky priestor
chceme, aby mapovali) a robit fotografie miesta/miest podla tohto zadania:

. hajbezpecnejsie miesto na fakulte,

. hajpohodovejsie miesto na fakulte,

. hajuzito¢nejsie miesto na fakulte,

. najindpirativnejSie miesto na fakulte,

. miesto, ktoré si vyZaduje nasu pozornost.

®Wang, C., & Burris, M. A. (1997). Photovoice: concept, methodology, and use for participatory needs
assessment. Health Education & Behavior. 24(3), 69-87. doi: 10.1177/109019819702400309
11 Kuczynska, O., Gongalves, S., & Guerri, L. (2019). Developing Youth Work Innovation. E-handbook.
Humak University of Applied Sciences Publications, 82.
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Vo faze vytvarania fotografii nie su Ziadne obmedzenia ani limit na pocet vytvorenych
fotografii. Je len potrebné dodrziavat zakladné etické zasady (napr. ochrana oséb
aich sukromia apod.). Po zhotoveni fotografii sa skupina vracia do miestnosti
a opatovne si svoje fotografie pozrie.

Vyberie pre kazdu z piatich kategérii/zadani jednu, ktora sa skupine zda
najvhodnejsSia, najvystiznejsia, prosto naj. Privybere fotografii si mozno klast’ otazky:

Co vidime?

Co sa na fotografii skutoéne deje?

Ako to stvisi s MOJIM/NASIM Zivotom?

PRECO tento problém/stav alebo sila existuje?

Ako by mohol tento obrazok ostatnych nie¢o NAUCIT?
Co s tym modzeme robit'? (problémy/silné stranky)

K vybranym fotografiam vytvoria skupiny kratky popisok, v ktorom synteticky,
zrozumitelne a jasne vyjadria, ¢o chceli prostrednictvom tej ktorej snimky odovzdat
ostatnym, €o chceli fotografiou zachytit, na ¢o upozornit. Pri zadavani tejto Casti
doplnime vysvetlenie o ukazky Studentskym vystupov, ktoré vznikli metdédou
PhotoVoice. Napr. Ciolan a Manasia (2017'?) zadali Studentkdm a Studentom
fotografiami zachytit ako sa ucia a ¢o pre nich u¢enie znamena. Schell et al. (20093)
mal poziadavku zachytit od Studentiek a Studentov socioldgie kfu€ové obsahove
oblasti sociolégie. Ich ¢lanky obsahuju aj ukazky konkrétnych fotografii. PocCas
prezentovania vysledkov skupinovej prace venujeme pozornost nielen k obsahu
fotografii, ale i praci v podskupinach, vzajomnej komunikacii, spdsobe nazerania
na zadanu ulohu. Uvazujeme o tom, preco je pre nasu pohodu délezity aj priestor, kto
a Co priestor vytvara, aku rolu v celkovej pohode zohravaju ludia okolo nas, fudia,
s ktorymi pracujeme na spoloCnej ulohe, &i aku rolu zohrava v priestore a jeho
pripadnych zmenach kazdy jednotlivec. Ak je dostatok ¢asu, mozno viest diskusiu
i k Studentskej angaZovanosti na poOde fakulty a univerzity, zmenam v Case,
ktoré mohli zaznamenat v priebehu Studia a pod.

ZLATA RYBKA

Ciel: uvedomit’ si, o vyvolava poc€as Studia nepohodu, a ako to mdézeme aktivne
menit

Trvanie: 30 - 45 minut (podla velkosti skupiny)

Pomécky: rozstrihané karticky rybiciek

Pre toto cviCenie je vhodné, aby bola skupina usporiadana do kruhu. Pripravime si
pre kazdého v skupine jednu vystrihnutu rybku.

12 Ciolan, L.,& Manasia, L. (2017). Reframing Photovoice to Boost Its Potential for Learning Research.
International Journal of Qualitative Methods, 16(1). https://doi.org/10.1177/1609406917702909

13 Schell, K. et al. (2009). Photovoice as a Teaching Tool: Learning by Doing with Visual Methods.
International Journal of Teaching and Learning in Higher Education, 21, 340-352.
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Rozdame rybky s inStrukciou, aby si predstavili, Ze maju moznost nechat si od zlatej
rybky splnit' jedno Zelanie. Toto Zelanie sa musi tykat toho, Co by sa malo zmenit
na univerzite/fakulte/katedre, prosto pocCas Studia, aby sa citili lepSie, spokojnejsie.
Odpovede su anonymné.

Rybky vyzbierame do klobuka alebo krabice. Skupina sa usadi v kruhu, nechame
klobuk kolovat. Kazdy si vyzrebuje jednu rybku, precita nahlas Zelanie a skusi sa
zamysliet, Ci by sa to zelanie dalo splnit, a ¢o by sa pre to muselo urobit. M6ze to
zmenit’ jednotlivec, skupina, vyucujuci, vedenie fakulty €i univerzity? Odpoved mézu
doplnit’ aj ostatni. Potom klobuk koluje dalej, pokym sa neminu vSetky rybicky.

\/ zaverecnej diskusii méZeme zhrnut jednotlivé bariéry pohody v Skole, zamysliet sa
nad tym, aké réznorodé Zelania sa v skupine objavili a podporit’ Studentky a Studentov
v tom, aby aktivne hladali cesty, ako tieto bariéry odstrafiovat a plnit' si spoloCne
Zelanie Skoly, v ktorej su ,,v pohode®.







AKO NA TO?

Ciel’: rozvijat schopnost rozhodovat sa, konstruktivne riesit’ problémy, spolupracovat
v skupine

Trvanie: 30 - 45 minut (podla velkosti skupiny)

Pomécky: rozstrihané kartiCky Ako na to? (jedna kartiCka pre kazdu dvojicu/skupinu)

V pracovnom liste k tejto aktivite najdete zoznam réznych problémov, ktoré rieSia
vysokoskolské Studentky a Studenti na univerzite. Problémy boli vybrané z r6znych
publikacii a vyskumov v tejto cielovej skupine s cielom nesustredit sa na velmi
zavazné problémy (napr. zavislosti, sebaposkodzovanie a pod.), ale skér na tazkosti
spojené so Studiom. Napriek tomu, ak sa Vam niektory problém nejavi ako vhodny
pre skupinu, s ktorou pracujete, vyradte ho Ci pridajte iné, ktoré sa objavuju vo vztahu
k vaSmu Studijnému odboru a programu. Pre tieto ucely je vloZzené prazdne policko.

Zivot na akademickej péde je odlisny od toho, &o zazivali $tudentky a Studenti
na strednej Skole. Ich tazkosti sa viaZzu teda najma rozdiely spojené s/so:
Studijnou zatazou/narocnostou (napr. mnozstvo uloh, literatury, zadani,
ktoré treba odovzdat v rovnakom case),
oCakavaniami na samostatnost’ (napr. u¢ast na prednaskach, vlastna motivacia
k Studiu, plneniu uloh, sledovanie stanovenych terminov),
harmonogramom Studia (napr. odliSna casova dotacia predmetov, troj-
Ci Stvorhodinové prednasky raz za tyzden, tlak na samostudium),
prezivanou (ne)pripravenostou na niektory typ uloh (napr. Studijné zru¢nosti)
a i. (Kutcher, 2019).

V cviCeni by sa mali Studentky a Studenti zamerat na rozvoj schopnosti rieSit
konStruktivne tieto problémy. Rozdelte skupinu do dvojic alebo trojic. Kazda skupina
si vyzrebuje jeden problém. M6zu sa o filom najskdr porozpravat a nasledne sa
zamysliet nad tromi aspektmi rieSenia problému (vid obrazok): ¢o by mohla dana
osoba spravit sama, v ¢om by jej mohli pom&ct ostatni, a na koho by sa mohla obratit,
ak si sama poradit’ nevie a v okoli nema podporu.

-

Co mézem urobit ja?

problém Co mézu urobit ostatni?

Na koho sa m6zem obratit?




V priebehu rieSenia navstivte kazdu skupinu, sledujte, ako ulohu rieSia. Opytajte sa,
Ci su ochotni svoje rieSenie povedat aj ostatnym. Ked su skupiny hotové, mébzete
vyzvat’ skupiny, ktoré suhlasia, aby svoj problém a rieSenie zdielali. Alebo mbézeme
spojit dve skupiny, aby sa navzajom podelili o svoje rieSenia.

\/ zaverecnej reflexii je dolezité zdbraznit, Zze v podobnej situacii sa moézu ocitnut
vSetci, a poukazat na konstruktivne rieSenia pri taZzkostiach s u€enim (tipy ako si
Studium ufahéit’ si mézu davat’ Studentky a Studenti navzajom), pri€om jednym z nich
je vyhladanie pomoci (opory blizkeho, odbornej pomoci a pod.).

Na zaver mbézeme Studentky a Studentov upozornit na odborné psychologické sluzby,
napr. podporné linky ako |Pcko, Narodnu linku na podporu dusevneho zdravia, Linku
dovery Nezabudka, ale i podporné sluzby poskytované univerzitami, fakultami, ktoré
spravidla maju vlastny systém poskytovania psychologického a Studijného
poradenstva.




< AKO NA TO?

pred skuskou alebo testom mam
strach, som nervozny/a a Casto
dostanem zlé hodnotenie,
aj ked som sa ucil/a

myslim si, Ze si na mna vyucujuca
zasadla, dava mi zakerné otazky
a ponizuje ma pred skupinou

nedokazem si ulohy pocCas
semestra zorganizovat, ¢asto
na nie¢o zabudnem

citim sa vefmi unaveny/unavena,
spim len par hodin denne, lebo sa
nestiham vSetko naucit

citim sa pretazeny/a, mam toho
strasne vela a prezivam
kvoli tomu uzkost a napatie

nemam ziadny volny Cas
pre seba, v Skole toho mam
vela, po Skole mam brigadu
a vecer sa musim ucit

ostatni odo mna oCakavaju tie
najlepSie vykony, myslim,

Ze si 0 mne myslia, ze nie som
dost dobry/a, trapi ma to

nedokazem sa na nic sustredit,
chcem sa udit, ale stale mi
ubiehaju myslienky, hodinu sedim
nad ulohou a ni€ nespravim

citim sa unaveny/a, nemam
energiu a ani chut nieco robit,
Casto len tak ,premarnim® den

Casto sa citim smutny/a a ani
neviem preco, nemam vtedy chut
S nikym hovorit

som nervozny/nervdzna,
lebo nemam presné informacie
o tom, ¢o odo mna na predmete
tento vyucujuci vlastne chce

v skupine ma neprijali, bojim sa,
Ci najdem vobec niekoho na
skupinovu pracu

Casto sa mi stava,
Ze nerozumiem prednaskam,
neviem sa to potom doucit, ale
hanbim sa to niekomu povedat

zda sa mi, Ze ostatni v mojej
skupine su v Studiu lepsi
ako ja
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pocas prednasky nestiham,
dokazem si urobit’ len zopar
poznamok a vela mi unikne

vyucCujuca mna a spoluziacku
Casto pred skupinou zhadzuije,
Ze na toto Studium nemame, ze by
sme mali radSej odist’

mam viacero seminarnych prac
a uloh odovzdat' v ten isty tyzden
alebo dokonca v ten isty den,
nestihnem to

uz som vynechal/vynechala
viacero prednasok, jednoducho sa
nedokazem prinutit rano vstat

robi mi problém sustredit' sa poCas
stvorhodinovych prednasok, Cast
Z nich len ,presedim®

som bezradna/bezradny,
ked mam pracovat’ s nejakym
novym programom
alebo aplikaciou

bojim sa, ze dostanem
od vyucujuceho otazku
a nebudem vediet
pred skupinou odpovedat

zistujem, ze toto Studium asi nie je
pre mna, predstavovala som si ho
obsahovo inak

obavam sa prezentovat

pred celou prednaskovou

skupinou, €o ak na nieCo
zabudnem

velakrat by som sa chcela este
pocCas prednasky nieco spytat,
no hanbim sa
pred ostatnymi

do niektorych uloh sa mi nechce
vobec pustit, stale ich odkladam,
musim sa premahat’

mam obavy zo spatnej vazby
na moj text, asi budem musiet
vela prerabat

mnohé veci, ktoré sa musim
naucit, mi pridu zbyto€né, nemam
chut sa na to ani pozriet
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POHODA V KRABICI

Ciel’: uvedomit’ si, ¢o prospieva nasej dusevnej pohode, uCit sa hladat spbsoby
zvladania zataze a prace s emociami

Trvanie: 45 — 90 minut

Pomécky: pombcky su blizSie popisané pri réznych modifikaciach cvi¢enia

Najskor si precitajte pribeh o Jonasovi a Gréte:
Tento pribeh sa mozno stal. MoZno nie. A mozZno sa stal trochu inak. Ale zacal sa
takto. Problémom s keksami. Ale podme po poriadku.

