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»,Od prvého nadychu az
po ten posledny mame
nekonéiacu potrebu

byt bezpeéne v spojeni

s ostatnymi.*
— Deb Dana

Uvod

Rozsiahle vyskumy v neurovedach nam prinasaju dokazy, ze bezpecie
je zakladnou podmienkou pre rozvoj ¢loveka po fyzickej, psycholo-
gickej, socialnej aj spiritualnej stranke. Zaroven sa z réznych stuadii
dozvedame, Ze viac ako tretina dospelych zaZzila v detstve také naroc-
né situacie, ktoré ich potencionalne oberaju o pocit bezpecia. Ako sa
vysporiadat s tym, ¢o povaZovat za ohrozujlce a ¢o nam vie priniest
pocit bezpecia?

Strelby a iné Zivoty ohrozujuce situacie na Skolach vynasaju na
povrch otazku, kedy je Skola bezpecna. Zamrezované okna, kamery,
zvySovanie kontroly — to su navrhy, ktoré prichadzaju medzi prvymi
vtedy, ked' su vSetci vystraseni a bytostne prezivaju stratu bezpedcia.
Vieme vsak definovat, ¢o znamena citit sa bezpeéne? A ako bezpecie
moézeme vytvarat?

Ucéme sa od tych najzranitelnejsich, tych, ktori pocit bezpecia
zo Zivota stratili a dokazali ho znova n3jst. Tito ludia su medzi
nami - dospeli aj deti — a je pravdepodobné, Ze aj my sme svojim
bytim a zaujmom mohli prispiet k ich uzdraveniu.

Tento bulletin je o bezpedi a teda sa tyka kazdého z nas.
Specialne ho viak venujeme vietkym detom a dospelym v $kolach,

ktori bezpecie neustale hladaju a mozno ho maju vedla seba Uplne
blizko —vo mne, v Tebe, v nas.

Zuzana Krnacova, Maja Jassova
Leto 2024

Skola, podobne ako rodina, méze byt pre deti miestom, kde sa citia
pokojne a bezpecne. Najma pre deti, ktoré doma zazivaju nepriazen,
nedostatok zaujmu alebo vyrastaja v chronickom strese, mézu byt
ucitelky a uditelia velmi délezitymi osobami, ktoré im pomahaju prejst
cez tazké ¢asy. Zamestnanci kol su tak vyznamnymi osobami pre
podporovanie zdravého vyvinu deti. Ked' ucitel/ka rozumie sam sebe,
svojim pohndtkam, pocitom a dokaze pracovat so svojimi emdciami,
moze byt, podobne ako rodi¢ pre dieta dobrym vzorom a podporujicim
dospelym a vytvarat detom zdravé prostredie.

MUDr. Natalia Kas¢akova
Psychiatricka, psychoterapeutka
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Co je bezpedie a preco
ho nemoZeme mat stale

Bezpecie je stav mysle a tela, kedy vSetky automatické
procesy v tele funguju spravne, kedy dokaZzeme vnimat svoje
emocie a zapajat svoj racionalny mozog ako potrebujeme.
Vyzera to jednoducho, ale je za tym obrovské mnoZzstvo
aktualnych fyzickych, biologickych a chemickych procesov
a zasahuju sem i nase minulé skusenosti a zazitky.

Stav bezpecia nie je len o nepritomnosti ohrozenia, je to
nieco viac — ked' sa citime aktivne dobre, dokaZzeme sa ucit
a venovat nieComu pozornost, byt v kontakte s druhymi a so
sebou, so svojimi kvalitami a silnymi strankami, tvorivostou
a zvedavostou... ked' mame chut hrat sa, ale aj ked mame
naladu len tak ni¢ nerobit. Bezpecie je subjektivne vnimana
kvalita a pre kazdého mo6ze mat odliSnu podobu. Prezivanie
bezpecia je dynamicky proces, pricom miera bezpecia méze
rézne kolisat.

MbZeme byt Uplne pokojny ako pred spankom.
Takéto chvile nam prinasaju potrebnu regeneraciu
a su prilezitostou na nacerpanie sil. Predstavuju
doélezité ostrovy oddychu v mori nasho kazdo-
denného Zivota plného roéznych vyziev.

Mo6zeme sa citit aktivny a plny energie, pustat
sa do vasnivych diskusii ¢i fyzickych dobro-
druzstiev - a stale vnimat, Ze takpovediac
jednou nohou ostavame na bezpecnej pode.
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Zivot prirodzene prinasa situacie, kedy je nase bezpedie
narusené, ¢i uz fyzickym ohrozenim, narusenim vztahov,
zmenou, alebo inymi podnetmi.

Zasteka pes — ak sa zlaknem, za¢ne mi rychlo bit srdce
a bude chvilu trvat, kym sa mi znovu spomali dych
a budem sa moéct vratit k predchadzajicim myslienkam.

Potknem sa - rychlo balansujem, rozprudi sa mi

krv v konéatinach, padajuce telo vyvazujem hlavou,
dokonca aj jazykom a o¢ami. Nikdy by som tieto pohyby
nedokazala spravit v stave kludu.

Mam rozpravat pred lud'mi — do hlavy sa mi nahrnie krv,

mam cervenu pokozku, ale sucho v ustach. Chcem nieco
povedat, ale pred o¢ami sa mi ludia stracaju a vidim len
machule. Mléim a neda sa mi dychat.

Ak tieto reakcie poznate, je to preto, Ze su to bezné reakcie
na stresové situacie. Ni¢ dramatické a Zivot ohrozujuce, len
bezny Zivot. V takychto chvilach pocit bezpecia na nejaky
c¢as stracame. A nezabudnime ani na dalSie bezné situacie,
kedy zazivame smutok, neistotu, zamilovanie, obavy... alebo
tieZ normalne vyvinové zmeny, napr. pubertu. Stav bezpecia
nemdzeme pocitovat neustale, ale mali by sme sa poznat
sposoby, ako si ho budovat a ako sa do neho navracat.

i, 47}
Viac o stresovych reakciach sa Q:m""""iu
mozete doditat v nasom bulletine # ’E’*
Sikanovanie Na ceste k porozumeniu = LY
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https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/02/Bulletin-sikanovanie.pdf

Kde sa tvori bezpedéie

Pri narodeni ma novorodenec uz 86 miliard neurdnov: tieto
nadalej rastu a spajaju sa vdaka skusenostiam a zazitkom

s okolim a druhymi ludmi. Vznikaju tak komplexné siete, ktoré
novorodencovi umoznuju, aby zacal chapat svet, vytvarat vztahy
a cez ne budovat aj vnimanie seba samého.

Nervova sustava spracuva vsetky prichadzajice podnety a ako
prvé vyhodnocuje, ¢i je dany podnet pre nas bezpecny alebo nie.
To znamena, Ze kazdy impulz musi najskér prejst v naSom mozgu
akousi kontrolou bezpecnosti.

