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Podakovanie

Tento receptar vznikol vdaka podpore Nadacného
fondu Dell v Nadacii Pontis. V ramci nasho
projektu Vyznaj sa v sebe a inych sme zrealizovali
viac ako 25 programov zameranych pre rozvoj
socialnych kompetencii a emocnej inteligencie pre
deti na prvom stupni zakladnej skoly.

Za uspesnu realizaciu programov dakujem mojim
kolegom v Neskole — ucitelkam, sprievodkyniam a
sprievodcom, ktori navrhovali a realizovali kopec
inSpirativnych aktivit s nasimi detmi.
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Tento Receptar ma za ciel ponuknut ukazku
vyskusanych vacsich a mensich aktivit, ktoré pomozu
rozvijat emocnu inteligenciu a socidlne zru¢nosti
deti.

Nasledujuce aktivity je mozZné realizovat v exteriéri aj
interiéri. Priestor by mal byt dostacujuci pre volny
pohyb.

Pri niektorych aktivitach odporucam zaradit na zaver
reflexiu, teda priestor na to, aby si ucastnici
uvedomili suvislost medzi zazZitou aktivitou a ich
zivotom. Pri reflexii sa U€astnici ohliadaju za aktivitou
(ako som sa v nej citil, ¢o sa tam dialo, ¢o som robil
ja), pomenuvaju, ¢o z toho vyplyva a ako to vedia
pouzit v Zivote.
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Preco potrebujeme v skole pracovat s
emaciami?

Pracovat s emdciami deti je velkou inspiraciou — su
bezprostredné, nezaobaluju, su tu tu a teraz. Zaroven
sU niekedy zmatené z toho, ¢o citia. Casto ich silna
emodcia Uplne pohlti, inokedy sleduju iného
a nechdapu, preco sa sprava tak, ako sa sprava. Preco
je dolezité pre skolu pracovat s emodciami? Preco
niekedy nechat na cakacke matematiku ¢i vybrané
slovd a venovat cas zdielaniu a popisu pocitov?
PretoZe su sucastou Zivota a poznavat svet a ucit sa
bez emdcii, nejde.

V Neskole staviame na sebapoznani — a prave
poznanie samého seba ndm pomaha rozvijat socidlne
zru€nosti deti. Ako inak, cez zazitok a jeho zdielanie.
To pomdha rozvijat deti aj v Skole inym ako len
akademickym smerom. Zaroven budujeme bezpecné
prostredie, ktoré ma pozitivny vplyv na rozvoj, nové
napady a kreativne riesenia.
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Co ndam v Neskole funguje pri rozvoji emoénej inteligencie deti

Priestor na spatnu vazbu

Aktivity, ktoré vytvaraju priestor na vzajomnu spatnu
vazbu pomahaju Cistit vztahy a otvarat narocné témy
medzi Ziakmi riadene.

Autentickost

Aj my dospeli sa snazime byt sami sebou — smutni Ci
nadseni, ked to odrdza realitu. Rovnako emadcie deti
uznavame a davame detom najavo, Ze je v poriadku
prejavit ich.

Kazdy jeden je dolezity

Nazor introverta ¢i showmana, nadsenca aj
nespokojnika je relevantny. Kazdy jeden méze
obohatit skupinu.
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Venujeme sa vztahom a pocitom

Pri aktivitach aj na vyucovacich predmetoch myslime
na budovanie vztahov, sme citlivi na to, ako sa spolu
deti rozpravaju a ocenfiujeme Zelané spravanie.
Nebojime sa v skupine otvarat narocné témy a
prendsat zodpovednost na deti. Pouzivame “ja vyrok”
a motivujeme k tomu aj deti (radsej “vadi mi hluk”
namiesto “nekric¢!”).

Rozvijame empatiu namiesto sutaZivosti

SutaZenie podporuje rivalitu. Ak chceme vytvarat
atmosféru pomoci a podpory, uprednostiujeme
kooperativne aktivity a rozvoj empatie. Uvedomenie
si, ze ostatni nie su rovnaki ako ja, je pre mnohych
velkym aha momentom. Zdielanie nazorov a pocitoy,
otvara JA bublinu a pomaha pochopit inych.