Gréta a Jonas sa narodili v Norsku, ale vela si z neho nepamatali. Rodi€ia sa spolu
s nimi a babi¢kou odstahovali do Ameriky, ked boli eSte celkom mali. Otec tam dostal
pracu, atak sa celd rodina spolu s nim prestahovala na Floridu. Otec aj mama
pracovali, deti chodili do Skoly a babi¢ka pomahala s domacnostou a piekla vyborné
keksy. Stale ich museli mat doma. V krabi¢kach ¢i poharoch. Na desiatu do Skoly alebo
na olovrant po naro¢nom dni. Prave taky olovrant sa chystal aj v auguste 2005. Greta
mala jedenast rokov a Jonas patnast. RodiCia pracovne odcestovali na par dni mimo
mesto a deti ostali s babiCkou. ,Babiii, kam si dala keksiky?“ Zobronila Greta.
,Do krabice predsa, ako vzdy*, trpezlivo odpovedala babi¢ka. ,Tam nie su.“ ,Len sa
dobre pozri,“ poradila babka. ,Nechajte keksy keksami a podte sa rychlo pozriet,*
zakriCal Jonas. Obe za nim pribehli. Pozeral spravy, ktoré hlasili, Ze sa k ich Uzemiu
blizi hurikan. Na keksy uz nik nepomyslel. Sedeli s o€ami prilepenymi na obrazovke
a dufali, Ze sa im vyhne. Ved im sa predsa toto neméze stat... Spravy boli Coraz horSie.
Snazili sa dovolat rodi€om, ale bez uspechu. Ich Stvrt’ bola ohrozena zaplavami, museli
sa pripravit na evakuaciu. Greta zacala plakat. Ani Jonasovi nebolo vetko jedno.

»1ak moji mili...", zavelila babicka, ,péjdeme pohladat tie krabice s keksami!* V tej
chvili si obaja pomysleli, Ze sa asi musela zblaznit. Ale babicka to myslela celkom
vazne. Vybrala sa do komory a priniesla dve krabice na keksy. , Teraz vam poviem,
&o urobite. Cakajui nas tazké chvile a je délezité, aby sme boli silni a nemysleli na zlé
veci. Do tychto plechovych krabic si kaZzdy zbalte nie¢o, ¢o vam zdvihne naladu. Nieco,
¢o vam pripomenie pekné chvile, zabavi vas, skratka to, po ¢om siahnete, ked’ vam
bude tazko... Tak na Co Cakate? BeZte. Nemame ¢asu nazvys.” Deti v nemom Uzase
babku pocuvli, hoci sa im to zdalo blaznivé, boli taki ochromeni z tej hrézy, ktoru pocul
v televizii, Ze zaCali po byte zbierat drobnosti do svojej ,krabicky do nepohody*.
Plysaka. Osemsmerovky. Par fotiek z dovolenky. Zuvagky. Miniprehravaé s obltbenou

hudbou. Knizku oblubenych pribehov... Krabi¢ky sa rychlo plnili.

Babka medzitym pobalila najnutnejSie veci a o chvilu uz poculi evakuacné sirény.
Zaviezli ich do telocvicne vo vedlajSom meste, kde stravili niekofko dni. Ich dom
hurikan Katrina zniCil. Trvalo nejaky €as, kym sa podarilo obnovit’ spojenie, a kym ich
rodiCia nasli. Bolo im vSelijako. A babicka sa vtedy vZzdy opytala, a €0 mas v krabici?
Spolo¢ne sa prehrabovali v krabiciach na keksy a hladali, ¢o ich privedie na iné
mysSlienky. A ¢uduj sa svete, ono to fungovalo. Po tomto zazitku uz v Amerike neostali.
Vratili sa do Norska aj s krabi¢kami na kekse. Ked s fiou nastupovala Greta do lietadla,
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letuSka sa jej opytala, €o v nej ma. A Greta odpovedala: ,To je krabica prvej pomoci
zbalena v poslednej chvili.”

Dnes ma Greta osemnast’ a Jonas dvadsatdva. Ziju a $tuduju v Nérsku. Ich babicka
uz zial nezije. Obaja vSak maju jej krabice plné pohody a v Zivote ich velakrat vyuZili.
Aj dnes si do nich ob¢as nie€o odlozia. Drobnosti, po ktorych siahnu, ked im je smutno,
ked sa citia, Ze je toho na nich vela. Ked sa im nepodari skuska a je im z toho nanic.
Alebo ked im je smutno za babickou, ktora im v jednej z najtazsSich chvil ich Zivota
dala do krabice namiesto keksov pohodu...

Po precitani pribehu mézeme so skupinou diskutovat, o tom ako vlastne babickina
krabiCka pohody funguje. Niekedy, ked Celime nie€Comu naro€nému, silnému zazitku
Ci emacii, citime sa ochromeni. Zda sa nam, Ze nedokazeme nic urobit. A to sa nedeje
len vtedy, kde Celime prirodnej katastrofe, Ci strate blizkej osoby, ale aj vtedy, ked sa
s niekym pohadame. Nie¢o sa nam nevydari. Ci je ndm proste smutno... Ak mame
po ¢om siahnut, €o nas zamestna, alebo nam poméze uvolnit sa a upokoijit, dokazeme
sa so zatazou lepSie vyrovnat.

A ¢o dalej?

V dalSom kroku skupinu vyzvite, aby sa kazdy zamyslel a pokusil sa
vymysliet, €o by si do krabicky dal. M6zu to byt rézne predmety, ale aj tipy
na ¢innosti, mena a teleféonne Cisla kamaratok a kamaratov, nazvy knih
¢i filmov.

Navrh obsahu krabice nemusi robit kazdy len pre seba. Skuste vytvorit
krabicu plnu pohody pre niekoho blizkeho. Alebo dajte po skupine kolovat
papiere s menami kazdého v skupine, na ktoré ostatni napiSu, ¢o by si
podfa nich mala dana osoba dat’ do krabice. (Pozor, tato modifikacia je
vhodna, ak su v skupine dobré vztahy a vSetci sa relativne dobre
poznaju.)

Ak mate viac Casu, vyrobte si krabicu. Pouzite rézne recyklované
materialy. Napriklad mézete vyzdobit’ staru krabicu od topanok.

Spravte si Studentsku krabicu pohody ¢&i krabicu pohody pre buducu
profesiu. Nechajte Studentky a Studentov navrhnut rézne aktivity, ktoré im
mozu sprijemnit Cas v Skole, alebo ktoré im pomoézu uvolnit sa
pred tazkou pisomkou &i byt napomocné v €ase vstupu do profesie.




Niekto dava keksy aj do pohara. Na poharovu verziu budete okrem pohara
potrebovat’ aj drevené lekarske Spachtle. Na tie si mézete napisat rézne
¢innosti, po ktorych mézete siahnut v naronych chvifach. Ozdobte pohar
tak, aby nebolo vidno, ¢o je vnutri. Potom don vlozte Spachtle tak,
aby nebolo vidno napisany text a pohodova aktivita bude prekvapenim.

Vymyslite krabici originalny nazov alebo motto, ktoré vysvetluje jej ucel.
A najma toto cviCenie vyuZite na rozhovory o dusevnej pohode a zvladani
réznych vyziev Zivota.

DIGITALNA POHODA

Ciel’: definovat pojem digitalna pohoda, porozumiet vplyvu digitalnych médii na nase
duSevné zdravie

Trvanie: 30 minut (podfa velkosti skupiny)

Pomécky: dotaznik Dobry sluha, zly pan pre kazdu osobu v skupine, pisacie potreby

Pandémia COVID-19 priniesla do univerzitného vzdelavania uplne novy rozmer.
Prednasky a cviCenia sa presunuli z prednaskovych sal do online priestoru. Zmenil sa
spbésob, akym uc€ime i akym sa uCime. Pre mnohych sa stalo online vzdelavanie
a praca s digitalnymi technolégiami naozaj vyzvou, iny si pobyt v tomto prostredi
naopak uzivali. Tato skupina by aj po navrate do pévodnych kolaji privitala opat online
vyuCovanie. Rozhodne, vplyv pandémie citime v r6znych oblastiach nasho zivota, aj
v oblasti vyuZivania technolégii. Tie pouzivame rozhodne intenzivnejSie, ako tomu
bolo v €asoch pred fiou. Aj z tohto dévodu je potrebné venovat priestor tzv. digitalnej
pohode (angl. digital well-being), ktoru chapeme zjednoduSene ako vplyv digitalnych
technoldgii na nasu dusevnu pohodu. Digitalna pohoda sa teda tyka nasho prezivania
a celkovej Zivotnej spokojnosti v prostredi, ktoré nam umoznuje vyuzivat digitalne
technoldgie. Je na nas, do akej miery a ako intenzivne sa ich rozhodneme vyuzivat
alebo ¢i dokonca rozhodneme, v niektorych situaciach ich nevyuzit vébec. Ide teda
0 bezprostredny vztah medzi pouzivanim digitalnych technoldgii a subjektivne
prezivanou pohodou.*

Ciefom mnohych aktivit v tejto oblasti je najma podporovat zdravé pouzivanie
technologii, pomahat jednotlivcovi viest zdravy zivotny Styl ale zaroven si uvedomit,
ako potencialne nezdravy vztah k technolégiam méze ovplyviiovat dusevné zdravie
i celkovu pohodu Eloveka v jej jednotlivych aspektoch. Medzi bezné postupy podpory
digitalneho zdravia patri obmedzenie €asu straveného pri obrazovke, nosenie
okuliarov s blokovanim modrého svetla na zmiernenie unavy oc€i a stimenie upozorneni
na mobilnych zariadeniach, aby sa zabranilo neustalemu vyruSovaniu. DéleZité je tiez
udrziavat’ zdravé navyky v oblasti fyzickej aktivity, vyZivy a spanku.

14 Biichi, M. (2021). Digital well-being theory and research. New Media & Society.
https://doi.org/10.1177/14614448211056851
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Na zmapovanie intenzity pouzivania digitalnych technoldgii u vysokoskolskych
Studentiek a Studentov pouzijeme pracovny list Dobry sluha, zly pant®. Ide o dotaznik,
ktory orientaCne mapuje nadmerné pouZzivanie mobilnych a online technologii. Kazda
Studentka/Student dostane jeden dotaznik, vypocita si pocet ziskanych bodov a my
pre€itame, €o jednotlivé bodoveé skore vypoveda o adaptabilite pouZivania technolégii.

. Vysledky:

0 - 18 bodov Pouzivanie digitalnych technolégii ti nespésobuje

problémy.

19 - 29 bodov Pouzivanie digitalnych technolégii mas zatial pod

: kontrolou, len dobre zvaZzuj, kolko ¢asu stravis

; hranim a online aktivitami.

: 30— 47 bodov Pouzivanie digitalnych technolégii ti zacina

: spbésobovat problémy, mal/a by si ¢as straveny

: hranim a aktivitami online obmedzit'.

i 48 — 60 bodov Pouzivanie digitalnych technologii ti zaCina

: prerastat cez hlavu, skus sa o tom s niekym
porozpravat.

Vysledky jednotlivcov z dotaznika v skupine nezverejiiujeme. Diskutujeme len
vo vSeobecnosti o tom, ako postupovat, ked niekto pouziva technolégie prilis Casto

a chce nadmerné pouzivanie technoldgii obmedzit. V zavere vyzveme skupinu,
aby navrhli nejaké odporucania, navody, ako byt nezavisly od digitalnych technolégii
a Internetu.

Diskusia: Ako sa naucit regulovat svoje spravanie v online prostredi? Ako
predchadzat’ nadmernému pouzivaniu technolégii a vzniku zavislosti? Kedy by mal
Clovek vyhladat pomoc niekoho blizkeho alebo odbornika? Ako by ste poradili/pomohli
Cloveku, ktory travi prilis vela ¢asu online? Ako si méze ¢lovek poméct sam? Da sa
to? Ako?

15 |de o modifikovanu verziu dotaznika prvykrat publikovaného v Sokolova, L. (2017). Digitalna
gramotnost’ a prevencia zneuzivania a nadmerného pouzivania technolégii. In LemesSova, M. (zost.).
Psycholégia zazitkom. 2. preprac. a dopl. vyd. Univerzita Komenského v Bratislave.
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Dobry sluha, zly pant®
Odpovedz na jednotlivé otazky podla toho, ako €asto pre teba uvedené plati:
0 bodov — nikdy alebo zriedkal bod — obéas 2 body — éasto 3 body — velmi €asto, pravidelne

1. Stava sa ti, Ze si online alebo sa hras na mobile, tablete alebo pocitaci dlhsie,

ako si planoval/a?

2. Davas prednost zabave na Internete pred zabavou s kamaratmi?

3. Zanedbava$ domace povinnosti, aby si mohol/mohla byt’ dlhSie online alebo hrat hry?

4. Stava sati, ze si nesplni3 nejaké Studijné povinnosti, pretoze si bol/a

online alebo si hral/a hry?

5. Stava sa ti, Ze nadvazuje$ nové kontakty cez Internet?

6. Stazuju sa tvoji blizki, Ze travi§ s poc¢itatom, mobilom alebo tabletom prili§ vela ¢asu?

7. Hneva ta, ked sa niekto vypytuje, €o tolko robi$ na pocitaci, mobile alebo tablete?

8. VSimol/vSimla si si niekedy, ze sa ti v Skole dari menej, pretoze travis vela

¢asu hranim alebo online?

9. Kontrolujes$ si maily a socialne siete predtym, ako sa pusti§ do ¢ohokolvek iného?

10.Hnevas sa a krici§, ked ta niekto rusi pri hrani alebo ked si online?

11.Si nervozny/a, ked nemézes pouzivat mobil, tablet alebo pocitac?

12.Pomaha ti hranie alebo surfovanie po Internete zabudnut na kazdodenné starosti?

13.Zd4 sa ti, ze zivot bez Internetu, mobilu €i tabletu by bol nudny a prazdny?

