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Aktivita 1: InSpiracia pre dusevnu pohodu

Aktivita InSpirdcia pre dusevnu pohodu ma za ciel hravou a interaktivnou formou poukdzat na vyznam
starostlivosti o duSevné zdravie v kazdodennom Zivote prostrednictvom jednoduchych podnetov
a praktickych odporugani. Aktivita podporuje psychicku pohodu a duSevné zdravie. Zaroven pripoming,
Ze starostlivost o duSevné zdravie mbze byt prirodzenou sucastou kazdodenného zivota.

Moznosti realizacie aktivity

InSpirdacia pre dusevnu pohodu je flexibilnd a lahko prispdsobitelnd aktivita, ktoru mozno realizovat
v r&znych prostrediach — napr. v triednom kolektive alebo v inej skupine. Jej priebeh sa dd jednoducho
upravit podla dostupnych pombcok, technickych moznosti, preferencii U€astnikov &i lektora skupiny.

Prehlad moznych foriem realizacie aktivity:

1. Online koleso $tastia
- poutzitie digitdineho kolesa (nhapr. cez bezplatnu aplikdciu)
- koleso je rozdelené na 10 sekcii oznac¢enych Cislami
. po vytoceni Cisla UCastnik dostane prislusnu kartu s konkrétnymi odporu&aniami, tipmi
a jednoduchymi Ulohami zameranymi na podporu dusevnej pohody, ktoru si méze ponechat ako
malu pripomienku alebo inSpiraciu
- vhodné pre poutZitie na interaktivnej tabuli, pocitaci alebo tablete

2. Fyzické koleso
- pouzitie vyrobeného oto¢ného kolesa (napr. z karténu)
. realizuje sa na rovnhakom principe ako digitdlna verzia — 10 o&islovanych (alebo farebnych) poli
- UCastnik roztoc&i koleso a dostane kartu, ktord zodpovedd vytocenému Cislu

3. Zrebovanie &isla
- najjednoduchsSia verzia vhodnda najmd do prostredia bez technického vybavenia
« UCastnici si vyberu Cislo od 1do 10, alebo si ndhodne vytiahnu listok z naddoby, obdlky &i vrecuska
. kazdé Cislo zodpovedd jednej karte so zadanim

4. DalSie alternativy vyberu &isla
. online generdtor ndhodnych ¢isel — rychly digitdlny spésob vyberu (napr. cez web alebo aplikdciu)

f - Ziaci 2. stupfia Z8 \
Cielova skupina - Ziaci SS
. pedagogicki zamestnanci

« priblizne 10 = 20 min0t
- v zdvislosti od poctu UCastnikov a zvolenej formy realizacie
(digitalne koleso, fyzické Zrebovanie a pod.)
i .- Vv pripade potreby je mozné aktivitu skratit na 5 = 10 minoOt (napr.
DiZka trvania ako kratka vstupnd alebo uvolfiovacia aktivita na zadiatok hodiny;
reflexia na zaver dna)
. aktivitu mozno realizovat aj opakovane (napr. kazdodenne pocas
\ Tyzdra dusevného zdravia ako pravidelny ritudl) j




Rozvijat schopnost vnimat pritomny okamih a uvedomovat si \
vlastné prezivanie.

V§imat'si pozitivne momenty v kazdodennych situacidach a rozvijat
vdacnost.

Cielene posilfiovat psychicku odolnost prostrednictvom
kreativnych €innosti, pohybu a relaxacnych technik.

Vytvdarat, budovat a udrziavat podporné socidlne vztahy.
Predchddzat stresu a pocitu pretaZzenia pomocou malych,
jednoducho realizovatelnych krokov.

Ciel

10 kartigiek (PRILOHA 1) s konkrétnymi odporU&aniami, tipmi
a jednoduchymi Ulohami zameranymi na podporu duSevnej
pohody (napr. podpora vdacénosti, jednoduchy pohyb,
budovanie vztahov, dychové cvi¢enie a pod.)