Orchester pocitov

InSpiracia: Viera MojzeSova

Ciel: Cez hudbu a zvuky prejavit svoje emacie, spoloc¢né zladenie
sa skupiny

Cas na pripravu: 15 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 5 - 30
Prostredie: interiér/exteriér
Material: hudobné nastroje

Realizacia hry: Ucastnici spoloéne hraju na hudobnych
nastrojoch (napr. ukulele, triangel, Cinely, bubny, kalimba, xylofén
a pod.) podla zadania sprievodcu. Napr. 1.spolo¢né zladenie sa
do jednotného rytmu, 2. prejavme hudbou radost, smutok, hnevy,
a pod. 3. - kazdy ucastnik zahra melddiu a ostatni sa ju snazia
zopakovat.

Metodické poznamky: Po rozdani hudobnych nastrojov je
vhodné nechat Ucastnikom cas, aby sa s nastrojmi zoznamili,
vyskusali ako funguju, povymienali si viacero druhov.
Predskokanom tejto aktivity mozZe byt vyroba novych nastrojov
(napr. bubny).
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Emdcie pre mimozemstana

InSpiracia: Viera MojzeSova

Ciel: zamysliet sa nad tym, ktoré pocity ¢lovek ¢asto preZiva a
ktoré podnety ich spdsobuju

Cas na pripravu: 10 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 6 - 30
Prostredie: interiér/exteriér

Material: dlhy pas papiera (dizka podla po¢tu Ucastnikov tak aby
mal kazdy priestor na kreslenie, Sirka cca 60 cm), fixky, farbicky

Realizacia hry: Keby mali na Zem prist mimozemstania a chceli by
¢o najlepsie spoznat fudské pocity, ktoré z nich by si mali zazit?
Na papieri su nakreslené stopy mimozemstana, ktory kraca po
papieri a na roznych Castiach papiera zaziva jednotlivé pocity.
Ktoré to maju byt (Ucastnici navrhuju a hlasuju) a ktoré podnety
ich vyvolaju? Ugastnici kreslia na papier , €0 im napada k
vybranym emdécidm (napr pri strachu pavuky alebo radosti
rodinu). Na zaver Ucastnici pomenuju kde sa aké emdcie
nachdadzaju a ¢o ich ma vyvolat.



O ¢om rozhoduje rozum a o com cit?

InSpiracia: ¢asopis Bublina

Ciel: uvedomenie, Ze niektoré veci a konanie maju racionalny a
niektoré emocionalny zaklad

Cas na pripravu: 15 minat
Cas na aktivitu: 20 minut

Pocet hracov: 6 - 30

Prostredie: interiér/exteriér

Material: dosky na pisanie, papiere, pisadld, karty s vyrokmi

Realizacia hry: po okoli (lesiku/triede) su rozmiestnené vyroky zo
Zivota a Ulohou ucastnikov je zaznacit si, ¢i o danom vyroku
rozhodol rozum alebo cit.

Navrhy viet: 1. moja babka robila malinovy kolac 2. vel'mi sa
teSim na malinovy kolac 3. osy lietaju okolo spadnutej zmrzliny 4.
bojim sa, Ze ma ustipne osa 5. na prazdniny ideme k moru 6. uz
sa neviem dockat, kedy p6jdeme k moru 7. zajtra mame
matematiku 8. mam obavy ¢i tu matematiku zvldadnem.

Na zaver spolo¢ne prechadzame jednotlivé vyroky a zdielame
kam ich deti zaradili. O spornych vetach m6zeme s ucastnikmi
diskutovat. Nasledne rozdame detom karty s vetami (aby mal
kazdy jeden alebo dvojica jednu) a ulohou je vetu

precitat/povedat s nejakou eméciou. Ostatni hadaju emaciu.
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Vesmirna odysea s pocitmi

InSpiracia: Miriam Zsemley

Ciel rozvoj tvorivosti, empatie, naladenie sa na skupinu
Cas na pripravu: 10 minat

Cas na aktivitu: 30 minut

Pocet hracov: 6 - 30

Prostredie: interiér/exteriér
Material: papiere, pisadla, farbicky

Realizacia hry: U¢astnikov rozdelime do timov po 4-5 deti. Ich
Ulohou je spoloc¢ne vytvorit pribeh na tému "vesmirna odysea"
tak, Ze kazdy ucastnik doplni prave jednu vetu a nadvazuje dalsi.
Na zaciatku tvorenia si kazdy tim vylosuje tri emdcie, ktoré sa
maju v ich pribehu objavit. Na zaver si pribehy Gc¢astnici
navzajom Ccitaju.