14.Stava sa ti, ked sa hras alebo surfuje$ na Internete, Ze nevie$ prestat?

15.Znervoziiuje ta, ked sa nemézes pripojit’ k Internetu?

16.Stava sa ti, Zze ostava$ v noci dlho hore kvéli hraniu alebo surfovaniu po Internete?

17.Snazi8 sa pred ostatnymi zatajit, kolko €asu travi§ hranim alebo online?

18.Vyberies si radSej travit ¢as hranim alebo surfovanim na Internete ako ist von?

19.Snazil/a si sa niekedy obmedzit ¢as straveny pouzivanim mobilu, tabletu, pocitaca...

ale neuspel/a si?

20.Si naladovy/a, smutny/a alebo nervézny/a, ked sa musis prestat’ hrat alebo surfovat’

na Internete?

16 Spracované podla Psych Central, 2004, https://psychcentral.com/quizzes/netaddiction.htm [15.1.2017] Dotaznik sluzi len na
osobné a edukacné ucely. Nejde o Standardizovany diagnosticky nastroj. V pripade zaujmu o profesionalnu diagnostiku
vyhladajte odborni pomoc.
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O MNE

ZOZNAM AKTIVIT

Veza

Ja vs. oni alebo
piSeme si pohladnice
Kazdy den iné topanky
HRAniIce

Odkaz svojmu ja
Spravna starostlivost




17

uvedomit’ si podobnost’ iodliSnost sinymi [udmi vo vztahu k vonkajSiemu
vzhladu a vnutornym charakteristikam osobnosti ako su hodnoty, potreby, zaujmy,
postoje
40 minut
klobuk (krabica, vrece), dieliky jednofarebnej hry veza (jenga), post-it
listoCky, pisacie potreby

Na lavicu pripravime hru veza. Kazdy Student/Studentka si vyberie jeden dielik
podla pévodnych pravidiel tejto hry*® a velmi pozorne si ho prezrie (poprezerat si ho
z kazdej strany, najst na nom nieCo, ¢o by ho odliSovalo od ostatnych dielikov,
lebo ho budu musiet’ vediet’ najst medzi ostatnymi). Upozornime, aby dieliky nijakym
spésobom neoznacovali €i si na nich nerobili znaCky. Potom vSetky dieliky
zo skupiny vlozime do klobuka, v klobuku ich zamieSame a vysypeme na lavicu. Kazdy
si ma nasledne najst svoj dielik. Nasleduje Ako sa vam podarilo ulohu
splnit? Nasli ste si svoj dielik? Co vam pomohlo? A mysleli ste si na zadiatku, Ze sa
vam to podari?

Su predsa
rovnakého tvaru, rovnakého materidlu, rovnakej farby... No pri detailnejSom
preskimani $tudentky a Studenti zistili, Ze sa kazdy nie¢im li8i. Skvrnou, zarezom,
poctom Ciar na reze sa daju teda rozoznat. Je to ako u fudi — liSime sa vzhladom,
tym ako sa obliekame, CeSeme, liCime, pohybujeme. No zaroveri mame vela
spolo¢ného. Dieliky z veze su vyrobené z dreva, z rovnakého materialu, su teda
rovnako tvrdé a maju aj iné spolo¢né vlastnosti. | ludia sa podobaju. Z pohfadu svojich
potrieb, Zelani, hodnét, motivacie nie sme teda az taki rozdielni. Kazdy z nas tuzi zit
spokojny Zivot, citit’ sa v pohode. Nie vSetkym sa to ale dari.

PokraCujeme v rozpravani s vyuzitim hry veza ako metafory. V ¢om vidite
prepojenie tejto hry s témou dusevného zdravia a dusevnej pohody? Ak si predstavite,
Ze kazdy z nas je takouto vezZou, no kazdy v inej faze hry, ¢o to vypoveda o nasom
duSevnom zdravi a pohode? Ak je niekto veZou na zacCiatku hry, ked’ su odobraté iba
napriklad dva dieliky a niekto vezou bez desiatich dielikov — meni sa stabilita veze?
Co symbolizuju odobraté dieliky? Co niekomu méze chybat? Studentky a Studentky
piSu na post-it listoCky svoje odpovede a kazdu nalepia na jeden dielik hry veza.
Faktory ovplyvnujuce naSe zdravie a pohodu sa tak zviditelnia, mozZno ich usporiadat
aj do zmysluplnych skupin, ktoré vytvaraju a zdruzit ich do vacsich, obsiahlejSich
celkov.

Doplnime informacie z teoretického uvodu tejto publikacie, ktorymi rozSirime spektrum
faktorov ovplyvnujucich nasu pohodu a spokojnost s vlastnym Zivotom. Dobré
duSevné zdravie ovplyviiuje naozaj mnoho premennych, od individualnych
charakteristik ako je zvladanie vlastnych myslienok, emdécii, spravania, interakcie

7Aktivita je modifikaciou rozohrievacky Banany autorského kolektivu Ondrusek, D., Poto¢kova, D. &
Hips, J. (2007). Vychova k tolerancii hrou. PDCS.

lSKaZdy zo skupiny vyberie jeden dielik z veZe, bez toho, aby veZa spadla. Nesmu sa odoberat’ dieliky
z hornych troch poschodi a smie sa pouzivat len jedna ruka.
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s ostatnymi, az po socialne, ekologické, kulturne, ekonomicke, politické a mnohé
dalSie faktory. Nasa snaha po optimalnom fungovani a naplneni vlastného potencialu
je vedena snahou najst zmysel Zivota, byt samostatnymi, rast, zvladat fungovanie
v réznych prostrediach a s réznymi fudmi, vytvarat pozitivne vazby a prijimat seba
samého.

19

spoznat seba a ostatnych v skupine vo vztahu k Studiu a buducej profesii,
objavit’ svoju jedine€nost a jedineCnost’ inych, rozvoj spoluprace
45 minut
vytlaCeny rozstrihnuty pracovny list pre kazdého zo skupiny
(idealne vytlacené na farebnych tvrdSich papieroch a vystrihnuté), pisacie potreby,
flipchartové papiere a fixky, pripinaciky

Na zacCiatku hodiny predstavime

(1958 citovany podla Hayesovej, 2007%°): ,Winch tvrdi, Ze kazdy z nds kompenzuje
osobné nedostatky a chybi¢ky vyberom partnera, ktory je v danej oblasti dobry/lepsi.
Mnohi psycholégovia jeho tedriu kritizuju a tvrdia, Ze pre nadviazanie vztahov
a partnerstiev je omnoho délezitejSia podobnost. Odhliadnuc od toho, skusme
preniest’ tuto tedriu do naSej skupiny. PremyS$lajte, ¢o vam nejde av ¢om by ste
potrebovali vo vztahu k $tudiu, k vykonavaniu buducej profesie poméct? V ¢om by ste
sa chceli zlepsit? Na ¢om by ste mohli popracovat, lebo vam to prili§ nejde, no ostatni
s tym mozno nemaju problém?*

Kazdy dostane dve ,pohladnice”. Studenti a Studentky si premyslia dve oblasti,
v ktorych podla nich nevynikaju, ktoré by ale chceli zlepSit €i si osvojit a vpiSu ich
do pohladnic vlavo. Uvedieme niekolko oblasti ako tipy, ktorymi nasmerujeme aktivitu
Zelanym smerom, napr. VZdy som sa chcel naucit’ byt pokojnej§im pred skuSkou.;
Neodkladat’ ulohy na poslednu chvilu? Pre mria nieCo nemozné!; Ako nezabudnut
na vSetky tie ulohy, ktoré mame zadané vramci predmetov? Zdbraznime,
Ze do pohladnic nemusia vpisovat svoje meno. Potom sa pohladnice rozveSaju
po miestnosti a ulohou Studentov a Studentiek je prejst sa po miestnosti a najst
pohladnice s oblastami, ktoré im NEROBIA problém, a v ktorych by danej osobe vedeli
pomodct. Ak takéto najdu, napisu vpravo na niektory z predpripravenych riadkov svoje
meno. Nevadi, ak na jednej pohfadnici bude viac mien, délezZité je vpisat sa vSade,
kde sa citia byt kompetentni. Ked uz vidime, Ze jednotlivé pohladnice maju vpravo
aspon jeden podpis, poziadame Studentov/Studentky, aby si svoje pohladnice opat
vzali a posadali si do kruhu.

Aké to pre vas bolo pomenovat oblasti, v ktorych nevynikate a naopak
hladat neskor tie, v ktorych neméte tazkosti? Co vas pri &itani pohladnic prekvapilo?
Kto zo skupiny vas prekvapil tym, ¢o dokaze? A v kolkych oblastiach ste sa na$li?
V ¢om vidite v tychto dvoch oblastiach (¢o mi nejde vs. ¢o viem) najvacsie rozdiely?

19 1de o modifikovanu verziu aktivity prvykrat publikovani ako Leme$ova, M. (2017). Poznavanie inych.
In LemeSova, M. (zost.). Psycholdgia zazZitkom. 2. preprac. a dopl. vyd. Univerzita Komenského
v Bratislave.

20 Hayesova, N. (2007). Zaklady socialni psychologie. Portal.
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analyzovat klu€ové momenty v minulosti jednotlivca a zhodnotit' ich vplyv

(pozitivny, negativny) na su€asny zivot, navrhnut zmeny do blizkej i vzdialenej

buducnosti, uviest konkrétne priklady vlastnych zmien v priebehu €asu a priciny tychto

zmien ako i postavenie klu€¢ovych oséb v Zivote jednotlivca, zhodnotit' priblizenie

Ci vzdalovanie sa od svojich idealov, zdielanie postojov k zakladnym hodnotam
a postojom k zivotu

90 a viac minut podla velkosti skupiny
papier velkosti A4 alebo A3 pre kazdého zo skupiny, lepidlo, fixky
alebo farbicky, noznice, letaky z obrazkami réznych druhov obuvi, na farebné papiere

(pre Stvor- az pat¢lenné skupiny vzdy jedna sada), flipchartova tabula

Zacneme predstavenim témy topanok pomocou vyroky slavnych osobnosti?!,
o ktorych ma skupina diskutovat.

Peter Gregor (1944 — 2014, prozaik, dramatik, autor
rozhlasovych hier)

Samuel Barclay
Beckett (1906 — 1989, irsky prozaik, dramatik a basnik)

Zig Ziglar (1926 — 2012, americky motivacny rec¢nik)

Milan Lasica (1940 - 2021, slovensky humorista, dramatik, spisovatel - romanopisec,
herec, rezisér, moderator a spevak)

Studentky a Studentov vedieme k spominaniu na zazitky s topankami napriklad
z detstva (po akych topankach tuzili, ¢i skusali topanky rodi¢ov a pod.), k funkciam
topanok (ochranna, esteticka...), ich (ne)vhodnosti vo vztahu k rdznym udalostiam
¢i buducej profesii. Na flipchart/tabulu zapisuje kli€ové a zaujimavé komentare.

Po uvodnej, rozohrievacej, diskusii informujeme, Ze v téme topanok sa bude eSte
pokracovat. Spomenieme anglicke prislovie ,putting yourself in someone else’s shoes*”
a poziadame skupinu o vysvetlenie jeho vyznamu a slovensky ekvivalent (ide o nase
prislovie vzit sa do koZe niekoho iného).

Poznate eSte iné prislovia, porekadla Ci nejaké ustalené frazy,
frazeologizmy, ktoré s topankami alebo aj s nohami, ktoré nas stéle niekam nosia,
suvisia? Co znamenaji? O éom nés informuju? teCie mu do topanok, pozna
ho ako svoje topanky a iné.

21 Zdroj citatov: https://citaty-slavnych.sk/citaty-o-topankach/
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Nasledne rozdelime skupinu do Stvoric alebo patic (skupiny mozno vytvorit aj z 0sob,
ktoré sedia blizko pri sebe) a spojime stoly tak, aby mohli spolo¢ne sediet. Budu
pracovat’ kazdy individualne, ale pomocky si budu ako skupina zdielat. Do kazdej
skupiny pridelime Cisté A4/A3 papiere, farbicky, lepidlo, noznice, kataldégy obuvi
a nastrihané obrazky réznych typov topanok.

Ulohou je, aby sa kazda osoba zamyslela nad tym, aké topanky nosila, nosi i nad tym,
na aké sa chysta Ci by chcela nosit, no z r6znych dévodov si netrufa a pod. a pomocou
obrazkov vytvorili Casovu os dblezitych momentov svojho Zivota.

, ako ajich charakteristiky (tieto momenty sa
budu vyuzivat aj v nasledujucej aktivite, je preto dobré ich zaznamenat alebo mat
Casové osy k dispozicii).

Vytvaraju tak €asovu os nalepovanim pripravenych obrazkov, tych, ktoré vystrihnu
z katalogov, no moézu si €asovu os i dokreslovat. V obrazkoch topanok su vytvorené
aj prazdne policka — Studentky a Studenti do nich mdzu dokreslit' vlastné topanky ci ich
nechat prazdne, napriklad pre pripad, Ze v nejakom obdobi si zvolil niekto z nich chodit
bosy a pod. Ddlezité je, preCo si niektory typ obuvi vyberame v ur€itom Zivotnom
obdobi ¢&i v ur€itych udalostiam (dazd, turistika, spolo¢enska udalost a pod.).

