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1. UVOD

Po dlhsom obdobi distancného vzdelavania v sucasnosti v skolach dochadza, za sprisnenych
protiepidemiologickych opatreni, k postupnej obnove prezencnej vyucby. V suvislosti s tym sa
v mysli mnohych ucitelov a odbornych zamestnancov vynara otazka: ,Ako poméct ziakom znova sa
adaptovat na podmienky standardného skolského vyucovania?*

Ziaci* prichadzaju po dlhej dobe distanéného vzdelavania do 5kl v ndro¢nej situacii, z rodin, kde mohli
zazit vela napatia, strachu a socialnejizolacie, ktoré so sebou prinasa sucasna pandemicka situacia. To
pre nich pochopitelne predstavuje velku zataz a tato situacia moze mat vplyv aj na spravanie ziakov
vracajucich sa do Skolskych lavic, na ich pracovné navyky ¢i socidlne kompetencie a fungovanie v
triednych kolektivoch.

Tento materidl je uréeny pre pedagogickych a odbornych zamestnancov a skolské podporné timy. V
situacii, ked je potrebné reagovat na zmeny vo vzdeldvani ¢i vo fungovani a prezivani ziakov,
prinasame vhlad do toho, aké prejavy spravania mozno u ziakov olakavat, navrhy, ako na ne
primerane reagovat, a ako podporovat ich mentalne zdravie.

Cielom tohto metodického materialu je zamerat pozornost na niektoré javy, ktoré sU napomocné pri
navrate ziakov do skolského zivota a poskytnUt odporucania a konkrétne namety na aktivity.
| ked spolo¢nou myslienkou pedagogickych a odbornych zamestnancov v Skolach je obnovenie
Studijnych rutin, navykov, nesmierne dodlezitymi su prave v tomto obdobi prinavratenie
emocionalneho a socidlneho bezpedia, nadviazanie, pripadne vytvaranie socialnych vztahov
a podpora uz spominaného dusevného zdravia.

* Pojmy ziak, ucitel, skolsky psycholdg a pod. st v metodickom materiali pouzivané ako pedagogické kategorie alebo
oznacenie profesijnej skupiny, t. j. vo vyzname ziak i ziacka, uditel i ucitelka, Skolsky psycholdg a Skolska psychologicka
a pod. Pod pojmom Zziak/ziaci myslime Ziakov zakladnych a strednych skol.
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2. NAVRAT ZIAKOV DO SKOL POCAS PANDEMIE OCHORENIA
COVID-19 V KOCKE

Na ¢o je dobré mysliet pred nastupom ziakov do Skoly

S pandemickym obdobim sa bezpochyby spaja uréita miera stresu, neistoty a obav. Casto sme sami
prechadzali naro¢nymi osobnymi zatazami, riesili svoje zdravie, zdravie svojich najblizSich a mozno aj
Celili neprijemnym spravam. Istd miera pretazenosti mohla suvisiet aj s velkym informacnym
naporom, museli sme zmenit formu vyucovania a zosuladit pracovny zivot s osobnym. Vo velkej ¢i
mensej miere si uvedomujeme, ze tato zataz vplyva aj na nasu psychicky odolnost. Na to, aby sme v
Skolach vedeli byt ndpomocni zranitelnejSim ziakom v emocionalne a socialne naroc¢nejsom obdobi,
aby sme dokazali vnimat a riesit potreby ziakov, potrebujeme cielene posilfiovat vlastnu kapacitu a
zdroje na zvladanie zataze. ZvySovanim vlastnej psychickej a fyzickej odolnosti (reziliencie) si
dodavame viac energie na zvladnutie beznych i narocnejsich osobnych ¢i pracovnych vyziev. A jednou
z nich je prave navrat ziakov do Skdl, nastartovanie ich spokojnosti, socidlnych vztahov, podpora ich
duSevného zdravia a procesu vzdelavania.

2.1 Postarajme sa o svoju vlastnu psychicki pohodu

To, ako zvladnu ziaci navrat do skol, velmi zavisi od toho, ako ho zvldadneme my. Ucitelia sU rovnako
doleziti ako ziaci, a preto Vas chceme povzbudit, aby ste si dopriali na Uvod chvilku ¢asu pre seba na
upokojenie a spojili ste sa so svojimi vnutornymi zdrojmi — tymi Vasimi castami, vlastnostami a
schopnostami, ktoré mate a ktoré Vam pomozu tUto situaciu zvladnut. Najdite si pokojné miesto a
spytajte sa sami seba:

v Co mi prindsa pokoj? Aké myslienky a predstavy? Privrite na chvilu o¢i a skiste mysliet na
nejaké miesto, kde sa citite dobre, pokojne a v bezpedi. Dychajte zhlboka a nechajte starosti
na chvilu za dverami.

v Myslite na to, Co vSetko ste uz v zivote a v tejto krizovej situacii dokazali a povzbudte sa, Ze
zvladnete aj vSetko, o pride.

v Ktoré Vase vlastnosti a schopnosti Vam vo Vasej praci ¢i v tejto krizovej situacii najviac
pomahaju? Mdzete sa ocenit za vSetko, ¢o ste dokdzali — i uz v praci alebo v osobnom zivote.

v Zaktoré veci ste v zivote ¢i v praci vdacny/a?

v Na ktorych ludi vo Vasom blizkom okoli sa mdzete obratit a spolahnut, ked’budete potrebovat
povzbudit alebo pomoct?

v Na o sa tesite dnes, cez vikend, o mesiac, v lete a pod.?
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v Co potrebujete, aké informacie, materialy, aki podporu, aby Vam to islo lepsie?

v Aky je Vas oblUbeny citat, ktory Vas dokaze povzbudit? Napiste si ho a umiestnite na nejaké
viditelné miesto. MozZete sa inSpirovat napriklad aj tymto: ,Aj z kamenia, ktoré Ti Zivot nahrnul
do cesty, mézes postavit katedrdlu!™ V. E. Frankl

Podobné otazky mbézeme vyuzit aj pri praci so ziakmi pri Uvodnych komunitach — rannych kruhoch,

resp. mézeme nimi zacinat vyucovacie hodiny. M6zu pomoct rozvijat dialég medzi ziakmi a
zaroven mozu posilnit samotného ziaka. Napriklad: ,Dnes zacneme hodinu opdt vo dvojici. Skuste si
vzdjomne opisat miesto, ktoré je pre vas bezpecim.“ Alebo: ,Skuste si teraz na maly papierik napisat
dve veci, ktoré vam robia v tomto obdobi radost... Potom si o niektorych z nich méZete povedat vo
dvojici. Budete mat' na to 10 mindt.* Ziakom samozrejme nechavame slobodu, kto bude chciet,
podeli sa, kto nie, nemusi.