1. Ak je podnet pre nas nebezpecny alebo nas nejakym
sposobom ohrozuje, reagujeme skor rychlo a reflexivne
bez velkého rozmyslania.

2. Ak je podnet vyhodnoteny ako bezpecny, az vtedy mame
moznost nad nim premyslat.

.V podstate je nas mozog usporiadany tak,
aby konal a citil skor, ako zacne premyslat.
— Perry, Winfrey. Co sa vdm stalo?

Nase vonkajsie zmysly - zrak, sluch, ¢uch, chut a hmat, monitoruju,
¢o sa deje mimo nasho tela. Vzduch, vone, farby, zvuky a svetlo,

to vSetko prinasa podnety, na ktoré reagujeme. Ked' su zmysly
stimulované podnetom, vyslu signal do mozgu.

Nase vnutorné senzorické systémy zasa monitoruju vsetko, ¢o sa deje
v nasom tele (napr. vnimanie hladu, polohy tela, busenie srdca).

Okrem podnetov z nasho vnutra a z vonkajSieho prostredia mame
schopnost vnimat a vyhodnocovat aj signaly z interakcie s druhymi.

Vsetky informacie z vonkajSieho sveta, ndsho vnutorného sveta

i zo stretnuti s druhymi poskytuju mozgu neustalu spatnu vazbu,
aby bolo mozné aktivovat tie spravne systémy, ktoré nas zachovaju
v zdravi a bezpedi.
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Bezpecie teda m6zeme tvorit aktivnym vyhladavanim a cielenym
doplianim prijemnych podnetov z vonkajsieho a vnutorného
prostredia ako i vztahov. Napriklad prostrednictvom:

Voni - z kvetov, ulice po dazdi, ale i z pripravy obeda
s blizkymi.

Dotykov - objatia, pohladenia, masaze, ale aj pevné zovretie.
Ked' sa oprieme o stenu, alebo sa posadime, lebo sa nam
podlomili nohy.

Dychania - pravidelného pokojného nadychu a dlhsieho
vydychu.

Pohladu do tvare — s miernym usmevom, uvolnenym

a priatelskym vyrazom vnimania tela — nac¢livania telesnym
signalom, rozpoznavania napétia v jednotlivych ¢astiach
tela a schopnosti tieto napitia uvolnit. Ked' je telo v sulade
s pocitmi - je uvolnené, ked sa citi dobre a napaté

v naroc¢nej situacii.

Spojenia s druhymi — naladenia sa na seba a na druhého,

v spoloénych chvilach stravenych v hre, smiechu ¢i oddychu.

Ale i prostrednictvom myslienok a spracovania podnetov
v mozgovej kére — prostrednictvom zastavenia sa a spatného
pohladu na udalosti, vedomého prisudeniu zmyslu ci
vyznamu tomu, ¢o sa deje, porozumenia sebe samému

aj druhému, skiumania dévodov, spominania.

To, ¢i podnety vyhodnotime ako prijemné a bezpecné, do velkej
miery zavisi od nasich individualnych skusenosti a preferencii.
Poriadok a upratany stol moze byt pre niekoho podmienkou,
aby sa v miestnosti citil prijemne. Iny sa v takom poriadku citi
nesvoj a rychlo rozhadze aspon vankuse. Ako to mdte vy? A mdte
svoju oblubend vénu ¢i farbu, ktoré vam prindsaju pocit pohody?
Zaroven vieme, ze niektoré podnety velka vacsina ludi vnima
ako prijemné a bezpecné, napriklad obrazy pokojnej prirody,
spev vtakov, pohladenie. Viete, zZe niektoré Mozartove a Bachove
skladby aktivuju ¢asti emocénych centier v mozgu podporujucich
predstavivost, ktora je uzko prepojena s pocitom bezpecia?
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Tri kroky k bezpeéiu

Psychologické bezpecdie pre druhych
tvorime aktivnymi krokmi vo vztahu:
k sebe, k druhym, a k prostrediu.

Ak chceme vytvarat bezpecie pre inych, potrebujem poznat svoje
bezpecie, aby sme boli bezpecne k dispozicii druhym. Potrebujeme
rozvijat svoje schopnosti regulacie (schopnost zvladat svoje emo-
cie a spravanie) a poskytovania vzajomnej regulacie (ko-regulacie)
(vysvetlenie regulacie, ko-regulacie a dysregulacienajdete v bulle-
tine Sikanovanie). Potrebujeme vsak i rozumiet tomu, aké podmien-
ky a ramce vzajomnych stretnuti prispievaju k spoloénému preziva-

niu bezpecdia.
inklucentrum.sk/publikacie @:1SNRINEIILNO/IN]=

Vo vztahu k sebe

Aby sme vytvarali prostredie a vztahy, ktoré mézeme oznacit ako
bezpecéné, prvym nevyhnutnym krokom je zacat od seba. Dospely,
ktory je zodpovedny za vytvaranie bezpecia pre druhych (napr. pre
svoje deti, svojich klientov Ci Ziakov), sa predovSetkym sam musi
citit bezpecne alebo minimalne vedome pracovat so stratégiami
prinasajucimi bezpedie.

VW danej situacii som zazivala zmiesané emaocie.
KedZe som sa citila povinna pomdct mu, a zaroven
som nevedela, ¢i budem schopna najst spdsob, akym
mu pomoct, dostala som sa do stavu znepokojenia.
Pomocou hlbokych nadychov a vydychov som sa
pomalicky dostala do stavu bdelosti a pokoja.“

— ugitelka I. stupna z$
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Aktivne kroky na budovanie bezpecia vo vztahu k sebe
zacinaju mapovanim svojho aktualneho prezivania a signalov
(potrieb) z vnutra tela. Vnimam a rozumiem, Ze ma niekde
boli, tlaci, vnimam smad, hlad, napétie:

e MobZem si v predstave zoskenovat svoje telo.
Prechddzam postupne od chodidiel az po hlavu.
Vnimam polohu jednotlivych &asti, ich tlak aj uvolnenie.

e Vnimam svoje emdcie. Ako sa momentdlne citim?
Viem to pomenovat, alebo je to splet emdcii, v ktorej
sa nevyzndm?

eV myslienkach si predstavim prijemné miesto, alebo
spomienku.

Ak vnimam, Ze potrebujem posilnit svoju pohodu, mézem
siahnut po svojich osvedc¢enych stratégiach, napr. po prije-
mnych zmyslovych podnetoch (vone, oblubena hudba,
kolisanie, ¢i iny pohyb), po kontakte s blizkym ¢lovekom,
¢i motivujucemu vnutornému monoldgu.

