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UvVOD

Dusevné zdravie je klI'icovym faktorom, ktory ovplyviiuje celkovi pohodu, Gspesnost’
a osobnostny rozvoj mladych I'udi. Obdobie stredoskolského Studia predstavuje dolezita
fazu Zivota, v ktorej ziaci Celia mnozstvu vyziev, vratane akademického tlaku, socialnych
zmien, rozhodnuti 0 budtcej kariére a osobnostného formovania. Tieto faktory mézu
vyrazne ovplyvnit’ ich psychicku rovnovéahu, emocionalnu stabilitu a schopnost’ zvladat’
stresové situdcie.

Dusevné zdravie je zdkladom pre kognitivny, emocionalny a socidlny rozvoj jednotlivca.
Ziaci, ktori sacitia psychicky dobre, dosahujii lepsie akademické vysledky,
su motivovanej$i a dokdzu efektivnejSie zvladat' vyzvy kazdodenného Zivota. Rastlica
miera stresu, uzkosti a depresie medzi mladymi 'ud’'mi upozoriiuje na nalichavu potrebu
preventivnych opatreni V Skolskom prostredi. Praca reaguje natieto trendy a snazi
sa najst’ rieSenia, ktoré by mohli zlepS$it’ dusevni pohodu ziakov.

Skolské prostredie zohrava kIi¢ova ulohu pri formovani psychickej pohody Ziakov.
Okrem vzdelavania by mala Skola poskytovat aj priestor narozvoj emocionalnej
odolnosti, budovanie vzt'ahov a podporu celkového blaha mladych I'udi.

V préci zdoéraziiujeme potrebu prepojenia réznych urovni podpory — od individudlnych
intervencii pre Ziakov, cez vzdelavanie pedagdgov az po spolupracu so SirSou komunitou,
vratane rodin a odbornych organizacii. Prevencia je vZdy efektivnejSia a menej ndkladna
ako rieSenie nasledkov dusevnych porach. Prostrednictvom systematickych a dobre
navrhnutych programov mdze Skola vytvarat podmienky, ktoré predchadzaju vzniku
psychickych tazkosti u Ziakov. Bezpec¢né a inkluzivne prostredie je zakladnym
predpokladom pre to, aby sa Ziaci citili prijati, reSpektovani a motivovani zapajat’ sa do
spolo¢enského diania a vzdelavacieho procesu.

Kladieme si za ciel’ nielen opisat’ aktualny stav, ale aj navrhnut’ praktické odporucania
pre Skolské prostredie, ktoré by mohli prispiet’ k efektivnejSej podpore dusevného zdravia
ziakov. Verime, ze vysledky tejto prace budu uzitocné pre pedagdgov, Skolskych
psychologov a vsetkych, ktori sa podielaju na formovani bezpecného a podporného

prostredia pre mladez.



1 PROBLEMATIKA A PREHLAD LITERATURY

1.1 Zakladné teoretické vychodiska

Existuju viaceré¢ modely a tedrie, ktoré sa zaoberaju dusevnym zdravim.
Bio-psycho-socialny model zdravia predstavuje komplexny pohl'ad na dusevné zdravie,
ktory zahfiia biologické, psychologické a socidlne faktory. v kontexte strednych $§kol
sa zameriava na biologické faktory ako spanok, vyziva, hormonalne zmeny pocas
puberty, psychologické faktory, t. j. schopnost’ zvladat’ stres, emociondlna inteligencia,
sebaticta. Ddlezité su tiez socidlne faktory, do ktorych patria podpora od rodiny, vztahy
s rovesnikmi a ugite'mi, $kolské prostredie.!

Tedria socialneho ucenia podla Bandura uvadza, Zze duSevné zdravie ziakov je
ovplyvnené ich socidlnymi interakciami. Prostrednictvom modelovania pozitivneho
spravania (napr. od uCitel'ov alebo rovesnikov) a podpory empatie je mozné posilnit’
zdravé navyky.?

Podl'a Maslowovej hierarchie potrieb je dusevné zdravie je uzko spojené s uspokojenim
zakladnych psychologickych potrieb, ako st pocit bezpecia v skolskom prostredi, pocit
spolupatri¢nosti a uznania ako aj sebarealizacia prostrednictvom uspechov a osobného
rastu.’

Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR zdoraziiuje ddlezitost’ duSevného
zdravia ako sucasti vychovy a vzdeldvania. Programy podpory zdravia v §kolach zahfnaja
aktivity zamerané na prevenciu stresu, budovanie psychologickej odolnosti a podporu
inkluzivneho prostredia.

Sociologicky tstav SAV realizoval vyskumy, ktoré skiimaju vplyv Skolského prostredia
na psychicki pohodu mladych l'udi, vratane faktorov ako Sikana, stres a vztahy
S rovesnikmi.

Slovenski odbornici, ako napriklad Vladimir Labath aJan Kostial, Sa zaoberaju
psycholégiou mladych Tudi aich schopnostou zvladat stres V Skolskom prostredi:
Labath, V., & Kostial, J. (2016). Psychologia pre ucitelov: Prakticka prirucka.
Bratislava: SPN.

! https://is.muni.cz/el/med/podzim2019/BZK0O011p/um/Psychologia_v_medicine.pdf

2 https://eduworld.sk/cd/beata-tancsakova/7563/ako-funguje-u-deti-socialne-
ucenie#:~:text=0%20%C4%8Dom%20je%20te%C3%B3ria%20s0ci%C3%Allneho,%2C%20posil%C5
%880ovania%2C%200dme%C5%880ovania%20a%?20trestu.

3 Maslow, A. H. (1943). a theory of human motivation. Psychological Review, 50(4), 370-396.

5



Slovensky psychiater MUDr. Michal Patardk vo svojej praci zddraziiuje vyznam
prevencie dusevnych ochoreni, najmé prostrednictvom psychoedukacie a intervencii
na urovni Skoly: Patardk, M. (2018). Dusevné zdravie a psychické poruchy.: Zaklady
psychopatologie. Bratislava: VEDA.

Monografia od slovenskych autorov skiima, ako Skolské prostredie ovplyviiuje dusevné
zdravie deti a mladeZe: Ziakova, E., & Kentos, J. (2017). Dusevné zdravie V skolskom

prostredi. PreSov: PU.

1.2 Situacia v oblasti duSevného zdravia na Slovensku

Podl'a Spravy o situacii deti vosvete 2021: naco myslim — propagacia, ochrana
a starostlivost’ 0 psychické zdravie deti — doposial’ najrozsiahlejSim dokumentom o0 stave
psychického zdravia deti, mladych I'udi a 0s6b poskytujtcich starostlivost’ v 21. storoci
—uz aj pred vypuknutim pandémie COVID-19 boli deti a mladi I'udia vystaveni rizikam
suvisiacimi S psychickymi ochoreniami bez vyraznych investicii do ich rieSenia. Podl'a
najnovsich dostupnych odhadov sa predpokladd, Ze viac ako 1 zo 7 dospievajucich l'udi
voveku 10 — 19 rokov celosvetovo trpi nejakou uz diagnostikovanou psychickou
poruchou. Takmer 46 000 dospievajucich TI'udi umiera kazdoro¢ne V doésledku
samovrazdy, ktora je jednou z piatich najCastejSich pri¢in umrti v ramci tejto vekove;j
skupiny. Stale pretrvavaju vel'ké rozdiely medzi potrebou lie¢enia psychickych ochoreni
a prostriedkov vyc¢lenenych na tato liecbu. v sprave sauvadza, Ze néklady na liecbu
psychickych ochoreni celosvetovo tvoria priblizne 2% vladnych rozpoctov
na zdravotnictvo.

9 milionov mladistvych vo veku 10 - 19 rokov v Eurdpe trpi duSevnymi poruchami.
Vyskyt dusevnych poruch u chlapcov a dievéat v Europe vo veku 10 — 19 je 16,3 %,
pricom inde vo svete je to 13,2 %. vtomto vekovom rozmedzi vyhasni v Eurdpe
priblizne 3 Tudské Zivoty denne v dosledku samovrazdy. v roku 2019 tvorili depresia
a uzkost’ u mladych 'udi vo veku 10 — 19 rokov 55 % vsetkych dusevnych portch.
Pandémia si vyziadala svoju dan. Podla prvych zisteni z medzinarodného prieskumu
medzi detmi a dospelymi V21 krajinach, zrealizovanym UNICEFom a Gallupom —
prehl’ad ktorého poskytuje Sprava o0 situacii deti vo svete 2021 — v priemere 1 z 5 mladych
I'udi vo veku 15 — 24 rokov uviedol, Ze sa ¢asto citil deprimovany alebo stracal zaujem
o dianie okolo seba. so vstupom do treticho roka pandémie COVID-19 sa jej dopad

na psychické zdravie a pohodu deti a mladych I'udi nad’alej zhorsuje. Podl'a najnovsich



dat UNICEFu bolo celosvetovo aspon 1 zo 7 deti priamo zasiahnuté lockdownom a viac
ako 1,6 miliarde deti bol obmedzeny pristup k vzdelaniu. Narusenie kazdodennej rutiny,
vzdelavania, vol'no¢asovych aktivit ako aj obavy 0 prijem rodiny a zdravie spdsobuje, ze
mnohi mladi 'udia pocituja strach, obavy a uzkost’ stvisiacu S ich buducnost’ou.
Diagnostikované psychické ochorenia akymi su ADHD, tzkost, autizmus, bipolarna
porucha osobnosti, poruchy v spravani, depresie, poruchy V jedeni, mentalna zaostalost’
a schizofrénia mozu vazne poskodit’ zdravie deti a mladych I'udi, ich vzdelanie,
smerovanie ich zivotov vV buducnosti i schopnosti byt’ ekonomicky ¢innymi. a kym dopad
na zivoty deti je nevycislite'ny, nova analyza Londynskej ekonomickej Skoly Vv jej sprave
uvadza, ze vypadky prijmov do ekonomik v dosledku psychickych ochoreni vedtcich k
pracovnej neschopnosti alebo smrti mladych I'udi sa odhaduju vo vyske takmer 390
milidrd USD ro¢ne.*

V rokoch 2017/2018 prebehol na Slovensku prieskum v ramci medzinarodnej Stadie
Health Behaviour in School-aged Children (HBSC), ktory sa zaoberal problematikou
prezivania a spravania slovenskych deti a dospievajucich. Vysledky tohto prieskumu
poukazali na zhorSenie viacerych ukazovatelov, ako napriklad narast Sikanovania,
skusenosti S0 sexualnymi  obsahmi, emociondlnych problémov a problémov
S pozornostou.

HBSC (Health Behaviour in School-aged children) zroku 2017/2018 — vyskum
sa zaoberal problematikou prezivania a spravania slovenskych deti a dospievajtcich
kazdé¢ Styri roky a v tychto rokoch zmapovali aj dopad pandémie.

Dotaznik sapytal hlavne otdzky ohl'adom travenia volného c¢asu SO zameranim
na pouZzivanie internetu, online rizik4, uZivanie navykovych latok, spankové navyky
a psychologické a socialne premenné. Vysledky nasledovne porovnali s vysledkami
vyskumu EU Kids Online Slovensko zroku 2018 a zistili, Ze vécSina ukazovatelov
sa zhorSila. Rozsirila sa problematickd oblast — vyskyt Sikanovania, skusenost
S0 sexualnymi obsahmi, vyskyt emocionalnych problémov a problémov S pozornost'ou.