Metodické poznamky: Odporicame dat ucastnikom limity napr.:
dlzka pribehu max 1 strana, k pribehu maju vytvorit aj obrazok,
Ziadne vulgarne slova v pribehu a pod.
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Vlastnosti astronauta

InSpiracia: Martina Kusnierikova

Ciel' identifikovat vlastnosti, ktoré ndm pomahaju zit
uzitocny/uspesny/naplneny Zivot

Cas na pripravu: 15 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 6 - 30
Prostredie: interiér/exteriér

Material: papiere, pisadla, obrazky, pribehy k jednotlivym
povolaniam

Realizacia hry: U¢astnikom popi$eme ako vyzerd naplri prace
astronauta a ich Ulohou je napisat vlastnosti a schopnosti, ktoré
si myslia, Ze su doleZité pre jeho povolanie. Papieriky vhadzuju
do nadobky. Do dalSich ndadob postupne vhadzuju vlastnosti pre
iné povolania za sprievodu popisu naplne prace. Mézeme poufzit
¢o najroznorodejsie povolania: lekarka, ucitel, hasic,
upratovacka, vedkyna, potapac a pod.

Na zaver Citame vSetky charakterové vlastnosti podla povolani,
pomenujeme tie, ktoré sa najviac opakovali alebo boli
vynimocné. Spolocne vyberame set vlastnosti, ktoré su délezité
pre kazdé jedno povolanie. Kazdy ucastnik si vyberie jednu
vlastnost, ktoru by chcel mat a pomenuje 3 kroky pre seba, ako
by ju vedel ziskat alebo trénovat.
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Co ma étve

InSpiracia: Miriam Zsemley

Ciel: identifikovat veci, ktoré ma hnevaju, ndjst stratégie ako sa s
tymto pocitom vysporiadat a kde hladat pomoc

Cas na pripravu: 10 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 6 - 30
Prostredie: interiér/exteriér

Material: tvorivy material: papiere, farbicky, fixky, modelovacia
hmota, post-ity, pera

Realizacia hry: U¢astnici sa maju zamysliet nad tym, ¢o a kto ich
hneva/stve. Na papieriky napiSu niekolko odpovedi. Tu
najsilnejsSiu nakreslia alebo vymodeluju. Nasledne piSu na
papieriky odpovede na otazku: ako si viem pomoéct, ked som
nahnevany a na koho sa mézem obratit. Post-ity s odpovedami
lepia na spolocny plagat, kde odpovede spolo¢ne zazdielame a
inSpirujeme sa navzajom. Kazdy si vyberie svoju pomocku, ako sa
svojho hnevu zbavi a méZe to zahrat na svojom obrazku/modeli
(napr pandka ktory ho hneva, zhodi, znici, obrazok pokrdi,
roztrha).

Metodické poznamky: Otazky na reflexiu: aké to bolo, ked'ste
fyzicky znicili zdroj vasho hnevu? aké nové stratégie na pomoc si
tu objavil?



Co predchadza mojej emdcii?

InSpiracia: Viera MojzeSova

Ciel identifikovat situdcie, ktoré vyvolavaju niektoré emacie,
rozvoj empatie

Cas na pripravu: 10 minut
Cas na aktivitu: 30 minut

Pocet hracov: 6 - 30

Prostredie: interiér/exteriér
Material: papiere a perd

Realizacia hry: Ucastnici si losuju 1 — 3 emdcie a ich ulohou je
spisat a pomenovat niekolko situdcii, ktoré tieto pocity
vyvoldvaju. Pri zdielani svojich ndpadov ostatni Ucastnici hlasuju,
¢i to maju rovnako.

