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Vitajte v kurze CHAVORE na tému Podpora dusevného
zdravia a pohody malych rdmskych deti a ich rodin.

Ako odbornik v oblasti raného detstva zohrdvate
kfa¢ovu udlohu pri podpore duSevného zdravia a
pohody malych deti a ich rodin. Rané detstvo je
kritickym obdobim pre emociondlny a socidlny
vyvoj, ked' deti zacinaju dbverovat, vyjadrovat sa,
vyrovnavat sa so stresom a nadviazovat vztahy. U
deti, ktoré vyrastaju v narocnych podmienkach,
vratane rémskych deti, ktoré <casto Ccelia
Strukturalnej diskriminacii, chudobe a

obmedzenému pristupu ku kvalitnym sluzbam, sa

mdzu problémy s duSevnym zdravim objavit uz v ranom veku a mat trvalé nasledky. ZIé dusevné zdravie

v ranom detstve suvisi so znizenou pripravenostou na $kolu, nizSou odolnostou a dlhodobymi

tazkostami v uéeni, vztahoch a zamestnani. Dobrou spravou je, ze podporujtci dospeli a bezpeéné,

citlivé prostredie m6zu mat velky vplyv.

Investovanim véasho ¢asu do tohto samostudia budujete vasu schopnost podporovat dusevné zdravie a

pohodu malych deti, propagovat emocionalnu gramotnost, rozpoznavat vcasné priznaky Uzkosti a

traumy, reagovat s empatiou, spolupracovat s rodinami a komunitami na vytvarani prostredia, v ktorom

sa deti citia bezpeéne, st cenené a mozu sa rozvijat. Aj malé, zdmerné zmeny vo vasej kazdodennej praxi

mé&zu mat trvaly vplyv a poméct vytvorit zdravsiu buddcnost pre kazdé dieta.

Uvod: Prehlad kurzu

-

s

kficové pojmy.

Tento program samostudia je navrhnuty tak, aby vas
podporil vo vasej dolezitej praci kombinaciou pevnych
teoretickych zakladov s praktickymi stratégiami, ktoré
mbzete vyuZit vo vaSich kazdodennych Ccinnostiach,
interakciach a prostredi. Program je Struktdrovany do
siedmich prepojenych vzdelavacich blokov, z ktorych kazdy

kombinuje:

e Zakladné poznatky, ktoré pomahaju uviest a vysvetlit

e Priklady z praxe, ktoré ukazuju, ako tieto myslienky funguji v redlnom prostredi ranej

starostlivosti.

e Praktické nastroje, ktoré si mozete okamzite prispdsobit a poutzit.



e Hodnotenie a reflexiu, ktoré vdm pomdzu otestovat si porozumenie a posilnit vasu prax.

Pocas celého programu vas tiez vyzyvame, aby ste pouzivali vzdeldvaci dennik. Je to priestor, kde sa
mbzete zastavit, zamysliet a aplikovat to, ¢o sa naudite prostrednictvom podnetov, cvi¢eni a osobnych
poznamok. Zapisovanim vagich postrehov, vyziev a ndpadov prehibite vade vedomosti a vytvorite zdroj,

ku ktorému sa mézete vratit, ked budete napredovat vo vasej praxi.

Ciele vzdelavania

Po absolvovani tohto kurzu budu ucastnici schopni:

e Porozumiet zakladnym pojmom v oblasti dusevného zdravia a pohody v

ranom detstve a ich vyznamu v kontexte rémskych deti a komunit.

e Rozpoznat socidlne, kultirne a systémové faktory, ktoré ovplyvriuju

dusevné zdravie deti, vratane ulohy diskriminacie, chudoby a marginalizacie.

e Uplatriovat inkluzivne, trauma-senzitivne a kultdrne citlivé stratégie na podporu emocionalne;j

pohody vo formdlnych aj neformdlnych prostrediach raného detstva.

e Posilfiovat spolupréacu s rodinami, komunitami a medziodvetvovymi aktérmi s cielom vytvarat

ochranné prostredie pre malé deti.

e Reflektovat a prisposobovat vlastni prax s cielom lepsSie podporovat dusevné zdravie a

odolnost rémskych dievéat a chlapcov v kazdodennom Zivote, vztahoch a prostredi.

Sedem vzdeldvacich blokov

Porozumiete rozmerom dusevného zdravia v ranom detstve a rdmcu 360° pohody. Preskimate,
ako mézu prostredia raného detstva prejst od pasivneho pozorovania k proaktivnej podpore, so

zvlastnym dorazom na skidsenosti rémskych deti.

Naudite sa, ako pomahat detom rozpozndavat, pomenuvat a vyjadrovat emdcie prostrednictvom
pribehov, hier, pokojnych kutikov a reflexivnych aktivit. Zamyslite sa nad ulohou kultury, jazyka a

rodovych noriem pri formovani emocionalneho vyjadrovania.



Zistite, ako autondmia, predvidatelné rutiny a reSpektujuca komunikacia podporuju odolnost a
sebavedomie. Preskiimate stratégie zvladania problémov, ako su viimavost, ranné kruhy a mimické

babky, spolu s pristupmi, ktoré podporuju rieSenie konfliktov a rastovd mentalitu.

Rozpoznate priznaky stresu a traumy u malych deti a naudite sa uplatriovat stratégiu 3L (pozoruj,
podlvaj, prepdjaj). Zamyslite sa nad tym, ako spolupracovat s rodinami a odbornikmi pri

poskytovani dlhodobej podpory.

Preskimate rozmanitost, rovnost, inkliziu a podvedomé predsudky v prostredi raného detstva.
Zistite, ako vytvérat prostredie a rutiny, ktoré re$pektuju identitu, hlas a schopnost deti konat, a

zaroven podporuju zapojenie rodiny a rodovu rovnost.

Zamyslite sa nad tym, ako stres ovplyviiuje deti, rodi¢ov a odbornikov. Naucite sa praktické
stratégie, tipy a rutiny starostlivosti o seba a zaroveri preskimate, ako budovat odolnost,

predchdadzat vyhoreniu a vytvarat zdravé modely zvladania situacii pre rodiny a kolegov.

Porozumiete principom komunitného pristupu, preskimate faktory, ktoré ho podporuju a
prekazky, ktoré mu brania a naudite sa stratégie na zaclenenie dusevného zdravia do kazdodennych
postupov. Pripadové Studie z Kosova a balkanskeho regionu spolu s kartami aktivit a ndstrojmi na

reflexiu vdm pomézu prispdsobit tieto napady vasim vlastnym podmienkam.

Dalsie kroky

Tento program nie je o tom, aby vam pribudli dalSie ulohy do
uz aj tak nabitého dna. Ide skor o to, aby ste do vasich
kazdodennych cinnosti zaclenili malé zamerné kroky, ktoré
podporuju odolnost, emocionalnu bezpecnost a inkluziu.

Spdjanim poznatkov s praxou a vyuzivanim vasho

vzdeldvacieho dennika ako priestoru na reflexiu si krok za
krokom vybudujete sebavedomie a schopnost podporovat

dusevnu pohodu kazdého dietata a rodiny, s ktorymi pracujete.