Taktiez klesli pozitivne faktory — sebaticta, pocit bezpecia a prijatia doma a v skole.

4 https://www.unicef.sk/clanky/551-sprava-o-stave-dusevneho-zdravia-deti-vo-
svete/?utm_source=chatgpt.com

5. https://ozinkluziv.sk/2023/04/15/dusevne-zdravie-deti-a-dospievajucich-z-pohladu-statistiky-od-roku-
2017-2021/?utm_source=chatgpt.com



2 CIELE PRACE

Hlavnym cielom naSej prace je preskumat’ a analyzovat’ stav dusevného zdravia ziakov
vybranych strednych $kdl a navrhnut’ konkrétne aktivity a opatrenia na jeho podporu.
Za cCiastkové ciele projektu sme zvolili
1. identifikovat’ potreby a problémy ziakov Vv oblasti duSevného zdravia
e skumat hlavné faktory ovplyviujuce dusevnii pohodu ziakov
e zhodnotit’ aktualny stav psychickej pohody na zaklade dotaznikového prieskumu
2. navrhnut konkrétne aktivity na podporu dusevného zdravia v Skolskom prostredi
e zamerat’ Sa na oblasti ako integracia témy duSevného zdravia do vzdeldvacieho
procesu, rozvoj socidlnych a emocionalnych zruénosti ¢i vytvaranie bezpecného
a inkluzivneho prostredia
3. vypracovat’ navrh implementécie navrhnutych opatreni a aktivit
e stanovit’ persondlne, organiza¢né a finan¢né poziadavky
e navrhnut' efektivne sposoby propagacie aktivit na podporu duSevného zdravia
v skolach
4. zhodnotit’ prinosy navrhnutych opatreni pre Skolské prostredie
e posudit potencidlny vplyv na psychickll pohodu, akademicku uspesnost’ a vztahy
medzi ziakmi
Ciele sme si zvolili, pretoze reflektuju aktualnu potrebu zlepsenia starostlivosti 0 dusevné
zdravie Ziakov strednych $kol, ktoré je vyznamne ovplyvnené faktormi ako su stres,
medzil'udské vztahy a Skolské prostredie. Zamerali sme sa na identifikaciu potrieb
a problémov, aby sme mohli presne urcit’ oblasti, v ktorych je podpora najviac potrebna.
Navrhnuté konkrétne rieSenia umoZziuji reagovat’ na zistené problémy. Mozu byt’ l'ahko
implementované V Skolskom prostredi. Navrh implementécie, vratane persondlnych
a finan¢nych poziadaviek, zabezpecuje realizovatelnost’ a udrzatel'nost’ opatreni.
Zhodnotenie prinosov je kIicové na to, aby sme mohli posudit’, aky konkrétny dopad
budi mat’ navrhnuté opatrenia na pohodu Ziakov, ich vzdelavacie vykony a vztahy. Ciele
tak spajaju teoreticky vyskum s praktickymi opatreniami, ¢o umoZiluje vytvorit’

komplexny a efektivny pristup k zlepSeniu dusevného zdravia mladych l'udi.



3 MATERIAL A METODIKA

Pri spracovani nasej prace sme vyuzili kombinaciu kvantitativnych a kvalitativnych

vyskumnych metod, ktoré umoznili komplexny pohlad na problematiku duSevného

zdravia Ziakov.

1. Teoreticka analyza

Stadium odbornej literatury a dostupnych zdrojov tykajucich sa duSevného
zdravia deti a mladeze
analyza vzdelavacich programov a legislativnych dokumentov suvisiacich

S dusevnym zdravim Vv Skolach

2. Dotaznikovy prieskum

zber udajov prostrednictvom anonymnych dotaznikov distribuovanych medzi
ziakmi vybranych strednych $kol

dotaznik obsahoval otazky zamerané na mieru stresu a psychickej zataze,
vnimanie podpory zo strany Skoly arodiny aspdsoby zvladania naro¢nych
situacii

data boli analyzované pomocou zakladnych Statistickych metod

3. Kbvalitativny rozhovor

realizécia rozhovorov S vybranymi pedagdégmi, Skolskymi psychologmi
a odbornikmi na dusevné zdravie
cielom bolo ziskat' ich pohlad na aktualny stav duSevného zdravia Ziakov

a moznosti podpory V Skolskom prostredi

4. Navrh aktivit

na zaklade zisteni z analyzy boli navrhnuté konkrétne aktivity na podporu
duSevného zdravia Ziakov
tieto aktivity boli konzultované s odbornikmi a uéitel'mi, aby sa zabezpecila ich

realizovatel'nost’ a uéinnost’

5. Zhodnotenie prinosov

navrhnuté opatrenia boli hodnotené¢ z hladiska ich potencidlneho dopadu

na pohodu ziakov, §kolské prostredie a komunitu.



4 VYSLEDKY PRACE

4.1 Analyza duSevného zdravia Ziakov vybranych strednych $kol
4.1.1 Dotaznikovy prieskum a jeho vysledky

Uskutoc¢nili sme dotaznikovy prieskum medzi ziakmi 5 strednych odbornych s§kol -
nasimi spoluziakmi Vv Spojenej $kole v Detve, v SOS Zvolen, SOS Krupina, SOS
Zarnovica a SPS Banska Bystrica. Dostali sme spolu 280 odpovedi.

Prieskumu sa ztcastnili ziaci vo veku 15 - 19 rokov, 66 % z nich boli dievcata a 34 %
chlapci. Pomer medzi jednotlivymi ro¢nikmi bol vyrovnany - 30 % prvakov, 26 %
druhakov, 21 % tretiakov a 23 % S$tvrtakov.

Na tivod nds zaujimalo, ako sa Ziaci citia v Skole. VacSina z nich sa citi v Skole po stranke
dusevnej pohody bezpetne - 44 % tUplne a 39 % Ciastocne. Nast'astie len 4 % (10
respondentov) sa neciti vV §kole vobec bezpecéne.

Ziaci su v skole pod stresom V 36 % nickol'kokrat za tyzdeni a v rovnakom pomere
odpovedalo, Ze zriedkavo. Denne je pod stresom 17 % opytanych, ¢o je dost’ vysoké ¢islo.
Najcastejsie emocie, ktoré v Skole prezivaji, su tnava (49 %), stres (41 %), uzkost
(22 %). Z pozitivnych pocitov to je radostny pocit (30 %) a motivacia (18 %).

Zistovali sme tiez mozné problémy, ktoré ovplyviiujii duSevné zdravie mladych ludi.
V najvicsej miere su to Skolské povinnosti (38 %), vo vel'kej miere su to ale aj okolnosti
mimo $koly ako osobné vztahy (29 %) arodinné problémy (24 %). Vv pripade 9 %
opytanych stredoskoldkov tieto problémy spdsobuju aj socidlne média.

V dalsej Casti sme sa zamerali na mozné rieSenia. Mladi I'udia sa 0 svojich problémoch
najéastejsie rozpravaju So svojimi priatel'mi (46 %) a rodi¢mi (24 %). Dal3imi partnermi
pre rozhovory su odbornici v §kole ako $kolsky psycholdg, asistent ¢i socialny pedagodg -
9 %, pre 8 % opytanych su to ucitelia a pre 7 % d’alsi odbornici. Zial’, az 16 % sa 0 svojich
problémoch nerozprava s nikym.

Ziaci by privitali v 8kole viaceré formy podpory ako relaxaéné cvicenia (28 %),
workshopy o0 zvladani stresu (21 %), prednasky a diskusie s odbornikmi (20 %),
poradenstvo so Skolskym psychologom (18 %). Privitali by tiez volne dostupné
informacie na nastenke Skoly (12 %), resp. podporné skupiny S0 spoluziakmi (11 %).
Zaujimal nas tieZ ndzor mladych l'udi na cesty zlepSenia ich dusevného zdravia. Takmer
polovica (49 %) pozaduje viac ¢asu na oddych a menej tlaku zo strany rodi¢ov a ucitelov.
s vacsim odstupom sa ocitli d’alSie odpovede - vzdeldvanie 0 duSevnom zdravi a verejné

diskusie (24 %), zlepSenie pristupu k volnocasovym aktivitam (24 %), Skolenia pre
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ucitelov 0 tom, ako lepSie spoznat’ a podporit’ Studentov, ktori zapasia S dusevnymi
problémami (23 %), lepsi pristup k odbornikovi na dusSevné zdravie - 19 %, znizenie
negativneho vplyvu socialnych médii na sebavedomie a duSevna pohodu (17 %), posilnit’
spolupracu s rodi¢mi, aby vedeli aj doma, ako svoje deti (17 %).

Viacsina ziakov (64 %) si dokdze manazovat a spravne vyvazit' Skolské povinnosti
s oddychom i vol'nym ¢asom, V pripade 22 % ziakov bola odpoved’ skor nie, vobec si svoj
¢as nevie manazovat’ 14 % opytanych.

43 % opytanych ma pocit, ze ich Skola ¢iasto¢ne pontuka dost zdrojov na podporu
dusevného zdravia, 18 % opytanych tvrdi, ze ich je urcite dostatok, 29 % si myslim ze
skor chybaju. 10 %, ze nie st vobec vV ponuke.

V skole ziakov najviac stresuje skusanie (51 %), malo vol'ného ¢asu (25 %), komunikacia
s ucitel'mi (19 %), domace tlohy a projekty (17 %) a vztahy so spoluziakmi (14 %).
Pomer ziakov, ktori sa dokazu (54 %) 0 svojich pocitoch otvorene rozpravat’ s 'ud'mi
v okoli je relativne vyrovnany s tymi, ktori 0 svojich pocitoch nehovoria (46 %).
Vzt'ahy s rodinou oznacili ako vel'mi dobré (39 %) az dobré (31 %). v pripade 14 %
opytanych boli tieto vztahy oznacené za slabé.

V pripade pocitu stresu alebo smutku najviac mladym 'udom poméha hudba a konicky
(42 %), oddych a spanok (41 %). Menej je to rozhovor s rodi¢mi ¢i priatel'mi (27 %) ¢i
fyzicka aktivita (20 %). Tu mdzeme pozorovat dost’ pasivny postoj mladych Tudi
K rieSeniu problémov. Na svoje zaluby aoddych maji mladi l'udia dostatok casu
zriedkavo (az 41 %), 29 % ma cas niekol’kokrat do tyzdna, 18 % si vie najst’ ¢as kazdy
deni. 13 % si Cas nendjde nikdy.

Co sa tyka socialnych sieti, ich vplyv je skor pozitivny. Pomahaji mladych 'ud’om spojit’
sa s priatel'mi (41 %) a motivuju ich (19 %). v pripade 20 % opytanych u nich niekedy
vyvolavaju stres alebo uzkost’.

V zavere nas zaujimali aj moznosti podpory zo strany komunity ¢i obce. Najviac by
privitali vytvorit miesta naoddych arelax ako komunitné centra ¢i parky (37 %).
Bezplatné konzultacie s odbornikmi (23 %), Sportové ¢i pohybové aktivity (22 %),
kreativne dielne (20 %), podporné skupiny pre mladych I'udi (18 %) a verejné prednasky
a podujatia 0 dusevnom zdravi (13 %).