Poznamka: Pri citlivom vnimani odpovedi Ziakov mdzeme zistit, Ze niektori Ziaci sU v zlom
psychickom stave a mozeme tak byt dalej napomocni — bud'ich oslovime neskor a individualne,
alebo ich posunieme k Skolskému podpornému timu, alebo odporucime ich rodicom navstevu
odbornika v Centre pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie.

2.2 Orientujme sa na prijatie, dobru atmosféru a adaptaciu ziakov v skole

Situacia, v ktorej ziaci prichadzaju po dlhej dobe distancného vzdelavania do skoly, pripomina situaciu
navratu po letnych prazdninach s tym rozdielom, Ze teraz Zziaci neprichadzaju oddychnuti a
zrelaxovani, plni peknych zazitkov, ale prichddzaju v pandemickej situacii, a mézu byt plni
obav, negativnych pocitov ¢i traumatickych zazitkov.

Pomoze nam, ked zacneme podobne tak ako kazdy Skolsky rok po prazdninach:

v Adaptacia Ziakov méze trvat minimalne prvé tri tyZdne po nastupe do skoly, nesnazme sa
preto len dohanat zameskané ucivo i chybajuce znamky. Doprajme sebe a Ziakom moznost
adaptovat sa. Viac ocenme snahu ziakov a ich pracovné nasadenie ako vysledok. Kazdy z nas
je predsa rovnako hodnotny ¢lovek bez ohladu na to, kolko toho vie, ¢i dokaze. To, kolko toho
Ziaci po skonceni distancného vzdelavania vedia, nezavisi len od nich, ale aj od ich rodicov,
podmienok a moznosti, ktorymi v.domacom prostredi disponovali. Nezdérazrnujme preto,
neupozorfiujme na nedostatky, poditajme s medzerami vo vedomostiach Ziakov. Ulohou
ucitela je zistit, ako na tom ziaci su a akceptovat tento stav, prip. navrhnut postup na
vyrovnanie rozdielov vo vedomostiach.
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Statny pedagogicky Ustav pripravil webinare o tom, ako zmysluplne pristUpit k Uprave obsahu
vzdelavania. Zaznamy z webinarov najdete na YouTube kanali Ucime na dialku.

v Pozitivne prijatie kaZzdého Ziaka a vytvaranie spoloCenstva v triede je dblezitou sucastou
adaptacie ziakov na Skolské prostredie. Pozitivne prijatie v sebe zahriia nielen to, Ze budeme
Ziaka akceptovat takého, aky je a pripisovat mu pozitivne vlastnosti. Pod pozitivnym prijatim
sa tiez v tomto zmysle chape prijat ziaka aj s tym, ako sa mu pocas distan¢ného vzdelavania
darilo napredovat v uceni sa. Je zrejmé, Ze Ziaci, ktori sa vratia do skdl, nebudu mat rovnaku
Uroven vedomosti. Vytvaranie spolocenstva v triede znamena obnovenie dobrych
kamaratskych vztahov a vzajomnej podpory. Prave privyrovnavani rozdielov vo vedomostiach
medzi ziakmi m6zu pomoct rovesnicke skupiny, v ktorych sa mozu pri rieseni spolocnych Uloh
Ziaci vzajomne ucit. Priprava spolocnych oslav, napr. pri prilezitosti narodenin a menin alebo
oslava jari mozu tiez pomoct pri vytvarani dobrej atmosféry a spolocenstva v triede.

v SnaZme sa respektovat individudalne moznosti a schopnosti Ziakov adaptovat sa na zmeny.
Majme na pamadti, ze kazdy Ziak je jedinecny a dobry, aj ked sa niekedy moze spravat inak,
zvlastne, provokacne alebo nezvlada drzat tempo s ostatnymi. Kazdé takéto spravanie ma svoj
doévod — bud sa prejavuje u Ziaka jeho Specialna vychovno-vzdelavacia potreba alebo je to iba
spbsob zvladania krizovej situacie, v ktorej sa ziak nachadza. Nemusi to robit naschval a/alebo
to nemusi vediet ovplyvnit. Tak ako ani my nedokazeme reagovat v krizovej situacii vzdy s
pokojom a ani to casto nie je mozné. Snazme sa mat preto v tychto situaciach pre ziakov viac
pochopenia.

v Na urychlenie a zjednodusSenie procesu adaptacie si zvyknime oceriovat pozitivne prejavy
Ziakov. V zaciatkoch obnoveného skolského vyucovania je potrebné poditat s tym, ze Ziaci
stratili Skolské navyky, a preto im sebaorganizacia moze trvat dlhsie, o plati najma pre ziakov
prvych a druhych ro¢nikov. Ziaci 2. stupfia ZS sa vracaju do $kél po dlhych mesiacoch.
Problematické moze byt aj dlhé sedenie, koncentrovanie sa na pracu v prostredi triedy, viac
rusivych vplyvov ako doma a pod.

Reagujme pozitivne — pochvalme Ziakov, ktori uz maju pripravené pomocky, maju zapisanu Ulohu
a pod. Dobru atmosféru vytvoria pozitivne formulacie skor ako upozornenia na nieco, o zZiaci eSte
nerobia ¢i nestihaju.

v Zistime, s akym prezivanim a emocionalnym nastavenim prichadzaju Ziaci do $kél. Na prvych
stretnutiach so ziakmi (napr. na triednickych hodinach) je dobré a napomocné dat im priestor
na vyjadrenie vlastnych emocii formou volnejSich rozhovorov a zdielanim zaZzitkov z
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uplynulého obdobia, umoznit im klast rozne otazky, vyjadrovat viastné potreby a formulovat
navrhy aktivit, ktoré by mohli viest k ich osobnej psychickej pohode a celkovej pozitivnej
atmosfére v kolektive; nespochybriovat a nebagatelizovat jednotlivé vyjadrenia Ziakov, byt
autenticki v zdielani vlastného prezivania a emacii.