Pamdtajte: zmeny, ktoré urobite, aj tie najmensie kaZzdodenné, maju silu zmenit

Zivoty deti a posilnit komunity okolo nich.
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zdravia a pohody v ranom detstve
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Vitajte v prvom vzdelavacom bloku:
Podpora dusevného zdravia a pohody v
ranom detstve

TeSime sa, Ze ste sa k nam pridali pri skimani jedného z najdélezZitejSich
zakladov vyvoja v ranom detstve: duSevného zdravia a pohody.

V tejto lekcii sa dozviete, ako sa dusevné zdravie formuje uz od najutlejsieho veku
prostrednictvom kaZdodennych skisenosti, vztahov a prostredia a preco je
podpora emocionalnej, psychickej a socialnej pohody od samého zaciatku klticova pre celoZivotny rast
a uspech deti.

Tento vzdelavaci blok je navrhnuty tak, aby bol prakticky, podnetny a inspirativny. Najdete v nom
priklady z praxe, jednoduché cvi€enia, otazky na zamyslenie aj odporucania, ktoré mézete priamo vyuzit
vo svojej kazdodennej préci s detmi.

Vitajte! Tesime sa na spolocné objavovanie! Podme na to!
Prehlad vzdelavacieho bloku

Tento vzdeldvaci blok sa zameriava na klt¢ovu ulohu dusevného
zdravia a pohody v ranom detstve, a to z holistického, tzv. 360-
stupfiového pohladu. UmoZini vam pochopit, ako mozu
zariadenia a odbornici v oblasti raného vzdelavania lepsie
reagovat na emociondlne a psychické potreby deti -
prostrednictvom pochopenia zadkladnych pojmov, reflexie
praktickych skisenosti a vyuzitia konkrétnych nastrojov.

V ramci tohto bloku sa budeme zaoberat nasledujicimi
kl'd€ovymi témami a pojmami:

Definicia duSevného zdravia v ranom detstve
Emocionalne potreby a socidlno-emocionalne ucenie (SEL)
Vyziva a zdravie ako faktory podporujice dusevni pohodu
Spravodlivost a socidlne determinanty zdravia

Specifika prace s rémskymi a inymi marginalizovanymi detmi

Ciele vzdelavania



Po absolvovani tohto vzdelavacieho bloku dokazete:

e Porozumiet zdkladnym pojmom dusevného zdravia a pohody v
ranom detstve.

e Identifikovat: hlavné rizikové a ochranné faktory, ktoré ovplyvriujd
dusevnu pohodu deti, vratane Ulohy skidsenosti z raného vzdelavania.

e Aplikovat praktické nastroje a citlivé pristupy na podporu
emocionalneho, psychického a socidlneho rozvoja v prostredi raného

vzdeldvania.

Uvod do dusevného zdravia v
ranom detstve: definicia a rozmery *

~

Dusevné zdravie v ranom detstve tvori pevny zaklad pre vsetko, ¢o
nasleduje — ovplyvriuje, ako sa deti uéia, nadvizuju vztahy a
vnimaju svet okolo seba. Nejde len o nepritomnost problémov, ale
aj o rozvoj pozitivnych schopnosti — o to, aby sa dieta citilo v
bezpedi, vedelo vyjadrit svoje emdcie, vytvaralo si blizke vztahy a s

)

odvahou i zvedavostou objavovalo svet.

Dusevnu pohodu dietata utvaraju tri navzajom prepojené
rozmery:

e Emociondlna pohoda — schopnost prezivat, regulovat a vyjadrovat Siroké spektrum emdcii.

e Psychologicka pohoda — rozvoj identity, samostatnosti a kognitivnej zvedavosti.

e Socidlna pohoda — schopnost vytvarat zdravé vztahy, spolupracovat a citit sa sucastou
spolocenstva.

Podpora vsetkych troch oblasti je rozhodujuca nielen pre dusevné zdravie, ale aj pre celkovy vyvin
dietata — jeho uéenie, fyzické zdravie a Zivotnu odolnost.

Na zaciatok sa pozrime blizSie na to, ako definujeme dusevné zdravie v ranom detstve a preco sa
povazuje za zakladny pilier celkovej pohody dietata.

Definicia

Dusevné zdravie v ranom detstve je zakladnym pilierom celkovej pohody a
rozhodujucim predpokladom schopnosti dietata rast, ucit sa a napredovat.
Neznamena len nepritomnost dudevnych porutch — zahffia rozvoj pozitivnych

vyvinovych schopnosti, ktoré malym detom umoznuju citit sa emociondlne v
bezpedi, vytvarat pevné vztahy a zmysluplne sa zapajat do sveta okolo seba.



Tri piliere dusevného zdravia

Dusevné zdravie v ranom detstve je zakladom, na ktorom je postavena emocionalna, psychicka a
socialna pohoda.

Tieto tri rozmery su navzdjom prepojené a nevyhnutné pre zdravy vyvin od narodenia po priblizne Sest
rokov. Ich rozvoj ovplyviuje predovsetkym kvalita starostlivosti, skoré skusenosti a SirSie socialne
prostredie dietata.

Psychological
Well-Being

self-concept,
curiosity, confidence

Emotional Social
Well-Being Well-Being

Emocionalna pohoda
Tento rozmer sa tyka schopnosti dietata preZivat, vyjadrovat a primerane regulovat
rozne emacie — od radosti a zvedavosti aZz po frustraciu ¢i strach.

Emocionalne vyrovnané deti su schopné:

e Vytvarat bezpeéné vizby s dospelymi;
e Pouzivat vhodné stratégie na zvladanie stresu a konfliktov;
e Rouzvijat emocionalnu odolnost pri beznych Zivotnych vyzvach.

Citliva a laskava starostlivost zohrava klu¢ovu ulohu. Ked béabatka a batolatd zaZivaju od dospelych
citlivé a konzistentné reakcie, ucia sa déverovat, Ze ich potreby budd naplnené.

Takto ziskavaju pocit bezpecia, ktory podporuje zdravy vyvin mozgu a schopnost zvladat emdcie.




Psychicka pohoda
Tato dimenzia zahffa vnutorné procesy, ktoré formuju dieta ako jedine¢nd osobnost
— rozvoj jeho identity, zvedavosti a schopnosti konat samostatne.

Patri sem:

e formovanie vnimania seba samého a identity,
® rozvoj pocitu kompetentnosti a schopnosti ovplyvriovat svoje prostredie,
e zvedavost a schopnost ucit sa z vlastnych skisenosti.

Psychicka pohoda sa posilfiuje vtedy, ked' su deti povzbudzované skusat nové veci, zazZivaju Uspech a
ziskavaju doveru vo svoje schopnosti.

Rozvija sa v prostredi, ktoré je bezpecné, predvidatelné a v ktorom dospeli reaguju s porozumenim a
podporuju uéenie i samostatnost.

000 Socidlna pohoda

Socidlna pohoda sa tyka schopnosti malého dietata vytvarat a udrziavat zdravé vztahy,

zapdjat sa do hry, spolupracovat a prejavovat empatiu.

Odvija sa od schopnosti:

e pozitivne komunikovat s rovesnikmi i dospelymi,
e chapat socidlne normy a emécie inych,
e citit spolupatriénost s kolektivom a prostredim, v ktorom dieta Zije.

Socialna pohoda sa rozvija prostrednictvom interakcii v bezpec¢nom, inkluzivnom a kultirne
reSpektujucom prostredi.