Ostat v pokoji a pohode nam pomaha i to, ked pozname
svoje silné stranky a vyuzivame svoje vlastnosti, schopnosti
a zruc¢nosti, na ktoré sa vieme spolahnit. PomdZze nam
opriet sa o ne, ked budeme stracat ,,p6du pod nohami¥
Vtedy si vieme povedat:

e Minule som to predsa zvlddla.

e Uréite vymyslim nejaké riesenie, vZdy mi nie¢o napadne,
aj ked' na poslednu chvilu.

e Overim si tuto informdciu v zahraniénom zdroji, moja
vybornd angli¢tina mi v tom poméZe.

e Mdm dobru skisenost s tym, ked'som sa v minulosti
s niekym porozprdvala a poradila.
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Vsetky tieto spdsoby, ako podporit seba a svoju pohodu, méze-
me sprostredkovat aj druhym okolo nas - ¢i ide o Ziakov a zZiacky
v triede, kolegov, i vlastné deti a rodinu. M6Zeme im ponukat
aktivity spojené s pohybom ¢i prijemnou interakciou s druhymi,
drobné zmyslové podnety ¢i verbalne ocenenie. Délezité je vSak
byt vnimavy vodi individualnym rozdielom v tom, ¢o prezivame
ako bezpecné.

Nase silné stranky a overené stratégie nemusia fungovat
ostatnym — hladajme kazdy svoje spO6soby a podporme
druhych, aby si nasli vlastné stratégie. Ked prinasame
vlastné navrhy, overujme s druhymi, ako ich vnimaju oni
a Ci su nase rady a navrhy pre nich uzitocné. Nic totiz
nie je univerzalne uzito¢né!

—

.V schopnosti napojit sa na seba a na svoje pocity
citim, Ze som na zacCiatku cesty a mam sa este
¢o ucit. Najma v naroc¢nych situaciach, v naro¢nej
triede je tato schopnost klucova.“

— uditelka I. stupna z$
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Vo vztahu k druhym

Aktivna praca so sebou pri prezivani bezpecia je doélezita,
nesmieme vSak zabudat na vztahy a kontakt s druhymi.

Tie su rovnako ddélezité pre prezivanie psychologického
bezpecia. My ludia sme spolocenské bytosti, ktoré sa
navzajom pre svoje prezitie potrebuju. Deti sa rodia zavislé od
ko-regulacie s druhymi. Napifanie ich potrieb, vratane potreby
bezpecia - fyzického i psychologického — je vyhradne v rukach
dospelych. Vdaka laskavym interakciam s nimi sa dieta
postupne uci aj upokojovat samé. Nasa potreba byt v spojeni
s druhymi, opriet sa o nich v naro¢nych chvilach a zdielat

s nimi chvile radostné je vSak stale prirodzena a celozivotna.

Nasim cielom u deti i dospelych nie je dosiahnut
absolutnu nezavislost od inych, ani odstranit
potrebu ko-regulacie.

Dieta sa NERODI so schopnostou vlastnej regulacie, nedokaze
sa samo utisit. Dokaze si vSak pretazit nervovu sustavu a ta
pod velkym tlakom automaticky odpoji vnimanie dietata od
trapenia. Vtedy sice utichne plac, ale nervova sustava dietata
zaziva stres este intenzivnejSie. Zanedbavanie je najnicivejsie
v rannom veku, ked mozog rychlo rastie. Skoré zanedbavanie
brani dietatu ziskat potrebnu stimulaciu, ktora je potrebna
na normalny vyvoj.

Pochopitelne, nie kazda interakcia a kazdé stretnutie s inym
¢lovekom prinasaju pocit bezpedia. Skuste sa zamysliet, aké
znaky a signaly hladate u druhého, aby ste sa s nim citili
prijemne:

e Pomoze isty vyraz v tvari?
e Je to sp6sob, akym sa rozprdva ¢i skér jeho postoj?

e VSimat si méZeme aj tén hlasu, spbésob vyjadrovania,
ale i to, aké slova voli.

inklucentrum.sk/kurzy
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Kazdy z nas preziva stretnutia s druhymi inak, ovplyvnuje

ich nas temperament, ale aj na nase rané sklsenosti a dalSie
zazitky s ludmi. Napriklad udrziavanie o¢ného kontaktu sa
obvykle poklada za znak dobre nadviazaného vztahu, ale pre
niekoho mo6ze byt prilis intenzivny a odradzajuci. Podobne
letmy dotyk ruky pocas interakcie méze byt prejavom dovery
a zaujmu, niektori ludia vS§ak dotyk s druhymi vnimaju ako
ohrozujuci a vyhybaju sa mu aj v takejto jemnej podobe.

Je uzitoéné véimat si, s ktorymi ludmi je nam dobre a ktoré
interakcie nam vyhovuju, su pre nas prijemné a bezpecné.

Rovnako vS$ak treba vnimat, ako kontakt s nami prezivaju druhi.

Aby boli vztahy vzajomne podporné, musime resSpektovat svoje
i ich hranice.

Obvykle k bezpeénym vztahom prispieva:

e prijimajuca a nehodnotiaca komunikacia
e pokojny hlas

e emocionalne naladenie na druhého

e aktivne pocuvanie

e predvidatelné a konzistentné reakcie

e vytvaranie priestoru pre vsetkych

e vnimanie vlastnych emocii a potrieb.

Strata blizkej osoby, najma mamy, dlhodobé
odlucenie mozu zasadnym sposobom narusit
kompas bezpecdia vo vnutri dietata. Preto je
v tychto pripadoch tak délezité na obnovenie
vnutorného bezpecia posilnit blizke vztahy.
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Vo vztahu k okoliu

Dolezité informacie o tom, ¢i sme v bezpeci, ziskavame aj

z okolia, v ktorom sa nachadzame, a z usporiadania stretnuti,
v ktorych vstupujeme do kontaktu s druhymi. Opat sa méze-
me pytat, aké charakteristiky ma prostredie, v ktorom

sa citime prijemne:

e Aké farby a tvary v okoli mi prindsaja prijemny pocit?

e Aké fyzikdlne parametre by malo prostredie
splnat - teplota, svetelnost, velkost priestoru...

e Aké moznosti priestor ponuka na sedenie, pohyb,
moZnost odist?

Odpovede na tieto otazky sa, samozrejme, lisia od ¢loveka
k ¢loveku, dokonca aj my sami mézeme v roznych situaciach
preferovat r6zne podoby prostredia. Uzito¢né je sa vedome
pytat a pozorovat — seba i ludi okolo nas — ako reagujeme

na aktualne okolie.
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Pri vytvarani bezpeé¢ného prostredia — toho fyzického i toho
socialneho — si m6zeme poméct, ked' sa zameriame na
nasledovné charakteristiky:

® Transparentnost a predvidatelnost

Prekvapenia mozu byt ¢asto prijemnym spestrenim dni

a mnohych ludi dokazu potesit. AvSak pre prezivania bezpecia
je predovsetkym délezité byt zorientovany, vediet, Co mézem
ocCakavat a vyznat sa v tom, ¢o sa deje okolo mna. Znamena to,
ze ked' prichadzam do nového prostredia, dostanem mozZnost sa
s nim oboznamit - zistim, kde sa ¢o nachadza (napr. zdroj vody,
toalety, cesty von), vyberiem si, kde si chcem sadnut alebo sa
postavit, dokladne si ho poobzeram, a podobne.