Otvarame témy (ne)pohodlnosti obuvi, poZiadaviek na obuv (nasim vlastnym ¢i okolia),
modnym trendom. Stale je vSak nutné pripominat, Ze ide o metaforu, ktora nas ma
sice cez topanky ukotvit, no zaroven viest k zamysleniu nad nasimi postupmi v inych
situaciach: Co mi pomaha, ak sa necitim v pohode? Ako s tym viem pracovat? Ako sa
viem na to pripravit?

Po vytvoreni ¢asovych osi si sadnu do kruhu a kto chce prezentuje svoju ¢asovu os
ako celok Ci iba to, o so svojej Casovej osy chce ostatnym povedat a zazdielat.

Aké pre véas bola tato aktivita? Co ste si
pri vytvarani ¢asovej osi uvedomili? Deje sa vSetko tak, ako by ste si Zelali/ako ste si
planovali? Opakovali sa niektoré momenty v minulosti, sucasnosti ¢i buducnosti
v skupine? Nasli by ste aj napriek podobnym zakladom odlisné smerovanie u ludi
v skupine?

V aktivite mdézeme, ak Cas dovoli, pokracovat.

V koho ,Slapajach/stopach” idete? Preco prave ,stopa“
tohto ¢loveka? Co vam krééanie v jeho/jej stopach priné$a? Je to ulahdenie?
Alebo vécsia zataz?
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identifikovat’ vo fyzickom priestore bezpené a ohrozujuce miesta, pomenovat
pri€iny takéhoto hodnotenia a prezivania, pomenovat vlastné hranice zabezpecujuce
bezpecie vo vztahu k buducej profesii cez metaforu seba ako mesta
120 minut podla velkosti skupiny
mapa miesta/priestoru, kde sa Studentky a Studenti Casto pohybuju (napr.
fakulta, internaty €i mesto) v pocte planovanych podskupin, pisacie potreby (fixky,
farbicky), Cisté papiere A4 alebo A3

Na stretnutie prinesieme mapu mesta/fakulty/internatov (v zavislosti od ciefovej
skupiny) vtakom pocte, aby mala kazda podskupina jednu. Mapa je v uvode
pripevnena na tabuli i na nastenke, alebo jednoducho polozena na mieste, kde na fu
vSetci vidia a mézu si jej jednotlivé Casti pozriet.

PozZiadame Studentky a Studentov, aby vytvorili rad, priCom za sebou budu stat
zoradeni podla toho, ako dobre zvoleny priestor poznaju. Potom ich rozdelime
do Stvoric, ktoré vzniknu z ludi stojacich pri sebe.

Poznate celé nase mesto? V ktorych Castiach mesta sa najcastejSie pohybujete? Su
Casti mesta, v ktorych ste eSte neboli? Preco? A su Casti mesta, ktoré by ste radi
navstivili? Kam by ste navstevnikov a néavstevniéky v naSom meste poslali? Co by ste
odporucali vidiet?

Jednotlivé skupiny prezentuju vysledky svojej prace — zaCinaju skupiny, ktoré najmene;j
poznaju zvoleny priestor a konCi sa skupinou, ktora sa oznacila znalcov. Nasleduje

V ¢om ste videli najCastejSie rozdiely medzi skupinami? Ktoré osoby sa
moZzu citit v danom priestore viac ohrozené? Vnimaju nase mesto inak muzi a inak
Zeny? Pre¢o? Su skutoCne nebezpecnymi miesta alebo skér ludia? Je mozné sa
nebezpe&nym miestam vyhnut? Co treba robit a o naopak nie je vhodné v pripade,
ak citime mozné ohrozenie? Co méZze prispiet k véésej bezpednosti véetkych?

Co ale vase vlastné hranice, vas psychicky priestor?
V ¢om vidite hranice suvisiace s vami vo va$ej buducej profesii? Ktoré otazky, temy,
oblasti su pre vas ,nebezpecné®, na ¢o eSte nemate odpovede ale potrebovali by ste
ich?

Kazdy si vezme papier, farbicky, fixky a ma na papier

Aké by ste boli mesto? Otvorené alebo skér ohrani¢ené velkymi
murmi? Aké pravidla by ste vo svojom meste nastolili? Aky spdsob Zivota by preferovali
fudia vo vasom meste? Ked si kazdy nakresli/napiSe udaje o svojom meste, sadnu si
Studentky a Studenti do kruhu, kazdy si vyberie jednu-dve dolezité informacie o svojom
meste a doplni vetu: Ja keby som bol/a mesto... Ak ostane viac ¢asu, mdézu o meste
v druhom kole pridat’ viac informacii.
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posudit minulé zazitky a skusenosti z pohfadu dopadu na sucCasny Zivot
jednotlivca, navrhnut oblasti vhodné na zmenu v dalSom Zivothnom obdobi, spoznanie
a prijimanie svojich slabych i silnych stranok
30 - 45 minut podla velkosti skupiny
dva réznofarebné papiere pre kazdého zo skupiny, postové obalky — jedna
pre kazdého zo skupiny, pocitaC, dataprojektor, reproduktory, dve videa: odkazy
do minulosti’> (How to age gracefully) a odkazy do budlcnosti®® (Timecapsule
Chopok2013-2033), roznofarebné post-it listocky

ZacCiname pustenim videa , V ktorom vidiet [udi rézneho veku. Ti
posielaju samym sebe odkazy do minulosti. Po skoncCeni videa vedieme kratku
diskusia o tom, €o Studentky a Studenti videli, ¢o ich na videu zaujalo, priCcom
smerujeme diskusiu k zadaniu ulohy. Studentky a $tudenti maju poslat podobny odkaz
samym sebe do obdobia v minulosti. Neuvadzame presné Ccislo vzhladom
na roéznorodost cielove] skupiny. Vhodné je stanovit nieCim vyznamné obdobie,
napriklad 18 rokov alebo obdobie prechodového tranzitu — prestup na vysoku Skolu
a pod. Zdéraznime, Zze odkazy sa budu zdielat so skupinou. Treba si teda zvazit,
¢o je kazdy ochotny pred skupinou zverejnit..

Na jeden z farebnych papierov si odkaz napiSu a jednotlivé odkazy sa v skupine,
sediacej do kruhu, Citaju. Kto chce, mozZe aj vysvetlit, preCo si posiela prave takyto
odkaz (napr. ,Daj si Ciapku!“ vychadza zo skusenosti z lyzovacky, kde Studentke
omrzlo ucho, lebo si nedala Ciapku a pod.). Po tom, ako prebehne jedno kolo
s odkazmi do minulosti, zdéraznime, Ze napriek tomu, Ze sa velakrat zapodievame
tym, €¢o sme mohli/nemohli ¢ mali/nemali urobit, zamySlame sa velakrat aj
nad buducnostou — ¢o by sme mali/nemali robit a pod.

a odkazat nieCo svojmu ja o 5 alebo
10 rokov (vyberieme cCasovy interval najvhodnejSi pre cielovu skupinu, napr.
pri prvackej skupine na zacCiatku vysokoskolského Studia mézeme dat ako interval
obdobie ukoncenia Studia v bakalarskom stupni).

Pustime kratke motivaéné video o Casovej kapsuli na Chopku a informuje o udalosti,
ktora sa udiala pred rokmi: V roku 2013 prebehla v Jasnej akcia, ktorej cielom bolo
odovzdat odkaz dalS§im generaciam, sebe samému, znamym i neznamym. Kapsula
bola v juni 2013 osadena na Chopku a v lete do nej fudia mohli vhadzovat svoje odkazy
do buducnosti. Dria 30. 11. 2013 bola schranka oficialne zapecatena na nasledujucich
20 rokov vo vyske 2004 m. n. m., priamo pri vystupnej stanici kabinovej lanovky.

22\/ideo How to age gracefully so slovenskymi titulkami, ktoré vzniklo v ramci programu WireTap radia
CBC dostupné na https://www.youtube.com/watch?v=VsBaLBvwG20 [12. 7. 2023]

23Video TIME CAPSULE CHOPOK 2013-2033

https://www.youtube.com/watch?v=VuwAAHYJh6c [12. 7. 2023]
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Na kapsuli je nastavené odpocitavanie Casu, takZze je mozné sa pozriet, kolko ¢asu
este ostava do jej otvorenia planovaného na rok 2033.

Studentky a $tudenti maju urobit podobny odkaz pre seba. Kazdy dostane obalku
a druhy farebny papier, na ktory si maju odkaz napisat. Tieto odkazy nezdielaju
v skupine, ale zalepia ich do obalok, na ktoré sa napiSe datum, kedy ju smu otvorit
a obalky si vezmu domov alebo odovzdaju vyucujucej/vyu€ujucemu, u ktorého si ich
v stanovenom Case vyzdvihnu.

Diskusia k obom ¢astiam aktivity (odkazom do minulosti i buduicnosti) prebehne
v cele] skupine na zaver aktivity: Coho sa najéastejsie tykali odkazy do minulosti?
Robili by ste vela zmien? Pre¢o? Preco nie? Ako suvisia odkazy do minulosti s tym,
&o ste si odkézali do budicnosti? Co k definovaniu zmien vedie? Aké st zmeny,
ktoré by sme chceli zrealizovat?

SPRAVNA STAROSTLIVOST?

Ciel vSimat si vlastné potreby a hodnoty, vediet pomenovat potreby v oblasti
sebarozvoja a starostlivosti o seba

Trvanie: 20 alebo 45 minut (podla spdsobu realizacie)

Pomocky: jedna visacka pre kazdu osobu v skupine, idealne vytlaCena na tvrdsi
farebny papier (nepovinné: visacky z roznych druhov oblecenia)

Spravna starostlivost’ je zadkladom Zivotnosti kazdého vyrobku. Aj preto dostavame
k elektrospotrebic¢om, topankam ¢&i odevom navody na to, ako ich oSetrovat, Cistit,
&i pouzivat tak, aby sme predizili dobu ich pouzitia. A ak ich nepouzivame spravnym
spbsobom, obvykle sa nich nevztahuje zaruka vyrobcu. Spravame sa podobne ako
materialnym veciam aj k sebe samému? Sme si vedom! oho, aki sme? A vieme,
€¢o nam v suvislosti s nasimi vlastnostami €i schopnostami $kodi, ¢i naopak pomaha
zit v harmonii, zdravi a pohode?

Style R
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24 Aktivita je in§pirovana prednaskou K. Lee-Own: Creative Encouragement: A Social Interest Project
(2023).
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V tomto cviCeni si pomocou metafory visacky na obleCeni priblizime, aki sme, a aké
techniky starostlivosti o seba resp. aké pristupy okolia, nam pomahaju byt ,v pohode®.

Podla toho, kofko ¢asu chceme aktivite venovat, mézeme najskér zamerat’ pozornost
na visacky na obleCeni (prip. si m6Zzeme nejaké priniest, najlepSie su autentické
visaCky z beznych kusov odevu). Ak nemame dost Casu, tuto uvodnu motivaénu
aktivitu mozno aj vynechat.

PoZiadajte skupinu, aby sa zamysleli nad tym, aké informacie obvykle na visackach
najdu: informacie o produkte (nazov produktu, krajina pévodu produktu, material,
velkost) a informacie o starostlivosti (symboly ako produkt prat, ako ho skladovat,
akym teplotam vystavovat, v akom pocasi ho pouzivat a pod.). Aké informacie by ste
na visackéach produktov este uvitali? Co by ste pridali? Ako by to vyzeralo, keby aj
ludia nosili podobné visacky? Co by na nich mohlo byt? Aké informacie by nam
pomohli lep$ie sa o seba starat? A aké by mohli byt uzZitocné pre ostatnych? Co by
0 nas mali vediet? A ako by sa k nam mali spravat’?

Po tejto kratkej uvahe rozdame kazdému jednu visaCku a vyzveme skupinu, aby si
skusili pre seba takuto visaCku vyrobit'. by mali uviest' nieCo o sebe. Mali
by to byt informacie, ktoré pomahaju Cloveka spoznat, identifikovat jeho potreby,
hodnoty, vlastnosti apod. Napr. Som hanblivy. Vela rozpravam. Obcas potrebujem byt
sama. Mo6zu pouzit aj percentualne vyjadrenie, ako pri zlozeni latok, z ktorych je
vyrobené obleCenie. Podporujte skupinu v kreativnom predstaveni seba.

maju za ulohu do prazdnych kruzkov doplnit symboly, piktogramy, ktoré
poskytuju zakladnu informaciu o tom, ¢o dana osoba preferuje, alebo naopak nema

rada, €o jej vadi. potom uvedu niekolko veci, ktoré im pomahaju citit’ sa
spokojni, Stastni, v pohode... Malo by ist o také cinnosti, ktoré robia v ramci
starostlivosti 0 seba. visaCky sluZi na to, aby sa zamysleli, ako by sa

k nim mali spravat ostatni. Ako by sa o nich mali starat, ¢im ich podporit alebo
povzbudit.

Na tvorbu visaciek potrebujeme cca 15 minut. Ak nemame viac ¢asu, prip. pracujeme
s vacsou skupinou, mdézeme kratko zreflektovat, aké pre nich bolo takto o sebe
uvazovat, a uviest priklady, ¢o sa na ich visaCkach objavilo. Format visacky je
zamerne urobeny tak, aby ju nasledne mohli pouZzit ako zalozku do knihy.