Pri mladSich ucastnikoch pouzivame zakladné emdcie ako
napriklad: strach, radost, hnev, sklamanie, nedockavost. Pri
starsej skupine mbézeme pouzit aj: frustracia, Ziarlivost,
odhodlanie, hanba, zavist, podrazdenost, trapnost, nervozita,
hrdost, odvaha, vdacnost. a pod.

Metodické poznamky: dolezité je pri aktivite uviest, Ze vSetky
emocie sU pre nas dblezité a ich prezivanie je Uplne v poriadku
(dovolime si preZivat aj negativne emdcie).
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Kreslenie vo dvojici

InSpiracia: Patricia Uhliarikova
Ciel: rozvoj spoluprace a empatie
Cas na pripravu: 5 minut

Cas na aktivitu: 20 minut

Pocet hracov: 4 - 30

Prostredie: interiér/exteriér
Material: papiere, pisadla

Realizacia hry: Ucastnici maju vo dvojici nakreslit obrazok podla
zadania tak, Ze spolo¢ne obaja naraz piSu jednym perom/fixou a nesmu
pritom hovorit. Zadanie je napriklad: nakreslite spolo¢ne dom, strom,
sInko a oblak. Na druhu stranu papiera kreslia spolo¢ne podla vlastnej
[ubovole. Nasledne si vSetci sadnu do kruhu a ukazu si, ako sa im
podarila Uloha

Metodické poznamky: otazky na reflexiu: Ako sa vam vo dvojici
pracovalo? Aké stratégie ste pouzili, aby ste splnili tlohu? Co by ste do
buducna spravili inak?
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Ako vyzera hnev?

InSpiracia: Viera MojzeSova

Ciel" vizualizacia vlastnych pocitov, zdielanie svojho prezivania,
rozvoj empatie voci ostatnym detom

Cas na pripravu: 30 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 4 - 30
Prostredie: interiér/exteriér
Material: emocné karty

Realizacia hry: 1. Uastnici si vyberaju z ponuky emoénych/dixit
kariet vzdy jednu, ktord pre nich predstavuje emdcie, ktoré
urcuje sprievodca (radost, nedockavost, sklamanie, strach, hnev
a pod). Nasledne ucastnici spolo¢ne ukazuju, aku kartu si vybrali
pre danu emaciu. Zaroven maju moznost vidiet, aké karty si
vybrali ostatni.

2. Sprievodca Cita situdcie z bezného Zivota a vidy situdciu
naviaze na konkrétne dieta (Emil sa velmi tesil na svoju oslavu
ale na poslednu chvilu ochorel a oslava musela byt zrusena).
Ostatni vyberaju kartu, ako sa podla nich Emil citi a pomenuju
emdciu, ktoru si myslia, Ze prezival. Emil vyberie, ktord/é karty
najlepsie predstavuju jeho pocit. Takto prejdeme s prijemnym,
neprijemnymi aj neutralnymi situaciami vSetkych ucastnikov,
ktori sa chcu zapojit.
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Metodické poznamky: Sprievodca by mal velmi citlivo vyberat
situacie aj priradenie k detom aby ich nedostal do nevhodnej
situdcie. Pri zdanlivo neutralnych situaciach je velky potencial na
pomenovanie toho, Ze ¢o je niekomu velmi prijemné, u iného
moZe vyvolavat neprijemné pocity.
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Alej priatel'stva
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InSpiracia: Monika Legrand

Ciel: ndjst na kazdom nieco pekné, tréning prijimania a ddvania
pozitivnej spatnej vazby

Cas na pripravu: 10 minut
Cas na aktivitu: 30 minut

Pocet hracov: 6 - 20

Prostredie: interiér/exteriér
Material: papiere a pisadld

Realizacia hry: ucastnici sa zamyslia nad tym, ¢o maju radi/obdivuju
na svojich pritomnych spoluziakoch a ku kazdému napisu na papier
poznamku. Nasledne sa postavia do dvoch radov ¢elom k sebe a
jeden z Ucastnikov prechadza alejou. Ostatni mu popritom hovoria
pripravené veci, ktoré si spisali na papier. Vystriedaju sa vsetci
ucastnici, ktori chcu.