Predstavte si, Ze vchddzate do pre vds novej restaurdcie — ako si
vyberdte miesto na sedenie? Chcete vidiet na dvere alebo na bar?
Sadnete si radi k oknu alebo si tam pripaddte ako vo vyklade?
Vnimate aku hudbu a v akej hlasitosti tam hraju? Radsej sedite
pri stene Ci preferujete okolo seba volny priestor?

Nejde vSak len o charakteristiky priestoru, rovnako transparentné
a predvidatelné by mali byt i ramce stretnutia, ktoré sa tu odo-
hravaju. Nas pocit bezpecia narasta, ked vieme, ¢oho sa stretnu-
tie bude tykat, ako dlho bude trvat, aké su od nas oc¢akavania, ¢o
ma byt vysledkom, pripadne dalsSie informacie. Pri pravidelnych
stretnutiach a v beznych spolo¢enskych situaciach nam pomaha-
ju s orientaciou dohodnuté pravidla a opakujlice sa ritualy.

Zmenam sa, samozrejme, v zivote nevyhneme. Aj na tie sa vSak
mo6zeme pripravit, alebo aspon ich dodato¢ne komunikovat.
Deti potrebuju nové podnety a zmeny integrovat, Ccomu c¢asto
napomaha moznost rozpravat sa o nich. M6zeme hovorit o tom,
¢o nam zmeny prinasaju, ako i o strese, ktory z nich plynie.

A to moze ist ¢asto aj o to, Ci pride nahle suplovat iny ucitel na
hodinu. Vaésina deti zvlada zmeny, ale pre vSetky je to vyzva.
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® Moznost vyberu a pocit kontroly

Aké zmyslové vnemy su vam prijemné, ktoré interakcie s ludmi
vyhladavate, aké vase vlastnosti a schopnosti vam osobne pri-
nasaju pocit istoty a podobne — st otazky, ktoré si mozete klast.
Uz to, ze dokaZzeme vnimat a identifikovat, ¢o konkrétne nas
podporuje v pocite bezpecia a ¢o nas naopak ohrozuje, je dole-
zitym krokom v Ustrety viac¢sej pohode. Aby sa nase prezivanie
tejto pohody este prehibilo, je klti¢ové, ak mdzeme pridat aj dalsi
krok — a to moznost zmenit a ovplyviovat to, ¢o sa okolo nas deje
a ¢o sa okolo nas nachadza. UZ overovanie pohody a vytvorenie
priestoru na drobné zmeny mdéze vyrazne umocnit nas

pocit pohody:

Je pre vas v poriadku, ak nechdme otvorené okno? Mdam radsej
nechat zasvietené? Vyberte si miesto, kde sa vam bude pohodlne
sediet. Mame radsej zaradovat kratsie a castejsie prestdavky alebo
chcete radsej jednu dlhsiu prestdavku? Ak sa stane pre vds tdto
aktivita neprijemnd, pokojne ju preruste.

Ak dostavame a vytvarame ludom prilezitosti, aby formovali
svoje prostredie, okolnosti a situacie, posiliujeme pocit,
ze nie sme obetami ale aktivnymi aktérmi.

Nasa nervova sustava neustale mapuje signaly
bezpecia a ohrozenia, z velkej miery si to v§ak
neuvedomujeme. Vlastna v§imavost nas robi

schopnymi ovplyvnovat vlastny stav bezpecia.

Nie je v nasej moci zabezpedit, Ze sa vsetci okolo nas budu
citit bezpecne. Prezivanie bezpecia ma u kazdého vlastné
tempo a vlastnd podobu. M6éZzeme vSak postupovat krok po
kroku a opierat sa o principy, ktoré nam umoznuju bezpeciu
sa priblizit.
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Bezpedie, odolnost a tolerancia
stresu

Bolo dokazané, Ze odolnost je jednym u najdélezitejsSich pred-
pokladov Uspechu v dospelosti. Schopnost ,,otriast sa“, ovladat
emocie a zvladat stres patria medzi klicové charakteristiky
zdravého a fungujuceho dospelého.

Aby sme nadobudli odolnost, potrebujeme sa vystavovat stresu.
Len v kontakte s naro¢nymi situaciami si nasa nervova sustava
dokaze vytvarat stratégie ako ich prekonat. Hlad, smad, zima,
cvicenie, povysSenie v praci: to vSetko su stresové faktory a stres
je nevyhnutnou a pozitivhou stcastou normalneho vyvoja.
Stres je klucovy prvok pri uc¢eni, osvojovani si novych zrué¢nosti
a odolnosti.

Nie kazdy stres je vSak k tomu vhodny. Klu¢ovym faktorom pri
uréovani, Ci je stres pozitivny, alebo destruktivny, je sposob,
akym na nas po6sobi. Ked' je stres nepredvidatelny, extrémny,
alebo dlhodoby, systémy reakcie na stres sa stanu precitlivenymi
a prehnane reaktivnymi, pretoze musia byt neustale v pohoto-
vosti. Takyto stres v nas formuje zranitelnost.

Ako takéto situacie vyzeraju v zZivote:

e Neustale suplovanie v triede bez vytvoreného
vztahu medzi uditelmi a ziakmi.

¢ Nekonzistentnost v znamkovani — kazdy ucitel
ma svoje vlastné pravidla hodnotenia.

e Tlak na vykon - bez prihliadnutia na potreby,
limity a potencial dietata, alebo dospelého.

e ZnevaZzovanie, posmesky voci druhym.
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Naproti tomu stres, ktory na nas posobi predvidatelnym,
miernym a ovladatelnym spésobom podporuje nacvicovanie
zvladania naro¢nych situacii aj tym, Ze vieme, kedy sa takyto
stres ukonc¢i a nas nervovy systém ma Cas, aby si oddychol.

Ako takéto situacie vyzeraju v zZivote:

e Vopred oznamena pisomka - aj ked moze byt narocéna,
dieta ma moznost nielen vedomostnej pripravy, ale aj
mentalnej prace so svojimi obavami.

e Rozhovor a reflexia po nevhodnom spravani prinasa
kontrolu nad svojim spravanim a moznost ho vedome
korigovat v buducnosti.

e Predvidatelni dospeli — dieta vie, aké reakcie o¢akavat Ci
uz pozitivne, alebo negativne. Vie, Ze reakcie dospelého
su adekvatne situacii.