V ramci podpory vlastnej psychickej pohody je ale dobré mysliet na to, ze sme len ludia a z hladiska

nasich ludskych, ale aj profesnych kapacit, sinemusime vediet so vsetkymi reakciami jednotlivych
Ziakov i situaciami, s ktorymi sa mézeme stretnut pri navrate do Skoly, poradit sami (najma ak
pojde napriklad o negativny psychicky stav ziakov). Ak si nebudeme niecim isti, alebo nebudeme
vediet na niektoré situacie reagovat, obrdtme sa na odborného zamestnanca Skoly alebo
prisluSného poradenského zariadenia. Dolezité je, aby sme boli citlivi a vnimavi na réznorodé
prejavy ziakov, s ktorymi sa v adaptacnej faze mézeme stretnut, a v pripade potreby ich posunuli
do ruk odbornikov. Ucitelom odporucame, aby pri priprave na navrat ziakov do skél zohladnili svoje
vlastné osobnostné moznosti a kompetencie. Rovnako nie je mozné zrealizovat na 100 % vsetky
odporucania z tohto materidlu. Jednotlivé aktivity, tipy a uvedené odporucania je dobré brat ako
moznost sa inspirovat a vybrat si z toho pre seba to najlepsie, o mo6zeme a dokazeme v danej
chvili, za konkrétnych okolnosti, pre ziakov urobit.

v Odporu¢ame zacat vyucovanie kazdy den alebo aspon raz do tyzdna (po vikende), najma
pocas trvania adaptacnej fazy, rannym kruhom. Pytajme sa ziakov, ako sa maju, co pekné
zazili, ale aj z coho maju obavy, alebo Co ich trapi — tak im doprajeme moznost ventilovat
napatie. Cielom je iba sa o tieto zazitky podelit a vypustit tak pripadné negativne emdcie stym
spojené, nie vyriesit kazdy problém alebo davat rady. Ziaci méZu svoje obavy aj napisat na
papier a potom symbolicky roztrhat, zahodit do kosa. K takymto aktivitam mézeme prizvat
napriklad aj odborného zamestnanca skoly, kolegu alebo asistenta ucitela. K diskusiam o tom,
ako sa ziaci maju, urcite pridajme vzdy aj pozitivnu orientaciu: pytajme sa ich, na co sa tesia,
¢o im prindsa pokoj a radost. Tieto témy mozu spracovat aj kreativne — vytvorit slohovu pracu,
kresbu ¢i plagat.

v' Sustredme sa na abreakciu deti (aktivity slUzZiace na odreagovanie a uvolnenie energie) formou
roznych kreativnych technik ¢i pohybovych aktivit. Prinosnym moze byt napr. aj vytvorenie
tzv. oddychovej zony, relaxacného kutika v triede a CastejSie pohybové prestavky.

v’ Zaujimajme sa o to, Co ziakom prinasa pokoj a povzbudme ich, aby sa tomu venovaliviac (napr.
odporucame, aby ziaci vyhladavali podnety, ktoré im prinasaju radost a pokoj, napr.
prechadzka vonku, rozpravka, dokument, vzdelavacia relacia, hra so surodencom a pod,;
neodporucame, aby ziaci do 10 rokov sledovali Televizne noviny. Tieto odporucania mézeme
komunikovat aj rodicom).
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v' M0zete sa inSpirovat tymito aktivitami:

Aktivita ¢.1

v NADOBA VDACNOSTI

v' Ciel: podpora pozitivnej klimy v triede, vyjadrenie vdacnosti a pozitivnych emdcii,
motivacia do diia, zameranie sa na pozitivne aspekty dia, pestovanie novych navykov.

v Postup: Spoloc¢ne zalozime nadobu vdaénosti (napr. pohar alebo skatulu), ktord simézu
ziaci spoloc¢ne skraslit ¢i vyzdobit. Na zaver vyucovacieho dna Ziaci anonymne napisu,
pripadne nakreslia, o ich potesilo, ¢o sa im dnes v Skole pacilo, na ¢o su hrdi, ¢o sa im
podarilo, za ¢o sU v ten den vdacni, pripadne napiSu odkaz spoluziakovi/ ucitelovi Ci
komukolvek a vlozia ho do nadoby. Kazdé rano si vyclenime par minut a precitame si
pozitivne odkazy a odkazy vdacnosti.

v' Tip: Ziakom pomaha (a je aj pre nich zrozumitelnejsie), ked vidia stvislost s aktualnym
dianim, a ked'im zaroven davame najavo, ze im rozumieme a reflektujeme ich emocné
nastavenie, napr.: ,,Uvedomujem si, Ze sme nemohli byt spolu isté obdobie a je mi to aj [Uto.
Niekedy vdam to mozZno aj vyhovovalo a verim, Ze aj vam to niekedy bolo [Uto. Rad/rada by
som urobil/a v nasej triede jednu aktivitu — Nadobu vdacnosti. Verim, Ze mnohym bolo aj
[Uto za kamardatmi ¢i spoluziakmi. To, Ze si budujeme s [udmi vztahy je v naSich Zivotoch
délezité. A tak by sme si mohli vdaku do naSich vztahov prinasat.*
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Aktivita ¢. 2

v POZITIVNE VYHLIADKY DO BUDUCNA A POZITiIVNE ZDROJE Z MINULOSTI

v" Ciel: zamerat pozornost na pozitivny postoj do buducna a spojenie sa s pozitivnymi
zdrojmi.

v' Postup: Ziaci dostanu instrukciu, aby si predstavili nieo pekné, na ¢o sa tesia v Skole
a/alebo doma. M6zeme ich viest doplnujucimi otazkami, aby si predstavili kratkodobé
obdobie (napr. na ¢o sa tesim o tyzden/cez vikend) a dlhodobé obdobie (napr. o mesiac,
v lete). Ziaci mdzu tieto témy spracovat aj literdrne (napr. napisat sloh) alebo kreativne
— nakreslit, namalovat obrazok, urobit koldz. Starsi Ziaci (2. stupernl) mozu tému
spracovat aj pomocou digitalnych technoldgii (ako napr. vytvorit grafiku, video na
pocitacialebo cez aplikaciu). Jednu nastenku v triede mézeme venovat tymto vytvorom,
a z ¢asu na Cas ju aktualizovat, aby sme mali neustale pred ocami pozitivnu perspektivu.
Aktivitu mdZeme otazkami smerovat aj do minulosti: ,Co sa Ti pacilo na tom, Ze si sa ucil
z domu? Co Ti prindsalo radost? Co nové si sa naucil alebo si skusil? Co si dokdzal? Bolo na
tom case aj nieco dobré? (napriklad viac casu na zaluby, na rodinu, osvojenie si novych
technologickych zrucnosti a pod.)"

