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Vazené kolegyne, vazeni kolegovia,

Pripravili sme pre vas Specialne vydanie Newslettera Vyskumného ustavu detskej
psycholégie a patopsycholégie k Europskemu tyzdnu dusevného zdravia, ktory sa
tento rok nesie v duchu hesla Spoloc¢ne silnejsi. V systéme poradenstva a prevencie
vieme, Ze odborna kvalita nasej prace stoji aj na kvalite nasich vztahov. Dusevna
pohoda odbornika nie je len osobnym benefitom, ale aj dolezitym predpokladom
bezpecnej klimy, profesiondlnej istoty a efektivhej pomoci detom, rodindm i
Skoldm. Toto Specialne Cislo preto venujeme téme vztahov, odolnosti a
starostlivosti o vlastni pohodu a energiu. Najdete v hnom pozvanky na odborné
podujatia, praktické materidly pre skoly aj tipy, ako predchadzat pretazeniu a
vyhoreniu.

Prajeme vam prijemné a inSpirativne Citanie!



Pozvanka na odborné podujatia

pri prilezitosti Eurépskeho tyzdna
dusevného zdravia

DETSKEJ PSYCHOLOGIE A PREVENCIA

( VYSKUMNY USTAV ® DpULEVNE ZDRAVIE
A PATOPSYCHOLOGIE @

Pozyvame odbornych zamestnhancov zariadeni poradenstva a prevencie a Skol na
tri podujatia zamerané na podporu dusevného zdravia, spoluprace a odolnosti v
Skolskom a poradenskom prostredi.

Online supervizny klub: Timova spolupraca, moja timova rola

Citite, ze spolupraca v multidisciplinarnom time je obcas vyzvou? Hladate svoje
pevné miesto v dynamickom skolskom prostredi? Pozyvame vas do bezpecného
priestoru, kde sa spolo¢nhe pozrieme na fungovanie timu a vasu rolu v hom.

Kedy: 5. 5. 2026 [13:00 - 14:30
Kde: online
Kapacita: 12 osob

CHCEM SA REGISTROVAT

Workshop: Napatie a konflikty ako kazdodenné vyzvy

Napatie a konflikty su prirodzenou suicastou kazdodennych Zivotnych situacii
deti, dospelych i organizacii. Pridte s nami hlfadat mozZnosti, ako na ne reagovat s
vacsim porozumenim, nadhladom a profesionalnou istotou.

Kedy: 6. 5. 2026 | 9:00 - 13:00
Kde: prezen¢ne, CPP Poprad, J. Curie 3760/2
Kapacita: 25 osob

CHCEM SA REGISTROVAT


https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=RYadwkiQlU2IC_mwinzIOuGsYhvm95JBuOOXXrBemi1UNFBBUThINlMzQ1Q3Q1pJRUhNMUhHOFNJNS4u&fromie=true
https://forms.cloud.microsoft/pages/responsepage.aspx?id=RYadwkiQlU2IC_mwinzIOkAQoBQLr2JJqWmamBOBelFUNERVRjhKTFk3QUROT0xOTDRXVU8yQklMNC4u&fromie=true

Workshop: INformovani (o médiach, mysleni a manipulacii)

Medidlna a informa¢na gramotnost patria medzi klu¢ové kompetencie 21.
storoc¢ia. Pozyvame vas na workshop k preventivhemu programu INformovani,
ktory podporuje orientaciu mladych ludi v digitalnom prostredi a v rozpoznavani
manipulativheho obsahu. Ukazeme vam, ako rozvijat kritické myslenie, schopnost
overovat informacie a zodpovedné spravanie pri praci s médiami.

Kedy: 7. 5.2026 | 8:30 - 14:30
Kde: prezenéne, VUDPaP, Ra¢ianska 62, Bratislava
Kapacita: 30 os6b

CHCEM SA REGISTROVAT

AKTIVITY PRE SKOLY NA PODPORU POZITIVNEJ KLIMY V TRIEDE

Vztahy medzi spoluziakmi a celkova klima v triede patria medzi kltcové faktory,
ktoré ovplyviuju dusevné zdravie deti aj ich Skolské vysledky. Vytvaranie
bezpecného a podporného prostredia v triede je preto zakladom prevencie.

Pre odbornych a pedagogickych zamestnancov sme pripravili aktivity zamerané
na rozvoj spoluprace, komunikacie a vztahov v triednom kolektive podporujtice
pocit spolupatri¢nosti, vzajomného reSpektu a timového ducha.

Vychadzaju z preventivnych programov bezplatne dostupnych v ePoradenstve.