Vyzvite skupinu, aby si svoje visacky odlozili (napr. ako zalozky), ob&as sa k nim vratili
a zamysleli sa nad tym, ako sa o seba staraju, prip. €i sa v ich potrebach a prioritach
nie€o zmenilo.

Ak sa skupina dobre pozna a mame viac ¢asu, mdézeme cvicenie rozsirit.
V tomto pripade je délezité zdoraznit v uvode, aby si Studentky a Studenti na visacCky
nepisali svoje mena. Hotové visaCky vyzbierame. Kazdy si vyZrebuje jednu visacku
a pokusi sa podla navodu na starostlivost najst osobu, ktorej visaCka patri. Texty sa
necitaju nahlas, vSetci chodia po u€ebni, navzajom sa zastavuju a hfadaju osobu,
ktorej visaCka patri. Potom jej ju vratia a kto ma svoju visaCku spat, mbéze sa vratit
na miesto. Spolo¢ne potom diskutujeme o tom, podfa ¢oho majitefku ¢&i majitela
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visacky identifikovali, prip. €o sa o inych dozvedeli. Diskusiu mézeme rozSirit' aj na to,
¢i je vhodné otvorene svoje potreby komunikovat (metaforicky, ¢i by vztahom,
komunikacii a dusevnému zdraviu fudi pomahalo, keby sme vSetci verejne nosili
podobné visacky), resp. v om su mozné rizika.

TP €. 2: V skupinach, ktoré sa naozaj dobre poznaju, mdézeme cvicenie obmenit.
Kazdy si vylosuje prazdnu visacku s menom niekoho zo skupiny a pokusi sa pre tuto
osobu vytvorit navod na starostlivost. Tato alternativa podporuje vSimavost’ a citlivost
k potrebam inych, je vS8ak osobnejSia, preto treba zvazit, &i je vhodna pre kazdu
skupinu.
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O ZVLADANI
A RASTE

7ZOZNAM AKTIVIT

MGj plny a prazdny pohar
Ako zvladnut kazdodenné vyzvy?
Zijem, prezivam alebo si uzivam?
Je dobré mysliet pozitivne
Vztahy ako zachranna siet
Empatia

Jazyk povzbudenia

Ked veci nejdu, ako by sme chceli...
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MOJ PLNY A PRAZDNY POHAR?

Ciel: spoznat podnety vyvolavajuce stres a uviest priklady z kazdodenného
Studentského Zivota, uvedomit si vlastné prezivanie a reakcie na stresové situacie
Trvanie: 45 minut

Pomécky: rézne druhy poharov (napr. plechovy pohar, pohar z makkého a tvrdeného
plastu, papierovy pohar, skleneny pohar, keramicky, pohar s odlomenym uskom
Ci odsStiepenym krajom, ryhami, puknuty pohar, pohare rdéznych velkosti...),
flipchart/tabula, pisacie potreby

Pred skupinu rozostavime rézne druhy poharov a spytame sa, ako by jednotlivé
pohare reagovali, ak by sme do nich naliali hordcu vodu, napr. ked si chceme urobit
&aj. A ak by sme liali vodu bez zastavenia? Co by sa stalo? Kazdy pohar reaguje inak
—do jedného sa zmesti viac, do iného menej. Jeden zmeni svoj tvar, lebo voda je prilis
horuca (pohar z makkého plastu), iny po ¢ase zacne vytekat, lebo je z papiera alebo
ma prasklinu, dalSi nedokazeme dlhSiu dobu chytit do ruk, lebo sa velmi zohreje svojim
obsahom.

Vidite nejaku paralelu medzi poharom anami? Vysvetlime, Ze kazdy z nas je
ako pohar a horuca voda su situacie, ktoré na nas pdsobia. Podobne ako pohar
reaguje na naliatie horucej vody, aj fudsky organizmus reaguje na zataz Ci ohrozenie.
Ak je vody viac ako sa zmesti do pohara, alebo ak je teplejSia ako by mala byt, pohar
prelejeme alebo sa deformuje. Aj ked je urCeny na to, aby dokazal v sebe tekutinu
udrzat, nie vzdy tento ucel spini, najma ak nam uz dlhSie roky sluzi, sem tam nam

i spadol €i ma nejaku tu prasklinku. S fudmi je to podobne. Reagujeme na stres a zataz
zmenou emocionalneho prezivania, oslabenim kognitivnych funkcii, aktivaciou
psychickych obrannych mechanizmov a pod. Kazdy pohar teda reaguje inak - jeden je
pevnejSi a odola tlaku horucej vody dlhSie, iny naopak praskne hned na zaciatku. Aj
u fudi vidime rozdiel, pokial ide o zvladanie stresu aj to, €o je v nasom pripade tou
zhorucou vodou*.

Na flipchartovy papier alebo tabufu nakreslime siluetu Cloveka. Pytame sa Studentiek
a Studentov, €o v nich vo vztahu k Studiu na vysokej Skole vyvolava stres a zaroven,
kde ho na svojom tele citia. Pomenované situacie zapisujeme do siluety Cloveka v tych
Castiach, kde Studentky a Studenti stres situuju.

Cudi vSak nestresuju rovnake veci rovnako intenzivne. Na zemi vytvorime pomyselnu
Skalu stresu. Na jej jednej strane prezivame vysoku mieru stresu, na opacnej nizku,
medzi tymito bodmi je rézna intenzita stresu. SpoloCne zistime, ktoré zo situacii
na nakreslenej siluete koho do akej miery stresuju. Citame jednotlivé situacie
z flipchartu a Studentky a Studenti sa postavia do tej Casti Skaly, ktora vyjadruje mieru
ich stresu. Toto rozostavenie ukazuje rozmanitost’ prezivania.

% |de o modifikovanu verziu aktivity Chill out proti stresu prvykrat publikovanu ako Lemesova, M.
(2015). Zdravy zivotny Styl a nerizikové spravanie. In LemeSova, M. (zost.). Psycholégia zazitkom. 1.
vyd. Univerzita Komenského v Bratislave.




Dalsie spustade stresu mdzeme doplnit’ z teoretickej asti tejto publikacie, kde su
rozdelené na dve skupiny vyziev, ato tie, ktoré s univerzitou suvisia a tie,
ktoré s fou suvis nemaju. Stresujuca teda mdze byt velkd pracovna zataz,
nedostato¢na spatna vazba od vyucujucich strach z neziskania vedomosti potrebnych
pre buduce povolanie nedostatok podnetov pre osobny rozvoj, poziadavky niektorych
vyucujucich, ale ito, ako si Studentka/Student dokaze finanéne zabezpedit Studium,
chybajuca podpora rodiny, nedostatocné digitalne kompetencie i nespravny vyber
zamerania Studia.

Diskusia: Preéo vés odli$nou mierou stresuju tie isté situécie? Co spdsobuje tuto
odli$nost’? Zmenilo/meni sa v priebehu vasho $tudia vnimanie a preZivanie niektorych
situacii? Povedzte konkrétne priklady.

Tazkosti v oblasti duevného zdravia su vysledkom nesuladu medzi charakteristikami
Zivotnych vyziev (ich zdroja, intenzity Ci trvania) a individualnymi zdrojmi potrebnymi
na ich zvladnutie (napr. stratégie zvladania, miera odolnosti, postoje jednotlivca).

AKO ZVLADNUT KAZDODENNE VYZVY?:

Ciel’: spoznat rézne spbsoby pomahajuce zvladat stresové situacie, zdévodnit' ich
vyznam a uviest konkrétny priklad vyuzitia po€as Studia

Trvanie: 45 minut

Pomécky: flipchart/tabula, pisacie potreby, pracovny list Co mi poméze?

Na uvod priblizime tému a stimulujeme diskusiu: Prva ustna sku$ka, odovzdanie
seminarnej prace Ci prezentovanie pred celou skupinou rozhodne predstavuju nemalé
Studentské vyzvy. OcCakavania v jednotlivych predmetoch na univerzite su rozhodne
vy8Sie ako tomu bolo na strednej Skole a ich uspesné zviadnutie si vyZzaduje mnoho
usilia, vytrvalosti, koncentréacie a zdatnosti. Tazkosti mézu mat dokonca aj ti, ktori sa
s nimi doteraz nestretli. Prvé neuspechy mdzu pripravit pédu pre buduci uspech,
ale musite ich vyuZit ako odrazovy mostik pre sebazdokonalovanie. Najst stratégie,
ktoré vém zataz pomézu zvlédnut. Ako to celé teda zviédnut a nevzdat sa? Co vam
pomaha? A pre¢o?

Jednotlivé odpovede zapisujeme na flipchart &i tabulu. Pri va¢3ej skupine mézeme
vytvorit’ trojice, Stvorice, v ktorych prebehnu intenzivnejSie diskusie a ich vysledky sa
potom zhrnu. Doplnenie stratégii, ktoré Studentky a Studenti menovali, realizujeme
pomocou pracovného listu Co mi poméze, sktorym sa pracuje v podskupinach.
Ulohou je doplnit zdévodnenie, teda odpoved na otdzku PRECO je dana stratégia
spravna a konkretny priklad z ich vysokoskolského Zivota. Pracovny list je tiez mozné
rozstrinat' a pridelit kazdej skupine iba 3-4 pomahajuce stratégie, s ktorymi budu
pracovat.

%6 Spracované podra Kutcher, S. (2019). Transitions. Making the most of your campus experience.
Dostupné na: https://mentalhealthliteracy.org/product/transitions/




RIESENIA PRACOVNEHO LISTU

Stratégia
Zistite, v com je
vlastne problém

Zvazte mozné
rieSenia

Prijmite to, ¢o

nemodzete zmenit

Budte realisticki

Uvedomte si, ¢o
preZivate

Budujte si zdravé
vztahy

Vyhybajte sa
alebo aspon
obmedzte
konzumaéciu drog
a alkoholu

Stravujte sa
zdravo

Preco?

Chvilu sa zamyslite nad situaciou, ktora vam spésobuje stres.
Co vas na situacii najviac trapi? V &om spoéiva skutoény
problém? ldentifikacia problému je doélezitym krokom k tomu,
aby ste mohli vypracovat rieSenie.

Existuje rieSenie problému? Nezabudnite, Ze aj zloZité rieSenie
je stale rieSenim. RieSenie problému, aj ked je tazkeé alebo ked
si vyzaduje vela Casu, je vZdy najlepSou stratégiou zvladania.
Poziadajte o pomoc aj niekoho iného — urcite sa niekto uz
s podobnou situaciou, problémom stretol. Skusenosti inych vam
mozu pomdct rozhodnut’ sa, €o je najlepSim rieSenim prave
pre vas.

Ak neexistuje rieSenie a situaciu nemézete zmenit, mozno to
budete musiet’ jednoducho prijat a ist dalej. Povazujte tieto
dvere za zatvorené a zacnite hladat iné, ktoré by ste mohli
otvorit'.

Skuste sa na veci pozriet triezvo, z nadhladu. Nie vSetky
udalosti predstavuju koniec sveta. Zvazte, Ci vas to, €o vas trapi
teraz, bude trapit' aj o tyzden, o mesiac alebo o rok. Keby sa tato
situacia stala niekomu znamemu, vnimali by ste ju inak? Aku
radu by ste mu dali?

Je v poriadku, ak sa obcCas citite nahnevani alebo rozruseni.
Nemusite svoje emdcie dusit’ v sebe. Priznanie, Ze vas nie€o
naozaj trapi, vam Casto poméze citit sa ovela lepSie. Netreba
vSak na tejto urovni ostat, ale skuste zmobilizovat' svoju energiu,
aby vam pomohla zvladnut vyzvu. Prejdite od emdocii
k mysleniu, od prezivania problému k jeho rieSeniu.
Kedykolvek prezivate stres, rozhovor s priatelmi a rodinou méze
mat velky vyznam. Rozvijajte a budujte zdravé vztahy s [udmi,
na ktorych sa mozete spolfahnut. Ide o délezitu sucast pripravy
na zvladanie stresu. NavySe mnohi ludia si presli tym,
Co prezivate vy, a mdzu vas nielen podporit, ale aj navrhnut
stratégie, ktoré by vam mohli poméct vyrieSit problémy, ktorym
Celite.

Nadmerné pitie alebo uzZivanie drog problém nevyriesi,
no ovplyvni vasu schopnost robit spravne rozhodnutia. Su len
doCasnym rieSenim. Ked latka vyprcha, vaSe problémy
pretrvavaju a vas stres méze byt nakoniec ovela horSi. Prilis
vela alkoholu alebo drog méze viest aj k mnohym fyzickym
a psychickym zdravotnym problémom.

Dobre vyvazena strava vas psychicky aj fyzicky posilfuje.
Dodava vasmu telu palivo, ktoré potrebujete na dosiahnutie
uspechu. Obmedzte potraviny s vysokym obsahom tuku alebo
cukru.