v" Tip: Aktivitu méZeme prepajat v praxi aj s aktivitou ,Nadoba vdacnosti*. Vedme Ziakov
k tomu, aby vedeli ocenit aj malickosti kazdodenného dna, ako napriklad: dobry obed,
hra ¢i rozhovor s kamaratom, pekné sinecné pocasie a pod. Tato aktivita moze poukazat
na negativny psychicky stav ziaka — ak niektory ziak opakovane nevie alebo nema ni¢, na
¢o by sa mohol tesit — ani v Skole, ani doma a nevie sa pre ni¢ nadchnut, alebo povie, ze
sa mal doma len zle a ni¢ pekné mu to neprinieslo, potrebuje pravdepodobne odbornu
pomoc. Nevahajme sa v takychto pripadoch poradit s odbornym zamestnancom skoly ¢i

prislusného poradenského zariadenia.
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Aktivita €. 3

v RELAXACNA AKTIVITA

v' Ciel: uvolnenie fyzického i psychického napétia.

v' Postup: Viest Ziakov k tomu, aby si urobili pohodlie, pomaly a zhlboka dychali. Pokojnym
hlasom ich oslovime, aby zamerali pozornost na jednotlivé casti svojho tela (Celo, krk,
ruky, nohy) a pri jednotlivych castiach tela napli prislusné svaly na aspon 15 sekind.
Potom pomaly svaly uvolihovali pocas 30 sekund, az kym nebudy Uplne uvolneni a
zrelaxovani. Vyzveme ziakov, aby si vsimli rozdiel medzi tenziou a relaxaciou.

v Tip: Aktivitu mbZzeme zacat otazkami: ,Poculi ste uZ o slove stres? Preco je to tak? Ako
vyzerd, ked'preZivame stres? A ako reaguje nase telo? Co nadm pomdha uvolnit sa? Preco je
délezité naucit sa robit hlboké dychanie?™ So ziakmi si povieme, ako moze dychanie
vyznamne prispiet k pokojnejSiemu prezivaniu aj vo vypatych situaciach (napr. aj pri
pisomke). Pri relaxacii mozeme prehrat upokojujucu hudbu, napriklad nejakd

pokojnejsiu skladbu z klasickej hudby.

2.3 Podporujme socializaciu ziakov — budovanie navykov, stmelovanie
| kolektivu, tréning komunikacie

v Po navrate ziakov do $kél odpori¢ame prvy den alebo prvé dva dni venovat sa podobnému
programu ako po navrate ziakov do $kol po letnych prazdninach, teda tzv. triednickym
hodinam Zziakov s triednym ucitelom.

v Obnovme si so Ziakmi komunikacné pravidla v skolskom prostredi — pracujme na rozvijani
komunikacnych zruc¢nosti ziakov a na formalnom spravani v Skolskom prostredi, rozvijajme
celkovu kultdru v komunikacii. Dolezité je znovunadobudnutie komunikacnych zrucnosti v
osobnom kontakte, nakolko on-line priestor obmedzil schopnost prirodzeného verbalneho
vyjadrovania, ako aj schopnost dodrziavania pravidiel komunikacie v Skolskom prostredi. V
spolocenskom styku pri prechode z prostredia ,ucenia v detskej izbe" do prostredia Skoly bude
potrebné dbat aj na Upravu zovnajsku, vyber vhodného oblecenia a podobne.

v Mozeme so ziakmi diskutovat aj o tom, ¢o im v domacom prostredi pri u¢eni pomahalo
sustredit sa a napredovat, a tym im pomaéct objavovat uzitocné nastroje a efektivne stratégie
ucenia sa.
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v

Bude uzitocné upravit v triede nanovo pravidla spravania sa na vyucovani — pretoze doma to
vSetko funguje inak a Ziaci si potrebuju znovu pripomenut, ako to funguje v Skole. Pri Upravach
triednych pravidiel vSak bude v poriadku inSpirovat sa dobrymi skusenostami ziakov z toho, ¢o
im pomahalo sUstredit sa, napredovat v uCeni. Distancna vyucba ziakom okrem izolacie mohla
priniest aj zaujimavé a podnetné sebapoznanie o tom, aké nastroje a stratégie im pomahaju v
uceni sa, o podporuje ich sustredenie sa ¢i relax medzi vyucovacimi hodinami. Tieto ich
zistenia by sa mali stat sucastou novych pravidiel, o ktorych m6zeme pocas adaptacnych dni
diskutovat.

Rovnako dodlezité je stanovit pravidla spravania sa k spoluziakom, mézeme prejavovat emocie,
aj tie negativne, ako napriklad hnev ¢i frustraciu, ale nesmieme pritom ublizit nielen druhému,
ale ani sebe.

Reagovat mozeme napr. ,Mozno je teraz ndrocnejsie sustredit sa, ked'je tu okolo teba viac ludi. V
nasej triede sa nekrici. Mézes spoluziakom povedat, budte, prosim, tichsie alebo to povedat mne a ja
ich utisim."

Alebo: ,Nepdci sa ti, ked’si niekto bez opytania vezme veci z peracnika. O to viac ta to v tomto obdob/
hnevd, doma sa ti to nestdvalo. Zdrover v nasSej triede sa do deti nestrkd, ani sa nenaddva. Mézes
namiesto toho povedat: neber si moje veci bez opytania alebo vypytaj si moje dovolenie."

Sustredme sa na budovanie triedneho spolocenstva — podporme spolupracu medzi ziakmi,
vytvarajme a posilfiujme vzajomné vztahy v skupine. Realizujme teambuildingové aktivity:
napriklad spolo¢ny vylet do prirody — niekde v blizkosti Skoly, kde sa zZiaci budu moct spolu
zahrat a rozpravat, prip. spolo¢né pozeranie zaujimavého Sportového zapasu, filmu a pod.
Zadajme triede skupinovu Ulohu, projekt ¢i zodpovednost a pod. Je potrebné umoznit ziakom
aj nestrukturovany/volny program, aby sa mohli spolu ,naZzivo" porozpravat.

Jednoduché aktivity na podporu socializacie ziakov v skole: je mozné zadavat Ulohy ci otazky
na diskusiu (napr. aj o téme, ktorej sa prave venujete na niektorom vyucovacom predmete)
a ziaci mozu pracovat v mensich skupinach ¢i vo dvojiciach. Je dolezité, aby ziaci boli rozdeleni
do skupin podla nahodného kluca tak, aby kazdy bol zaradeny do skupiny a bol jej sucastou,
aby ziadny ziak neostal vyluceny. Napriklad aj ti Ziaci, ktori mali pocas obdobia distancného
vzdelavania obmedzeny kontakt s ostatnymi spoluziakmi (napr. nezapdjali sa do on-line
hodin). Tym zabezpecime, aby kazdy Ziak pocitil, Ze do svojej triedy patri, ma tam svoje miesto
a je prijaty.