Vzorce stresovej aktivacie

nepredvidatetny predvidatelny
extrémny + mierny +
dlhodoby ovladatelny
P R
SENZIBILIZACIA TOLERANCIA
zranitelnost odolnost

Perry, D. B., Winfrey, O. Co sa vam stalo?, str.: 39
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Sledujeme signaly bezpecia
a diskomfortu

Niekedy nie je lahké zistit, ¢i sme eSte stale v rovine odolnosti,
alebo ¢i to, ¢o zazivame, neukrajuje z nasej schopnosti sa
zotavit a byt posilneny.

Pocas jedného z mojich prvych verejnych vystupeni, ked'
som obhajovala svoju pracu, som skoro skolabovala.
Pred ocami sa mi spravila ¢ierna Skvrna, prestala som
pocut zvuky a nemohla som rozpravat. Vébec na ni¢ som
si nevedela spomenut. Reakcia méjho systému na stres
bola extrémne silna a ja som si niesla tuto negativnu
spomienku dlho. Moja praca mi vSak priniesla vyzvy a mu-
sela som znovu a opakovane predstupit pred ludi. Bola
som uz dospela, mohla som sa pripravit, vedela som, aky
typ prezentacie to bude, a aj ked' boli prezentacie Casté,
netrvali dlho a vzdy bol medzi nimi ¢as sa zregenerovat.
Tieto skusenosti ma nakoniec posilnili a priniesli mi nové
zru€nosti a skusenosti, za ktoré som vdacna.

Tento pribeh véak mohol prebiehat aj inak. Predstavme si
dieta, ktoré v skole Casto a neocakavane vyvolavaju, aby
rozpravalo pred ostatnymi. KedZe sa v minulosti stretlo

s vysmechom za zlU odpoved, teraz mu to ide stale tazsie.
Casto si nevie spomenut na spravnu odpoved, aj ked ugivo
ovlada. Obava sa, Ze urobi chybu, nie€o zle povie a ostatni
sa budu smiat. KedZze nevie, kedy ho uditel vyvola, zacne
sa postupne vyhybat skole. K tomu sa v poslednej dobe
pridava potreba vsetkého sa dotykat opakovane viackrat
za sebou, ¢o je spdsob, akym dieta nadobuda pocit kon-
troly nad nepredvidatelnostou sveta. Mama sa na to

hneva a krici na dieta.
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Dva podobné pribehy. Prvy sa konéi dobre, druhy sa neustale
zhorsuje. Ked pozname pribeh, nie je také tazké rozumiet,
preco sa od seba lisia.

Preto je dolezité pytat sa, zaujimat sa, ¢o sa stalo
predtym. Ale nie vzdy vieme zistit pribeh, nie kazdy
ho pozna alebo chce rozpovedat.

Aj ked nemame k dispozicii pribeh dietata, mézeme si vsi-
mat jeho vonkajsie prejavy, ktoré nam komunikuju, Zze dieta
sa dostava zo svojho bezpecia. Ak tieto prejavy pretrvavaju
dlhodobo, ak sa stupniuju, alebo ak takéto prejavy pricha-
dzaju aj po podnetoch, ktoré su pre vacsinu deti bezpecné,
musime si zadat klast otazku, ¢i sa dieta uz nenachadza

v Skodlivom strese, Cize strese, ktory vedie k zranitelnosti.
Vtedy je namieste zastavit sa, podporit regeneraciu, Cize
umoznit oddych ¢i pauzu od naroénych situacii a zaradit
aktivity, ktoré umoznia regulaciu.

Signaly, ktoré si méZzeme vsimat, maju podobu spravania
a réznych fyzickych prejavov.

,Casto maval na hodinach zachvaty zlosti a hnevu, najma
v kontakte s autoritativnejSim pedagégom. V jeden den
vyustilo jeho spravanie az do sebaublizovania, kedy

si zacal na hodine matematiky udierat hlavu o lavicu,
udierat pastami po lavici a trhat si vlasy. Problém nastal,
ked' citil krivdu po hodnoteni jeho pisomnej prace

a nestotoznil sa s hodnotenim pedagdga.“

— odborna zamestnankyna, z$
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® Spravanie

Hlucné, tiché, vyhybavé, agresivne, veselé — kazdé spravanie je
informaciou, ako sa dany ¢lovek ma a ¢i zaziva bezpecie, alebo
sa citi v nepohode. Ak prezivame bezpecie, nemame dovod sa
spravat k sebe, druhym ¢i k okoliu neprijemne — sme trpezlivejsi,
pokojnejsi, ustretovejsi. Naopak, ak sme v nepohode, reagujeme
aj na mensie podnety UtocCnejsie, alebo sa stahujeme dovnut-
ra. Ak sa dokaZzeme oslobodit od zauZivanej predstavy, ze druhy
¢lovek nam svojim nevhodnym spravanim chce vedome ublizit,
posunieme sa k Uplne inému vhladu do situacie. Ak pripustime,
ze spravanie je Sifrovanou formou komunikacie, ziskame dalSie
délezité informacie o sebe aj druhych.

,Mato lezal na lavici, s hlavou vnorenou medzi rukami, tvarou

k lavici a nereagoval na pokyny prace a spociatku ani na oslovenie
z dialky. Po opakovanom osloveni len pokrutil hlavou, Ze nebude
pracovat. Bol zahlteny emdciami, nevedel ich spracovat, zaroven
citil krivdu, ¢o sa prejavovalo najskor apatiou a po opakovanom
osloveni najma odporom - nebudem pracovat, nejdem, nechcem..
— ugitelka I. stupha z$

® Telo

Vsetky telesné funkcie Uzko suvisia s ludskou psychikou, pretoze
sU prepojené s centrom emocného prezivania. Je preto pocho-
pitelné, Ze ak sa dostavame do nepohody, mdéZzeme pozorovat na
nasom tele jemné signaly — napr. pokyvkavanie nohou, ¢ervena-
nie lic, zataté svaly. Takéto okamzité reakcie tela nam sluzia ako
informacia o tom, Ze sa dieta dostava do akutneho stresu. Vdaka
tomu moézeme zacat planovat Cinnosti ¢i podnety, ktoré mézeme
nasledne s dietatom vyuzit na regulaciu. Telo a psychika sa vza-
jomne ovplyviuju aj v dlhodobom horizonte. Celosvetova studia
nepriaznivych skisenosti v detstve (ACE) ukazuje, Zze dlhodoby
toxicky stres v detstve negativne ovplyviiuje zdravotné rizika

v dospelosti.
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Telo a psychika sa ovplyvnuju navzajom. Ak vas boli
brucho, pretoze ste zjedli nieco pokazené, zhorsi sa
vam aj nalada. Naopak, ak mate dlhodobo zlu naladu
a prezivate uzkost, moze sa to prejavit tak, Ze vas
zacne boliet brucho, hlava alebo budete zle spavat.
Spoznavanie vlastnych telesnych signalov je zasadné
k udrziavaniu pocitu bezpecia.

b4 7,0 9
Co citite? —

TS

Vnimajte svoje telo:
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»Moznost stat pri tabuli a asistovat mi ziaka upokojilo a zacal
byt schopny vnimat a sledovat dianie v triede, pracu spoluziakov
na ulohach, vnimat moje pokyny a nasledne ochotnejsie
spolupracovat aj na pokojnejsich aktivitach v lavici a pisomnych
cvic¢eniach. Bol ochotny odlozit flasu a vybrat si pracovny zosit

a zacat v nom pracovat. Popri pisani si druhou rukou sulal po
lavici senzomotorickll pomécku. Hoci sa aj nasledne pri pisani
postavil a dokoncil pisomnu ulohu v stoji, nebol uz rusivym
elementom pri vyu¢ovacom procese.”