Dotaznik a jeho podrobné vyhodnotenie je v Prilohe F a Prilohe G.
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4.1.2 SWOT analyza

S — Silné stranky

Rastuca dostupnost’ informacii 0 dusevnom zdravi prostrednictvom internetu,
Skolskych aktivit a verejnych kampani

Miladi si viac uvedomuju vyznam dusevného zdravia a vplyv na kvalitu zivota
Pritomnost’” odbornikov(8kolski psychologovia, asistenti, socialni pedagdgovia
Organizovanie prednasok a workshopov na tému zvladania stresu

Vicsina mladych je ochotna komunikovat’ 0 problémoch s priatel'mi a rodicmi
Podpora cez konicky, hudbu, oddych a fyzickua aktivitu na zvladanie stresu
Pozitivne aspekty socidlnych médii, ako je mozZnost spojit’ sas priatelmi

a ziskavat’ motivaciu

W — Slabé stranky

Obmedzena dostupnost’ Skolskych psycholdégov a odbornikov na dusevné zdravie
Nevyhovujuce informovanie ziakov 0 existujucich moznostiach podpory

Mladi Casto volia pasivne spdsoby zvladania stresu, ako je hudba a oddych,
namiesto aktivnych rieSeni

Vela ziakov 0 svojich problémoch nehovori s nikym, hrozi eskalacia problémov
Ziaci sti denne pod stresom a viac ako tretina ho zaziva niekol'kokrat tyzdenne
Skolské povinnosti, vztahy a rodinné problémy st hlavnymi zdrojmi stresu.

Az 41 % ziakov ma len zriedkavo cas nazaluby aoddych, Co negativne

ovplyviuje regeneraciu a duSevnt pohodu

O - Prilezitosti

Zavedenie viacerych odbornych pozicii v §kolach, ako st Skolski psychologovia,
asistenti a socialni pedagdgovia

Moznost’ spoluprace $kol S miestnymi poradenskymi centrami a terapeutmi
na pontkanie bezplatnych alebo dotovanych konzultacii

Vytvorenie priestorov, kde by mohli Ziaci travit’ ¢as pocas prestavok

Podpora iniciativ na zavedenie podpornych skupin pre ziakov, ktoré by umoznili
zdiel'anie skusenosti a vzajomnu podporu

Organizovanie pravidelnych  workshopov — a prednasok so psycholégmi,
odbornikmi na stres manazment a zivotny koucing

Rozsirenie moznosti pre Sportové aktivity, ktoré pomahaji dusevnej pohode
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Vzdeladvanie mladych 0 nastaveni zdravych hranic pri pouzivani socialnych médii
Podpora verejnych priestorov na relax a aktivity, ako s komunitné centra, parky

a Sportoviska

T - Hrozby

Tradi¢né postoje V niektorych rodinach alebo komunitach, ktoré¢ zI'ahcuju vyznam
dusevného zdravia

Obavy mladych z otvorenej komunikécie 0 psychickych tazkostiach z dovodu
posmeskov, odmietnutia alebo nepochopenia

Neustale rastice naroky na akademické vykony a uspech moézu viest’ k vyhoreniu,
uzkosti a pocitu nedostato¢nosti

Kombinécia Skolskych povinnosti, rodinnych ocakavani a osobnych ambicii
moze vytvarat neudrzatelny tlak na mladych

Socidlne siete moézu vyvolavat tlak nadokonalost, nizke sebavedomie
a porovnavanie S ostatnymi, Nnadmerné pouzivanie digitalnych technoldgii méze
viest k 1zol4cii, naruseniu spankového rezimu a zvyseniu uzkosti

Nedostatok kvalifikovanych psycholégov a terapeutov v skolach a komunite
moze prediZit’ rieSenie problémov

Absencia preventivnych opatreni v S8kolach a komunite méze viest’ k zhorSeniu
situdcie V oblasti dusevného zdravia

Ignorovanie signalov stresu alebo tzkosti u mladych méze vyustit’ do vaznejsich
psychickych problémov, ako je depresia ¢i samovrazedné sklony.

Nedostato¢né vzdelavanie ucitelov ainych pracovnikov narozpoznavanie
psychickych problémov ziakov

Mladi l'udia ¢asto nevnimaju potrebu riesit’ svoje psychické problémy, ¢o moze

oddialit’ potrebnu intervenciu

4.2 Navrh opatreni na podporu dusSevného zdravia

421

Vychodiskova situacia

Stcasna spolocCenska situacia a vyzvy, ktorym celi dneSné mladez, vytvaraju naliehav

potrebu venovat zvySent pozornost ich duSevnému zdraviu, rozvoju socidlnych

zru¢nosti a podpore zdravého zivotného $tylu. Deti a mladez na Slovensku sa stale

CastejSie stretdvaju S problémami, ako su stres, Sikana, emoc¢né problémy ¢i zavislost’

na digitalnych technologiach, ¢o ma negativny vplyv na ich psychicku pohodu a celkovu
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kvalitu Zivota. Pandémia COVID-19 navySe umocnila izolaciu, oslabila socidlne vazby
a zvysila vyskyt uzkosti a depresie medzi mladymi 'ud’'mi.

V oblasti vzdelavania stale absentuje systematicka integracia tém dusevného zdravia
arozvoja emocionalnej inteligencie do vyucCovacieho procesu. Vicsina §kol sa venuje
tymto témam len okrajovo, bez prepojenia na dlhodobé aktivity, ktoré by podporovali
prevenciu a vytvarali bezpecné prostredie na rieSenie problémov. Mnohi ucitelia ani
rodi¢ia nemaju dostato¢né zrucnosti na v€asné rozpoznanie problémov a poskytnutie
prvej pomoci, co moze viest’ k prehliadaniu varovnych signalov. Navyse, spolupraca
medzi $kolami a odbornymi organizéaciami, ktoré by mohli poskytniat’ odborna podporu,

je Casto nedostato¢na.

4.2.2 Cielové skupiny projektu

Za hlavné ciel'ové skupiny sme si zvolili nasledovnych ucastnikov:
1. Deti a mladez (Ziaci zakladnych a strednych §kol)
Potreby:

e duSevna pohoda: Ziaci potrebuju bezpecné prostredie, kde moézu vyjadrit’ svoje
pocity, Celit stresu a riesit’ osobné vyzvy. taktiez potrebuji podporu pri zvladani
emocionalnych problémov, ktoré¢ Casto prichddzaji v obdobi dospievania,

e socialne zruc€nosti: schopnost’ spolupracovat, rieSit’ konflikty a komunikovat
efektivne so spoluziakmi a uc¢itel'mi,

o fyzické zdravie: pravidelny pohyb aspravne stravovacie navyky na podporu
fyzickej kondicie a prevenciu obezity.

e rozvoj kreativnych  zruCnosti: prilezitosti natvorivé  sebavyjadrenie
prostrednictvom umenia, hudby, divadla alebo literatuary,

o rozvoj kreativneho myslenia, aby vedeli realne hodnotit’ situacie tykajuce sa ich
dusSevného zdravia,

e podpora vztahov so spoluZiakmi, ucitel'mi arodinou, ktoré podporuju ich
osobnostny rast.

Tuato cielova skupinu vieme zapojit' formou ucasti na interaktivnych workshopoch
zameranych na duSevné zdravie, sebauvedomenie arieSenie konfliktov, Sportovych,
umeleckych a timovych aktivitach, spolupraca pri tvorbe vzdelavacich a propagacnych
materidlov 0 zdravom Zivotnom S§tyle. TieZ im ddvame moznost aktivne sa podielat’

na peer-to-peer podpore ako vyskoleni mentori.
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2. Ucitelia a Skolské podporné timy
Potreby:
e vedomosti azrucnosti: ucitelia potrebuji Skolenia a praktické nastroje
na zvladanie problémov ziakov, prevenciu Sikany a podporu duSevného zdravia,
e podpora pri rieSeni problémov: moznost’ konzultovat’ tazké situdcie so skolskymi
psycholégmi a odbornikmi,
e prevencia vyhorenia: techniky nazvladanie stresu a prevenciu psychického
vycerpania V dosledku naro¢nych pracovnych podmienok,
e inovativne metdody vyucby: nové pristupy narozvoj kritického myslenia,
kreativity a socialnych zru¢nosti ziakov.
Ucitelia sa mézu zacastiovat’ Skoleni 0 témach dusevného zdravia, inkluzie a efektivneho
vyucovania, viest workshopy a zapajat’ sa do organizacie $kolskych a komunitnych
podujati. Za doleziti povazujeme aj ich spétna vdzbu na aktivity projektu.
3. Rodicia
Potreby:
e podporaV rodi¢ovskej tlohe - potrebuju vedomosti a praktické rady, ako podporit’
zdravy vyvoj svojich deti a zvladat’ problémy spojené s vychovou,
e prevencia rizikového spravania, ako predchadzat' zavislostiam, Sikane a inym
negativnym javom,
o zdravé navyky a praktické navody, ako zaviest' zdravé stravovanie a pohyb do
kazdodenného zivota rodiny,
e lepSia komunikacia a zlepSenie vztahov S detmi prostrednictvom vzajomného
pochopenia a empatie.
Rodi¢ov odportiCame zapojit do edukacénych workshopov, prednasok a konzultacii
s odbornikmi. Mali by tiez aktivne spolupracovat’ so Skolou pri organizovani
komunitnych podujati, Sportovych dni a kampani a zapdjat’ sa do spolo¢nych aktivit
organizovanych Skolou.
4. Skolski psycholégovia a odbornici
Potreby:
e pristup k Skolam: moZnost’ pravidelne pracovat’ SO ziakmi a ucite'mi na prevencii
problémov a poskytovani podpory,
o prezentdcia odbornych poznatkov: vytvorenie platformy na Sirenie osvedcenych

postupov Vv oblasti dusevného zdravia a prevencie.
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Externych spolupracovnikov je potrebné poverit’ vedenim workshopov, prednaSok
a konzultécii pre ziakov, ucitelov arodiCov. Mali by tiez participovat’ na vytvarani
metodickych materidlov pre $kolu a komunitu a podporovat’ budovanie bezpe¢ného
a inkluzivneho prostredia na skoléach.
5. Komunitné organizacie a odborné institticie
Potreby:
e prepojenie so Skolami, spolupraca na projektoch, ktoré podporuji duSevné
zdravie, zdravy zivotny $tyl a inkluziu,
e prezentacia odbornych sluzieb a zvysenie povedomia 0 dostupnych komunitnych
a zdravotnickych sluzbach,
e spolocensky vplyv formou zapojenia do iniciativ, ktoré maji pozitivny dopad
na komunitu.
Tieto institicie moézu poskytovat’ odbornikov na prednasky, workshopy a konzultacie,
participovat’ na Skolskych a komunitnych podujatiach, pripadne poskytovat’ materidlnu
a finan¢nu podporu projektu.
6. Sir§ia komunita
Potreby:
e podpora mladej generacie, pretoze zdrava a vzdeland mladez je zdkladom pre
rozvoj komunity,
e moznost aktivne sa podiel’at’ na iniciativach, ktoré zlepsuju kvalitu Zivota,
e dlhodobé vysledky - prevencia socialnych a zdravotnych problémov v miestnej
komunite.
Sir$iu komunitu zapojime do komunitnych podujati organizovanych kolou a partnermi,
dobrovol'nickej ¢innosti. Mala by tiez podporovat’ a Sirit'" osvetu o dusevnom zdravi

a zdravom Zivotnom $tyle.