Pri skupinovych aktivitach je velmi ddlezité riadit sa pravidlami, ktoré mdze stanovit uditel,
prip. sa mozeme dohodnut spoloCne so ziakmi ako trieda. Pred zaciatkom akychkolvek
skupinovych aktivit m6zeme ziakom pripomenut niekolko pravidiel:
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SPU

Vzajomny resSpekt — kazdy by mal dostat priestor na vyjadrenie vlastného nazoru a to
bez prerusovania. Napriklad: Ked rozprava jeden, ostatni su ticho a pocuvaju. Rovnako
sa nikomu nevysmievame za to, ¢o prinesie a o €o sa podeli. Kazdy méze mat iné pocity,
zazitky i nazory a to nie je dovod na ponizovanie Ci znevazovanie. Je v poriadku, Ze
spoluziaci to majuinak ¢irézne. Ich vypovede akceptujeme a prijimame, nepresviedcame
ich o opaku, ani neradime, ako by to mali mat.

Pravidlo,,Stop" — ak by niekto nechcel odpovedat na niektoré otazky z dovodu ochrany
svojej vlastnej pohody, moze pouzit tzv. stopku a ostatni budu reSpektovat, Ze sa k danej
téme alebo otazke nechce vyjadrit. Rovnako toto pravidlo plati aj pre nas — ak vidime, ze
Ziakovi je pred spoluziakmi zatazko odpovedat, ¢i dokonca vyjadrit STOP, nenUtime ho
—je to v poriadku. Takého ziaka m6zeme potom po hodine oslovit radsej individualne.
Nevynasanie — Co sa povie v kruhu, ostava v kruhu. Ide o ochranu sukromnych informacii
a budovanie dovery.
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O

a - -
Aktivita C. 4
v KAZDY MOZE MAT SVOJHO DOBREHO POMOCNIKA
v Ciel: podporit sudrznost triedneho kolektivu, pozitivnu atmosféru v triede a prehlbovat

socialne navyky a solidaritu medzi ziakmi.

v Postup: Raz za tyzden m6zeme dat kazdému ziakovi na triednickej hodine vylosovat
meno jedného spoluziaka. Pocas dalSieho tyzdna bude ziak pre tohto spoluziaka,
ktorého si vylosoval, dobrym pomocnikom. Jeho ulohou bude urobit aspor jedno
konkrétne gesto podpory, pomoci, povzbudenia, alebo najst sposob ako spoluziakovi
urobit radost. Zaroven aj on sdm bude mat svojho dobrého pomocnika, ktory by sa mal
takymto sp6sobom postarat o neho. Losovanie by mohlo byt aj tajné, resp. o tom, kto si
koho vylosoval, by mal vediet len triedny ucitel, ale neskor sa pravdepodobne medzi
ziakmi nepodari udrzat tajomstvo, €o nie je na skodu — cielom nie je hadat, kto je mgj
dobry pomocnik, ale naucit sa preukazovat si navzdjom gesta podpory, pomoci a
povzbudenia.

v Tip: Aktivita je vhodna v adaptacnej faze navratu ziakov do skol, ale je pouzitelng,
samozrejme, podla potreby, vakomkolvek obdobi. Ak niektory ziak alebo viacero ziakov
odmieta byt dobrym pomocnikom nejakému spoluziakovi, nema vyznam nutitich, ale je
potrebné to osetrit napriklad tak, ze hladame iného Ziaka, ktory by bol ochotny
konkrétnemu spoluziakovi pomahat a tohto Ziaka pred triedou vyzdvihneme a ocenime.
Takato situacia zaroven moze odhalit tendencie ziakov k vylucovaniu urcitého ziaka
z kolektivu. Ak sa takato situacia vyskytne, realizujme radsej iny typ aktivit a nevahajme
sa vtedy poradit aj s odbornym zamestnancom Skoly ¢i prisluSného poradenského

zariadenia.
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of

Aktivita €. g

v INA PERSPEKTIVA

v Ciel: podporit efektivnu komunikaciu a potrebu overovania informacii

v Postup: Najdeme dobrovolnika, ktory bude plnit rolu inStruktora. Predlozime mu
vopred pripraveny obrazec, ktory méze vidiet iba on. Obrazec sa sklada z roznych
geometrickych tvarov tak, Ze nevytvéra redlny predmet. Ulohou instruktora je opisat
instrukcie druhym ziakom tak podrobne, aby nakreslili rovnaky obrazok. Trieda sa vsak
nemoze nic pytat, ani ni¢ hovorit. Podari sa niekomu nakreslit rovnaky obrazok, ako je
na predlohe?

v Na zaver so ziakmi diskutujeme a vedieme ich k tomu, aby si uvedomili dolezitost
kladenia otazok a spatnej vazby, porozumeli, ze kazdy m6ze mat pri vymene informacii
inU predstavu Ci rozpravat z inej perspektivy, pochopili ako na zaklade toho vznikaju
mozné nedorozumenia a skreslenia v komunikacii a aké je dolezité informacie di
instrukcie overovat dopytanim sa. Je mozné prepojit tieto zistenia aj na vztahy v triede
¢i on-line priestor, kde mézu takto vznikat nedorozumenia a zdoraznit aj potrebu
overovat si informacie z médii ¢i internetu.

v Tip: Po nakresleni obrazka a jeho porovnani mézeme tuto aktivitu prepojit s aktualnym
dianim. M6zeme hovorit o tom, Ze sucasné obdobie ukazuje na obrovsku roznorodost
v ndzoroch a Ze mozno aj samotni zZiaci si to zazivali. Zd6raznime, Ze aj v tejto aktivite
sa ukazalo, Zze mame svoje vnimanie, Co je na jednej strane fascinujuce a zaroven to
moze niekedy sposobovat komplikacie. Na tomto mieste sa m6zeme pytat aj na spatnu
vdzbu v nasich instrukciach: Kedy som bol/a pre vds nezrozumitelny/a? Mali ste potrebu
si veci ujasfiovat? Co vam vyhovovalo a ¢o vdm nevyhovovalo z toho, ako sme fungovali?
a pod. Aj tymto spdsobom spracovavame spolu so ziakmi obdobie, v ktorom sme spolu

pracovali distancne. Zdroj: http://www.saske.sk/stredisko/program.pdf

2.4 Zamerajme pozornost na ziakov - ich spravanie a prejavy
v Odporucame pozorovat, ako Ziaci po dlhsom obdobi odlucenia vstupuju do interakcii so

spoluziakmi, aké je formovanie skupiny i vystupovanie jednotlivcov — vSimajme si najma
neobvyklé prejavy spravania u ziakov, také, ktoré sa pred odchodom na domace/distancné
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vzdeldvanie u nich nevyskytovali, napr. neprimerané agresivne prejavy alebo naopak vyrazna
utiahnutost, apatia. Mo6ze ist o jednorazové, vynimocné reakcie na aktualnu narocnu situaciu
azmeny, ktoré sa deju, avSak spozorniet treba, ak sa tieto prejavy u Ziaka opakuju a pretrvavaju
(@ predtym sa u neho nevyskytovali), pretoze mdzu byt signalizaciou hlbsich, casto
traumatizujucich zazitkov, réznych psychickych tazkosti a vtedy je potrebné Ziaka viac
sledovat a poziadat o pomoc odborného zamestnanca skoly, pripadne oslovit odborného
zamestnanca z Centra pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie.