Budte aktivni Jednym z najlepSich spdsobov, ako si oddychnut a zbavit' sa
stresu, je byt aktivny. Fyzické cviCenie prospieva mozgu a telu.
Vyskumy ukazuju, Ze najvacsi ucinok mozno dosiahnut’ aspon
30 minutovym intenzivnym cviCenim denne, priCom zavisi
od vasich preferencii, ktory typ cvi¢enia si zvolite. Ak sa neviete
odhodlat s cvicenim vObec zacat, skuste aspon: chodit
na vyucovanie peso, vystupit z autobusu o jednu alebo dve
zastavky skér a zvySok cesty prejst peSo, ist po schodoch
namiesto vytahom, ist na s priatelmi na prechadzku a nie
na posedenie na kavu.
Spite dostatocne Dobry spanok je nevyhnutny pre optimalne duSevné a fyzické
dlho a kvalitne = zdravie. Pre vacsinu ludi je idealnych 8 az 9 hodin spanku
za noc, ale vy sami predsa viete, kolko spanku je pre vas
optimum. Hoci sa zda, Ze u€enie sa po€as noci je nevyhnutnou
sucastou vysokosSkolského studia, narazové studium je menej
efektivne ako dobry spanok a ucenie poCas dna. Ak mate
problémy so spankom, mozno treba zapracovat na ,spankovej
hygiene® — zaspavanie a vstavanie v podobnom Case, dbsledna
rutina pripravy na spanok a vyhybanie sa obrazovkam (napr.
telefénu, tabletu, televizii alebo pocitaCu) aspon hodinu
pred spanim
Manazujte si svoj Naucte sa planovat ulohy a iné kazdodenné povinnosti -
cas pomdze vam to byt produktivnejSi a zabrani v pretazeni.
Ked viete, Ze mate C€as urobit vSetko, ¢o potrebujete, lahSie
zvladnete svoj den.

Diskusia: Ktoré zo stratégii z pracovného listu pouZivate? A ktoré planujete skusit?
Ako tieto strategie vnimate z pohladu studentského zivota? Ake z nich Casto volite vy
Ci fudia vo vasom okoli? A ktoré nedokazete dodrzat? Co by vam pomohlo?




CO MI POMOZE?

STRATEGIA

PRECO?

Zistite, v com je
vlastne problém

Zvazte rieSenia

Prijmite to, ¢o
nemébzete zmenit

Budte realisticki

Uvedomte si, ¢o
preZivate

Budujte si zdravé
vztahy

Vyhybajte sa
alebo aspon
obmedzte
konzumaciu drog
a alkoholu

Stravujte sa
zdravo

Budte aktivni

Spite dostatocne
dlho a kvalitne

Manazujte si svoj
cas
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ZIJEM, PREZiVAM ALEBO SI UZIVAM?

Ciel’: kategorizovat vlastné silné a slabé stranky, urcit vplyv prostredia a vlastnych
skusenosti na ich definovanie, hladat priiny odliSného nazerania na tieto
charakteristiky a kriticky ich zhodnotit’

Trvanie: 50 minut

Pomdécky: tabula alebo flipchart, pisacie potreby (fixky), maketa kocky pre kazdého
(idealne na tvrdSom papieri), noznice, lepidlo, prip. lepiaca paska

Zaéneme otazkou: Co potrebujeme k spokojnému Zivotu? Je to jednoduché otézka?
Ma jednoduchu odpoved? Kedy si Zivot uZzivame a kedy ho len preZivame? PoZiadame
Studentky a Studentov, aby hovorili vSetko, ¢o ich napadne, ked sa povie, Ze si niekto
Zivot uziva. VS8etky ich myslienky zapisujeme a Ziadame aj o konkrétne priklady z ich
zivota. Rovnako postupujeme pri vyjadreni, ze len ,prezivam®.

Nasledne kazdému zo skupiny rozdame maketu kocky, ktoru si rozstrihaju a zlepia.
Strany kocky su na zacCiatku prazdne. Vysvetlime: V rukach mate kazdy jednu kocku,
mobzZeme ju pre tuto aktivitu vnimat ako jednu tehlu/tehlicku potrebnt budovanie murov
vasho domu & bytu, na budovanie vésho Zivota. Co vdm napadne, ked’ sa povie miir?
Aké ma funkcie? Kedy mury staviame? A kedy ich burame? Ponechame skupinu
povedat €o najviac napadov, mézeme doplnit tému aj o historicky kontext (Mur
narekov, Berlinsky mur, mur vo varSavskom gete...). Navrhy skupiny vSak smeruje
prioritne dvoma smermi:

1. mur ako cast’ nejakej stavby, ktora nas chrani pred chladom, ohrozenim

(nosné mury, oporné mury, opierame sa 0 mury) alebo

2. mur ako prekazka, bariéra, na ktoru narazame (mur nezaujmu, micania,
tazkosti, byt uzavrety medzi Styrmi muarmi, pritlaCit niekoho k maru a robit' tak
na neho natlak, snazit sa prerazit hlavou mur a pod.).

Na protifahlé strany kocky kazdy v skupine napiSe svoje slabé stranky (vlastné limity,
obmedzenia, prekazky, ktoré nas €asto nutia Zivot ,len prezivat®) a silné stranky (to,
€¢o nas chrani, dodava energiu a pomaha prekonavat prekazky a odolavat tlaku —
umoznuje nam Zzivot si uzit). Vychadzat pri tom mozu aj z vysledkov predchadzajucej
Casti (prezivat vs. uzivat) &i aktivity (M6 piny a prazdny pohar).

Potom skupinu vyzveme, aby zo svojich
kociek postavila mur. Bude to symbolicky
mur, ktory v sebe skryva oba
predchadzajuce vyznamy muru (aj pozitivny,
aj negativny). Pri stavbe muru vyuZivaju
Studentky a Studenti z kociek dve protifahlé
strany — zjednej strany teda bude mur
silnych stranok, z druhej bude vidiet slabé
stranky. Ostatné strany ostanu prazdne,
pomocou nich sa mur k sebe zlepi.




Skupina tak vybuduje mur ochrany a mur prekazok (je to vlastne jeden mur, ktory ma
dve strany). Jednotlivé napisy sa &itaju a rozpravame sa o nich: Co vsetko ste na
oboch stranach muru nasli? Co sa opakuje, vyskytuje Gastejsie? Moze sa stat, Ze
niekto vnima ako svoju silnu stranku nieco, ¢o iny ako svoj limit? Ako to teda je? Aké
mury v sebe &i naokolo mate? Kto ich stavia? A ¢o vam pomaha neZelané mury
zburat? Co ochranné miry — ako ich staviate? Ktoré mury v nasej spoloénosti
prevladaju — ochranné alebo tie, na ktoré narazate? Je to podobne aj v Zivote — jeden
mur ma dve strany a zavisi, aky pohlad zvolime a podfa toho mu pripisujeme pozitivne
alebo negativne hodnotenie?
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JE DOBRE MYSLIET POZITIVNE

Ciel’: prehodnotit vyznam situacii adaptivnejSim, rastovym spbésobom; opatovne
zvazit pobvodné hodnotenie situacii

Trvanie: 45 minut

Pomécky: pracovny list so zatazovymi situaciami, pisacie potreby

V Gvode aktivity predstavime skupine tedriu rastového myslenia C. Dweck?’,
ktoru potvrdila svojimi vyskumami. Je v8ak potrebné skupine vysvetlit, Ze je to jeden
z moznych pohladov a revizie tychto vyskumov nie vzdy potvrdzuju zavery C. Dweck.

Rastové myslenie charakterizuje C. Dweck v porovnani s fixnym myslenim slovhym
spojenim ,eSte nie“. Jednotlivci s tymto typom myslenia predpokladaju, ze ich
schopnosti mézu Casom rast a zlepSovat sa, zatial Co fixné myslenie sa spaja
s predpokladom, Ze mame stanoveny bod vo vztahu k zruénostiam a schopnostiam,
a Ze je nepravdepodobné, Ze sa ¢asom zlepSime (vystihuje ho skor slovné spojenie
JLeraz®). Ukazalo sa, Ze tieto dve odliSné mentalne nastavenia suvisia s urovnou
motivacie, uzkosti a celkovym vykonom v mnohych konstruktoch vratane vzdelavania.

Podfa jej tedrie mézu implicitné tedrie Studentiek a Studentov o moznostiach rozvoja
ich osobnych charakteristik ovplyvnit i odolnost v Case, kedy su vystaveni
nepriaznivym akademickym a socialnym situaciam. Odolnost’ teda mozZno vytvarat,
a to tak, Ze zmenime negativne vnimanie situacie, ktora prinasa stres, na prilezitost
pre rozvoj, pre ucenie sa. Aj negativna udalost méze mat’ totiz pozitivny dopad — nie
je preto potrebné vzdat sa, ale skoér zabojovat, hladat rieSenia, zamerat sa viac
na proces, usilie, doterajSie stratégie, vytrvalost, sustredenie a menej na schopnosti.
Implicitné tedrie totiz vytvaraju odliSné videnie sveta a filtruju naSe skusenosti
S nepriaznivymi udalostami tak, Ze vedu k odolnosti alebo zranitelnosti. Na SirSej
teoretickej urovni poskytla C. Dweck spolu so svojimi spolupracovnikmi dékazy o tom,
Ze odolnost’ nie je vylucne vlastnostou alebo nevychadza len z kontextu, ale ide skoér
o dbsledok interpretacii nepriaznivych udalosti, ktoré Clovek preziva a ktorym cCeli.

Skupinu rozdelime do mensich podskupin, trojic, Stvoric, v ktorych budu hladat
v situaciach, ktoré u nich vyvolavaju stres, potencial pre rast a vlastny rozvoj. Ich
ulohou je pozriet sa na kazdu z negativnych situacii na pracovnom liste pozitivnym
spbésobom a pomenovat, ¢o sa z nej mozno naucit (napr. v pripade prokrastinacie je
mozné zvladnut' ju pomocou planu, ktory vytvori postupnost’ krokov, ktorych je mozné
sa drzat, ¢o vie byt uzito¢né nielen v Skole). Situacie na pracovnom liste su prikladom
Castych stresorov u vysokoskolacok a vysokoskolakov. Doplnit’ ale mozno i konkrétne
situacie, ktoré sa v niektorom z predchadzajucich cvieni ¢asto vyskytovali.

Diskusia: Aké bolo zmenit svoj pohlad na stresové situacie spojené so Studiom? Ako
ste hladali v situaciach potencial pre rast? Co ste sa tymto cvi¢enim naucili? Ako viete
takéto pozitivne nastavenie vyuZit aj v Zivote mimo skolu?

27 Yeager, D. & Dweck, C. (2012). Mindsets That Promote Resilience: When Students Believe That
Personal Characteristics Can Be Developed. Educational Psychologist. 47(4).; Dweck, C. S. (2000).
Self-Theories: Their role in motivation, personality, and development. Psychology Press.
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JE DOBRE MYSLIET POZITIVNE
5 Pozrite sa na nasledujuce situacie pozitivne.
Co sa z nich mézete naucit? V ¢om vam mozu pombct v buducnosti?

Nestiham vypracovat vSetky zadané
ulohy. Stale som ich odkladala a uz je
neskoro. Niektoré neodovzdam
a neziskam hodnotenie.

Prezentovanie pred celou prednaskovou
skupinou sa mi nepodarilo. Hovorila
som prilis rychlo a vela veci som

zabudla. ‘

Dostal som spatnu vazbu od Skolitefky
na text mojej bakalarskej prace. V texte

mam snad milién pripomienok ‘
a komentarov.

Priebezny test som napisala len na
polovicny pocCet bodov. Ak to pdjde takto
aj v zavereCnom, predmet nespravim.

—)

Uz mam za sebou tretiu prednasku
a vacsine z prednasaného nerozumiem.

To nedopadne dobre! ‘
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VZTAHY AKO ZACHRANNA SIET

Ciel: pomenovat prinosy a nevyhody vytvarania interpersonalnych vztahov,
identifikovat’ kluCové osoby v interpersonalnych vztahoch, zhodnotit spokojnost
a oporu, ktoru vztahy prinasaju

Trvanie: 45 minut

Pomécky: pre kazdu osobu pracovny list Tolko ryb..., pisacie potreby

Stretnutie zatneme zdanlivo vzdialenou témou, ktora vSak sluzi ako uvod k aktivite
a je metaforou socialneho spravania u fudi: ,Moria, oceany Ci rieky su plné ryb a ich
spravanie sa vyznacuje mnohymi charakteristikami a zaujimavostami. Pre¢o sa
ale takto spravaju? Jednym z dévodov je, Ze kazda rybka ma kruh viditelnosti. Teda
kruh okolo rybky, v ramci ktorého je rybka viditelna. Rybky, ktoré su blizko seba maju
iba o nie¢o Vvacsi priemer kruhu viditelnosti, ako jedna rybka, pretoZe ich kruhy sa
pretinaju. V pripade, Ze by rybky boli od seba oddelené, ich kruhy viditelnosti sa
nepretinaju a teda predator méa vacsiu Sancu, Ze do kruhu viditelnosti rybKy vnikne.
V tomto priklade pri zva¢sujucom sa pocte rybiek, je tym vyhodnejSie pre rybky vytvorit
haf. Dalsou vyhodou je niz$ia $anca utoku na jednotlivca pri Gtoku predétora. Ak je
rybka sucastou hufu tisicich ryb, tak pravdepodobnost, Ze predator zje prave ju, je
tisickrat menSia, ako keby rybka bola sama. Ryby v hufoch tiez dokazu spozorovat’
predatora ovela skér, ako ryby osamote. Hufy sluZia aj na ulahCenie hladania
potravy.?8

Vedieme diskusiu k téme a jej vysledky zapisuje na tabulu: Aku podobnost vidite
medzi sprévanim ryb v hufoch a ludskym sprévanim? Co nam kontakt s inymi
poskytuje? Preco su pre nas ini dbleziti? Aké typy vztahov vytvarame? Ako by ste ich
charakterizovali? Aj spravanie ryb v hufoch ma isté nevyhody, napr. ulahéi lovenie
niektorym druhom predatorov. Delfiny a tulene vedia nahnat hufy ryb do obklopenia
a plytkych vod a nasledne mnoho z nich lahko ulovit. S akymi negativami sa podla vas
Spaja vytvaranie vztahov s inymi fludmi?