— uditelka I. stupna z$
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Aktivna tvorba bezpedéia
v Skolskom prostredi

K bezpeciu musime pristupovat aktivne, nedeje sa samo.
Tym, Ze Zivot prinaSsa mnoho narocnych situacii, potrebujeme
cvicit nasu vlastnu schopnost udrziavat a nastolovat stav
bezpedia. Ak sme v minulosti mali $tastie na dospelych

a pozitivne zivotné skusenosti, bude sa nam tato schopnost
rozvijat lahsie. Ak nas Zivot poznadcili naro¢né situacie najma
v detstve — choroby, traumy, strata a nedostupnost blizkych,
alebo socialna deprivacia, je mozné, Ze stav bezpecia nam
nemusi byt znamy a na jeho dosiahnutie budeme potrebovat
nielen vlastné usilie, ale aj pomoc a podporu inych ludi.

® Rola dospelého

Je to ako stavba domu - ak su zaklady z pevného a kvalitného
materialu, dom vydrzi aj neskorsie otrasy. Pevny a kvalitny
material na stavbu detského mozgu je vztah s jednym, alebo
niekolkymi bezpeénymi dospelymi. Tyka sa to vSetkych
délezitych dospelych, medzi ktorych paria aj ucitelky

a vychovavatelky, tréneri a dalsi.

Dieta v Skolskom veku stale nema plnohodnotne vyvinuté
mechanizmy na zvladanie stresu a nepohody. Stale potrebuje
byt regulované dospelym. Deje sa to na zmyslovej, emocnej

a rozumovej urovni.

»Nasledne sme spolu diskutovali o moZnych dévodoch,
preco sa citi izolovany od ostatnych deti. Spolo¢ne sme
diskutovali o spésoboch, ako zlepsit jeho socialne zru¢nosti
a budovat lepsie vztahy s ostatnymi detmi v triede. Spolu
sme vypracovali plan krokov, ktoré mézeme podniknut na
zlepsenie jeho situacie tak, aby sa citil viac integrovany

a akceptovany v triede.

— ugitelka Il. stupha z$
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Ako méze dospely prispiet k bezpeéiu medzi detmi v $kole:

e Je sam regulovany a vedomy si toho, ako sa v ktorej situacii
citi.

e Ak sa neciti prijemne, dokaze to detom komunikovat bez

hnevu a napatia. Dokaze vysvetlit dévod, prec¢o sa nema
momentalne dobre a ¢o by v tejto chvili potreboval.

x inklucentrum.sk/publikacie @:IINR=FINENENASEN:W VTN TYXeIV-

e Je vnimavy na potreby deti a dokaze ich na r6znych
urovniach regulovat

e Je dostupny, teda pritomny nielen fyzicky, ale aj psychicky.
Zvlada emocie dietata, aj tie naroc¢né akceptuje a dieta za
ne netresta.

¢ Vnima potencial deti a nastavuje im individualne vyzvy,
ktoré dokazu najskor s pomocou a nasledne samé zvladnut.

¢ Jasne formuluje o¢akavania na vykon a spravanie deti.

e Aktivne nastavuje fyzické prostredie a zohladnuje
fyziologické potreby deti.

Je mnoho dalsich kvalit, ktoré je skvelé, ked dospely ma.
Zakladom je vsak nastavenie podporujiceho vztahu a porozu-
menie zdravému stresu, ako zakladu pre odolnost.

Kdekolvek na tejto ceste ste, mdZze vam pomoct
posilnit pocit bezpedia predvidatelnost a pocit
kontroly. To isté pomaha nam vSetkym. Pytajte sa
ziakov na nazor a respektujte ho — date im tak pocit
kontroly a stanete sa pre nich predvidatelny dospely.
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. prvom momente som mala potrebu mu vysvetlit, Ze
nemodze celll hodinu lezat na lavici a nepracovat, lebo na
konci technickej vychovy musi odovzdat nejaky produkt,
aby sme ho mohli ohodnotit. Tu sa mi podarilo sa
zastavit a uvedomit si, Ze toto nie je jeho bezna reakcia
a bezny stav a Ze sa zrejme stalo nieCo vaznejsie. Toto
uvedomenie, mi potom pomohlo prejst z mdjho hnevu
do pochopenia. Podisla som teda k chlapcovi, ¢upla
som si a poprosila som ho aby Siel so mnou na chodbu.
Spociatku sa branil, no ked som sa postavila a iSla som
ku dveram, nasledoval ma*

»Spociatku velmi nechcel, no postupne sa sam
rozrozpraval, ze sa rano na neho mamina nahnevala
a plakala. No on citil krivdu, lebo z jeho pohladu

za vzniknutu situaciu mohli jeho mladsi surodenci
a mamina sa najviac nahnevala na neho

— uditelka Il. stupna z$

® Pohyb a relaxacia

Pri malych detoch intuitivne vnimame délezitost pohybu a fyzickej
pohody v ich Zivote, avSak ¢im je dieta starsie, tym viac sa zameria-
vame na intelektualny rozvoj a pohyb odsiivame postupne na okraj
zaujmu. Telesné prezivanie a psychicka pohoda vSak tvoria jeden
systém a zanedbavanie jedného ovplyviiuje negativne to druhé.

Postarajme sa o svoje telesné prezivanie. Zavedme do svojho Zivo-
ta, ale aj do Zivota Ziakov pohybové a relaxacné aktivity. Také, ¢o
nabudia, ale aj dokazu stisit rozrusenie. Vnimajme signaly svojho
tela a odpovedajme mu so zaujmom a starostlivostou. Zavedme
do vyucovania kratke a prijemné pohybové aktivity, ktoré netrvaju
viac ako par minut, ale dokazu efektivne regulovat stav dietata.

»Zacala som pouzivat vo vyucovani ,pauzy’ Ked vidim, Ze deti sa uz
nesustredia a bavia sa, tak ich postavim, dovolim im poprechadzat
sa po triede, v rychlosti si zahrame ,hlava ramena kolena palce.
— p. uéitelka I. stupna z$
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Aktivita do triedy na upokojenie

Zrkadlenie: vytvoria sa dvojice. Jeden z dvojice sa
volne pohybuje a druhy pohyby ako v zrkadle opakuje.
Strieda sa rytmus a rychlost pohybu. Idealne je pouzit
i hudbu, do ktorej ziaci a Zziacky tvoria pohyby. Po
zhruba 2 minutach sa vystriedaju.