Spolo¢na hra, usmernené rieSenie konfliktov a skupinové aktivity posiliuju socidlne zru€nosti deti a
pripravuju ich na fungovanie v kolektivoch, napriklad v materskej skole.

Kla€ové body

e Emociondlna pohoda podporuje psychicky rast;
e Psychicka pohoda podporuje pozitivne socidlne spravanie;
e Socialne vztahy posilfiuju emocionalnu regulaciu a sebavedomie.

Podpora vsetkych troch oblasti je nevyhnutna nielen pre dusevné zdravie
dietata, ale aj pre jeho celkovy vyvin — ovplyviiuje Uspesnost v uceni,
fyzické zdravie aj spokojnost v neskorSom Zivote.

e




e

Cvicenie

Zamyslite sa nad dietatom, o ktoré sa starate alebo ktoré sa nachadza vo vasom
zariadeni. Ktory z troch rozmerov — emocionalny, psychologicky alebo socidlny — je
v jeho prostredi v sucasnosti najviac podporovany? A ktory by si vyzadoval viac

pozornosti?

Zapiste si svoje uvahy do dennika.

Kviz
Otazka 1: €o zahfha dusevné zdravie v ranom detstve?

A) Neprejavovanie emdcii u malych deti

B) Iba prevenciu dusevnych poruch

C) Pozitivne vyvinové schopnosti ako emociondlna istota, vztahy a
zmysluplné zapojenie sa do sveta

D) Ucenie deti, aby sa vidy spravali “spravne”

Otazka 2: Ktora z nasledujicich moznosti najlepsie opisuje psychicku
pohodu v ranom detstve?

A) Schopnost dietata byt vidy Stastné

B) Detské sebavedomie, zvedavost a kompetentnost

C) Schopnost dietata prisne dodrziavat pravidla v triede
D) Fyzické zdravie a sila dietata

Otazka 3: Ako prispievaju socidlne vztahy k dusevnému zdraviu dietata?

A) Pomahaju posilfiovat emociondlnu regulaciu a sebavedomie
B) Odvédzaju pozornost deti od ich emocionalnych potrieb

C) Brania detom v rozvoji nezavislosti

D) Nahradzaju potrebu citlivej starostlivosti



Uvod do rdmca 360° pohody:
dusevné zdravie ako sucast celku ’

Aj ked emociondlna, psychologickd a socialna pohoda tvoria jadro
dusevného zdravia v ranom detstve, nemozno ich vnimat oddelene.
Dusevna pohoda malych deti je Uzko prepojena so vsetkymi aspektmi
ich Zivota — od fyzického zdravia a bezpecia az po moznosti ucit sa, citit

spolupatri¢nost a rast v podnetnom prostredi. \

Ramec 360° pohody vnima duSevné zdravie ako integralnu sucast

celkového vyvinu dietata. Poukazuje na to, Ze dusevnad pohoda

nevznika izolovane, ale ako sucast dynamického systému, v ktorom zohravaja délezitt ulohu zdravie,
uéenie, vztahy a inkluzia. Podpora dusevnej pohody preto znamena vnimat dieta v celistvosti — pestovat
jeho telo, mysel, emécie aj socidlne vztahy zaroven.

Pozrime sa blizsie na pat oblasti, ktoré spolo¢ne formuji odolnost, emocionalnu istotu a dlhodoby
rozvoj dietata.

Na zadiatok sa zamerajme na to, preco je potrebné chapat dusevné zdravie v ranom detstve ako stéast
SirsSieho prepojeného systému, v ktorom kazda sucast sveta dietata vplyva na jeho dusevnd pohodu.

Kazdd z nasledujicich oblasti ma zidsadny vplyv na dusevné zdravie dietata.
Ked'su rozvijané spoloéne, vytvaraju pevny zaklad pre celoZivotnd pohodu a odolnost.

Bezpecné

prostredie

Socialne

zaclenenie



1. Fyzické zdravie a vyziva

Dobré fyzické zdravie a primerana vyziva — najmi pocas prvych 1 000 dni — su nevyhnutné pre zdravy
vyvin mozgu a regulaciu emocii. Nedostatoéna vyziva, chronické ochorenia alebo zlé hygienické
podmienky mézu negativne ovplyvnit pozornost, naladu a energiu dietata, ¢im sa zniZuje jeho
schopnost ucit sa a zapéjat do aktivit.

Dobre vyZivené dieta je nielen zdravsie, ale aj pokojnejsie, ststredenejsie a pripravené s

radostou objavovat svet.

2. Bezpecné a stabilné prostredie
Deti potrebuju prostredie, ktoré je fyzicky bezpecné (bez nasilia, zanedbavania ¢i toxickych latok),

emocionalne predvidatelné a socidlne podporné. Toxicky stres — spésobeny dlhodobym vystavenim
nebezpediu alebo nestabilite — mdze negativne ovplyvnit vyvin mozgu a schopnost regulovat emdcie.

Zivot v prostredi strachu alebo chaosu obmedzuje dieta v hre, dévere aj uéeni. Naopak, stabilné

prostredie mu umoznuije citit sa v bezpedi a sustredit sa na objavovanie.

3. Vzdelavanie v ranom detstve a stimulacia

Pristup ku kvalitnému predskolskému vzdeldvaniu podporuje kognitivny a socidlno-emocionalny rozvoj.
Uéast na dobre $truktirovanych programoch poméha detom budovat sebavedomie, sebakontrolu a
pozitivny vztah k uéeniu.

Aktivity ako riadena hra, rozpravanie pribehov ¢i spolocné objavovanie sveta pomahaji detom

rozvijat jazyk, empatiu a schopnost vyjadrovat sa.

4. Citlivé a laskyplné vztahy

Stala bezpecnd vazba s opatrovnikmi je najdélezitejSim ochrannym faktorom proti nepriaznivym
vplyvom v ranom detstve. Interakcie typu ,,nahraj a vrat” (tzv. serve and return) — ked dospely pozorne
reaguje na signaly dietata — tvoria neurologicky zaklad odolnosti, regulacie emdcii a socialnych
zrucnosti.

Laskyplny opatrovnik je ¢asto prvym ucitefom dietata v tom, ako milovat, vyrovnavat sa s

problémami a rast.
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5. Socidlne zaclenenie a identita

Pocit prijatia, uznania a reSpektu — najma v kultdrne rozmanitych ¢i marginalizovanych komunitach —je
klucovy pre sebavedomie a identitu dietata. Diskrimindacia alebo vyli¢enie mézu viest k dlhodobému
stresu a nizkej sebaucte, ¢im oslabuju dusevné zdravie i celkovy vyvin dietata.

Dieta, ktoré vidi svoju kulttru a jazyk vyobrazené v triede, sa citi videné, v bezpedi a sebaisto.

Kldéové body

e Dobré zdravie a vyziva podporuju sustredenie a emocionalnu
stabilitu.

e Emociondlne bezpecie umozfiuje zvedavost a ucenie.

e Pocit spolupatri¢nosti posilfiuje sebatctu a vnutornu
motivaciu.

Ked' tieto faktory vnimame v suavislostiach, mdZeme sa posunut od
zamerania na spravanie k celostnému pristupu, ktory rozvija vsetky
stranky detskej dusevnej pohody sucasne.