4.3 Navrh konkrétnych aktivit na podporu dusevného zdravia

Na§ navrh Struktary aktivit na podporu dusSevného zdravia reflektuje potrebu
komplexného pristupu, ktory zohl'adituje roznorodé aspekty psychickej pohody mladych
l'udi. Jednotlivé kategorie aktivit boli navrhnuté tak, aby pokryli zakladné oblasti podpory
dusevného zdravia a zérovei vytvarali synergicky efekt v rdmci Skolskej komunity.

Podrobny rozpis aktivit je v Prilohe A. Konkrétne aktivity aich organiza¢né

zabezpecenie je v Prilohe B.
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4.3.1 Integracia témy duSevného zdravia do vzdelavacieho procesu

Prvym krokom je integracia t¢émy duSevného zdravia do vzdelavacieho procesu, pretoze
Skola je prirodzenym priestorom, kde mozu ziaci ziskavat' nielen vedomosti, ale aj
praktické zrucnosti na zvladdanie zivotnych vyziev. Tato integracia umozinuje Ziakom
pochopit, Ze starostlivost 0 dusevné zdravie je rovnako dolezitd ako starostlivost
o fyzické zdravie. Prepojenie tejto témy S réznymi predmetmi, ako je biologia, obCianska
nauka alebo literattra, prispieva k tomu, Ze sa stava prirodzenou sucastou vzdelavania.
Prednasky a workshopy
a) Prednaska: ,,Co je duevné zdravie?* — ziklady o psychickej pohode, zvladani
stresu a prevencii psychickych poruch.
b) Workshop: ,,Emécie a ako ich zvladat* — praktické techniky na zvladanie
emocii a stresu.
c) Workshop: ,Digitalna hygiena* — rizikd nadmerného pouzivania socialnych
sieti a praktické tipy na zdravé digitalne navyky.
d) Workshop: ,,Sebaticta a pozitivne myslenie“ — aktivity na zvysenie sebadovery
a pozitivneho myslenia.
e) Prednaska o Sikanovani a kyberSikane — ako ju rozpoznat, zvladat a riesit’.
Sebauvedomenie a relaxacia
a) Meditacia a mindfulness hodiny — kratke cvicenia nazvySenie vSimavosti
a uvolnenie.
b) Dni bez technolégii — podpora offline aktivit na zlepSenie socialnych vézieb
a psychickej pohody.
c) Tvorivé dielne — vyraz cez kresbu, hudbu, pisanie alebo tanec na zvladanie
emocii.
d) Dennik vd’a¢nosti — povzbudenie ziakov, aby denne zapisovali veci, za ktoré
st vd’acni.
e) Cvienie emocionalnej gramotnosti — hry narozpoznavanie a vyjadrovanie
pocitov.
Integracia do vyucovania
a) Integrované témy v predmetoch
e Biologia: vysvetlenie fyzioldgie stresu, spanku, duSevnych portch.
e Obcianska nauka: témy ako sebareflexia, sebatcta, rovnovdha medzi

pracou a oddychom.
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b)

f)

9)

e Literatira: analyzovanie postav Vv krizovych situaciach a ich reakcii.
Tvorba Skolskych plagatov — Ziaci navrhni informac¢né plagaty na podporu
duSevného zdravia.

Projekty a skupinova praca - Ziaci v timoch pripravia prezentacie, plagaty alebo
vided na tému dusevného zdravia.

Rolové hry - simulacie realnych situdcii, napr. rozhovory s kamaratom V krize,
navsteva poradcu.

Pripadové Studie - analyzovanie konkrétnych situacii, ktoré ilustruju problémy
s duSevnym zdravim adiskusia 0 moznych rieSeniach ahladanie vhodnej
podpory.

Krizky a vol’nocasové aktivity - zriadenie kruzku zameraného na dusevnu
pohodu

Zazitkové ucenie - exkurzie do komunitnych centier alebo organizicii, ktoré

sa venuju dusevnému zdraviu

Komunitné a socialne aktivity

a)

b)

c)

d)

e)

Peer-to-peer podpora — vytvorenie siete Studentov vyskolenych na podporu
rovesnikov.

Tyzden duSevného zdravia — tyZzdennid kampail SO sutazami, prednaSkami
a aktivitami na zlepSenie pohody.

Zazitkové aktivity Vv prirode — turistika alebo pobyt vonku zamerany
na relaxaciu a timovu spolupracu.

Diskusné panely s odbornikmi — tcast’ psychologov, terapeutov a aktivistov
na diskusiach so ziakmi.

Podporné skupiny pre rodicov a Ziakov — moznosti zdiel'at’ skisenosti a ucit’

sa techniky na podporu pohody.

Vzdelavacie materialy

a)

b)

c)
d)

Interaktivne broziry — Jednoduché¢ informacie 0 tom, ako zvladat’ stres, izkost’
a konflikty.

Eduka¢né videa a podcasty — Kratke multimedialne formaty vysvetl'ujiice tému
dusevného zdravia.

Online kurzy — Kratke e-learningové kurzy pre ziakov a uéitel'ov.

Komiksy ailustracie — Kreativne spracované situacie, ktoré¢ mladi l'udia

zazivaj, s praktickymi tipmi.
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4.3.2

Rozvoj socidlnych a emocionalnych zrucnosti

Rozvoj socidlnych a emocionalnych zrucnosti je nevyhnutny pre uspesné zvladanie

medzil'udskych vztahov a budovanie emocionalnej odolnosti. Tieto zru¢nosti st klI'aiCové

Vv obdobi dospievania, ked Zziaci ¢elia naroénym socidlnym situdcidm a prechadzaju

dolezitymi Zzivotnymi zmenami. Ich posillovanie poméaha predchédzat’ konfliktom,

budovat’ empatiu a zlepSovat’ celkova atmosféru v triede.

Tréningy socialnych a emocionalnych zrucnosti

a)

b)

c)

d)

e)

Workshop empatie: simulacie situacii, v ktorych si Studenti osvojuji schopnost’
vnimat’ a pochopit’ pocity inych.

Tréning rieSenia konfliktov: praktické cvicenia na zvladanie konfliktov v Skole
aj mimo nej.

Kurz emocionalnej inteligencie: aktivity na rozpoznavanie a zvladanie emoécii u
seba a u inych.

Hry nabudovanie dovery: skupinové aktivity zamerané na posilnenie
vzajomnej dovery medzi spoluziakmi.

Role-playing aktivity: modelové situacie, kde sa Studenti ucia zvladat’ naro¢né

socialne situacie.

Podpora timovej spoluprace

a)
b)

c)
d)

Teambuildingové aktivity: hry zamerané na posilnenie timového ducha
Skupinové projekty: tvorba spolo¢ného vystupu, ako je plagat, prezentacia alebo
video

Sportové turnaje: podpora timovej prace cez §portové aktivity

Hra na prezitie: simulacia, kde $tudenti spolo¢ne rieSia problémy a robia

rozhodnutia

Mentoringové a peer-to-peer programy

a)
b)

c)

d)

Rovesnicky mentoring: starsi Studenti poskytuju podporu mladSim spoluziakom.
Podporné skupiny: organizovanie pravidelnych stretnuti, kde si Studenti m6zu
zdiel'at’ svoje sktsenosti.

Tréning peer-to-peer podpory: $pecialne $kolenia pre vybranych studentov, aby
mohli pomahat’ rovesnikom v emocionalnych alebo socidlnych problémoch.
Program ,priatel’ nateleféne“: moZnost anonymného poradenstva

poskytovaného vyskolenymi Studentmi.
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e) Mentoring od externych odbornikov: stretnutia s profesionalmi na témy
zvladania stresu, budovania odolnosti a motivacie.
Budovanie komunitného ducha
a) Tyzden spoluprace: tematicky tyzden s aktivitami zameranymi na zlepSenie
komunikacie a timovej prace.
b) Studentské komunitné projekty: zapojenie Ziakov do aktivit, ktoré podporuji
Skolu alebo miestnu komunitu (napr. upratovanie verejnych priestranstiev).
c) Siataze medzi triedami: programy, kde triedy sGtazia Vv réznych oblastiach
a zaroven spolupracuju.
d) ,Den priatePstva®: aktivity podporujuce nahodné parovanie Studentov
na vzadjomné spoznavanie a spolupracu.
Podpora komunikacie a sebavyjadrenia
a) Debatné kruzky: rozvoj komunika¢nych schopnosti cez riadené diskusie
na rozne témy.
b) Cvienia na aktivne pocuvanie: interaktivne aktivity, kde sa Studenti ucia
efektivne pocluvat’ a reagovat’.
c) Kreativne pisanie: povzbudenie Studentov, aby prostrednictvom dennikov alebo
eseji vyjadrovali svoje emocie.
Spolocenské udalosti a aktivity
a) Komunitny piknik alebo vylet: posilnenie socidlnych vézieb mimo $kolského
prostredia.
b) Film a diskusia: premietanie filmu o socialnych témach nasledované skupinovou
diskusiou.
c) ,Den vd’acnosti“: Specialny den zamerany na zdiel'anie pozitivnych skiisenosti

a vd’aky medzi spoluZiakmi.

4.3.3 Podpora spoluprace medzi $kolami a komunitnymi organizaciami

Podpora spolupraice medzi S$kolami akomunitnymi organizaciami prinaSa do
vzdelavacieho prostredia odborné znalosti a zdroje, ktoré Skola nemusi mat’ k dispozicii.
Komunitné organizacie mézu ponuknut’ Specializované programy, poradenské sluzby
a odborné¢ prednasky, ¢im sarozSiruju moznosti podpory Zziakov aucitelov. Téato
spolupraca zaroven posiliiuje prepojenie Skoly s miestnou komunitou.

Partnerstva so zdravotnickymi a socialnymi organizaciami
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Série prednasok a workshopov so psychologmi a terapeutmi z miestnych
zdravotnickych zariadeni pre Studentov a ucitelov.

Konzulta¢né dni s odbornikmi na duSevné zdravie

»Adoptuj organizaciu®: Studenti pracujii na projektoch, ktoré podporuji

konkrétnu komunitni organizéaciu

Spolocné projekty so Skolami a komunitnymi centrami

a)

b)

c)

d)

DobrovoPnicke programy: Studenti pomahaju Vv komunitnych centrach
(napr. pri aktivitach pre seniorov alebo deti).

Workshopy zrucnosti: organizacia praktickych workshopov (napr. varenie,
umelecké aktivity) pre komunitu za tc€asti Studentov.

Podpora  znevyhodnenych  skupin: spolocné  aktivity =~ na pomoc
marginalizovanym komunitdm (napr. organizicia zbierok alebo vzdelavacich
programov).

Medzigeneracné programy: Studenti astar§i obcCania  Sa stretavaju

v komunitnom centre, aby spolupracovali na projektoch alebo zdielali skisenosti.

Participacia na komunitnych podujatiach

a)

b)

c)

d)

e)

Skolské stinky na komunitnych akciach: prezenticia kolskych projektov
zameranych na podporu dusevného zdravia.

Utéast’ naDiioch zdravia: $kolské timy pripravuju aktivity zamerané
na psychicku pohodu a zdravy zivotny §tyl.

Komunitné festivaly: Skola organizuje vystipenia, vystavy alebo prednasky
na miestnych kultirnych podujatiach.

Sportové podujatia: spoloéné $portové akcie Skoly a komunity na podporu
fyzickej a psychickej pohody.