Z diskusie v celej skupine prejdeme k samostatnej praci s pracovnym listom Tolko
ryb... Pred samotnym zadanim zhrnieme vysledky diskusie, ktoré smerovali velmi
pravdepodobne k prinosom, ktoré pre nas vytvaranie vztahov ma - su zdrojom
socialnej opory, zivotnej spokojnosti a pozitivnej emocionalnej odozvy, tlmi¢om
psychosocialnej zataze a pod. Ulohou jednotlivcov bude v pracovnom liste do obrazka
s kruhmi vpisat’ osoby, s ktorymi maju vztah predstavujuci ,socialnu siet/oporu®. Ich
osoba je na obréazku v strede (biely bod, mézu do neho vpisat svoje meno). Cim blizsie
k tomuto bodu zapiSu inu osobu, tym pozitivnejsi vztah a zdroj opory pre nich tato
osoba predstavuje a naopak. Pri praci s pracovnym listom sa m6zu sami seba pytat:
S ktorymi vztahmi som spokojny/spokojna? Na koho sa obraciam, ked potrebujem
pomoc? Ktoré vztahy ma sklamali? Preco? Po vyplneni pracovného listu vedieme
v skupine reflexiu vo v8eobecnej rovine: Ako sa Vam vypiral pracovny list? Koho ste
umiestnili najblizSie k svojej osobe? Su ludia, ktori sa v ramci ,kruhov® postvaju?
Napriklad by ste ich kedysi boli zaznadili bliZSie, no teraz st na okraji? Kolko oséb ste
umiestnili do kruhov?

2 Kalamar, P. (2018). Simulacia morskej fauny. Bakalarska praca. Masarykova univerzita. Dostupné:
Simulacia morskej fauny (muni.cz)
o000
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TOLKO RYB...
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EMPATIAZ

Ciel’: vysvetlit pojem empatia, uviest priklady takéhoto spravania, spoznat rozne
spbsoby reakcii na simulované situacie, uvedomit’ si odliSnosti medzi jednotlivymi
reakciami a prepojenie empatie s tazkostami v oblasti duSevného zdravia

Trvanie: 45 minut

Pomécky: pracovny list Empatia, pisacie potreby, noZnice

V uvode predstavime pojem empatia. Pytame sa €i ho Studentky a Studenti poznaju
a rozumeju jeho vyznamu. Z odpovedi vypisujeme kfu€ové momenty na tabulu
Ci flipchart. Doplnime d’alSie informacie:

Empatiou rozumieme vnimanie a chapanie cudzich emocii. Vcitenie sa do preZivania
inej osoby je rozhodne dblezitym predpokladom fungovania medziludskych vztahov,
pretoze umozriuje chapat druhého. Ide v podstate o druh komunikacie: v mimike
osoby A je zakddovaneé to, ¢o prave preZiva, osoba B tuto mimiku vnima, dekdduje jej
vyznam a reaguje na riu. Ludia sa rbéznia v urovni vcitenia sa, a vyjadruju tak réznu
uroveri empatie.?° Ide vlastne o to, vZit sa do koZe niekoho iného a citit to, ¢o citi on.
Ato nie vizdy musi byt prave prijemné. Empatia je uz dlho povazovana
za viacrozmerny konStrukt a jej rozne dimenzie mézu suvisiet s duSevnym zdravim
a vyhorenim. Zistilo sa napriklad, Ze u Studentiek a Studentov mediciny s nizsou
mierou empatie sa CastejSie vyskytovala depresia a vyhorenie3l, alebo Ze tréning
zamerany na pracu s emociami znizil ich obavy zo zviadania emdbcii v kontakte
s pacientkami a pacientmi a zvyS$il aj ich sebaucinnost pri zvliadani viastnych emocii
v lekarskych situaciach3?. Tieto poznatky méZzeme preniest aj do inych profesii.

Otazky do diskusie: Spomeniete si na nejaku situaciu, ked’ ste sa citili smutni
alebo stastni preto, lebo to citil niekto iny? Je podla vas dobré byt empaticky? A ¢o vo
vasej buducej profesii? Pre¢o? Ako by ste mohli byt vac¢Smi empaticki?

Mozeme tiez dat’ niekolko tipov ako svoju empatiu zvySovat’
e travte Cas s menej znamymi fludmi a zaujimajte sa o to, ako sa maju, aky je ich
Zivot,
skuSajte nové veci, cestujte, uCte sa, zistujte, ¢o prezivate, ak sa ocitate
mimo svoju komfortnu zénu,

29 Aktivita je modifikaciou aktivity Empathy bingo dostupnej na: PositivePsychology.com - Helping You
Help Others

30 Nakonecny, M. (1998). Zaklady psychologie. Academia.

31 carrard, V., Schlegel, K., Gaume, J., Bart, P.-A., Preisig, M., Mast, M. S., & Bourquin, C. (2023).
0.18.2—How different dimensions of medical students’ empathy relate to mental health and burnout:
Presenter(s): Alexandre Berney, Lausanne University Hospital (CHUV) and University of Lausanne,
Switzerland; Sylvie Berney, Lausanne University Hospital (CHUV) and University of Lausanne,
Switzerland. Patient Education and Counseling, 109, 78. https://doi.org/10.1016/j.pec.2022.10.183
32 Donisi, V., Perlini, C., Mazzi, M. A., Rimondini, M., Garbin, D., Ardenghi, S., Rampoldi, G.,
Montelisciani, L., Antolini, L., Strepparava, M. G., & Piccolo, L. D. (2022). Training in communication
and emotion handling skills for students attending medical school: Relationship with empathy,
emotional intelligence, and attachment style. Patient Education and Counseling, 105(9), 2871-2879.
https://doi.org/10.1016/j.pec.2022.05.015




e poZiadajte priatelov, rodinu, znamych, aby vam dali spatnu vazbu na vasu
schopnost poc€uvat' a vytvarat si vztahy,
e skuSajte jasne pomenovat, €o citite a pytajte sa aj na emacie inych...

Zdoéraznime, Ze nie vzdy ide v pripade reakcii na rézne situacie o empatiu. Kazdy
zo skupiny dostane pracovny list Empatia, v ktorom su opisané situacie, ktoré zaziva
osoba A a reakcie osoby B. Tabulku s oznaCeniami rozstrihajte a ulohou Studentiek
a Studentov je spoijit’ tieto oznacenia s jednotlivymi situaciami v spodnej tabulke. Ak je
skupina velka, mozno pracovat v menSich podskupinach, dvojiciach ¢i trojiciach.

TABULKA S RIESENIAMI

REAKCIA
OSOBY B

Postara sa
Sustredi sa na
seba
Porozprava
pribeh

Prejavi sucit
Pouci

Vysvetli

Poradi

Vciti sa

SITUACIA

A: Bojim sa, aby som sa dostal do Skoly vcas.

B: Ja ta odveziem autom.

A: Pozri, aki mam modrinu. Spadla som z bicykla.

B: To je ni¢, pozri, aku mam ja, ked som spadla zo skateboardu.
A: Zmeskal som autobus a musel som domov ist' neskoro vecer
peso.

: To mi pripomina, ako ked som ja....

: Zubarka mi povedala, ze mi ten zub bude musiet’ vytrhnut.

: Och, Clovece, to je hrozné.

: Na novej Skole nikoho nepoznam.

: Ber to ako prilezitost rozvijat’ svoje socialne zru€nosti.

: Hneva ma, Zze som ho nechala Cakat' pred Skolou hodinu.

: To len preto, lebo meSkala verejna doprava.

: Nechapem ako rychlo miniem peniaze, ktoré zarobim na
brigade.

B: Asi by si si mal aspon jeden mesiac zapisovat’ vydavky.

A: Dnes toho musim tofko stihnut!

B: Si z toho v strese? Porozpravaj mi o tom.

B
A
B
A
B
A
B
A

Nasleduje diskusia: Aké bolo toto cviCenie? Vedeli ste spravne identifikovat
empaticku reakciu? S ktorymi z menovanych reakcii sa najcastejSie stretavate vy, ak
ste v pozicii osoby A?

Skuste uviest nejaku situaciu z praxe vo vasej buducej profesii. S ktorym typom
reakcii sa tam najCastejSie stretavate? Vytvorte priklady reakcii, ktoré by boli

empaticke.




< EMPATIA

A: Bojim sa, aby som sa dostal
do skoly véas.
B: Ja ta odveziem autom.

A: Hneva ma, Zze som ho nechala ¢akat’
pred skolou hodinu.
B: To len preto, lebo meSkala verejna
doprava.

A: Zubarka mi povedala, Ze mi ten zub
bude musiet vytrhnut.
B: Och, ¢lovece, to je hrozné.

A: Pozri, aku mam modrinu. Spadla
som z bicykla.
B: To je ni¢, pozri, aki mam ja, ked’ som
spadla zo skateboardu

A: Nechapem ako rychlo miniem
peniaze, ktoré zarobim na brigade.
B: Asi by si si mal aspori jeden mesiac
zapisovat’ vydavky.

A: Dnes toho musim tolko stihnat!
B: Siztohov strese? Porozpravaj mi
o tom.

A: ZmeSkal som autobus a musel som
domov ist neskoro vecer peso.
B: To mi pripomina, ako ked’ som ja....

A: Na novej Skole nikoho nepoznam.
B: Ber to ako prilezitost rozvijat svoje
socialne zrucnosti.

Postara sa

Sustredi sa na seba

Porozprava pribeh

Prejavi sucit

Pouci

Vysvetli

Poradi

Vciti sa
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JAZYK POVZBUDENIA3

Ciel’: uvedomit si vyznam podporujucej a povzbudzujucej komunikacie v osobnom
aj profesijnom Zivote, poznat rozdiel medzi nepodporujucou a podporujucou
(povzbudzujucou) komunikaciou, rozvijat schopnost pouzivat povzbudzujici
a podporujuci jazyk v réznych osobnych a profesijnych kontextoch

Trvanie: 30 - 45 minut (v zavislosti od velkosti skupiny)

Pomécky: nastrihané kartiCky cca rozmeru vizitky pre kazdu osobu v skupine,
vrecusko alebo klobuk na Zrebovanie

Koncept povzbudzovania (angl. encouragement) ako alternativy pochvaly sa
v psycholdgii spaja najma s menom Rudolfa Dreikursa, ktory sa preslavil vyrokom,
Zze ,deti potrebuju povzbudenie, rovnako ako kvety vodu.®®* Preco niektoré
psychologiCky a psycholégovia rozliSujd medzi pochvalou a povzbudenim?
Povzbudenie ma druhej osobe dodat odvahu, presvedCit' ju, Zze si vazime jej usilie
a posun vpred. Ze verime v schopnosti druhého. Povzbudenie zvySuje
pravdepodobnost pozitivhej sebaakceptacie, prispieva k budovaniu zdravého
sebavedomia a zdravému kompenzovaniu citu menejcennosti. Preco e
povzbudzovanie nieco iné ako pochvala? Pochvala ma sice kladny vyznam, no ma aj
staticky, hodnotiaci charakter. Obvykle pochvaly byvaju velmi vSeobecné. Formulacie
ako ,si Sikovny*, ,vyborne*, ,to je krasne“hodnotia osobu, jej vlastnosti alebo vysledok
jej prace, finalny produkt. Neskryva sa v nich zhodnotenie procesu, usilia, Ci
individualneho pokroku. Ak k pochvale pridame dodatok, Ze ,dufame v rovnako dobry
vykon aj nabuduce®, mézu byt pochvaly velmi zavazujuce. Povzbudenim dodavame
odvahu, pretoZe poukazujeme na silné stranky a budujeme sebaddveru.

Povzbudzujuce vyroky by mali:
e Byt adresné, ur€ené priamo konkrétnej osobe (na rozdiel od pochvaly, ktora sa

méze hodit' na v8etkych).
Pomenovat individualny pokrok, ktory osoba urobila (zachytava individualnu
zmenu spravania).
Hodnotit' priebeh Cinnosti, aktivitu, nasadenie, usilie (na rozdiel od pochvaly,
ktora sa orientuje na vysledok ¢innosti).
Vyjadrovat déveru v schopnosti a vbélu osoby (na rozdiel od pochvaly,
ktora vyjadruje automatické oCakavanie, Ze aj dalSie vykony budu dobré).
Ocenovat pomoc a prinos pre skupinu, ale aj pre osobu, ktora povzbudenie
odovzdava.

Nepodporujuce vyroky naopak odvahu odoberaju, odradzaju ludi od zapajania sa
a podavania vykonu a podnecuju city menejcennosti, nespokojnosti so sebou samym
a nepohody.

33 Spracované podla Lew, A., & Bettner, B. L. (1998). Responsibility in the Classroom: A Teacher’s
Guide to Understanding and Motivating Students. Connexions Press. a Sokolova, L. (2017). Co ma
Caka v Skole? Adlerovska psycholbgia v Skolskej praxi. Univerzita Komenského v Bratislave.
34 Dreikurs Ferguson, E. (2000). Dreikurs Sayings. ICASSI.
35 Lew, A., & Bettner, B. L. (1998). Responsibility in the Classroom: A Teacher’s Guide to
Understanding and Motivating Students. Connexions Press.
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Prikladmi takych vyrokov su, napr. tieto:
e Zase to pokazi$, ukaz, ja to radSej spravim sama.
e Aj ostatni to zvladli, tak musis aj ty.
e To som si mohol mysliet, Ze to nestihnes.