Cvicenie
< _ Predstavte si beiny defi vo vasom zariadeni alebo triede.
m1 Zamyslite sa, do akej miery su v nom zastlpené vsetky oblasti ramca 360°

pohody. Ktora z nich — napriklad vyziva, citlivé reagovanie dospelych alebo
inklzia — by mohla dostat viac priestoru?

Zapiste si svoje uvahy do dennika.




e

Kviz
Otazka 1: Aka je hlavna myslienka ramca 360° pohody?

A) Pohoda deti zavisi iba od ich emocionalneho vyvoja.

B) DuSevné zdravie je vysledkom prepojenia fyzickych, emocionalnych a environmentalnych faktorov.
C) Dusevné zdravie a ucenie spolu nesuvisia.

D) Vyvoj deti je dany najma ich osobnostou.

Otazka 2: Ktory z nasledujucich faktorov najviac podporuje emocionalnu stabilitu a vyvin mozgu v
ranom detstve?

A) Prisny reZim a disciplina.

B) Vysoké akademické naroky.

C) Vyvaiena vyziva a dobré fyzické zdravie, najméa pocas prvych 1 000 dni Zivota.
D) Obmedzenie kontaktu s rovesnikmi.

Otazka 3: Preco je kulturna inkluzia dolezita pre dusevnu pohodu deti?

A) Ulahcuje vyucbu jazykovych zrucnosti.

B) Ui deti prisposobovat sa vacsinovej kulture.

C) Posilfuje ich pocit spolupatri¢nosti, sebavedomie a emociondlnu istotu.
D) Znizuje pravdepodobnost konfliktov v triede.



Podpora dusevného zdravia a pohody: Uloha prostredi
raného vzdelavania

Prostredia raného vzdelavania nie su len miestami, kde sa deti pripravuju na skolu.
Su to klicové priestory, v ktorych sa kazdodenne rozvija duSevna pohoda a odolnost deti.

V tejto Casti sa dozviete, ako mozZete vytvorit prostredie, ktoré chréni, posilfiuje a podporuje vsetky
deti — najma tie, ktoré Celia nepriaznivym Zivotnym okolnostiam.

Preskimame, ako moZno prostrednictvom bezpecnych rutin, citlivych interakcif, socidlno-
emociondlneho uéenia (SEL), kultirnej inkltzie a spoluprace s rodinami vytvorit priestor, ktory aktivne
podporuje dusevnu pohodu.

Pozrime sa, ako mozu zariadenia pre rané detstvo prekrocit rédmec jednoduchého ,,pozorovania“
emocii deti a namiesto toho aktivne budovat odolnost, pocit spolupatri¢nosti a emocionalnu istotu.

Na zaciatok sa pozrime blizSie na to, preco sa tieto prostredia povazuju za ochranné priestory — a ako
mo6zu malé kazdodenné postupy vyrazne ovplyvnit dusevné zdravie malych deti.

Pozadie

Zariadenia ranej starostlivosti nie st len miestami, kde sa deti ucia

pismena a Cisla — su to klucové prostredia, kde sa kazdy deri moze

rozvijat dusevné zdravie a pohoda deti. Ako bezpeéné, podnetné a

@ socialne bohaté prostredia maju rozhodujucu ulohu pri tom, ako
deti vnimaju svet, ako komunikuju, ucia sa a rastu.

Odbornici v oblasti raného detstva maju jedinecnu poziciu, pretoze
dokdZu pozorovat, reagovat a podporovat emocionalne,
psychologické a socidlne potreby malych deti — najma tych, ktoré

médzu Celit chudobe, diskriminacii, nestabilite alebo inym formam
znevyhodnenia doma ¢&i v komunite.

1. Zariadenia ranej starostlivosti ako miesta poskytujice ochranu

Pre mnohé malé deti — najma tie, ktoré Ziju v chudobe alebo su socidlne vyli¢ené — moze byt materska
Skola ¢i iné zariadenie ranej starostlivosti najpredvidatelnejSim a najbezpecnejSim prostredim, ktoré
cez den navstivia. Ked pedagdgovia a odbornici vytvaraju priestor, ktory je bezpecny, stabilny,
inkluzivny a emocionalne prijimajuci, stdva sa ochrannym Stitom pred stresom a nepriazfiou osudu.

Deti, ktoré doma zazivaju potravinovu neistotu, nestabilitu alebo diskrimindciu, mézu vyrazne

profitovat zo stabilnej rutiny, dévernych vztahov a citlivého pristupu v zariadeniach ranej
starostlivosti.
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2. Emocionalne citlivé postupy

Pracovnici v oblasti raného detstva podporuji dusevné zdravie deti najmd prostrednictvom
kazdodennych interakcii.

Ich ulohou je:
e reagovat na signaly deti s citlivostou a empatiou,
e pomahat detom pomenuvat a zvladat emdcie,
e byt pre deti vzorom v pozitivnom socialnom spravani a rieSeni konfliktov.
Tieto postupy buduju emociondlnu gramotnost a sebareguldciu, ktoré su zakladnymi zlozkami

dusevného zdravia.

Uz kratke citlivé vymeny, ako napriklad, ak povieme: ,Vidim, Ze ta to rozrusilo — podme sa spolu

upokojit,” pomahaju detom citit, Ze ich pocity si pochopené a Ze ich dokazu zvladnut.

3. Sociadlne a emociondlne ucenie (SEL) v kazdodennej praxi

Prostredia ranej starostlivosti su idedlne na rozvoj socidlnych a emocionalnych zrucnosti
prostrednictvom hier, pribehov, skupinovych aktivit a rutin:

® Ranny kruh méZe sluZit ako priestor na ,zdielanie pocitov” — deti zdielaju, ako sa citia a ¢o
preZivaju.

e Pribehy a babky pomdhaju detom spozndvat emdcie, empatiu a priatelstvo.

e Kooperativne hry rozvijaju schopnost riesit konflikty, striedat sa a spolupracovat.

Zaclenenie SEL do kazdodenného rytmu posiliuje emociondlny a socidlny rozvoj bez potreby ,extra
Casu“ alebo samostatnych hodin.

Ked'sa SEL stane prirodzenou stcastou dna, deti sa ucia prostrednictvom ¢innosti — buduju si

odolnost v redlnom case.

4. Kultdrna inklazia a pocit spolupatricnosti

Inkluzivne prostredie v ranom detstve, ktoré odraza a reSpektuje materinsky jazyk, kultdrnu identitu a
rodinné zazemie deti, je silnym zdrojom pozitivneho rozvoja identity. To je obzvlast dolezité pre rdmske
a iné marginalizované deti, ktoré by inak mohli ¢elit kultirnej “neviditelnosti” alebo diskriminacii.

Jednoduché ¢iny — ako napriklad pouZivanie materinského jazyka deti, vystavovanie kultdrnych
symbolov alebo oslavovanie réznych tradicii — m6zu mat obrovsky vplyv na dusevni pohodu tym, Ze
posilfiuju pocit sebalcty a spolupatri¢nosti deti.



Ked'sa deti citia videné a prijaté, si ochotnejSie zapajat sa, vyjadruju sa slobodnejsie a ucia sa

doverovat druhym.