Metodické poznamky: Podla zrelosti a blizkosti ¢lenov skupiny,
mozeme spravit alej uzku (intimnejsie) alebo Sirsiu. Ucastnik nou
prechadza pomaly, mbze aj so zavretymi oCami so sprievodcom.
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Mastenie brusiek

InSpiracia: Zazitkova organizacia Plusko Metodické poznamky: aktivita ma byt prijemna a intimna, preto
nikoho nenutime Ucastnit sa jej, ani pisat kazdému odpovede na
otazky. Ucastnici potrebuju chapat, Ze dat niekomu spatnu vazbu
je dar.

Ciel' identifikovat na druhom pozitivne veci, posilnenie

sebavedomia jednotlivcov

Cas na pripravu: 10 minut Atmosféru dobre dotvorime jemnou hudbou, vénou, svieckami.

€as na aktivitu: 30 - 45 minut Po aktivite by mali mat Gcastnici priestor byt chvilu osamote, aby
vstrebali to, Co sa o sebe dozvedeli.

Pocet hracov: 7 - 30

Prostredie: interiér/exteriér
Material: dosky na pisanie, papiere, pisadla

Realizacia hry: kazdy ucastnik dostane papier s otazkami, na
ktoré o fiom odpovedaju ostatni Gcastnici. U¢astnici sa
prechadzaju po priestore a Ziadaju kamaratov o napisanie
odpovedi. Kazdy napiSe aspon trom fudom svoju spatnu vazbu.

Priklady otazok: Co ma$ na mne rad/ Keby som bol stromom, bol
by som/Keby som bol zvieratom, bol by som/Co na mne
obdivujes/Ako som ta naposledy potesil/Kam by si Siel/a so
mnou na vylet a pod.
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AKky je idealny priatel?

InSpiracia: Viera MojzeSova

Ciel: popisat aké vlastnosti a spravanie ma idealny priatel pre
mna, pomenovanie, ktoré z tych vlastnosti mam ja sdm

Cas na pripravu: 10 minut
Cas na aktivitu: 30 minut
Pocet hracov: 6 - 30
Prostredie: interiér/exteriér

Material: velky papier/plagat (na ktory sa da obkreslit ¢lovek),
fixy, farbicky, pera

Realizacia hry: jedného z ucastnikov poziadame, aby si l[ahol na
papier a spolocne obkreslime jeho siluetu, vsetci
sedia/prechadzaju sa okolo papiera a do tela nakreslenej
postavy, ktora predstavuje nasho idealneho priatela, vpisuju
vlastnosti, o¢akavania a Zelané sprdvanie idealneho priatela.
Vpisované veci maju byt o najkonkrétnejsie. Nasledne si
spolocne alebo individualne precitame vSetko napisané a kazdy
sam za seba spravi bodku/kriZik pri vlastnosti, ktord si mysli, Ze
aj sdm ma. Nasledne Ucastnici zdielaju ¢o maju spolocné s
postavou svojho idealneho priatela.
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Metodické poznamky: pri vyspelejSej skupine, ktora sa dobré
pozna, mbézeme pri zdielani toho, ¢o vSetko "mdam spolocné s
idedlnym priatefom" dat priestor na to, ¢i s tym ostatni suhlasia.
Otdzky ku reflexii: ¢o si si uvedomil pri popisovani vlastnosti
idealneho priatela? Kto sa najviac priblizuje tvojej predstave o
priatelovi?




O Neskole

Vzdeldvacia skupina Neskola vznikla v roku 2021 a aktudlne sa v nej rozvijaju tri triedy Neskolakov a
Neskolacok.

Nasim cielom je, aby po absolvovani Neskoly bolo kazdé dieta pripravené dalej sa rozvijat, aby Zilo
naplneny Zivot. Aby si uvedomovalo svoju silu menit okolie a malo sebavedomie, ktoré vychdadza z
poznania seba a svojho miesta vo svete.

Koncept nasho vzdelavania stoji na 3 hlavnych hodnotach: reSpektujuci pristup, komunita a aktivna
praca s prirodou.

Od septembra 2024 bude sietovou zakladnou Skolou akreditovanou Ministerstvom Skolstva, vedy,
vyskumu a Sportu.

Viac o projekte Neskola najdete na www.skolaneskola.sk
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http://www.skolaneskola.sk/
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