v U zZiakov sa v tejto suvislosti mozu objavovat varovné signaly psychickych tazkosti, ako napr.
napadna utiahnutost, zvysend ustrachanost, Uzkost, dlhodoby smutok, neochota
spolupracovat, tazkosti so zaspavanim, vysSia unavitelnost, zvyseny nepokoj, znizena
schopnost koncentracie, apatia, agresivnejsi prejav spravania, nutkavé zvlastnosti v spravani,
tiky a i. Ziak mdze byt napriklad velmi utiahnuty, placlivy, méZe si hryzt nechty alebo naopak,
prejavuje sa agresivnejsie a impulzivnejsie. Ziaci mdézu aj somatizovat — neustéle sa stazovat
na bolesti brucha, hlavy &i iné fyzické tazkosti, pricom lekar vyludi fyziologicky dévod tychto
tazkosti (dieta je zdravé, ale napriek tomu citi tieto bolesti). U Ziakov sa mozu objavit aj
Uzkostné poruchy, pre ktoré byva charakteristicky strach z iracionalnych veci, ako napriklad
separacna Uzkost, ktora sa u zZiakov prejavuje iracionalnymi obavami z toho, Ze rodicia ich
opustia alebo zomru, alebo ze oni sami zomru (aj ked' sU vSetci zdravi a rodicia sa nechystaju
opustit rodinu) a tieto obavy nie je mozné Ziakovi vyvratit diskusiou, ani logickymi
argumentmi. Diskusia o tom vtedy len upevnuje a posilfiuje takéto Uzkostné prezivanie, takze
v pripadoch iracionalnych strachov odporicame Zziaka skor odreagovat, zamerat jeho
pozornost na Ulohy ¢i aktivity a zmenit tému rozhovoru, nesnazit sa vyvracat tieto jeho obavy
logickymi argumentmi. Tento psychicky stav je ale vazny, ziak bezodkladne potrebuje podporu
a starostlivost odbornika — psychologa.

v Dlhodoba forma distancného vzdelavania a izolacia ziakov v désledku protipandemickych
opatreni priniesla zvysené riziko moznych nasilnych prejavov a prejavov zanedbdvania, s
ktorymi sa po navrate ziakov zdomaceho prostredia mézeme pri svojej praci stretnut. Rastuca
Uroven stresu nasledkom pandemickej situacie mohla najma v dysfunkénych rodinach vyustit
v narastajuci vyskyt nasilia. Je preto nesmierne dolezité vediet rozliSovat prejavy mozného
vystavovania nasiliu (fyzickému, sexualnemu ¢i emocionalnemu) a zanedbdvaniu u ziakov.
Medzi takéto prejavy moze patrit napriklad:

obava Ziaka z rodicov a navratu domov,
nedovera k dospelym,

osobnostné zmeny a zmeny v spravani,
psychosomatické prejavy,
sebadestruktivne spravanie,
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socialna izolacia,

agresivne prejavy,

Uzkostné prezivanie,

regresné alebo kompulzivne (nutkavé) spravanie.

Tiesnovym znakom byva aj to, Ze Ziaci reaguju velmi odmietavo na dotyk, vyhybaju sa pohladu
do odi, kreslia ¢iernou farbou, zUrivo Srafuju ¢i vyfarbuju. U Ziakov si vSimajme aj to, i
neskryvaju modriny ¢i rany po sebaposkodzovani, alebo ¢i sa vyrazne nezmenila ich telesna
hmotnost a pod.

Ak pozorujeme u Zziakov takéto prejavy, je potrebné nadviazat spolupracu so Skolskym
psycholégom, Skolskym podpornym timom alebo poradenskym zariadenim a minimalizovat
nebezpelenstvo, ktorému je Ziak vystaveny. Podozrenie na fyzické ¢i sexualne nasilie je
potrebné nahlasit na prislusny Urad socidlnopravnej ochrany deti a socialnej kurately.

v Problematické spravanie sa a rézne Uzkostné prejavy ¢i zvlastnosti u ziakov sa mozu objavit len
prechodne — ako jedna z foriem zvladania zataze. Dajme ziakom pocitit, Ze sU jedinecni
a hodnotni, ale stanovme hranice spravaniu, ktorym ziak ublizuje sebe alebo inym.

v Posilfiujme sebauctu a rezilienciu (odolnost ziakov) — povzbudme ich, Ze to dokazu zvladnut
a ukazme im svoje odhodlanie podporitiich.

2.5 Podporujme stabilitu a pocit bezpecia u ziakov

v Odporicame nadviazat na fungovanie triedy z obdobia pred distancnym vzdelavanim -
zachovat to, Co bolo zauzivané (napr. spolocné ritudly, Upravu a usporiadanie triedy a
priestorov Skoly), aby sa ziaci mohli vratit do prostredia, ktoré poznaju a v ktorom sa citili
bezpecne.

v Stanovme rezim dna a komunikujme Ziakom, ¢o nds dnes ¢aka a realizujme ¢o najmenej
zZmien a to postupne a po dohode so ziakmi.

v Pomdzme ziakom vytvorit rutinu pouzitelny v Skolskom aj domacom prostredi (zdielajme
efektivne sposoby distancného vzdelavania, vyuzivajme aj novo nadobudnuté kompetencie,
ktoré si ziaci pocas distancného vzdelavania osvojili).

v Pravdivo a spésobom primeranym veku Ziakov popisme aktualnu situdciu suvisiacu s
pandémiou. Ziakov skér upokojujme a vytvdrajme atmosféru bezpelia, zbytocne
nedramatizujme. M6zeme im dat informaciu o tom, Ze moéze i v najblizSom ¢ase dochadzat k
roznym zmenam a opatreniam/¢i k uvolfiovaniu opatreni, ubezpecme zZiakov o tom, ze dospeli,
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rodicia aj uCitelia, urobia vSetko pre ich bezpecie a ochranu zdravia — za ich aktivnej spolutdasti.
Ziaci mdzu napriklad vyrobit plagat so spésobmi, opatreniami alebo pravidlami spravania sa,
ktoré mozu pomoct nas ochranit a zabranit Sireniu koronavirusu.