5. Vcasna identifikacia a partnerstvo s rodinami

Pracovnici v oblasti ranej starostlivosti ¢asto ako prvi zaznamenaju zmeny v spravani, znamky Uzkosti
alebo oneskorenie vo vyvine. S vhodnou podporou a skolenim mézu:

e poskytnut véasnu intervenciu a odporucit odbornu pomoc;
e spolupracovat s rodinami na vytvoreni individudlnych stratégii podpory;
e  zniZit stigmu tym, Ze otvorene hovoria o emdcidch a dusevnej pohode.

Partnerstvo s rodi¢mi a opatrovnikmi je kltic¢ové: ked odbornici v oblasti raného detstva a rodiny
spolupracuju, deti dostavaju konzistentnu podporu vo vSetkych prostrediach.

Ked' dieta vidi, Ze jeho kultlra a jazyk su respektované a pritomné, citi sa prijaté, v bezpedi a isté

samo sebou.

6. Od pasivnych priestorov k proaktivnym systémom podpory

Zariadenia raného vzdelavania sa m6zu posunut od pasivneho pristupu — kde sa dusevné zdravie len
»,monitoruje” — k proaktivnym systémom podpory, ktoré ho vedome rozvijaju, ¢o je prospesné najma
pre deti ¢eliace nepriazni osudu.

Tato zmena zahfna:

e zaclenenie témy dusevnej pohody do pedagogiky, rutin a vztahov;

e Skolenie a podporu personalu v rozpozndavani a reagovani na potreby dusevného zdravia;

e vytvaranie inkluzivnych, na prévach dietata zaloZenych prostredi, kde sa kazdé dieta citi
bezpectne, vypocuté a reSpektované.

Pre niektoré deti su sluzby raného vzdelavania jedinym stabilnym a bezpec¢nym prostredim v ich

kazdodennom Zivote. Ked'su tieto prostredia citlivo reagujlice a podporné, mozu posobit ako

ochranny faktor, ktory zniZuje stres a umoziuje detom prosperovat.




Klticové body

e Konzistentné rutiny vytvaraju pocit bezpecia a predvidatelnosti.

e Vztahy zaloZené na citlivosti, empatii a dovere su zakladom dusevnej
pohody.

e Kazidodenné prilezitosti na  precviCcovanie socidlnych a
emocionalnych zru¢nosti st rovnako dolezité ako kognitivne ucenie.

e Respektovanie identity, kultiry a skdsenosti kazdého dietata
posilfiuje jeho sebalctu a vnutornu stabilitu.

Dusevné zdravie nie je nieco, ¢o ,pridavame” k ranému vzdeldvaniu — je to
nieco, ¢o budujeme prostrednictvom kazdého vztahu, rutiny a interakcie.

Cvicenie

Premyslajte o typickom dni vo vasej triede alebo skupine. Aké rutiny alebo
interakcie podporuju dusevnu pohodu deti? Akd mald zmenu by ste mohli
urobit zajtra, aby ste eSte viac reagovali na emocionalne potreby dietata?

Zapiste si svoje uvahy do dennika.




Kviz

Otazka 1: Preco sa zariadenia raného vzdelavania a starostlivosti
povazuju za ochranné priestory pre malé deti, najma tie, ktoré celia
nepriaznivym podmienkam?

A) Zameriavaju sa hlavne na akademické zrucnosti, ako je Citanie a
matematika.

B) Ponukaju predvidatelné, podnetné prostredie, ktoré méze timit
stres a budovat emocionalnu istotu.

C) Riadia sa prisnou disciplinou.
D) Funguju bez zapojenia rodin.

Otazka 2: Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom zaclenenia socidlneho a emocionalneho
ucenia (SEL) do kazdodennej praxe?

A) Jedna Specialna hodina SEL raz za mesiac.

B) Opravovanie deti iba pri nevhodnom spravani.

C) Kazdodenny ranny kruh na zdielanie emdcii a kooperativne hry podporujtce spolupracu.
D) Uprednostriovanie akademickych uloh pred hrou.

Otazka 3: Ktoré su dve zakladné opatrenia, ktoré mézu odbornici v oblasti VSRD prijat, aby presli od
pasivnej k proaktivnej podpore dusevného zdravia?

A) Ignorovat emocionalne problémy, kym sa nezhorsia.

B) Zaclenit duSevné zdravie do rutin a vytvérat partnerstva s rodinami.
C) Hodnotit dusevné zdravie len na konci $kolského roka.

D) Ocakavat, ze deti zvladnu emdcie bez pomoci dospelych.
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Socidlne determinanty a systémové bariéry: dusevné
zdravie v ranom detstve

Dusevné zdravie v ranom detstve je Uzko spojené so starostlivostou a kvalitou vztahov, no rovnako
zasadne ho ovplyvnuje aj SirSie prostredie, v ktorom deti vyrastaju. V tejto Casti preskimame, ako
faktory ako chudoba, byvanie, pristup k vzdeldvaniu a skisenosti s diskriminaciou ovplyvriuju
emocionalny a psychicky vyvin deti — ¢im cCasto vytvaraju bariéry, ktoré si mimo kontroly ich rodin.

Zameriame sa aj na to, ako nerovnosti — najma tie, ktoré preZivaju marginalizované skupiny, ako

napriklad Rdmovia — formuju vysledky v oblasti duSevného zdravia v obdobi raného detstva.

Odbornici v oblasti raného detstva maju v tomto kontexte klticovu tlohu: podporuji odolnost deti a

zaroven presadzuju zmeny v systéme, ktoré prispievaju k spravodlivejSim podmienkam pre vsetky
deti.

DusSevné zdravie totiz nie je len osobnou zaleZitostou — je to aj
otazka spravodlivosti a rovnosti, ktora si vyZzaduje premyslené
@ a aktivne kroky.

Na zaciatok sa pozrime blizSie na to, ¢o rozumieme pod
pojmom ,socidlne determinanty dusevného zdravia“ — a preco
je ich pochopenie nevyhnutné pre podporu plného rozvoja
kazdého dietata.

Sociadlne determinanty su vonkajsie podmienky, ktoré ovplyviiuju zdravie a vyvoj deti. V ranom detstve
medzi ne patria:

Rodinny prijem a materidlna deprivdcia

Pristup ku kvalitnej zdravotnej starostlivosti a vyZive
Byvanie a bezpecnost v mieste, kde rodina Zije
Pristup k inkluzivnemu predskolskému vzdeldvaniu
Blahobyt a uroveri stresu opatrovatelov Ci rodicov

Skusenosti s diskrimindciou a vylucenim

Tieto faktory bud podporuju, alebo oslabuju schopnost dietata citit sa v bezpeci, oceriované a
prosperovat.

Deti Zijuce v chudobe maju dvoj- aZ trojndsobne vyssiu pravdepodobnost, Ze budu éelit emociondlnym

alebo behavioralnym tazkostiam — nie pre to, kym su, ale pre stres a vylicenie, ktoré denne zazivaju.




Deti zo znevyhodneného prostredia ¢asto ¢elia viacerym prekryvajicim sa tazkostiam, ktoré sa ¢asom
zhorsuju a zosilfuju.