Deini otvorenych dveri: skola a miestne organizécie spolo¢ne predstavuji svoju

¢innost’.

Vzdelavacie a osvetové aktivity

a)

b)

Tvorba komunitnej kniZnice: zbierka knih, brozur a materidlov 0 duSevnom
zdravi dostupnych pre Skolu aj komunitu.

Edukac¢né kampane: spolocna priprava informacnych kampani 0 duSevnom
zdravi (napr. plagaty, vided, podcasty).

Rodicovské besedy: stretnutia rodicov, ucitelov a odbornikov z komunitnych

organizacii na tému podpory dusSevného zdravia deti.
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d)

4.3.4

Skrining duSevného zdravia: spolupraca S odbornymi organizaciami

na zabezpeceni anonymnych dotaznikov pre Studentov.

Rozvoj kritického myslenia, kreativnych zrué¢nosti a socialnej inteligencie

Rozvoj kritického myslenia, kreativnych zru¢nosti a socidlnej inteligencie reflektuje

potrebu pripravy ziakov na zivot Vo svete, kde budu ¢elit’ komplexnym problémom. Tieto

schopnosti st zakladom pre schopnost’ riesit’ problémy, inovovat’ a budovat zdravé

vzt'ahy. Kreativne aktivity poskytuju priestor na sebavyjadrenie a posilnenie sebadovery.

Umelecké workshopy

a)
b)

c)

Vytvarné workshopy, hudobné a divadelné improvizacie

Literarne pisanie: pisanie pribehov, basni alebo eseji na tému spolocenskych
hodndt alebo emociondlnej inteligencie.

Fotograficky workshop: dokumentovanie kazdodenného zivota alebo projekt

na tému ,,co je pre mna dolezité*.

Kurzy emocionalnej a socidlnej inteligencie

a)

b)

c)

d)

Tréning aktivneho pocuvania: praktické cvicenia na zlepSenie komunikacnych
schopnosti.

Workshop empatie: simulacie situacii narozvijanie schopnosti vcitit' sa do
pocitov inych l'udi.

Cvicenia na zvladanie konfliktov: modelové situacie, kde Studenti nacvicuja
rieSenie konfliktov.

Simulacie rozhovorov: nacvik vedenia citlivych rozhovorov alebo

presvedcovania.

Rozvoj kritického myslenia

a)
b)

c)

d)

Debatné sut’aZe zamerané na rieSenie aktualnych spolocenskych problémov.
Analyza medialnych obsahov: kritické zhodnotenie sprav a ¢lankov v médiach.
Workshop ,,Logické myslenie v kazdodennom Zivote*: rieSenie problémov cez
logické tlohy a diskusie.

Hodina filozofie: otvorené diskusie 0 etickych dilemach alebo filozofickych

otazkach.

Kreativne rieSenie problémov

a)

Hackathony: riesenie vyziev (ekologickych alebo spolocenskych) za obmedzeny

¢as.
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b)

e)

Hra ,,¢o ak...“: diskusie natému alternativnych scenarov (napr. ,,Co ak by
neexistovali Skoly?*).

Brainstormingové workshopy: kolektivne hladanie kreativnych néapadov
na konkrétne témy.

Tvorba prototypov: navrh aprezentacia novych produktov alebo sluzieb
zameranych na rieSenie problémov.

Hry na podporu inovativneho myslenia: vytvaranie zlepsSeni pre kazdodenné

objekty.

Digitalna gramotnost’

a)

b)

c)

d)

4.3.5

Workshop kritickej prace sinformaciami: vyhladdvanie, overovanie
a analyzovanie online zdrojov.

Bezpecnost’ na internete: tréning zamerany narozpoznavanie kyberSikany,
hoaxov a fake news.

Tvorba multimedidlneho obsahu: naucit’ Studentov, ako tvorit’ videa, podcasty
alebo blogy na zmysluplné témy.

Digitalny detox: projekt, kde Studenti skiimaji vplyv obmedzenia digitalnych

zariadeni na ich pohodu.

Vytvaranie bezpecného a inkluzivneho prostredia

Vytvaranie bezpec¢ného a inkluzivneho prostredia je zdkladnym predpokladom pre

efektivne vzdelavanie a osobny rozvoj. Len V prostredi, kde sa Ziaci citia akceptovani

a bezpetni, moézu naplno rozvijat’ svoj potencidl. Inkluzivne prostredie tiez znizuje

stigmatizaciu a bagatelizovanie duSevnych problémov, ¢im podporuje otvorenost

a ochotu vyhl'adavat pomoc.

Podpora inkluzivneho $kolského prostredia

a)

b)

c)

d)

»Den diverzity*: téma na oslavu réznorodosti kultir, jazykov, nabozenstiev
a zaujmov Studentov.

Triedne pravidla inklizie: vytvorenie pravidiel spravania, ktoré podporuju
vzajomny reSpekt a inklaziu.

Nastenna mapa diverzity: vizudlna reprezentdcia roznorodosti triedy alebo
Skoly.

Projekt ,,Hrdinovia inkluzie*: Studenti predstavuju pribehy l'udi, ktori bojovali

za rovnost’ a reSpekt.
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€)

Skupinové diskusie 0 stereotypoch: otvorena diskusia na tému stereotypov a ich

vplyvu na spolo¢nost’.

Mentoring pre Ziakov

a)

b)

c)

d)

e)

Program ,,Starsi brat/sestra“: starsi Studenti podporuju mladSich rovesnikov,
ktori potrebuju vedenie.

Rovesnicky mentoring: Specidlne vyskoleni Studenti poskytujii emociondlnu
a socialnu podporu svojim rovesnikom.

Podpora pre novych ziakov: program na pomoc novym studentom pri integracii
do skolského prostredia.

Mentoringové kluby: pravidelné stretnutia mentora a jeho skupiny Studentov
na rdzne témy (napr. sebadovera, vztahy).

Individualne konzultacie Ziakom s problémami.

Prevencia Sikany

a)

b)

c)

d)

e)

Antibullyingovy program: vytvorenie Skolského programu na prevenciu Sikany
vratane Skoleni pre ucitel'ov a ziakov.

Skrinky dovery: anonymné miesto, kde moéZu Zziaci nahlasit’ Sikanu alebo
poziadat’ 0 pomoc.

Film adiskusia: premietani filmu o Sikanovani S naslednou diskusiou
0 prevencii.

Kampai ,,Hovorme o Sikane“: tyzden venovany osvete O Sikanovani a jeho
rieSeni.

Divadlo pre zmenu: scénky hrané Studentmi o Sikane ajej dosledkoch

s interaktivnym zapojenim publika.

Budovanie bezpe¢ného prostredia

a)

b)

c)
d)

e)

Pravidelné anonymné prieskumy na zistenie urovne bezpecnosti a inklizie
Vv Skole.

Skolenia pre utitelov: tréning technik narozpoznanie arieSenie problémov
v triede.

Podporné skupiny: stretnutia pre Studentov, ktori sa citia marginalizovani.
Kruhy podpory: tyzdenné stretnutia triedy na zdiel'anie pozitivnych skusenosti
a rieSenie problémov.

Tvorba Skolského etického kédexu: Studenti spolu s uciteI'mi definuja, ako chct

vytvarat’ inkluzivnu Skolu.
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4.3.6

Podpora dusevného zdravia a pohody

Podpora dusevného zdravia a pohody je centralnym pilierom vSetkych aktivit. Bez

ohladu na ostatné aspekty je dolezit¢ vytvarat priestor, kde sa ziaci mézu zamerat

na svoju psychicktl pohodu prostrednictvom relaxacnych technik, budovania odolnosti

a dostupnosti psychologickej podpory.

Prednasky a kurzy pre Ziakov

a)

b)

c)
d)

e)

Prednaska ,,Co je duSevné zdravie?* — zaklady o tom, ako udrziavat’ psychicku
pohodu.

Workshop o0 zvladani stresu: praktické techniky na zvladanie stresovych
situdcii.

Kurz emocionilnej gramotnosti: identifikacia a zvladanie emocii.

Program ,,Cesta k odolnosti“: ako budovat’ psychickt odolnost’ vo¢i vyzvam.

Prednaska o mindfulness: techniky zamerané na zlepSenie ststredenia a pokoja.

Konzultacie a podpora

a)

b)
c)
d)
e)

Individualne konzultacie s psycholégom: pravidelna dostupnost’ psychologov
pre ziakov.

Skupinové diskusie: otvoreny priestor na zdiel'anie skiisenosti a problémov.
Podporné skupiny: stretnutia pre Ziakov, ktori zazivaji psychické tazkosti.
Rodicovské konzultacie: pomoc rodicom pri podpore duSevného zdravia ich deti.
Odborné poradenstvo pre ufitePov: konzulticie natému zvladania

problémovych situdacii.

Prevencia zavislosti

a)

b)

c)
d)

e)

Prednaska ,Rizika digitalnych zavislosti“: informacie 0 vplyve socidlnych
médii a hier.

Workshop o zvladani tuzby po zavislostiach: stratégie na prevenciu a zvladanie
zavislosti.

Kampaii ,,Zivot bez zavislosti“: propagacia zdravych alternativ travenia asu.
Studentské vystupy na tému zavislosti: priprava plagatov, videi alebo eseji
0 tejto téme.

Tyzdenn bez technologii: vyzva naobmedzenie pouZzivania elektroniky

a zdiel'anie skusenosti.

Vzdelavanie ulitel’ov a rodic¢ov

25



€)

Skolenie ,,Ako byt prvou pomocou®: tréning pre ucitelov a rodicov
na rozpoznanie problémov a poskytnutie prvej pomaoci.

Workshop o0 zvladani stresu: techniky pre rodicov aucitelov na zvladanie
vlastného stresu.

Rodic¢ovské seminare 0 duSevnom zdravi: informacie 0 tom, ako podporovat’
psychickt pohodu deti doma.

Kurz prevencie vyhorenia: pre ucitelov zamerany na zvladanie pracovného
stresu.

Informac¢né brozury: tvorba a distribucia jednoduchych materialov pre rodicov

a ucitel'ov 0 podpore dusevného zdravia.

Aktivity na podporu pohody a prevenciu problémov

a)
b)
c)

d)

4.3.7

Relaxa¢né techniky: skupinové meditacie alebo dychové cvicenia pre ziakov.
Sportové aktivity: programy na podporu fyzického aj psychického zdravia.
Umelecké workshopy: malovanie, hudba alebo pisaniec ako forma
emociondlneho vyjadrenia.

»Defl  duSevného zdravia“: Specidlny dent S prednaskami, aktivitami
a konzultaciami.

Knihy na tému dusevného zdravia: Skolska kniZnica s literatirou na podporu

psychickej pohody.

Podpora zdravého Zivotného Stylu deti, mladeze

Podpora zdravého Zivotného $tylu deti a mladeze dopliia tento ramec tym, Ze zdoraziuje

vztah medzi fyzickym aduSevnym zdravim. Pravidelny pohyb, zdravé stravovanie

a dostatok spanku maju vyznamny vplyv na psychickt pohodu a schopnost’ zvladat stres.

Ich integracia do Skolského prostredia je preto nevyhnutna.

Podpora pohybovych aktivit

a)
b)

c)

d)
e)

Skolské $portové kluby

Ranna rozcevicka: kratke pohybové aktivity na zaciatku Skolského dna.