Aktivita do triedy na stimulovanie

Fixky medzi nami: Utvoria sa dvojice, kazda dvojica
bude potrebovat jednu fixku (postaci i pero/ceruzka).
Ukazovaky ucastnikov vo dvojici sa spoja tak, ze
medzi seba uchopia fixku. Nasledne fixkou spolo¢ne
nakreslia Stvorec, kruh alebo akykolvek iny tvar €i
obrazok.

Nezabudajme na prostredie — Utulné priestory, miesto, kde
nehrozi nasilie, priestor na prijemné stretnutia—to su pracovné
podmienky, ktoré podporuju pocit bezpeéia. Ziaci rovnako po-
trebuju miesto, kde si mézu oddychnut od hluku a externych
podnetov. Premyslajte s nimi, ¢o mbzete spolocne spravit

pre skvalitnenie ich prostredia. Rovnako vizualne spracovanie
pravidiel, hodndt, orientacie po $kole pomaha vytvorit pocit
predvidatelnosti v priestore.

»Ked tento Ziak za¢ne byt vyrazne rusivym elementom, mam
pocit, Ze nerusi len ostatnych Ziakov v triede, ale aj mina v mojej
praci. Tazsie sa ststredim, mam pocit, ze stracam kontrolu nad
situaciou v triede, zac¢inam byt podrazdena a sustredim sa na
rusivé spravanie. Po absolvovani vzdelavania som bola schopna
tieto moje pocity vnimat a prevziat nad nimi kontrolu. Sama
som videla, Ze to neuveritelne zazraé¢ne funguje. Ked som sa ja
dokazala upokojit, dokazala som prisp6sobit aktivity tak aby sa
aj tento ziak zapojil so vyucovania*

— uditelka I. stupna z$
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® Radost z hry

Je $koda, Ze hre venujeme tak malo pozornosti. Casto ju mame
v predstavach ako oddychovy ¢as pre deti, nieco na vyplnenie
volného Casu, avSak nie tak dolezitu ako ucenie a Sport.

Hra vSak v sebe skryva obrovsky potencial k rozvoju odolnosti.
Mnohé vedecké vyskumy, ktoré sa snazili pochopit vyznam hry
z evolucného hladiska zistili, Ze ak sa mladata nemali s kym
hrat, v dospelosti boli viac vystresované. Hranie je zasadné,
pretoze sa v nom mladata udia vyrovnavat so stresom. Pri
hrani sa aktivuju rovnaké stresové reakcie, ako pri skutocnej
stresovej udalosti. To znamen3, Ze ¢im sa deti viac hraju, tym
lepsie dokazu ¢asom ich mozgy regulovat stres. Ich schopnost
zvladat stres sa prostrednictvom hry neustale zlepsuje a oni
su schopné sa vysporiadat so stale zlozitejSimi situaciami.

Socialna hra moze viest ako ku konfliktom, tak aj k spolupraci.
Ak sa chce dieta hrat, musi sa naucit vyrovnat sa okrem iného
so strachom a zlostou. Hra je bezpecny priestor na tréning
odolnosti.

e Doprajme detom neriadenu hru. To znamena hru bez
vonkajsich pravidiel, sutazeni a kontroly zo strany
dospelych.

e Nezasahujme do hry, ak je v nej niekto nespokojny. Prave
tieto momenty, ak sa ich deti snazia vyriesit samé,
podporuju ich schopnost socializacie, kontrolu nad
udalostami, schopnost vyjednavat a prisposobit sa.

e Zabezpelme, aby si deti v hre neubliZovali a ak sa tak
stane, porozpravajme sa s nimi o tom. Aj zvladanie hnevu si
vyzaduje tréning.

e Hru mézZeme v skole podporit viacerymi spésobmi.

e Kazda skola by mala mat pristup k ihrisku, kde sa deti
mozu volne hrat

e Podnetnymi materialmi, ktoré stimuluju vSetky zmysly
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e Vyuzitim vonkajSich priestorov na u€enie a hru, kde mé6zu
deti zapojit svoju predstavivost

e Vytvarnou ¢innostou, kedy deti m6zu spontanne tvorit
e Zapojenim prvkov hry do vyu€ovania

e Prepajanim deti rozneho veku, ¢im sa podporuju v uceni
(viac najdete v bulletine Vekovo zmieSané ucenie)
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e Vytvaranie moznosti volby pri traveni hry a volna — cast
deti ide na velku prestavku von a ¢ast ostava dnu, lebo
pre kazdé dieta je regulaciou nieco iné.

,»Pre dieta bolo uvolhujlice telesné cvicenie —,,vies mi ukazat
ako skace zaba?“ Netlacila som, ak sa vyskytlo razantné
odmietnutie ulohy, reSpektovala som, reflektovala som
spravanie otazkou podla situacie (potrebujes poméct, alebo
vidim, Ze by si sa radsSej chcel uz ist hrat vSak?) Nechala
som volny priebeh hre a impulzom, ktoré sa z jeho strany

v spravani ukazovali. ... Uvolnenie a stav pokoja sa prehibili
po telesnom cvi¢eni a pri oblibenej hre — s autickami
a garazou.”

— odborna zamestnankyna, CPP
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® Tvorivost

Tvorivost je priamo prepojena s hrou. Je to konkrétny spdsob,
ako sa uplatniuje predstavivost, kreativita a spontannost. Tvori-
vost mozeme v $kole podporit cez vytvarnu ¢innost (viac najdete
v bulletine Artefiletika). Rovnako ju mdzeme rozvijat v matemati-
ke, prirodovednych predmetoch, v jazykoch, pri rieSeni konfliktov
¢i v hladani odpovedi na r6zne otazky.
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Aby ¢lovek mohol vyuzivat svoju tvorivost, potrebuje sa citit

v bezpeci. Tvorivost totiz sidli v najvyssich ¢astiach mozgu a je
nam dostupna len ked' sa citime v pohode a nasa nervova susta-
va nemusi reagovat na signaly ohrozenia.

Hra, tvorivost, ale i u¢enie stimuluju mierne stresové
reakcie, ktoré v nas buduju odolnost. Zaroven su
nasimi zdrojmi, ak potrebujeme nastolit pocit pohody
a bezpecia.