Napriklad:

e Dieta Zijuce v nevyhovujucich bytovych podmienkach méZe byt vystavené environmentdlinym
toxinom a chronickému stresu;

e Nedostatok pristupu k vyZivnej strave méZe narusit vyvin mozgu a reguldciu emdcii;

e Diskrimindcia rodicov (v oblasti zdravotnictva, vzdeldvania alebo socidlnych sluZieb) méZe viest
k zvysenému stresu rodicov a zniZenej dévere v institucie;

e Jazykové bariéry alebo segregdcia v prostredi raného detstva méZu poskodit pocit identity a
spolupatricnosti deti.

Toto nie su len spolocenské problémy - si to problémy dusevného zdravia.
Ked' sa deti necitia v bezpedi, prijaté alebo hodnotné, ich emociondlny a psychologicky vyvin tym trpi.

Prehlad literatury CHAVORE zddraziiuje, Ze rémske deti naprie¢ Eurépou su neprimerane postihnuté
tymito systémovymi bariérami:

Vyssia miera chudoby a stiesnené nebezpecné Zivotné podmienky;
Obmedzeny pristup k zdravotnej starostlivosti, vyZivnej strave a sluzbdm ranej starostlivosti;
Segregadcia, vylucenie a rasizmus vo verejnych institucidch;

KaZdodenné vystavenie stigmatizdcii a diskrimindcii ovplyvriujuce deti aj ich opatrovnikov.

Napriek tymto vyzvam maju mnohé rémske rodiny silné ochranné faktory — napriklad rozsirené rodinné
siete, Ustne kultudrne tradicie a odolnost komunity — ktoré mozno a treba posilfiovat prostrednictvom
inkluzivnych pristupov.

Intervencie v oblasti duSevného zdravia musia presahovat ramec jednotlivého dietata a zamerat

sa na zmeny Struktur, ktoré vylucuju a spésobujid ujmu.

Aj ked mnohé z tychto vyziev pramenia zo SirSich spolocenskych systémov, odbornici v oblasti raného
vzdelavania zohravaju zasadnu ulohu pri zmierfiovani negativnych dopadov a posiliovani odolnosti
deti tym, Ze:

e Uvedomuiju si vplyv socidlneho kontextu na spravanie a vyvin dietata;
e Vyhybaju sa deficitnému mysleniu a namiesto nedostatkov sa zameriavaju na silné stranky a
potencial dietata;



e Vytvaraju inkluzivne prostredia, ktoré potvrdzuju a reSpektuji identitu kazdého dietata a jeho
rodiny;

e Buduju vztahy zalozené na dévere s rodinami, najma s tymi, ktoré mohli mat negativne
skusenosti s instituciami;

® Presadzuju systémové zmeny, ako napriklad rovny pristup k sluzbam a opatrenia proti
diskrimindcii vo vzdelavani.

Dusevné zdravie deti nemozno plne podporovat bez rieSenia zakladnych pricin nerovnosti. Skuto¢ne
inkluzivny systém raného detstva musi:

e Chranit prdva deti na vzdelanie, zdravie, bezpecie a identitu;
e [Identifikovat a odstrariovat prekdZky v pristupe a ucasti;
e Stavat do centra pozornosti ndzory a skusenosti rodin z marginalizovanych komunit.

Rovnost nie je len politickym cielom — je cestou k dusevnej pohode.

Klacové poznatky
Dusevné zdravie je otdzkou spravodlivosti.

Ako odbornik v oblasti raného detstva ste viac nez len opatrovatel
deti, ste obhajcom v prvej linii, ktory moze:

rozpoznavat vplyv nerovnosti na vyvoj dietata,
vytvorit bezpeéné, inkluzivne a podporujuice prostredie,
spolupracovat s rodinami, ktoré ¢elia nepriazni osudu,

a zasadzovat sa za zmeny na systémovej Grovni.

Dusevné zdravie zacina spravodlivostou. Ked bojujeme za rovnost,
bojujeme za pravo deti rast a rozvijat sa naplno.

Cvicenie

Premyslajte o dietati vo vasej starostlivosti, ktoré moze mat behavioradlne
alebo emociondlne tazkosti. Ako mdzZe jeho rodinné alebo komunitné
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prostredie — napriklad podmienky byvania, potravinova neistota, stres rodi¢ov alebo diskriminacia —
prispievat k tomu, ¢o u dietata pozorujete?

Napiste strucnu reflexiu do svojho dennika. Vyhnite sa predpokladom — namiesto toho sa zamerajte na
to, ako mdZe vase porozumenie kontextu ovplyvnit spdsoby, akymi dieta podporujete.

Kviz

Otazka 1: Ktoré z nasledujucich prikladov su socidlne determinanty, A m

ktoré mdzu vplyvat na duSevné zdravie malého dietata? = ?
[y

(Vyberte vsetky, ktoré sa hodia) [

A) Prijem rodiny a materidlna deprivacia [

B) Pristup ku kvalitnej zdravotnej starostlivosti a predskolskému »

vzdeldvaniu

C) Vrodena inteligencia dietata
D) Skusenosti s diskriminaciou a vyliéenim

Otazka 2: Predo su systémové bariéry obzvlast vyznamné pre dusevné zdravie malych rémskych
deti?

A) Tieto deti ¢elia dodato¢nym vyzvam, ako je chudoba, nebezpecné Zivotné podmienky a
diskrimindcia.

B) V kazdej materskej Skole dostdvaju Specidlnu podporu v oblasti dusevného zdravia.

C) Ich rodiny ¢asto nechcu, aby deti navstevovali zariadenia ranej starostlivosti.

D) V porovnani s inymi skupinami su menej citlivé.

Otdazka 3: Aké je jedno z klu€éovych opatreni, ktoré mdzu odbornici v oblasti raného detstva prijat,
aby pomohli odstranit systémové prekazky dusevného zdravia deti?

A) Zameriavat sa iba na kognitivny rozvoj a akademické zruénosti.

B) Vytvarat bezpecné, inkluzivne prostredie a presadzovat spravodlivy pristup k sluzbam.
C) Predpokladat, Ze rodiny nemaju zaujem o ucast.

D) Stanovovat diagnézu dusevného zdravia bez konzultacie s odbornikmi.



Priklady z praxe

a s

Ndzov: ,,Kazdy den rovnako - a tak je to dobre”
Kontext:

V materskej Skole v nizkoprijmovej mestskej Stvrti si ucitelka vSimla, Ze Stvorro¢ny Amir ¢asto prichadza
neskoro, hladny a uzavrety. Jeho matka je samoZivitelka, ktora sa snazi skibit dve zamestnania a rodina
Celi nestabilnym podmienkam byvania.

Citliva stratégia:

Namiesto toho, aby sa zameriavala na dochadzku alebo na spravanie, sa ucitelka g
rozhodla vytvorit predvidatelnd rannd rutinu Specidlne pre Amira:

a» o~ f

e Kazdé rano ho privita s ismevom a jemnym ocnym kontaktom;

e Ponukne mu chvilku pokoja v Citatelskom kutiku s makkou dekou a
upokojujucou hudbou;

e Pred pripojenim sa k skupine mu ponukne lahké obcerstvenie a vodu;

e Povzbudi ho ku kratkemu ritudlu na upokojenie (napr. nakresli, ako sa rano citil).