CHCEM SI STIAHNUT AKTIVITY

STABILIZACNE TECHNIKY V SKOLE: ZNiZENIE NAPATIA V NAROCNYCH
SITUACIACH

V Skolskom prostredi neraz rieSime napatie v triede, nesustredenost, konflikty ¢i
pretazenie Ziakov. Stabilizaéné techniky pomahaju ziakom aj dospelym upokojit
sa, znizit napatie a znovu ziskat pocit bezpecia a kontroly.

Vyskusajte jednoduché stratégie a cvicenia z nasho plagatu, ktory je doplnkovym
materidlom k preventivnemu programu Pozitivna klima Skoly bezplatne
dostupnému v ePoradenstve.

CHCEM SI STIAHNUT PLAGAT °
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RELAXACNE TECHNIKY: KLUC K DUSEVNEMU ZDRAVIU

Vdnesnej rychlej dobe obcas zabudame na seba. Najma pre odbornikov v
pomahajucich profesidach je pritom starostlivost o vlastni dusevnu pohodu
nevyhnutna.

Relaxacia pomaha znizovat stres, zlepSovat sustredenie, podporovat spanok a
zvladat naroc¢né situacie. Aj par minut denne modze pomodct znovu ndjst
rovnovahu. Pripravili sme pre vas plagat prvej pomoci s 3 jednoduchymi
technikami.

CHCEM SI STIAHNUT PLAGAT

MINDFULNESS: NAVRAT K SEBE V KAZDODENNOM ZIVOTE

V pomahajlicich profesiach ¢asto venujeme pozornost druhym, ich potrebam,
emocidam a zivotnym situaciam. VSimavost (mindfulness) je jednoduchy a uc¢inny
nastroj, ako vedome pracovat s vlastnou pozornostou a zatazou.

Pomaha zvladat stres, posilfiovat rovnovahu a predchadzat vyhoreniu.

Vyskusajte si 3 jednoduché cvic¢enia vsimavosti, ktoré je mozné zaradit do
kazdodenného zivota v praci aj mimo nej.

CHCEM SI STIAHNUT PLAGAT

ARTETERAPIA: PREVENCIA STRESU A VYHORENIA

Jednym z ucinnych spésobov, ako odburat kazdodenné napatie, je aj tvoriva
¢innost. Délezity nie je vysledok, ale samotny proces tvorenia.

Arteterapia pomaha spracovat emodcie, zniZzovat stres a ukotvovat mysel v
pritomnosti.

Stiahnite si 3 jednoduché kreativne aktivity.

CHCEM SI STIAHNUT PLAGAT


https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2024/12/Relaxacne-techniky-plagat.pdf
https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2025/07/Mindfulness-plagat.pdf
https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2026/04/Arte-aktivity-s-PP.pdf

DIGITALNA DUSEVNA POHODA - Rovhovaha vo svete technolégii

Tento metodicky material je navrhnuty tak, aby sluzil ako komplexny sprievodca
pre pracovnikov centier poradenstva a prevencie (psycholégov, Specialnych
pedagdégov a inych odbornikov) pri praci s detmi, rodi¢mi a ucitelmi. Poskytuje
uceleny pohlad na koncept digitalnej pohody, jej rozmery, suvisiace modely a
praktické tipy pre implementaciu v preventivnej praci.

CHCEM S| POZRIET METODICKY MATERIAL

€o (ne)znamena digitalna pohoda?

Digitalna pohoda nie je len o obmedzovani technoldgii alebo prevencii zavislosti
na nich, ale aj o rovhovahe a kvalite nasho vztahu k nim. Predstavuje vedomé a
vyvazené vyuzivanie technoloégii, ktoré podporuju nas osobny rast, pohodu a
zmysluplné vztahy.

CHCEM SI STIAHNUT PLAGAT

5 ZNAKOV VYHORENIA: PREDIDTE MU VCAS S POMOCOU SUPERVIZIE

Vyhorenie zvy€ajne neprichadza nahle. Predchadzaju mu varovné signaly, ktoré
pri vysokom pracovnom nasadeni nhemusime vcas zachytit.

VsSimajte si najma tychto 5 znakov:
« Ste stale unaveni, aj ked' oddychujete a vikend nepomaha.
Ludia vas zacinaju vyCerpavat, mate menej trpezlivosti a empatie.
Praca vam ide tazsie nez kedysi, sustredenie je narocnejsie, veci odkladate.
Ste podrazdenejsi a negativnejsi, rychlejsie vyvedeni z miery.
Mate pocit straty zmyslu prace ¢i vztahov, nhadSenie nahradza rutina.