V pomahajucich profesiach, ale aj kazdodennych vztahoch, ma povzbudzovanie svoje
miesto.

Skupina sedi v kruhu. Vyzvite najskor k zamysleniu na tym, aké nepodporujuce vyroky
vo svojom okoli poculi. Mbzete zadanie Specifikovat na konkrétny kontext
podla zamerania predmetu, ktory vyuCujete, napr. Skolské situacie, rodinna vychova
a pod. Vyroky zapisujte na tabulu alebo flipchart a diskutujte o tom, aky odkaz takyto
vyrok odovzdava, aku informaciu o sebe dana osoba od okolia dostava.

Potom predstavte skupine stru¢ne koncept povzbudzovania a vysvetlite rozdiel
medzi pochvalou a povzbudenim. Na porovnanie mbzete pouzit nasledujuce vyroky
zo Skolskeho prostredia:

POCHVALA POVZBUDENIE

Viyborna praca, podarilo sa Ti to. Je vidiet, Ze si nad tym rozmyslal a urcite to
stalo vela energie.

Rozdajte vSetkym osobam v skupine kartiCky a poziadajte ich, aby na kartiCku napisali
nejaky povzbudzujuci vyrok. Opat mézete kontext zaramcovat: povzbudenie

vo vysokoskolskom prostredi, v rodine od rodiCov, v priatelskych alebo partnerskych
vztahoch, v konkrétnom pracovnom prostredi (v zdravotnictve, v Sporte apod.).
KartiCky vyzbierajte do klobuka alebo vrecuska a dajte ho kolovat. Kazdy si vytiahne
jednu kartiCku, ktoru nahlas precita. Potom skusi pomenovat emdéciu, ktord v nom
povzbudenie vyvolava, prip. mézeme diskutovat’ aj o tom, Ci je dany vyrok skutoCne
povzbudzujuci.

TIP ¢. 1: Ak chcete trénovat aj schopnost odliSovat povzbudzujucu
a nepovzbudzujucu komunikaciu, mdzete si vopred pripravit niekofko KkartiCiek
s vyrokmi z prostredia alebo kontextu, na ktorom chcete so skupinou pracovat
a zamieSat ich medzi vyroky, ktoré vytvorila skupina.

TIP €. 2: Ak mate viac Casu, mbze aktivita pokraCovat aj druhym kolom. Vyzvite
skupinu, aby sa zamysleli nad tym, kto v ich okoli si v poslednom obdobi zasluZzil
povzbudenie, ale nedostalo sa mu ho. Zdoéraznite, Ze nemusi ist o ,velku vec®, mézu
to byt kazdodenné situacie, ako napr. ocenenie sestry, ktora chcela upiect kolac,
ale nevysiel jej podla predstav a pod. Potom si kazdy skusi premysliet a naformulovat,
akym vyrokom by danu osobu povzbudili. Kto chce, méze svoje povzbudenie zdielat
so skupinou. Na zaver skupinu poziadajte, aby vyuzili prilezitosti povzbudit ludi
vo svojom okoli a prispievali tak k ich pohode, motivacii a sebadbvere.




TIP €. 3: CviCenie mozno obmenit’ aj tak, Ze si povzbudenie odovzdaju navzajom
osoby v skupine. Tato alternativa je vhodna napr. na zaver vycvikového bloku alebo
pri ukonCovani predmetu. Opat predstavime koncept povzbudenia, skupinu
poziadame, aby sa posadili alebo postavili do kruhu a vyzveme ich, aby odovzdali
povzbudenie niekomu v skupine. Mézeme postupovat’ napr. tak, Ze hodime niekomu
loptiCku s povzbudzujucim vyrokom atato osoba nasledne hodi lopticku
s povzbudenim niekomu inému.

KED VECI NEJDU, AKO BY SME CHCEL.I...

Ciel’: vediet identifikovat mieru kontroly v naroCnych situaciach, dokazat analyzovat
rézne narocné situacie v profesijnom zivote

Trvanie: 45 minut

Pomécky: vytlaceny Pribeh jednej dovolenky, flipchartovy papier a fixky alebo post-it
listoCky pre kazdu skupinu

V Zivote sa Casto dostavame do situacii, kedy sa nam vSetko nepodari podfa nasich
predstav. Sme nespokojni so svojim vykonom, s vysledkom situacie, dlho nas
prenasleduju negativhe myslienky spojené s tym, ¢o sa nepodarilo, zvySuje sa miera
prezivania uzkosti, hnevu, zahanbenia. Celkovo prezivame vySSiu mieru stresu. Stava
sa to v sukromnom aj v profesijnom Zivote. Jednou zo stratégii, ako lepSie zvladat
naro¢né situacie, ktoré takzvane ,,nejdu podla planu* je uvedomit’ si, €o v danej situacii
mobzeme ovplyvnit' a o nie. V miestnosti zabezpecte Skolské alebo modulové sedenie
s moznostou prace v skupinach. Rozdelte skupinu po tri az pat oséb. Kazdej skupine

dajte jeden vytlaceny pribeh, vacsi harok papiera afixky alebo post-it listocCky.
Premietnite alebo nakreslite na tabulu nasledujuci graf:

cosa
NEPODARILO

€O sA
PODARILO

>
€O VIEM OVPLYVNIT €O NEVIEM OVPLYVNIT




Poziadajte skupiny, aby si precitali pribeh Anety a zapisali do jednotlivych Casti grafu,
€o sa pocas jej dovolenky poradilo a o nie. A €¢o z toho mala pod kontrolou, ¢o mohla
ovplyvnit a ¢o nie. Skupiny pracuju cca 15 minut. Potom kratko porovname odpovede
skupin, prip. ich odpovede zapiSeme do jedného spoloéného grafu.

Nasledne sa spolo¢ne pozrieme na jednotlivé kvadranty grafu:

Co sa podarilo a viem to ovplyvnit: tieto momenty pribehu si nevyzaduju riesenie,
je vSak délezité o nich hovorit, dodavaju nam istotu, sebavedomie, pripominaju nam
aj drobné uspechy, na ktoré Casto zabudame, ked celkovo vnimame situaciu
ako nevydarenu.

Co sa nepodarilo a viem to ovplyvnit: o sme v tychto momentoch mohli urobit’ inak,
c¢omu sa mame nabuduce vyhnut, alebo ako lepSie reagovat... Prave tento kvadrant
je priestorom pre pracu na sebe, pre zlepSenie, reflektovanie situacie, prip. ak je
situacia este otvorena, prave tu by sme mali konat’ a snazit sa zmenit beh veci.

Co sa nepodarilo aneviem to ovplyvnit: vtomto kvadrante sa nachadzaju
momenty, ktoré musime prijat’ ako fakt, nemézeme ich zmenit, ale je tiez zbytocné si
ich vycitat, obvifiovat sa za ne, alebo sa za ne ospravedIfiovat’ okoliu.

Co sa podarilo a neviem to ovplyvnit: podobne ako v predchadzajicom kvadrante,
aj tu su momenty, ktoré musime len prijat také, aké su. Nevieme ich ovplyvnit,
ale nemali by sme si za ne ani pripisovat zasluhy.

Ked prejdeme jednotlivé kvadranty, mézeme so skupinou diskutovat’' o tom, ako nam
tato technika méze pomoéct' lepsSie sa vyrovnat s naro€nymi situaciami. Mézeme tiez
spolo¢ne hfadat priklady podobnych situacii z vlastného Zivota, kedy by sme tuto
stratégiu mohli pouzit. Hlavhym posolstvom tohto cviCenia je naucit sa odliSovat,
¢o vieme a Co nevieme v naroCnych situaciach ovplyvnit, zamerat sa na to,
¢o ovplyvnit mdézeme a prijat to, nad €im v danej chvili nemame kontrolu.

TIP ¢. 1: Aktivitu mozno upravit aj tak, Ze nepouzijeme Anetin pribeh, ale vyzveme
skupiny, aby v kazdej skupine niekto ponukol vlastnu situaciu, ktora bola narocna,
pretoZze sa nieCo nevydarilo podla planu a skupina rozoberie tuto situaciu. Tato
alternativa je osobnejSia, mbze prinasat viac emotivneho a citlivého obsahu,
preto treba zvazit, €i je prave pre vasu skupinu vhodna.

TIP €. 2: Pripravte si niekolko kratkych situacii, ktoré sa viazu k profesii, na ktoru
Studentky a Studentov pripravujete a nechajte ich analyzovat tieto situacie. Okrem
toho, Ze sa oboznamia s touto stratégiou zvladania, mézu sa rozvijat’ dalSie profesijné
kompetencie, ktoré sa tykaju konkrétnych situacii z ich pracovného alebo Studijného
Zivota.




PRIBEH JEDNEJ DOVOLENKY

Aneta ma 24 rokov. Prave skoncila vysoku Skolu, konkrétne Studium prekladatel'stva
anglického a talianskeho jazyka. Rada cestuje, zaujima sa o iné kultury a tiez rada
vari. Rozhodla sa, Ze na oslavu uspesnych Statnic a promdcie zorganizuje pre svoju
rodinu dovolenku v Taliansku. Dovolenky vZdy v ich rodine rieSila mama, ale tentoraz
dala Anete priestor. Nikto sa nesmel na ni€ pytat, vSetko malo byt prekvapenie. Vedeli
len to, Ze p6jdu dvoma autami na desat dni. Ostatné bolo v Anetinej rézii. Rodicia
s mladSou sestrou pdjdu jednym autom, Aneta s priatelom a starsi brat s manzelkou
druhym.

Cesta sa zacala dobre. Mali prijemné pocasie, dialnica bola bez prekazok a tak hladko
napredovali. Aneta navigovala brata, ktory Soféroval. Kusok za hranicami vSak zle
odbocili. Kym si Aneta uvedomila, ze nejdu spravne, usli asi 30 kilometrov. Chcela
strateny Cas dobehnut, tak nasla skratku. Ta ale bola po horSej ceste a otcovo auto
dostalo defekt. Spolo¢ne ho opravili a pokracovali dalej, ale Aneta uz mala pokazenu
naladu. Blizil sa vecCer a ostatni uz tiez boli nervozni.

Nakoniec dorazili do prvého ubytovania, prisli vSak neskoro, tak Aneta musela zhanat
recepcnu, aby ich do penzionu pustila. Ubytovanie vSak bolo krasne, vSetkym sa pacilo
a napravilo tak dojem z naro€nej cesty. Problém nastal pri rafiajkach. Anetina Svagrina
potrebovala Specialnu stravu, ale nedostala ju, hoci Aneta to v objednavke ubytovania
uviedla. Nakoniec objednavku nasli a ukazalo sa, Ze chybu spravila recep¢na.

Prvé dni dovolenky si uzili more aj prehliadky pamiatok. Anetina sestra si vSak sinko
uzila viac ako bolo treba a dostala
upal. Prave vden, ked sa mali
presunut na dalSie miesto, jej bolo
velmi zle. Aneta musela zhanat
lekara a vybavit prediZzenie
ubytovania o jeden den. Museli sa
v8ak vsetci vtesnat do jednej izby,
pretoze viac volnych izieb uz nemali.

e Vzniklo zopar konfliktov. Aneta sa
najprv pohadala s mamou, a potom

a aj so svojim priatelom.
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Do dalSej destinacie cestovali v tichosti a napati. Tentoraz nastastie trafili, ale nalade
nepomahalo, Ze sa zacalo nebo zatahovat a pricestovali v riadnej burke. V ubytovani
ich nastastie ¢akali a aj ranajky boli v poriadku. Ako prekvapenie dia Aneta objednala
slavnostnu vecCeru v skvelej pizzerii, ¢o vSetkym zlepSilo naladu a zabudli aj
na konflikty. Dva dni pr8alo, ¢o im pokazilo planovany vylet, ale nakoniec sa pocCasie
zlepSilo. Pomaly sa blizil ¢as navratu domov.

Vyrazili skoro rano, ale nepodarilo sa im vyhnut zapcham na dialnici. Cesta sa vliekla
a vsetci boli unaveni. V bratovom aute uz dochadzal benzin, tak museli ist' tankovat.
Otec bol nervozny a vSetkych suril, aby rychlo nasadali do aut, lebo mali pred sebou
eSte dlha cestu. Vtom zmatku si Aneta zabudla na pumpe kabelku s mobilom
a dokladmi. Prisla na to v aute kusok od benzinky. Neostalo iné, ako sa vratit. Kabelku
nastastie zabudla pri pokladni a tam jej ju odloZili. Otec bol ale nahnevany a ostatni sa
tiez netvarili nadSene. Nakoniec v zdravi dorazili domov.

Aneta by na celu dovolenku najradSej zabudla. Mala velké o€akavania, chcela,
aby vSetko bolo skvelé a nemohla sa ubranit pocitom viny, hanby a hnevu. Stale mala
pred oami, ¢o vSetko nevysSlo podla jej predstav. A to aj napriek tomu, Ze jej to nikto
nevycital a ostatni spominali skor na tie pekné a veselé momenty...
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