Poméocky

—_

.Na Uvod lektor stru¢ne predstavi U€el aktivity — kazdy ucastnik
Postup bude mat chvilu pre seba, aby sa mohol zamysliet nad tym, ¢o
mu prindsa radost, ¢o ho podporuje alebo o mu navodzuje
pocit pohody. Ndsledne lektor vysvetli, Ze za kazdym Cislom
(podla zvolenej formy realizdcie- online koleso, fyzické
Zrebovanie, atd.) sa skryva jeden kratky tip, odporucanie alebo
Uloha, ktoré suvisia s duSsevnym zdravim - napriklad vda¢nostou,
pohybom alebo medziludskymi vztahmi. U&astnikov zdroveri
povzbudi, aby k aktivite pristUpili s otvorenostou a vnimali ju ako
prilezitost zazit nie€o prijemné alebo inspirativne.
2.U&astnici si vyberu &islo od 1do 10. Spdsob vyberu zdavisi od
dostupnych moznosti — mdze to byt roztoCenie digitalneho alebo
kartonového kolesa, nadhodné zrebovanie z obdlky, vrecuska &i
nadoby, vyber oblUbeného &isla alebo pouzitie online
generdtora.
3.Na zdklade ¢&isla uCastnik dostane karti¢ku s konkrétnym
odporucanim &i Ulohou zameranou na podporu dusevnej
pohody.
4.U&astnik si kartu ponechd ako osobnu indpirdciu.

Konkrétny podnet alebo odporu&anie na karti¢kach (PRILOHA 1),
ako si cielene budovat duSevnu rovnovahu:
- Vnimaj pritomny okamih

Ked umyvas riad, Cisti$ si zuby, kra¢as po ulici alebo len
oddychujes, v8§imaj si, o sa deje okolo teba a vnimaj, o sa
deje v tebe v danom okamihu. Zameraj sa na to, ¢o vidis,
pocujes, citis nosom, aku chut citi§ v Ustach, ¢oho sa dotykas.
Napr. Aky je zvuk tvojich krokov na chodniku? Pozoruj svoj
nadych a vydych, ako sa ti dycha? Ako vonia kniha, ktoru si
prave otvoril? Ako chuti jablko, do ktorého si sa zahryzol?

- Objavuj malé, prijemné momenty v bezZnych situdaciach
Zastav sa a pozoruj krdsu okolo seba - pozdrav od suseda,
sfarbenie oblohy, Stebot vtdkov, alebo Usmev od blizkeho.
Tieto jednoduché momenty ti pomdhaju spomalit, byt viac
pritomny a vS§imnut si krdsu, ktord je okolo teba kazdy den.

- Nezabudaj na vdaénost’
Sustred sa na to, ¢o mas a za ¢o mbdzes byt vdacny. Pripomen
si tri veci, za ktoré si dnes vda&ny. Casto suU to veci, ktoré
berie§ ako samozrejmost - priatelia, rodina, chvila pre seba,
Ze mds kde byvat, alebo Ze ti vykvitli kvety na zdhrade.




Podpor svoju kreativitu \
Vyhrad'si ¢as na jednoduchu kreativnu ¢innost, &i uz je to

pisanie, kreslenie, tvorenie, hranie na hudobny ndstroj alebo

ind aktivita, ktord ti pomdbze uvolnit mysel a nacerpat novy
energiu.

Mysli na svoje telo

Staci kazdodenné ranné 5-minuUtové ponatahovanie celého
tela, alebo polhodinovd prechdadzka &i ind pohybovd aktivita.
Ak si plny energie, skus napr. beh, tanec alebo tenis, ak si skbr
pokojnejsi typ, mbze ti vyhovovat joga &i pilates.

Zavolaj a spoj sa

Raz za tyZden si napldnuj hovor s niekym, kto ta nabija
energiou alebo zavolaj niekomu, komu si sa chcel/a davno
ozvat.

Skus digitdlny detox
Odloz mobil a namiesto obrazovky relaxuj, alebo siahni po
knihe.

Dopraj si maly Unik

Vyhrad'si €as na kratky vylet do prirody, prechddzku alebo
piknik v parku - €i uzZ v priebehu tyzdna alebo cez vikend.
Pom&bze ti to naCerpat energiu a oddychnut si.

Vyhladaj podporu

Poziadaj o podporu, ak citi§ pretazenie alebo si vy&erpany/d -
stretni sa s niekym, kto ti je blizky a déveruje$§ mu. Pripadne
vyhladaj psychologicku alebo inU pomoc.