Vplyv:

Po niekolkych tyZzdrioch Amir zacal prichadzat pravidelnejsie a prejavovat sa otvorenejsie. Jeho kresby
sa vyvinuli od ¢maranic k vyraznym tvarom a farbam. Zacal pocas hry vyhladavat rovesnikov a iniciovat
rozhovory. Konzistentna rutina mu pomohla citit sa v bezpeci, vnimany a emocionalne vyrovnany.

Tento pripad ukazuje, ako sa méZe pokojné, predvidatelné prostredie stat lieCivym priestorom — najma
pre deti, ktoré Celia nestabilite v domdcom prostredi.

Otazka na reflexiu: Ako pomohla uditelka Amirovi citit sa emocionalne v
bezpeci?

Zapiste si svoje uvahy do dennika.




Ndzov: ,To je moja pesnicka!”

U |

neformalne herné skupiny a kam mozu malé deti prichadzat spoloéne s ostatnymi ¢lenmi rodiny,

Kontext: V komunitnom centre na Slovensku, ktoré ponuka

aktivity pravidelne navstevuje 5-rocna Elena, ktord je rémskeho pévodu, so svojou babickou. Pocas
volnej hry je otvorend a aktivna, no pri spolo¢nom citani, speve alebo Strukturovanych aktivitach byva
tichsia a uzavreta.

Centrum funguje v uvolnenom rezime — rodiny mdzu prichadzat a odchadzat podla svojich mozZnosti,
pricom ciefom je vytvorit bezpecné, prijimajice a podnetné prostredie pre rané ucenie a socializaciu
deti.

Citliva stratégia: Pracovnici centra sa rozhodli vedome zaclenit prvky rémskej kultdry do beZznych aktivit,
ktoré realizuju nasledovnymi spbsobmi:

® pocas hudobnych popoludni zaradili tradi¢né romske uspavanky a N
jednoduché tance;
e pozvali Eleninu babicku, aby pocas rodinného rozpravania porozpravala “

- =
kratky pribeh v rémcine;

e do herne doplnili knihy, plagaty a remeselné vyrobky, ktoré oslavuju
romske deti a komunitu;

e pripravili menovky a ndpisy v slovencine aj v rémcine, aby sa jazyk deti prirodzene objavoval v
priestore centra.

Vsetky tieto prvky boli prirodzene zaclenené do bezného rytmu hier, hudby a spolo¢nych stretnuti.

Vplyv:

Pocas hudobného stretnutia, na ktorom zaznela znama romska pesnicka, sa Elena rozziarila od radosti
a so smiechom opravila lektorku pri vyslovnosti.

Zacala si spievat s ostatnymi a postupne sa viac zapajala aj do dalsich skupinovych aktivit.

Pocas hry naucila kamaratov niekolko slov v rémcine, ¢im si posilfiovala priatelstva aj sebavedomie.

Ostatné romske rodiny, ktoré navstevuju centrum, sa vdaka tomu tiez citili viac videné a vitané, ¢o
viedlo k posilneniu dévery medzi komunitou a zamestnancami.

Tento pripad ukazuje, Ze aj v neformalnych prostrediach vzdelavania a starostlivosti v ranom detstve
mbze uznanie a zviditelnenie kultirnej identity deti otvarat cestu k ich zapojeniu, sebadovere a
radosti — kfi€ovym prvkom socidlneho a emocionalneho rozvoja.

Otazky na reflexiu: Zamyslite sa nad detmi a rodinami, ktoré navstevuju vase zariadenie. Existuju
kultirne identity, ktoré by mohli byt viac zastipené vo vasich kazdodennych aktivitdch, materidloch
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alebo prostredi? Akl jednoducht vec by ste mohli urobit, aby sa deti
alebo rodiny citili viac videné, cenené a zaclenené?

Zapiste si svoje tuvahy do dennika.

Karty aktivit °

V tejto Casti najdete dve aktivity, ktoré si mozete prispdsobit a
pouZit vo vasom zariadeni. SU navrhnuté tak, aby posiliovali
emocionalnu istotu, socialne prepojenie a pozitivny rozvoj identity,
najma u deti, ktoré zaZivaju nepriazern alebo marginalizaciu.
Kazda aktivita vychadza zo zasad stanovenych v ramci CHAVORE a
podporuje citlivd a inkluzivnu prax, ktord napomaha dusevnej pohode deti z r6znych uhlov pohladu.

‘v
p
A e
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Ciel: Poméct detom prepojit fyzické zdravie (ako je hlad alebo spanok) s tym, ako sa citia a spravaju.

Vekova skupina: 3—6 rokov

Trvanie: 20—25 minut

Materialy:
e (isté papiere a kresliace potreby (voskovky, fixky),
e plagat ,Telo a pocity” — plagat s jednoduchymi ikonami (unaveny, hladny, silny, ospaly, plny
energie a pod.),
e vyber zdravych pochutin (napr. ovocie, zelenina, orechy — prispésobené alergiam deti),
e rekvizity na rozprdvanie pribehov — napr. babky zvieratiek (,,Unaveny tiger”, ,,Hladny hroch“),
e malé zrkadielka (volitelné) na pozorovanie vlastnych vyrazov tvare.
Ako na to:
1. Uvod - priprava prostredia
o  Zacnite kratkym rozpravanim pribehu so zvieracimi postavami:
o ,Dnes sa unaveny tiger citi pomaly, pretoze sa zle vyspal. Hladny hroch je mrzuty,
pretoze zmeskal ranajky!”
o PouZite babky, kresby alebo jednoduché mimické vyrazy, aby boli postavicky
sympatické a zabavné.
2. Predstavenie plagatu , Telo a pocity”
o Ukaite detom plagéat s roznymi telesnymi pocitmi (unaveny, hladny, silny, ospaly,
energicky).
o Opytajte sa ich: ,Ako sa teraz citi vase telo?”
o Povzbudte ich, aby ukdazali alebo zakruzkovali zodpovedajuci obrazok.
3. Ochutnavka zdravych pochutin
o Ponuknite detom malé zdravé obcerstvenie (napr. mesiaciky jablka, mrkvu, hrozno).
o Po ochutnavke sa opytajte: , Ako sa teraz citi vase telo?”
o ,Dodalo vam jedlo viac energie alebo ste veselsi”?
4. Tvorivé vyjadrenie (volitelné)
o Nechajte deti nakreslit obrazok svojho ,S$tastného tela” — ako vyzera alebo ¢o
potrebuje (napr. spanok, jedlo, objatie, hru).
5. Denna rutina

o Povzbudte deti, aby pouzivali plagat , Telo a pocity”“ kazdé rano po prichode alebo po
jedle, aby si rozvijali povedomie o prepojeni tela a emdécii.

Preco to funguje:

Tato aktivita pomaha detom rozpoznat stvislost medzi fyzickymi potrebami (ako je hlad,
Unava alebo Uroven energie) a tym, ako sa citia alebo spravaju.

Povzbudzuje deti v tom, aby si vSimali a pomenuvali svoje vnitorné stavy, ¢o je klucova
zru¢nost pre rozvoj emocionélnej inteligencie a sebaregulacie.

e
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Ukazuje, ako vyZivné potraviny a zdravé ndvyky mozu jednoduchym a hmatatelnym
spbsobom zlepsit naladu a energiu.

Poskytuje detom zabavny vizualny spdsob, ako vyjadrit svoje pocity, ¢im dospelym ulahéuje
pochopenie a podporu ich potrieb.
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Ciel: Podporit emocionalny pocit bezpedia, upokojenie a tvorivé vyjadrenie prostrednictvom zapojenia

viacerych zmyslov.