® Humor a zdielanie pozitivnych skusenosti

Nasa vlastna skusenost aj vyskumy preukazuji, ze podpora
druhych v stresujucich a naroénych chvilach ma velky vyz-
nam pre posilnenie a podporu well-beingu. Zistilo sa vsak,
ze k zvySeniu pohody a pozitivnemu prezivaniu prispieva do
rovnakej miery, ak nie viac aj to, ak zdielame pozitivne zazit-
ky a skusenosti s prajnym a konstruktivnym posluchac¢om.
Ak k tomu pridame v spolocnych chvilach smiech a humor,
miesame si doslova lieCivy socialny koktejl.
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Pozitivny humor (pozor, nie sarkazmus a kritické ¢i poniZujuce
vtipy) okrem toho, Ze nam pomaha uvolnit napitia a vzajomne
sa na seba naladit, aktivuje v mozgu také oblasti, ktoré zod-
povedaju za komplexné a abstraktné uvazovanie a tiez rozvija
kreativitu. Podporuje nasu sebaregulaciu i vnimanie pers-
pektivy a kontroly. Je teda idealnym doplnkom vyucovania

a triednych aktivit — dokonca sa ukazalo, Ze zlepsSuje
schopnost zapamitat si informacie!

r‘ =) »Ako mdm verit méjmu uéitelovi, ked’
( tvrdi, Ze hodina ma 45 minuat!“
8\5 "~ »Matematika je jediny predmet, kde kupit
\Q s 60 meldnov je uplne normdlne.”
»Najlepsia metéda uéenia je udit sa
Ziaéik sa stazuje na chybdch. Problém je, Ze uditelia to
rodicom: nehodnotia velmi pozitivne.“

® Pocit pohody a utulnosti

Pre zdravé vztahy v skupine (¢i uz v rodine, v praci, alebo

v Skole) je dolezité zazivat spolo¢né chvile sudrznosti, chut
urobit si ¢as a uzit si spolo¢nost jeden druhého. Takyto
spoloény ¢as spociva v umeni nechat starosti na chvilu bokom,
obetovat svoje individualne potreby a tuzby, aby boli spoloéné
stretnutia ¢o najprijemnejsie. Vedome vytvarat komfortny prie-
stor pohody a Utulnosti.

V Skole si m6zeme na takéto chvile vyhradit presny

¢as — napriklad jedno rano do tyzdna si spolocne urobit pri-
jemnu atmosféru, stravit ¢as spolo¢nymi hrami ¢i ranajkami,
vzajomnym ocenenim (viac najdete v bulletine Ranné kruhy).

\ inklucentrum.sk/publikacie @IV G
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Pestujme osobné aj pracovné vztahy. Kratke pose-
denie kazdé rano so ziakmi méze znamenat pre ich
pocit bezpecia velmi vela. M6ze to byt kratky ritual
posilfiujuci déveru a vzajomné vztahy. Rovnako
posiliiujice mézu byt podobné stretnutia na
pracovisku s kolegami.

Vsetci sme deti

vo velkych telach
driemu v nas stale
davne rany.

Vsetci sme krehki
ako porcelan

aj porozbijani

a dolamani.

,Mam este cenu?“
Pochybnost citim,
ked rozpadam sa
na Crepiny.

Odeta do hmly
bolavého smutku
pocitam vsetky
svoje viny.

Ty ma tu zbadas
neuhnes zrakom
neujdes, aj ked'
citis strach

ticho si sadnes

citim, ze ma vidis

moj pribeh precitas mi
na ociach.

Tvoj pohlad meni
farby mojho sveta
na odtien bezpecia
a pokoja.

Déverou tisis
moje divé srdce
a rany - zrazu
nebolia.

To kuzlo

maly, velky zazrak
vSimavost

toto dokaze.

Nanovo spoji
dolamané kusky
a z Crepin stvori
vitraze.

Lucia Kubiny
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»Myslim, Ze presne takyto typ vzdelavania je to ¢o som
potrebovala a urcite nielen ja ale mnozstvo ucitelov potrebuje
vzdelavanie, ktoré sa nebude zamerané len na formy a metody
vo vyucovacom procese, ale prave vzdelavanie v oblasti
porozumenia vlastného prezivania. Bola by som rada, keby sme
toto vzdelavanie absolvovali vSetci kolegovia a verim, ze ma
potencial menit celkovi atmosféru a klimu skoly.

— uditelka I. stupna z$

/

»Mnohé informacie som uz uplatiovala, avsak bez

toho, Ze by som to vedela vedome popisat a priradit.

Vela informacii vo vzdelavani bolo pre mna novych
a aktualne chystam kratku prezentaciu pre kolegov
a postupne zavadzame u ucitelov, ktori prejavili
zaujem, vyuzivanie senzomotorickych pomocok

v triedach na prvom stupni.“

— odborna zamestnankyna, z$
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Bezpecie sa netvori velkymi gestami a razantnymi krokmi.

Su to dennodenné situacie a mikromomenty, ktoré postupne

v nasej nervovej sustave vytvaraju a upeviuju pocit bezpecia.
Je to stale prebiehajuci proces vzajomnej ludskosti, vnimavosti
a rozvoja.

V bezpeci dokazeme byt zvedavi a tvorivi. Sme schopni nad-
vazovat a rozvijat vztahy. M6Zeme prejavovat empatiu a citit
spolupatricnost. Dokazeme planovat, zvazovat moznosti, robit
rozhodnutia ¢i kriticky mysliet. U¢ime sa.

Inklucentrum od roku 2023 prinasa vzdelavanie ,Traumu res-
pektujuci pristup na skolach®, ktoré bolo vytvorené v medz-
inarodnej spolupraci s Ceskom, Nérskom a USA. Pozitivny
ohlas od pedagogov a odbornych zamestnancov nas povzbudil
k dalsiemu rozvoju vzdelavania zameraného na celoskolsky
pristup.

Je pre nas ctou a zavazkom sprevadzat mnohych odbornikov
na Skolach ich profesnym a odbornym rozvojom. Tak, ako oni
prinasaju samych seba v triedach a medzi kolegami a Ziak-
mi, tak aj my chceme byt autentické a oporou pocas nasich
vzdelavani a konzultacii.

Bulletin vznikol na zaklade spoluprace s ¢eskou organizaciou Society for AlL.
Za odborné pripomienky dakujeme Kristyne Seniglove;j.

Dakujeme Géastnikom a Géastni¢kam vzdelavania za moznost nahliadnut
do ich osobného sveta cez zavereéné kazuistiky a velmi si vaZzZime moznost
niektoré Casti ich prac publikovat v tomto bulletine.
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Nase publikacie

Bulletiny pripravujeme v spolupraci s timom odbornikov na inkluzivne
vzdelavanie. Vyuzite ich ako uzitoc¢ného sprievodcu pri svoje praci, Ci
vysvetlovani principov inkluzivneho vzdelavania Sirokej verejnosti.

Na YouTube kanaly Inklucentra sme pre Vas spracovali uzito¢né videa,
niektoré dostupné aj v inych jazykoch. Pre hlbsie spoznanie tém
odportc¢ame prihlasit sa na vzdelavania, ktoré organizujeme.

Nase Publikacie: Nase Kurzy: Webinare a Videa:
inklucentrum.sk/publikacie inklucentrum.sk/kurzy youtube/Inklucentrum
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