Vyskusaj dychanie do Stvorca

Pohodine si sadni alebo lahni na chrbat. Predstav si, Ze dychas
podla stran Stvorca - postupne po Styroch Castiach:

1. Pomaly sa nadychni cez nos a pocitaj do Styroch.

2. Zadrz dych a zase pomaly pocitaj do Styroch.

3. Pomaly vydychni Uustami a opdt pocitaj do Styroch.

4, Zadrz dych znova a znova pocitaj do Styroch.

Opakuj tento cyklus niekolkokrat, az kym sa necitis
pokojnejsie.

g

Reflexia
aktivity

- ,Ako na teba pbésobilo odporucanie, ktoré si si vytiahol/a?*

Lektor sa ndasledne mbze opytat:

»,Bolo na kartic¢ke nieco, ¢o ta zaujalo alebo ti prislo uZitocné?*
»Vies si predstavit, Ze by si to skusil/a v beZny der? Povedz

konkrétny priklad.” j




Priloha

1 Vnimay pritomng okamih

Ked umyvas$ riad, &istis si zuby, krédcas po ulici alebo len
oddychujes, vsimaj si, Co sa deje okolo teba a vnimaj, ¢o sa deje
v tebe v danom okamihu. Zameraj sa na to, o vidi§, pocujes,
citi$ nosom, akU chut citi§ v ustach, ¢oho sa dotykas. Napr.
Aky je zvuk tvojich krokov na chodniku? Pozoruj svoj nadych
a vydych, ako sa ti dycha? Ako vonia kniha, ktoru si prave otvoril?

Ako chuti jablko, do ktorého si sa zahryzol?

3 Nezabidaj na vdaénost’

Sustred sa na to, ¢o mas a za ¢o mbzes byt vdacny. Pripomen
si tri veci, za ktoré si dnes vdaény. Casto sU to veci, ktoré berie$
ako samozrejmost - priatelia, rodina, chvila pre seba, Ze mas kde
byvat, alebo Ze ti vykvitli kvety na zdhrade.

5 Mysli na svoje telo

Staci kazdodenné ranné 5-minutové ponatahovanie celého telq,
alebo polhodinovd prechddzka &i ind pohybova aktivita. Ak si
plny energie, skus napr. beh, tanec alebo tenis, ak si skér

pokojnejsi typ, moze ti vyhovovat joga &i pilates.

2 Objavuj malé, prijemné
mowmenty v bezngch situaciach

Zastav sa a pozoruj krasu okolo seba - pozdrav od susedaq,
sfarbenie oblohy, $tebot vtdkov, alebo Usmev od blizkeho. Tieto
jednoduché momenty ti pomdhaju spomalit, byt viac pritomny

a v8imnut si krdasu, ktord je okolo teba kazdy deri.

4 Podpor svoju kreativitu

Vyhrad'si €as na jednoduchu kreativnu €innost, &i vz je to
pisanie, kreslenie, tvorenie, hranie na hudobny ndstroj alebo ind
aktivita, ktord ti pomodze uvolnit mysel a nacerpat novu energiu.

6 Zavolaj a spoj sa

Raz za tyzden si naplanuj hovor s niekym, kto ta nabija energiou
alebo zavolaj niekomu, komu si sa chcel/a davno ozvat.




® Prilohal

7 Skis digitalny detox

Odloz mobil a namiesto obrazovky relaxuj, alebo siahni po knihe.

8 Dopraj si malg dnik

Vyhrad si €as na kratky vylet do prirody, prechddzku alebo piknik
v parku - &i uz v priebehu tyZdnia alebo cez vikend. Pombze ti to
nacerpat energiu a oddychnut'si.

10 Vyskisaj dgchanie
do §tvorca

Pohodine si sadni alebo lahni na chrbdt. Predstav si, ze dychas
podla strdn Stvorca - postupne po Styroch ¢astiach: 1. Pomaly sa
nadychni cez nos a poéitaj do Styroch, 2. Zadrz dych a zase
pomaly poditaj do styroch, 3. Pomaly vydychni Ustami a opat
pocitaj do Styroch, 4. Zadrz dych znova a znova pocitaj do
Styroch. Opakuj tento cyklus niekolkokrat, az kym sa neciti§
pokojnejsie.

9 Vyhladaj podporu

PoZiadaj o podporu, ak citi§ pretaienie alebo si vy€erpany/d -
stretni sa s niekym, kto ti je blizky a déveruje$ mu. Pripadne
vyhladaj psychologicku alebo inb pomoc.