Uzitocné tipy:
UNICEF — Ako hovorit's detmi o koronaviruse:
https://www.unicef.sk/clanky/364-ako-hovorit-s-detmi-o-koronaviruse/

Psychiatrickd nemocnica Michalovce, n. o.:
https://www.pnmi.sk/down/Ako sa rozpravat s dietatom_ COVID-1q9.pdf

Moze sa stat, ze niektory zo Ziakov sa na vyucovani podeli o traumaticky udalost, ked mu
zomrel niekto blizky. Ak mate v triede takého Ziaka alebo Ziakov, odporucame este pred
navratom ziaka do Skoly obratit sa na psycholdga v skole alebo v poradenskom zariadeni. Je
dodlezité, aby Ziaci dostali priestor hovorit aj o takychto tazsich zazitkoch. Nechajme vsak na
nich, ¢i sa chcu podelit aj pred triedou, alebo nie. Ak to nepovedia sami od seba, neotvarajme
umelo tUto tému, aj ked napriklad vieme, ze v rodine tohto ziaka bolo Umrtie, a nepytajme sa
pred celou triedou, ¢i niekomu niekto nezomrel, neupriamujme na to pozornost. Samozrejme,
ze individudlne medzi Styrmi o¢ami je vhodné Ziaka oslovit a prejavit mu sustrast, ponuknut
mu podporu, Utechu a ochotu vypocut si ho.

V pripade, Ze by sa Ziak otvoril pred celou triedou a podelil sa 0 to, ze v ich rodine niekto zomrel
na ochorenie COVID 19, je vhodné vyjadrit mu Uprimnu sustrast a reflektovat jeho pocity.
Napriklad: , Vidim, Ze si smutny, a Ze Ta to trdpi*. Je vhodné povedat aj to, Ze nam je to Uprimne
[Uto a Ze niektoré veci nevieme v zivote vysvetlit ¢i ovplyvnit, ale m6zeme sa rozhodnut, ako
na ne budeme reagovat — pricom smutenie k tomu patri, ale ¢asom to prejde. Ubezpecme
Ziaka, ze ho podporime, ponuknime mu, ze, ak by potreboval, mézeme si s nim o tom
pohovorit viac po hodine ¢i cez prestavku, individualne (medzi Styrmi ocami), aby sme
nezatazili touto témou aj ostatnych Zziakov a neriesili to napriklad pocas celej hodiny.
Pamdtajme ale na to, Ze Skola a ¢as straveny s rovesnikmi je tym najlepsim liekom a pre Ziakov
predstavuje odreagovanie sa od tejto tazkej reality. A to bude pre Ziakov tou najvacSou
pomocou — ponuknut im odreagovanie a ¢as, ked' na to nemusia mysliet. Pozyvajme ich preto
do pracovnych Uloh, aktivit a hier so spoluziakmi, aby sa mohli odreagovat, ale majme
pochopenie aj pre to, ked' nebudu chciet spolupracovat a budu smutit. V pripade straty blizkej
osoby je to primerané a v poriadku (za normalnych okolnosti by si mal ¢lovek do roka tento
smutok spracovat a mesiac po mesiaci by sa mal smuUtok zmensSovat). Pre tuto situaciu rovnako
plati, ze ak by si ucitel nevedel poradit alebo by ziak smutil dlhodobo, nevedel sa zapojit do
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bezného fungovania a sustredit na vyucovanie, je potrebné prizvat k spolupraci odborného
zamestnanca Skoly alebo odbornika z prislusného poradenského zariadenia CPPPaP.

Moze pomoct aj brozura ... aj smrt je normalna. Vieme o nej hovorit's detmi?, ktory vydala neziskova

organizacia Viaticus:
https://www.zomieranie.sk/files/pdf/brozura-zs.pdf
Najdete v nej inSpiracie, ako vhodne volit slova a aktivity pre deti v réznych vyvinovych obdobiach,

primerane ich veku, ktoré deti podporia a mézu pomoct v tejto situacii.

v Za Ucelom podpory stability a pocitu celkového bezpecia ziakov sa mdzete tiez inSpirovat
tymito aktivitami: Starsi Ziaci (2. stuperi ZS) mozu pracovat v skupinach na tvorbe plagatu,
napriklad na tému ,Co ndm pomaha zviddat su¢asnu situdciu? alebo ,Aké je miesto mdjho
bezpecia?" alebo sa venovat spolo¢nym aktivitdm v triede (sledovanie filmov, Sportovych
zapasov) a podobne. So Ziakmi m6zeme viest struktUrované diskusie zamerané na hladanie a
posilnenie zdrojov — toho ¢o nam pomaha, ¢o prinasa pokoj a bezpedie a pod. Tieto aktivity su
vhodné pre Ziakov 1. stupria ZS, ale mdzu slUZit aj ako indpiracia pre starsich Ziakov 2. stupfia.
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¢

Aktivita C. 6

v SPOLOCNA PRiPRAVA PLAGATU ,,BOJOVNIKOV"

v Ciel: Aktivita posilfiuje spolupracu ziakov na spolo¢nom diele, dodava im pocit
spolupatri¢nosti, podporuje ich kreativnu cinnost, upeviiuje pozitivne spravanie spojené s
pandemickou situaciou, diskusia podnecuje a rozvija dalSiu diskusiu, moznost pytat sa a
zdielanie zazitkov, strachov a navykov a ma motivacny charakter.

v Postup: Venujme sa diskusii o tom, ako sa spravat pri boji s koronavirusom a moznostiach
ochrany zdravia. Konkrétne odporucania a prejavy spravania nechajme ziakov nakreslit,
pripadne vyfarbit vopred pripravené linie obrazka. Z pripravenych obrazkov vytvorme
spolo¢ny plagét ,,bojovnikov proti koronavirusu®, ktory vystavime na viditelnom mieste v
triede.

v Tip: Aktivitu je mozné vyuzit ako prostriedok, ktory ziakom umozni pytat sa otazky tykajuce
sa koronavirusu — na tieto otazky je potrebné odpovedat pravdivo a primerane veku ziakov.
Délezité je vyvarovat sa hyperbolickym vyjadreniam ako ,,apokalypsa“ a,,pliaga" ¢i zahlcovat
ziakov informaciami, ktoré vzbudzuju strach. So Ziakmi v mladSom Skolskom veku (prvaci,
druhaci) je vhodnejsie viest len diskusiu a odpovedat iba na otazky, ktoré Ziaci bezprostredne
kladu, bez zahlcovania informaciami ¢i tedriou. Pri formulacii moznych spésobov ochrany
zdravia je vhodné formulovat vyroky ako pozitivne tvrdenia (tzn. hovorit, ¢o robit a nie, ¢o
nerobit) a ocefovat Ziakov za spravanie, ktoré je ziadané, ¢im posilnime jeho vyskyt aj
v buducnosti.