TyZden pohybu: tyzdenny program zamerany na Sportové a pohybové aktivity
pre vSetky vekové skupiny.

Pohybové prestavky: zavedenie kratkych cviceni pocas vyuc€ovania.

Skupinové fitness hodiny: aerobik, joga alebo strecing pre ziakov a ucitel’'ov.

Organizacia Skolskych sut’azi a turnajov
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d)

Skolské turnaje

Medzitriedne Sportové stit’aze

Dni outdoorovych hier: organizovanie hier a Sportovych aktivit na ¢erstvom
vzduchu.

Turistické vypravy: spolo¢né tary alebo orienta¢né behy V prirode.

Vzdelavanie 0 zdravej vyZive

a)

b)
c)

d)
e)

Workshopy o zdravej vyZive: prednasky natému vyvazenej stravy a pitného
rezimu.

Kurzy varenia: naucit’ ziakov pripravovat’ jednoduché a zdravé jedla.

Den zdravej vyZivy: ukazky zdravych jedal, ochutnavky a diskusie 0 spravnom
stravovani.

Zdravé desiaty: sutaze 0 najkreativnejSie a najzdravsie desiaty.

Zahradkarske aktivity: pestovanie byliniek alebo zeleniny v skolskych

zahradach.

Kombinacia pohybu a vzdelavania

a)
b)
c)
d)

e)

Aktivne ufenie: vzdelavacie hry a aktivity spojené s pohybom.

Krokomerova vyzva: sutaz, kto pocas tyzdia urobi najviac krokov.
CyKklistické dni: podpora jazdy na bicykli vratane bezpecnosti na cestach.
Zdravotna osvetova kampaii: tvorba informacnych materidlov 0 zdravom
Zivotnom S§tyle.

Sportové dni s rodinou: aktivity zapajajuce deti aj rodi¢ov do $portovych hier.

Dlhodobé programy

a)

b)

c)
d)

Zdrava Skola: dlhodoby program zahfniajlici pohybové aktivity, zdravé
stravovanie a psychicka pohodu.

Fitness challenge: vyzvy na zlepsenie fyzickej kondicie (napr. pocet drepov
alebo klikov za mesiac).

»Zeleny obed“: jedalenské menu zamerané na vegetarianske a zdravé jedla.

BezZecky klub: pravidelné behy pre Ziakov, ucitel'ov a rodicov.

4.4 Organizacné zabezpecenie aktivit

Realizacia navrhnutych aktivit si vyzaduje dokladné persondlne, materidlno-technické

a finan¢né zabezpecenie. Personédlne zabezpecenie zahfila zapojenie kvalifikovanych

odbornikov, ako st $kolski psychologovia, socidlni pedagégovia, Specidlni pedagdgovia
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a vyskoleni ucitelia. Doélezitd je aj spolupraca sexternymi odbornikmi z oblasti
duSevného zdravia, komunitnych organizacii ¢i zdravotnickych zariadeni.
Materialno-technické zabezpecenie zahtna dostupnost’ vhodnych priestorov na realizaciu
aktivit, ako su ucebne, Skolské kniznice alebo oddychové zony. Tieto priestory by mali
byt vybavené potrebnymi pomodckami, napriklad vizudlnymi materidlmi, didaktickymi
nastrojmi alebo technoldgiami na interaktivne vzdelavanie.

Financné zabezpecenie predstavuje neoddeliteI'nti sucast’ projektu. Je potrebné pokryt’
naklady spojené s pripravou a realizaciou aktivit, vratane odmien pre odbornikov, nakupu
materidlov, organizacie Skoleni pre pedagdgov a propagacie aktivit medzi ziakmi
arodi¢mi. Finan¢né zdroje mo6zu pochadzat’ z rozpoctu skoly, grantovych programov,
sponzorskych prispevkov alebo spoluprace s komunitnymi organizaciami a miestnymi
samospravami.

Podrobné zabezpecenie je v Prilohe D.

45 Koncept komunitného centra na podporu dusevného zdravia deti a mladeze

Komunitné centrum by fungovalo ako priestor, ktory zblizuje rézne skupiny 'udi — deti,
rodi¢ov, pedagdgov a miestne organizacie. Spolo¢né aktivity a programy by podporili
spolupracu a solidaritu, ¢im by sa posilnili socialne vdzby v komunite. Centrum by
mladym l'ud’om poskytovalo prileZitosti na aktivne zapojenie Sa do komunitnych
projektov, dobrovolnickych aktivit a programov na osobnostny rozvoj. To prispieva k

vytvoreniu aktivnej$ej a sudrznejsej spolocnosti.

4.5.1 Priestory a vybavenie

Komunitné centrum by malo nasledovné dispozi¢né rieSenie:

1. Recepcia a informa¢na zéna

Miesto prvého kontaktu pre navstevnikov centra, kde ziskaju potrebné informacie
0 sluzbéach a aktivitach.

Vybavenie: recepcny pult S informacnymi materialmi, pohodlné sedenie pre cakajucich
navstevnikov, interaktivny informacny kiosk pre vyhl'adanie programov a sluzieb.

2. Relaxacéna zona

Miesto na oddych a regeneraciu, kde mézu deti @ mladez nacerpat’ nové sily. Priestor

na tvorivé a vol'nocasové aktivity, ktoré podporuju sebarealiziciu a zabavu.
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Vybavenie: pohodlné sedacie vaky, pohovky a kresla, timené osvetlenie, ktoré vytvara
pokojni atmosféru, police sknihami a casopismi 0 dusevnom zdravi a motivacii,
akvarium alebo prirodné dekoracie, stavebnice a tvorivé hry.

3. Terapeticka miestnost’

Priestor na individualne alebo skupinové terapeutické sedenia.

Vybavenie: diskrétne a zvukovo izolované miestnosti na zaistenie sikromia, pohodlné
kresla a stoliky na sedenie, terapeutické pomdcky, nastenné tabule alebo flipcharty

4. Multifunk¢éna miestnost’

Priestor na workshopy, prednasky, diskusie a skupinové aktivity.

Vybavenie: skladacie stoly a stolicky na flexibilné usporiadanie priestoru, projektor,
interaktivna tabula aozvucovaci systém, pomdcky na skupinové aktivity (napr.
flipcharty, karti¢ky, pracovné listy), premietacie zariadenie na filmové vecery.

5. Exteriérova zahrada

Priestor na outdoorové aktivity a relaxaciu V prirode.

Vybavenie: oddychové lavicky a altanok, zahradné ihrisko alebo priestor na hry, zény

s bylinkami a kvetmi, priestor na outdoorové workshopy a meditacie.

45.2 Programy a aktivity

Komunitné centrum by mohlo organizovat’ workshopy na mindfulness, zvladanie stresu,
posilnenie sebaucty, komunikacia, terapiu umenim, hudobna terapia, divadlo a literarna
tvorba, Sportové aktivity, prednasky 0 duSevnom zdravi, zdravych vztahoch a socialnych
zrucnostiach, Peer-to-peer programy starSich Ziakov ako mentorov mladsich, rodinné dni,

Komunitné fora medzi $kolami, rodiémi a odbornikmi a dobrovolnicke programy.

4.5.3 Prevadzkovy model

Centrum by malo fungovat ako partnerstvo medzi Skolami, zdravotnickymi zariadeniami,
miestnymi neziskovymi organizdciami asamospravou. Financie by sa ziskali
kombinaciou verejnych zdrojov, grantov, sponzoringu a dobrovolnych prispevkov.
Personalne zabezpecenie by tvoril tim odbornikov zahfnajuci psycholégov, socidlnych

pracovnikov, pedagdgov a terapeutov, doplneny dobrovolnikmi.
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4.6 Propagacia projektu na Skolach a motivacia k realizacii aktivit

Propagacia projektu na Skolach je kI'i¢ovym prvkom, ktory zabezpecuje, ze navrhované
aktivity ziskaju potrebnti podporu medzi Ziakmi, pedagégmi arodi¢mi. Uspesna

propagacia by mala byt systematickd, kreativna a inkluzivna.

4.6.1 Propagacné stratégie

Efektivna propagécia a motivacia zabezpecuju, ze projekt bude vnimany ako hodnotny
a prospesny. Navrhujeme pouzit’ nasledovné propagacné stratégie.
a) Predstavenie projektu vedeniam $kol
e Pripravit struény putavy informacny balik, ktory obsahuje hlavné ciele a prinosy
projektu pre Skolu, Ziakov, ucitel'ov a rodi€ov, moznosti financovania
e Osobné stretnutia S vedenim §kol
b) Zapojenie ulitel’ov a Skolského personalu
e Vhodné zorganizovat’ ivodné workshopy pre ucitel'ov, aby pochopili, ako mézu
integrovat’ projekt do svojho vyucovania
e Poskytnut’ u€itel'om metodické materidly a prisposobené vzdelavacie plany
¢) Informa¢né kampane pre Ziakov
o Plagaty a letdky na viditeI'nych miestach
e Jednoduché a putavé prispevky na skolskych socidlnych sietach alebo weboch
« Uvodné podujatia, kde odbornici vysvetlia prinosy projektu
d) Zapojenie rodic¢ov
e Rodi¢ovské zdruZenia - predstavit’ projekt na stretnutiach rodicov

o Newslettery a informacné e-maily 0 planovanych aktivitach

4.6.2 Motivacia k realizacii aktivit

Existuju viaceré efektivne sposoby, ako motivovat’ Skoly i ciel'ové skupiny k ucasti
na programoch.
a) Finan¢na podpora
e Nijst vhodné granty alebo sponzorské prispevky, ktoré pokryju naklady
na materialy, Skolenia a odborné prednasSky
e Poskytnut’ §koldm jasny prehl’ad 0 dostupnych zdrojoch financovania
b) Uznanie a zviditeI’nenie

e Zorganizovat sitaZze medzi Skolami, kde budi ocenené realizované aktivity
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e Propagovat’ uspechy §kol na socialnych sietach, v médiach, podujatiach
c) Navod na implementaciu
e Pripravit metodické pokyny a pomdcky, ktoré mozu ucitelia l'ahko aplikovat’
e Poskytnut’ moznost’ konzultacie s odbornikmi pocas realizécie projektu
d) MoZnost’ zapojit’ sa do pilotnych aktivit
« Skoly mdzu najprv vyskusat’ ast’ projektu bez nutnosti dlhodobej zaviznosti
f) Zdielanie s inymi $kolami a inStitaciami
e Aktivna ucast’ Skoly na regionalnych alebo narodnych vzdelavacich podujatiach,
kde sa mozu podelit’ 0 svoje sklisenosti
e Organizécia stretnuti alebo vymeny skusenosti S inymi $kolami, komunitnymi
organizéaciami a inStitdciami
e Realizdcia online semindrov, kde mozu ostatné Skoly a inStiticie diskutovat
0 prinosoch projektu a implementovat’ podobné aktivity.
g) Siet'ovanie a budovanie partnerstiev
e Zdielanie vysledkov prostrednictvom narodnych a medzinarodnych sieti, ako su
ERASMUS+, eTwinning alebo miestne pedagogické organizacie
o Prepojit’ skoly s komunitnymi organizéciami, ktoré¢ im mozu pomdct’ realizovat’

projekt

4.7 Casovy harmonogram realizicie projektu

Projekt bude rozdeleny do Styroch faz: pripravnd, implementa¢nd, vyhodnocovacia
a udrzatelnosti. Predpokladana diZka projektu je 12 mesiacov.