Na naroéné situdcie nemusite zostat sami. VUDPaP ponuka bezplatnu online
superviziu pre odbornych zamestnancov CPP, SCPP a VZ a pedagogickych
zamestnancov VZ, ktora& pomaha predchadzat vyhoreniu, dlhodobému
pretazeniu, rozvija profesijné kompetencie a pomaha reflektovat narocné
pracovné situacie. Vyhodou je flexibilna online forma a siroky vyber supervizorov.

CHCEM SA PRIHLASIT


https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2025/10/Digitalna-dusevna-pohoda-Rovnovaha-vo-svete-technologii.pdf
https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2025/09/Plagat-Digitalny-wellbeing.pdf
https://vudpap.sk/supervizia-online/

Vyberame z nasich podcastov

PODCAST ODBORNE NA SLOVICKO

Reziliencia v $kole: Ako ju budovat u seba i Ziakov?

UZ 4. maja 2026 v podcaste Odborne na slovicko spolo¢ne s PhDr. Zuzanou
Cmelikovou otvorime tému reziliencie ako délezity faktor pre budovanie
bezpecnej a prijimajucej atmosféry v sSkolach. Spoluautorka preventivheho
programu Odolnejsi v rozhovore priblizi, ako cez budovanie vlastnej odolnosti
vytvarat prostredie plné dovery a istoty. Dozviete sa, preco je vnutorna stabilita
odbornika i ucitela klicova pre vytvorenie prostredia, v ktorom sa Zziaci citia
bezpecne a prijemne.

PODCAST NAHLAS O DETOCH

Pri prilezitosti Eurépskeho tyzdna dusevného zdravia sa vraciame aj k podcastom
Nahlas o defoch, v ktorych sa venujeme vztahom, psychickej odolnosti a tomu,
ako sa starat o vlastnu pohodu a energiu.

« Ma vase dieta pocit, Ze nikam nepatri?

« Ako podporit deti v pozitivhom vhimani seba aobjavovani vlasthej

jedineénosti?

« Ked mladi piju: ako pochopit signaly a hovorit s detmi bez zbytoénych

zakazov?

« Generacia snehovych viociek - su dnesSné deti prilis krehké?

« Fébie u deti - ako ich zvladnut?

« Tajomstva a ich vplyv na deti

« Ako vychovat rezilientné dieta?



https://vudpap.sk/podporne-cinnosti-vudpap/podcasty/odborne-na-slovicko/
https://vudpap.sk/podcasty/ma-vase-dieta-pocit-ze-niekam-nepatri/
https://vudpap.sk/podcasty/ako-podporit-deti-v-pozitivnom-vnimani-seba-a-objavovani-vlastnej-jedinecnosti/
https://vudpap.sk/podcasty/ako-podporit-deti-v-pozitivnom-vnimani-seba-a-objavovani-vlastnej-jedinecnosti/
https://vudpap.sk/podcasty/ked-mladi-piju-ako-pochopit-signaly-a-hovorit-s-detmi-bez-zbytocnych-zakazov/
https://vudpap.sk/podcasty/ked-mladi-piju-ako-pochopit-signaly-a-hovorit-s-detmi-bez-zbytocnych-zakazov/
https://vudpap.sk/podcasty/generacia-snehovych-vlociek-su-dnesne-deti-prilis-krehke/
https://vudpap.sk/podcasty/fobie-u-deti-ako-ich-zvladnut/
https://vudpap.sk/podcasty/tajomstva-a-ich-vplyv-na-deti/
https://vudpap.sk/podcasty/ako-vychovat-rezilientne-dieta/
https://vudpap.sk/podporne-cinnosti-vudpap/podcasty/nahlas-o-detoch/

PRIPRAVUJEME

g e | DATA
V ramci Eurdépskeho tyzdna dusevného zdravia vam coskoro prinesieme novu
epizédu podcastu Nahlas o detoch, ktora sa venuje téme dusevného zdravia deti a
mladych ludi s migrachym pozadim. S internymi expertkami NP Data Magr.
Svitlanou Matus a Mgr. Samar Issmailovou, PhD. budeme hovorit o tom, preco je
dolezité nevnimat tieto deti len cez ich problémy, ale najma cez ich silné stranky a
odolnost. V epizdde vam v skratke predstavime aj jednu z planovanych

$pecializovanych analyz NP Data, ktora sa venuje prave prezivaniu $tudentov VS
prichadzajucich z Ukrajiny.

Dalsie tipy a inSpiracie k Tyzdfiu dusevného zdravia najdete
na webovom sidle MSVVaM SR.

Tyzden dusevného zdravia na Skolach
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