:r?

Aktivita €. 7

v KRESBA HRDINOV PANDEMIE

v Ciel: Uistovat ziakov v tom, Ze angazovani dospeli (lekari, zdravotnicki a vedecki pracovnici
atd’) pracuju na rieSeni danej situacie. Aktivita podporuje prejavenie vdacnosti, pestovanie
pozitivnych presvedceni a poskytuje moznost prace so strachom a Uzkostou.

v Postup: Ziaci maju nakreslit tych, ktori bojuju za to, aby sa situacia zlepsila (zdravotnikov,
vedcov, lekarov atd.).

v Variant pre starsich ziakov: ,Napis odkaz hrdinom tychto Cias." Starsi ziaci moézu tUto tému
spracovat napriklad aj formou videa i reportaze.
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UZitocné informacie k obsahu a organizacii vzdeldvania, ako aj hodnoteniu Ziakov po ndvrate do
$kdl najdete v Metodickom usmerneni k obsahu a organizacii vychovno-vzdelavacieho

procesu v zakladnych skolach.

2.6 Kontakt s rodi¢mi — informovat a upokojovat

v Je potrebné udrziavat kontakt a rozvijat spolupracu s rodi¢mi, zakonnymi zastupcami ziakov. Po
obnoveni skolského vyucovania odporucame spojit sa s rodicmi ziakov na neformalnom (on-line)
stretnuti a vzajomne si pomenovat, ¢o sa oCakava od najblizsich dni, tyzdriov a mesiacov. Tiez je
vhodné dohodnut si proces vzajomného informovania sa o procese adaptacie ziakov na skolské
prostredie a v pripade tazkosti navrhovat a realizovat spolocné postupy v zaujme optimalizacie
aktualne nepriaznivého stavu ziaka.

v SnaZme sa povzbudzovat rodicov, aby poskytli detom nielen primerant podporu, ale viedli ich aj
k samostatnosti, ocenovali snahu deti viac ako vysledky.

v Distancné vzdelavanie bolo aj pre rodicov extrémnou zatazou, ktora mohla u nich aktivizovat
neprimerané stratégie jej zvladania, ale v ich narocnej situacii robia to najlepsie, co robit vedia.
Snazme sa teda nebrat ostrejSie prejavy komunikacie zo strany rodicov ako Utok, ale skor ako
prejav nervozity, vypdtia Ci vycerpania. Upokojujme, povzbudzujme, sUstredme sa na ich dobré
umysly, ako napr. ze im ide o dobro svojho dietata, ze potrebuju a hladaju istoty v case
neistoty a i.

v Na druhej strane je dobré vediet, Ze nie je mozné naplnit ocakavania kazdého rodica tak, aby bol
kazdy spokojny, nakolko ich ocakdvania byvaju Castokrat protichodné. Paméatajme na to, ze
rovnako ako rodicia, aj ucitelia su tiez len [udia, ktori disponuju urcitymi, ¢i uz osobnymi alebo
pracovnymi moznostami a limitmi. V situdcii, akou je tato pandemicka kriza, je teda namieste

apelovat na vzajomné pochopenie, respekt a solidaritu.

v Pamadtajme na to, ze rodicia ale potrebuju jasné a jednoznacné informacie o fungovani skoly a o
preventivnych opatreniach.
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2.7 Moznosti odbornej pomoci ucitelom

Vnimame, Ze vy, ucitelia, ste toho za posledny rok velmi vela zvladli a dokazali a my sivas a vasu pracu
velmi vazime. Tento material preto koncime opéat u vas. Mate pred sebou narocné Ulohy a pracujete
pod velkym naporom. Nie je preto vobec hanbou poprosit o pomoc a podporu, ked ju potrebujete.
Prave naopak, mdze to byt pre vas velmi uzitocné a odbremenujuce. Ak by ste si na sebe vsimli
varovné signaly vycerpania Ci pretazenia, ako sU napr. nespavost, nechutenstvo i traviace tazkosti,
ktoré nie su priznakom nejakého fyzického ochorenia, tazkosti so sustredenim, zvysenu podrazdenost
Ci Uzkostnost, dlhodobé pocity smutku, strachu ¢i beznadeje, alebo nutkavé myslienky ¢i spravanie,
vyhladajte, prosim, odbornu pomoc.

Mozete urobit tieto kroky:

v Obratte sa na skolského psycholdga. Ak sa necitite na to, zverovat sa mu s tym, ¢o prezivate,
poproste ho aspon o kontakt na iného odbornika.
v Ak v Skole neméte skolského psycholdga, obratte sa na psycholéga v CPPPaP, pod ktoré vasa
Skola patri. Senzibilizovali sme poradne, aby v tomto Case v pripade potreby poskytli podporu
a konzultacné hodiny (konzultacie) pre ucitelov (hlavne pre tych, ktori nemaju v Skole
Skolského psycholdga).
v Mozete vyuzit aj tieto moznosti poradenstva, pomoci ¢i podpory ako napriklad:
anonymné e-mailové a chatové poradenstvo IPcko: www.ipcko.sk
e-mailové poradenstvo VUDPAP: potrebujem-poradit@vudpap.sk
Krizova linka pomoci: 0800 500 333 (nonstop)
Linka dévery Nezabudka: 0800 800 566 (nonstop)
Linka detskej istoty: online poradiia je na stranke: www.[di.sk,
e-mail: potrebujem@pomoc.sk
kataldg Centier pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie:
https://www.cvtisr.sk/cvti-sr-vedecka-kniznica/informacie-o-
skolstve/vyskumy-a-prevencia/cpppap-adresar.html?page id=10279
uzitocné linky: https://www.krizovalinkapomoci.sk/
www.dusevnezdravie.sk
www.vudpap.sk
v Zverte sa svojmu lekarovi ¢i psychiatrovi — najma vtedy, ak vam vas stav zabrarnuje vykonavat

kazdodenné a/alebo pracovné povinnosti.
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