Podrobny harmonogram je v Prilohe E.

4.8 Hodnotenie navrhu aktivit odbornikmi zo $kol

Za pomoci socidlneho pedagoéga Spojenej Skoly v Detve sme oslovili vychovnych
poradcov a mentorov v Skolach v Banskobystrickom kraji. Oslovili sme 35 T'udi, vratilo
sa nam v Case spracovania naSej prace 10 odpovedi. Ocakédvame, Ze do prezenticie
vysledkov projektu ndm budi dorucené este d’alSie odpovede.

70 % opytanych si mysli, Ze témy nami navrhovanych aktivit zodpovedaju aktudlnym
potrebam skoly, 30 % je presvedCenych, ze zodpovedaju ¢iastocne. Rovnako 70 %

percent opytanych vidi vo svojej Skole priestor na realizaciu aktivit.
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50 % opytanych je presvedcenych, ze tieto témy mdzu byt vel'mi dobre alebo do urcitej
miery integrované do bezného vyucovacieho procesu. Druha polovica si mysli, ze tato
moznost’ je skor neredlna. NajCastejSie by vyucovanie o duSevnom zdravi aplikovali
pocas triednickych hodin (70 %), z beznych predmetov hlavne na etickej vychove a
obcianskej nauke (60 %), resp. telesnej vychove (40 %).

Az 70 % opytanych hodnoti potencial tychto aktivit zlepSit vztahy medzi ziakmi
pozitivne - 60 % v nich vidi vysoky potencial, 10 % dokonca vel'mi vysoky potencial.
Vsetkych 100 % opytanych si mysli, Ze by ich ucitelia dokazali viest’ takéto aktivity, ak
by boli odborne vyskoleni - z toho polovica urcite a druhd polovica pravdepodobne ano.
Vel'mi pozitivne tiez vnimaju prilezitosti, ktoré skoldm ponuka spolupraca s miestnymi
organizéaciami - az 80 % opytanych v tom vidi velku prilezitost’ pre pripravu vhodnych
aktivit na podporu dusevného zdravia mladych l'udi.

Najvacsi potencidl vidia v poradenskych centrach pre mladez (100 %), neziskové
organizacie zamerané¢ na duSevné zdravie, kultirne organizacie (80 %), miestne
samospravy a regionalne urady (70 %), psychologické centrd a kliniky, organizacie
podporujuce zdravy Zivotny $tyl, mladeznicke a dobrovolnicke skupiny, organizacie
zamerané na prevenciu Sikany (60%), zdravotnicke zariadenia a odbornici (50 %).

V nasich aktivitach vidia experti zo $kdl vel'ky prinos - az 80 % opytanych.

VSetci opytani suhlasia, Ze navrhované aktivity moZu prispiet’ k vytvaraniu bezpecnejsej
a inkluzivnejsej skoly (90 % urcite, 10 % pravdepodobne). 60 % opytanych vidi vo svojej
Skole potrebu posilnit’ tieto aktivity ako vel'ku, 40 % ako priemern.

Co sa tyka foriem podpory, najviac by privitali: relax zoény v $kole pre Ziakov na
odburanie stresu pocas prestavok, tréningy zvladania stresu a emocii pre Studentov
a ucitelov, spolupracu s externymi odbornikmi (80 %), individualne konzulticie
s odbornikmi pre Ziakov a ucitel'ov, aktivity zamerané na rozvoj kritického myslenia
a kreativity (70 %), pravidelné workshopy a prednasky na tému duSevného zdravia,
Skolenia pre ucitel'ov o technikach podpory dusevnej pohody Ziakov, podporné skupiny
pre rodi¢ov na zvladanie vyziev pri vychove, programy na prevenciu Sikany a vytvaranie
inkluzivneho prostredia, vzdelavacie materidly o duSevnom zdravi pre Ziakov a ucitel'ov
(60 %). Zaujimavé su pre nich aj Sportové aktivity a podpora zdravého zivotného Stylu,
relaxaéné cvi€enia (50 %), tematické dni a tyZdne zamerané na duSevné zdravie,
zazitkové aktivity na budovanie timového ducha a komunikacie (40 %).

Takmer vSetci (90 %) zéastupcovia §kol si myslia, ze aj aktivity zamerané na zdravy

zivotny $tyl by mohli byt atraktivne pre Ziakov.
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V zavere sme zhrnuli vyuzitie nami navrhovanych aktivit. 60 % opytanych povazuje nase
aktivity za Ciastocne realistické, 20 % za realistické. Iba 20 % ich povazuje za skor
nerealistické (najma v ich rozsahu). Ak by sa taky program spustil (napr. prostrednictvom
zriad’'ovatel’a), vSetci by boli ochotni implementovat ho na svojej Skole - 70 %
odpovedalo pravdepodobne ano, 30 % urcite ano.

Tragicka udalost’ na gymnaziu v Spisskej Starej Vsi poukazuje na nevyhnutnost’ venovat’
vacSiu pozornost dusevnému zdraviu mladych T'udi. Je pripomienkou, Ze prevencia
apodpora v tejto oblasti nemoze byt podcenovana. Programy, ktoré podporuju
inkluzivne prostredie, zvladanie emocii a budovanie vzt'ahov, su klI'aCové pre vytvorenie
bezpecnejsich skol.

Zavery tohto prieskumu potvrdzuji dolezitost’ cielenej podpory dusevného zdravia,
spoluprdce s komunitou a zapojenia odbornikov. Akékol'vek zéisahy musia byt
systematické a dlhodobé, aby mali pozitivny dopad na sSkolské prostredie a ziakov
samotnych.

Dotaznik a jeho podrobné vyhodnotenie je v Prilohe H a Prilohe 1.

4.9 Navrh rozpo¢tu konkrétneho projektu dusevného zdravia

Navrhovany projekt je vhodny pre aktukol'vek strednu Skolu. Obsahuje SirSie spektrum

aktivit viacerych druhov

vzt'ahov*

prednasky o dusevnom zdravi, zvladani stresu,
sebahodnotenie a emocionalnej inteligencii,
cviCenia na posilnenie timovej spoluprace,
vzajomného pochopenia a sebadovery,
$portové aktivity, priprava zdravého jedla...
Aktivita podpori komunikaciu, timovt pracu,
zdravy zivotny §tyl, pozitivne emdcie, vztahy
medzi uitel'mi a ziakmi: naklady na prenajom
$portového arealu (250), naklady na workshopy
(250)

s A . Pocet Cena za

Polozka Zdévodnenie jednotiek | jednotku Jednotky |  Spolu

Workshop ,,Dychové a | Zakladny kurz na dychové a relaxacné cvicenia

relaxa¢né cviCenia® — pre ziakov - pre lepSiu fyzickua a psychicku 4 60,00 € hod 240,00 €

LucYoga pohodu ziakov

Odborny lietebny iistav | 2 workshopy: Sport ako prevencia zévislosti

Predna Hora — online terapia zivotnym Stylom®, Zavislost’ ako

prednasky dosledok syndromu vyhorenia - zvySenie 2 90,00 € na denl 180,00 €
povedomia v danej oblasti a zvySovanie
kompetencii

IPCKO — Katko Workshop je zamerany na podporu dusevného

workshop duSevného zdravia ziakov prostrednictvom viacerych 2 25,00 € hod 50,00 €

zdravia interaktivnych aktivit v triede

»Dei zdravia, pohybu a | Celodennd aktivita pre celu Skolu. Obsah: 1 500,00 € na den 500,00 €
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Zimny Sportovy deii vstupné na 'adovi plochu a lyziarskeho arealu 300,00 € ks 300,00 €

- Aktivita podpori komunikéciu, timovu pracu,

zdravy zivotny $tyl, pozitivne emocie, vztahy

medzi u¢itel'mi a Ziakmi
Naklady na materialne zabezpecenie dobrovolnickych 400,00 € ks 400,00 €
dobrovoPnicke aktivity | aktivit - drobny material, farby na malovanie

vianoénych 0zdob, velkono¢nych 0zddb,

materialne zabezpecenie spolo¢nych aktivit s

ddchodcami (vysadba zdhonov, bylinkovej

zahrady)
Nékup ucebnych nakup odbornej literatury pre skolsky podporny 20,00 € ks 100,00 €
pomdcok tim na lep8iu orientdciu v problematike
Materialne nakup drobnych pomocok na sprijemnenie
zabfezpecenle aktivit prostrevdlfi ziakov -v(.)bstaram.e sedgm,ch vakov, 400,00 € ks 400,00 €
projektu relaxacnych podloziek, kvetinovej vyzdoby a

pod.
Naklady na materialne zabezpecenie Hackatonu (drobny
zabezpecCenie material, pomdcky na prezentaciu vystupu 250,00 € ks 250,00 €
Hackatonu hackatonu, ob¢erstvenie
Spolu

2420 €
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5 DISKUSIA

Projekt priamo ovplyviiuje kvalitu vzdeldvacieho procesu, skolské prostredie a celkovu
reputaciu institicie. Implementéacia takychto aktivit prispieva k zlepSeniu Skolského
prostredia, v ktorom sa Ziaci citia bezpe¢ne a podporovani. Vyrazné znizenie vyskytu
Sikany a konfliktov v triedach zaroven umoziuje vytvarat harmonickejSie vzt'ahy medzi
ziakmi, ¢o pozitivne vplyva na ich spolupracu a celkovu atmosféru v skole.

Sucasne sa posilitluje vzdeldvaci proces. Ziaci, ktori su fyzicky a duSevne odolni,
dosahuju lepSie akademické vysledky, su viac motivovani a aktivnej$i vo vzdelavani.
Integracia tém mentalneho zdravia navySe rozvija ich schopnosti zvladat’ vyzvy nielen
Vv Skole, ale aj v kazdodennom zivote. Takéto projekty prispievaju k rozvoju Ziakov ako
celostnych osobnosti.

Zavadzanie programov na podporu zdravia a pohody prinasa aj vyznamné vyhody pre
samotnu Skolu. Stava sa atraktivnejSou pre rodicov a SirSiu komunitu, ¢im sa zvysuje
jej prestiz a pozitivne vnimanie. Ugast’ na inovativnych vzdelavacich projektoch navyse
pomaha skole etablovat’ sa ako lider v oblasti modernych pristupov k vzdelavaniu.
Nemenej dolezita je podpora ulitelov a Skolského personalu. Vzdelavanie ucitelov
V témach, ako st duSevné zdravie aprevencia vyhorenia, im pomaha efektivnejSie
zvladat' naro¢né situacie V triedach. Ucitelia ziskavaji nastroje narozpoznanie
problémov ziakov a schopnost’ poskytovat’ zakladnti psychologicku podporu, ¢o zvySuje
ich pripravenost’ reagovat’ na individualne potreby deti. Takyto komplexny pristup
prispieva k celkovej kvalite vzdelavacieho prostredia a posiliiuje pohodu vsetkych
zuc¢astnenych stran.