Aktivita 2: Strom dusSevnej pohody

Cielom aktivity Strom dusevnej pohody je podporit u¢astnikov v uvedomeni si a pomenovani vlastnych
vnutornych aj vonkajSich zdrojov, ktoré im pomdhaju zviadat stres, posilnuju ich psychickty odolnost
a prispievaju k dusevnej pohode. Aktivita zdaroven umoznuje zdielat tieto zdroje v skupine, &im
podporuje vzdjomnu inSpirdciu, posiliuje pocit spolupatriCnosti a vytvara priestor na hladanie novych
moznosti starostlivosti o seba.

f . Ziaci 2. stupfia Z$ \
Cielova skupina . Ziaci SS

- pedagogicki zamestnanci

Dizka trvania . pribliZzne 40 = 50 minut

- Uvedomit si vnutorné a vonkajsie zdroje, ktoré pomahaju zviadat
stres a posilfiuju odolnost.

- Reflektovat vlastné potreby a hladat spbsoby, ako si udrzat

Ciel duSevnu pohodu.

. Zdielat osobné spbdsoby starostlivosti o dusevné zdravie a posilnit
pocit spolupatri€¢nosti.

- Vytvorit spoloCny vystup ako vizudlinu inSpirdciu pre zviddanie
zataze.

- velky obrdzok stromu (nakresleny alebo vytlac¢eny na formdte
flipchart PRILOHA 2)
. . samolepiace papieriky v tvare listov a kvetov (alternativa -
Pomocky farebné papieriky)
. fixky alebo pera
- lepiaca paska alebo lepidlo (v pripade, Ze papieriky nemaju
samolepiacu ¢ast)

1.Lektor zabezpedi velky obrazok stromu, idedlne vo formate
flipchart. Obrdzok méze byt nakresleny alebo vytlageny,
pripadne vytvoreny z viacerych listov papiera. Taktiez papieriky

Postup v tvare listov a kvetov, ktoré symbolizuju vnutorné a vonkajsie

zdroje duSevnej pohody. Na strom je vhodné vopred umiestnit
niekolko inspirativnych prikladov (napr. prechddzka v prirode,
pocuvanie hudby, pisanie dennika), ktoré posluzia ako Uvodnd
motivacia.

2.Na uvod lektor predstavi U€el a ciel aktivity — zameranie na
uvedomenie si vlastnych zdrojov zvlddania stresu a budovania
dusevnej pohody. U&astnikom ukdze pripraveny strom a vysvetli
im jeho symbolicky vyznam.

3.Ndsledne lektor polozi otdzky na zamyslenie:
,Co robite pre svoju dusevnu pohodu?*
,Co vdm pomdha zniZovat stres a napdtie?”

Lektor vyzve UCastnikov, aby sa zamysleli nad viastnymi
vnutornymi a vonkajsimi zdrojmi, ktoré im pomadhaju zviadat
zataz a podporuju ich psychicku odolnost.

Pre lepsiu predstavu je mozné ponuknut niekolko prikladov:
Uvedomenie si svojich silnych stranok, svojich doterajSich

Uspechov, planovanie krokov k naplneniu osobnych cielov

a snov. Pripomenutie si 3 veci, za ktoré som vdaény alebo

spolo¢nad vecera s rodinou, ranny beh pred prdacou, €as straveny

v prirode, prechddzka so psom, tanec pri oblubenej pesnicke

\ alebo iné prijemné zazitky. j




Aktivity ku dnu dusevného zdravia

[ 4, Kazdy Ucastnik zapise svoje zdroje na papieriky (1 - 3 tipy, koidy\
L4 na osobitny papierik), ktoré sU postupne umiestriované na
Postup . . . .
d:iz) strom. Vznikne tak spolo¢né dielo skupiny, ktoré vizudlne

zobrazuje rozmanitost zdrojov podporujucich dusevnu pohodu.

- Lektor sa nasledne méze opytat:
©  Reflexia ,Co nové st.e sa dneg o sebe dozvedeli?* . '
& . . ,Ktory zdroj dusevnej pohody bol pre vads inspirativny?*
: aktivity LAko vam mdbZe pombct zdielanie vasich zdrojov so skupinou?”
\ ~Planujete vyskusat niektory z tipov, ktoré ste dnes poculi?“ j
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Aktivity ku drfiu duSevného zdravia
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Aktivity ku drnu duSevného zdravia
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