Projekt prindsa vyznamné prinosy aj pre SirSiu komunitu, ¢im presahuju rdmec samotne;j
Skoly. Jednym z najdodlezitejSich aspektov je posilnenie socidlnej sudrznosti. Komunitné
podujatia zbliZuji roézne vekové skupiny a podporuju spolupracu medzi rodi¢mi,
skolami a miestnymi organizaciami. Tieto aktivity napomahaji budovaniu vzajomnej
dovery a podpory, ¢o prispieva k celkovému zvySeniu kvality Zzivota v danej komunite.
Stcasne takéto iniciativy prispievaju k zvySovaniu zdravotnej gramotnosti. Osvetové
aktivity a vzdelavacie kampane zamerané na zdravy zivotny S§tyl nielenze obohacuji
ziakov, ale tieto poznatky sa prostrednictvom deti prenasaju aj naich rodiny a SirSiu
komunitu. Informovanej§i rodi¢ia a clenovia komunity potom moéZu ucinnejSie

roowr

podporovat’ zdravie a pohodu deti, ¢im sa zlepSuje celkové zdravie celej komunity.

35



Dolezitou sucastou st aj ekonomické benefity takychto projektov. Prevencia
zdravotnych problémov a znizenie rizikového spravania, ako su zavislosti, vedie k
dlhodobému znizeniu nakladov na zdravotnii a socidlnu starostlivost. Okrem toho
zapojenie miestnych organizacii, obchodov a poskytovatelov sluzieb do tychto aktivit
podporuje lokalnu ekonomiku a vytvara prileZitosti na prehibenie spoluprace medzi
Skolou a komunitou. Tymto spésobom projekty nepriamo prispievaju k hospodarskemu
rozvoju a posilituju ekonomick stabilitu komunity.

Jednym z hlavnych prinosov je dlhodobé zlepSenie verejného zdravia. Tieto iniciativy
formuju generaciu, ktord si uvedomuje vyznam zdravého zivotného stylu a tym dokaze
predchadzat’ chronickym ochoreniam. Zaroven rozvijaji psychicku odolnost’ mladej
generacie, ¢im podporuju ich schopnost’ zvladat budtce vyzvy v osobnom aj profesijnom
Zivote.

Zaroven prispievajui k redukcii socialnych nerovnosti. Inkluzivne aktivity zabezpecuju,
ze vSetky deti, bez ohl'adu na svoje socioekonomické pozadie, maju rovnaky pristup k
podpore aprilezitostiam narozvoj. Tento pristup tiez znizuje stigmatizaciu
znevyhodnenych skupin, ¢im podporuje socidlnu spravodlivost’ a rovnost’ V spolo¢nosti.
Dalsim dolezitym aspektom je podpora aktivneho ob&ianstva. Mladi Pudia, ktori su
zapojeni do komunitnych a Skolskych aktivit, ziskavaju dolezité zru¢nosti a hodnoty
potrebné nato, aby sastali aktivnymi aangazovanymi ¢lenmi spolo¢nosti. Tymto
sposobom prispievaju k rozvoju svojej komunity a podporuju hodnoty spoluprace,
solidarity a vzajomného reSpektu. Tieto prinosy spolo¢ne vytvaraju zaklad pre silnejSiu,

zdravsiu a inkluzivnej$iu spolo¢nost’.
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6 ZAVER A PRINOSY

Podpora dusevného zdravia ziakov strednych $kol je jednou z kIi¢ovych oblasti, ktora si
vyzaduje zvySenu pozornost’ zo strany §kol, pedagogov, rodicov a spolo¢nosti ako celku.
Nasa praca analyzovala aktudlny stav duSevného zdravia Ziakov vybranych strednych
skol a navrhla konkrétne opatrenia na jeho zlepSenie.

Praca bola rozdelend do viacerych kapitol, pricom kazdd z nich postupne prispela k
splneniu ciel'ov stanovenych Vv tvode.

V uvodnej kapitole sme vysvetlili dolezitost témy dusevného zdravia a jeho vplyv
na zivoty mladych l'udi. Definovali sme hlavné pojmy a teoretické ramce, ktoré tvoria
zaklad tejto problematiky.

Prostrednictvom dotaznikového prieskumu a rozhovorov sme zhromazdili udaje 0 stave
duSevného zdravia ziakov vybranych strednych $kol. Téato kapitola poskytla podrobny
prehlad 0 najcastejsich problémoch, ktorym ziaci ¢elia, ako aj 0 ich potrebach v oblasti
psychickej podpory.

Na zéaklade ziskanych udajov sme navrhli konkrétne aktivity na podporu dusevného
zdravia ziakov. Tie sme rozdelili do viacerych oblasti, ako integracia témy dusevného
zdravia do vzdelavacicho procesu, rozvoj socialnych aemocionalnych zruénosti,
spolupréaca so Skolskymi komunitami a vytvaranie bezpecného Skolského prostredia.

V d’alSej Casti sme podrobne rozpracovali personalne, organiza¢né a finan¢né poziadavky
potrebné na realizaciu navrhovanych opatreni. Navrhli sme spdsoby, ako zabezpecit
udrzatel'nost’ aktivit a ich efektivne vyuzitie v praxi.

Navrhli sme tieZ stratégie propagacie navrhnutych opatreni, ktoré by mali zvysit’
povedomie o ich vyzname medzi pedagogmi, rodiémi a samotnymi ziakmi. Venovali sme
sa aj moznostiam hodnotenia efektivity tychto opatreni a spéosobom ich priebezného
zlepSovania.

Zaverecna Cast’ prace sa sustredila na zhodnotenie prinosov navrhovanych opatreni pre
ziakov, Skoly a komunitu. Zdoraznili sme pozitivny vplyv tychto opatreni na duSevné
zdravie, akademické vykony a medzil'udské vztahy ziakov.

Hlavnym prinosom prace je zdoraznenie, ze starostlivost’ 0 duSevné zdravie nie je len
individudlnou zalezitostou, ale aj kolektivnou zodpovednostou. Implementacia
navrhovanych opatreni méze pozitivne ovplyvnit’ nielen ziakov, ale aj celkové Skolské

prostredie, ¢im prispieva k rozvoju zdravej a podpornej komunity.
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Prinosy pre tedriu

Projekt prinaSa nové informacie o0 stave dusevného zdravia ziakov strednych $kol
na zéklade analyzy konkrétnych vzoriek. Poskytuje detailnejsi pohl'ad na faktory, ktoré
ovplyviiuju psychicka pohodu mladych 'udi, a ich interakcie s prostredim Skoly a rodiny.
Zistenia projektu umoznuju lepSie pochopenie toho, ako kultirne a socialne faktory
ovplyviiuji dusevnu pohodu ziakov. Projekt poskytuje empirické data a navrhy, ktoré
mozu sluzit ako zéklad pre dalSie vyskumy Vv oblastiach ako Skolska psychologia,
prevencia psychickych problémov a inkluzivne vzdelavanie.

Vysledky projektu mozu byt vyuzité natvorbu ucebnych materidlov, tréningovych
programov pre pedagégov ametodik pre implementaciu duSevného zdravia do
vzdelavacieho procesu. Navrhnuté dotazniky a diagnostické ndstroje moézu sluzit’ ako
Standardizované metody hodnotenia dusevného zdravia Zziakov na skolach.

Prinosy pre prax

Projekt poskytuje Skolam konkrétne aktivity a odporacania, ktoré pomahaju ziakom
zvladat’ stres, zlepSovat socidlne zruc¢nosti a budovat emociondlnu odolnost. Tym
sa podporuje ich celkova pohoda a schopnost’ dosahovat’ akademické uspechy.

ZvysSuje uvedomenie medzi pedagdégmi, rodi¢émi a ziakmi 0 dolezitosti starostlivosti
0 psychickt pohodu a 0 moznostiach, ako ju systematicky podporovat. Implementacia
navrhnutych aktivit a opatreni pomaha predchadzat’ vzniku problémov, akymi st tizkost,
depresia ¢i problémy S0 spravanim.

Pedagbgovia ziskavaji metodické nastroje na podporu dusevného zdravia svojich ziakov.
Zaroven saich vzdelavanie rozSiruje 0 poznatky z oblasti psychologie a prevencie.
Navrhované opatrenia prispievaji k zlepSeniu medziludskych vzt'ahov na Skolach,
predchadzaniu Sikany a vytvaraniu prostredia, Vv ktorom saziaci citia prijati
a reSpektovani.

Projekt podporuje prepojenie $§kol S komunitnymi organizaciami, zdravotnickymi
zariadeniami arodinami. Tato spolupraca umoznuje efektivnejSiu podporu ziakov
a rozvoj lokalnych sieti pomoci.

Dlhodobé zlepSenie duSevného zdravia ziakov moéze viest k znizeniu vyskytu
psychickych ochoreni, vysSej akademickej tispeSnosti a ndsledne k vécsej produktivite
a lepSiemu zapojeniu mladych l'udi do spolo¢nosti.

Vysledky a navrhované aktivity moézu sluzit ako modelovy program pre d’alie Skoly,

ktoré cheu zlepsit’ podporu dusevného zdravia Vo svojom prostredi.
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7 ZHRNUTIE

Nasa praca sa zameriava na analyzu stavu duSevného zdravia ziakov strednych §kol a
nanavrh konkrétnych opatreni a aktivit, ktoré by mohli prispiet’ k jeho zlepSeniu.
Hlavnym ciel'om bolo preskimat’ a analyzovat’ stav duSevného zdravia ziakov vybranych
strednych §ko6l a navrhnat’ konkrétne aktivity a opatrenia na jeho podporu.

V teoretickej cCasti sme Savenovali definovaniu zakladnych pojmov a analyze
relevantnych teoretickych ramcov. Tieto teoretické vychodiska sluzili ako zaklad pre
pochopenie faktorov ovplyviujacich dusevné zdravie ziakov.

Empiricka Cast’ prace bola zaloZzena na dotaznikovom prieskume a kvalitativnych
rozhovoroch so ziakmi, pedagdégmi a odbornikmi na duSevné zdravie. Ziskané tdaje
poukézali na vysokti mieru stresu, nizku Groven zvladania emocii a potrebu rozvoja
socialnych zru¢nosti medzi zZiakmi. Tieto zistenia zdoraziuju vyznam systematickej
podpory dusevného zdravia v Skolach.

Na zéklade analyzy sme navrhli konkrétne aktivity zamerané na rozne oblasti: integracia
tém dusevného zdravia do vzdelavacieho procesu, rozvoj socidlnych a emocionalnych
zru¢nosti, podpora spoluprace medzi Skolami a komunitnymi organizaciami, vytvaranie
bezpe¢ného a inkluzivneho prostredia, ako aj podpora zdravého zivotného Stylu.
Sucastou navrhu boli aj odporucania tykajuce sa personalneho, organizacného
a finan¢ného zabezpecenia aktivit a ich propagacie.

Zaver prace zhodnotil prinosy projektu, medzi ktoré patri zlepSenie psychickej pohody
ziakov, ich akademickych vysledkov, kvality medziludskych vztahov a celkového
Skolského prostredia. Praca zdoraznuje potrebu systematickej a dlhodobej podpory
dusevného zdravia v skolach, ktora je zakladom pre osobnostny a socialny rozvoj mlade;j
generacie.

Tato praca predstavuje prinos k rieSeniu problematiky duSevného zdravia Ziakov
a ponuka praktické navrhy, ktoré moézu byt vyuZzité naSkolach a inSpirovat’ d’alSie
vyskumné alebo intervencné projekty V tejto oblasti. Verime, Ze jej realizacia moéze
pozitivne ovplyvnit' nielen zivoty jednotlivych Zziakov, ale aj kvalitu Skolskych

a komunitnych prostredi.
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