Vekova skupina: 3—6 rokov

Trvanie: 20-25 minut

Materialy:

e Papier a kresliace pomocky (kriedy, fixky, farebné ceruzky)

e Makké textury (chlpaté latkové Stvorce, bavinené gulicky, filc atd’)

e Upokojujuce vone (vrecuska s levandulou, nalepky s vonou vanilky alebo vatové tampony

napustené esencialnym olejom)

e Hudba v pozadi (jemna instrumentalna hudba alebo zvuky prirody)

Ako na to:

1. Vytvorte spravnu atmosféru

o

o

Stimte svetld a pustite jemni hudbu (napr. zvuky oceanu, lesa).
Rozdajte upokojujlce véne a nechajte deti vybrat si td, ktord maju rady, a umiestnit
ju blizko priestoru, kde budu kreslit.

2. Vysvetlite aktivitu. Povedzte detom:

o

»,Dnes nakreslite obrazok miesta, kde sa citite bezpecéne a $tastne. Moze to byt miesto
skutocné alebo vymyslené.”

»M0Zete poutzit tieto makké latky alebo nadychané oblaciky, aby vas obrazok pésobil
prijemne.”

3. Pridajte texturu pri kresleni

O

4. Pouzite vone
o

Pripravte vopred narezané makké materialy, ako je filc alebo umela kozusina, ktoré
mozu deti nalepit na papier.

Povzbudzujte ich, aby opisali, aky je to pocit: ,Je tato deka méakka ako vasa postel
doma?“

Ponuknite detom voriavé tampoény alebo vreciska s levandulou, ktoré mézu
ovoniavat pocas kreslenia alebo ich poloZte na podlozku na kreslenie.

Povedzte: ,Niekedy nam véne pomahaju upokojit sa alebo si spomendt na pekné
veci.”

5. Reflexia a zdielanie (volitelné)

o

Pozvite deti, aby opisali, ¢o nakreslili: , Kto je na vaSom bezpecnom mieste? Ako to
tam vonia alebo ako sa tam citite?”

Ocente kazdy vytvor: ,, Ta makka modra oblacikova deka vyzera velmi pokojne, musi
sa ha nej vyborne lezat.”

6. Osobny rozmer

o

Nechajte deti obrazok zobrat domov alebo ho umiestnite do , pokojného kutika“” v
triede, kam sa mozu vratit, ked sa budu citit smutné alebo rozrusené.
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Preco to funguje:
e Aktivita zapaja viacero zmyslov (dotyk, Cuch, sluch), ¢im vytvara upokojujice prostredie, ktoré
pomaha detfom zvladat stres a silné emdcie.

e Poskytuje bezpecny a tvorivy spdsob, ako vyjadrit pocity, ktoré sa tazko opisuju slovami.

e Predstava a tvorba , bezpecného miesta” posilfiuje u deti pocit istoty, pohodlia a
emocionalnej stability.

e Povzbudzuje deti, aby si vS§imali, ako r6zne vbne, textury a zvuky ovplyviuju ich pocity a
pohodu.
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Sebahodnotenie

Tato ¢ast vam pomoze upevnit si poznatky z preberanej témy. Odpovedanim na otdzky si mozete overit,
ako dobre rozumiete obsahu a zamysliet sa nad tym, ako ho mézZete uplatnit vo vasej kaZzdodennej praxi.

Pokyny

e Odpovedzte na nasledujuce otazky s viacerymi odpovedami.

e Na Uspesné absolvovanie musite ziskat aspori 80 % (4 spravne odpovede z 5).

e VyuZite tato prileZitost aj na vratenie sa k ¢astiam, ktorym by ste sa chceli eSte podrobnejsie
venovat.

Kviz

1. Ktora z nasledujucich moznosti najlepsie opisuje dusevné zdravie v ranom detstve?
a) Nepritomnost problémov v spravani

b) Schopnost vytvérat bezpecné vztahy, regulovat emdcie a objavovat svet okolo seba
c) Skolsky vykon dietata v ranom veku

d) Len dobré fyzické zdravie

2. Pravda alebo loZ: Socidlne a emocionalne ucenie (SEL) pomaha detom rozvijat zruénosti, ako su
empatia, sebareguldcia a schopnost budovat vztahy.

3. Ktory faktor sa povaZuje za predpoklad pohody v ranom detstve?
a) Vyziva a celkovy zdravotny stav

b) Pristup k digitadlnym technoldgiam

c) Standardizované testovanie

d) Finan¢na gramotnost

4. Ktoré tvrdenie najlepsie odzrkadluje pojem rovnosti a socidlnych determinantov zdravia v ranom
detstve?

a) VSetky deti dostavaju rovnaké sluzby bez ohladu na ich pévod.

b) Blaho deti ovplyviuju nielen individudlne faktory, ale aj rodina, komunita a socialno-ekonomické
podmienky.

c) Dodatoc¢nu podporu potrebuju len deti so Specidlnymi potrebami.

d) Dusevné zdravie zavisi vyluéne od kvality rodi¢ovstva.

Ktory pristup je najuéinnejsi pri praci s rémskymi a inymi marginalizovanymi detmi?
a) Pouzit rovnaké stratégie bez zohladnenia ich jedine¢ného kontextu.
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b) Zamerat sa primarne na akademické vysledky vzdelavania.
c) Uznavat systémové bariéry, zabezpecit kultdrne citlivy pristup a poskytovat inkluzivhu podporu.
d) Obmedzit sa len na témy zdravia a vyZivy.



Zaver a dalsie kroky

ktoré Celia nepriazni osudu.

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 1

V tomto vzdeldvacom bloku ste sa obozndmili so
zakladnymi pojmami dusevného zdravia a pohody v
ranom detstve. Zamerali ste sa na holistickq,
prepojenu povahu emocionalneho, psychologického a
socidlneho vyvinu.

Zistili ste, ako mo6zZu prostredia raného vzdelavania —
prostrednictvom kazdodennych rutin, vztahov a
priestoru — zohravat transformaénu tlohu v podpore
dusevnej pohody vsetkych malych deti, najma tych,

Preskiumali ste, ako socidlne determinanty, ako je chudoba, pristup k zdravotnym sluzbam,

diskrimindcia a systémové nerovnosti, hlboko vplyvaji na emocionalny a psychicky rozvoj deti — a ako

mbzete ako odbornik v oblasti ranej starostlivosti pdsobit ako zdstanca inkluzivnosti, odolnosti a

spravodlivosti.

Zoznamili ste sa tiez s prikladmi z praxe, ktoré ukazuju, ako citlivy pristup a uznanie kultirnej identity

dokdZu zmenit detské skusenosti, a zamyslali ste sa nad tym, ako podobné pristupy uplatnit vo

vlastnom prostredi.

Témy, ktorym sme sa venovali

e Definicia a rozmery dusevného zdravia v ranom detstve: emocionalna, psychologicka a

socialna pohoda.

e Ramec 360° pohody: ako vyZiva, zdravie, prostredie, ucenie a vztahy spolo¢ne formuju

dusevné zdravie.

e Uloha prostredi raného vzdelavania: prechod od pasivneho pozorovania k aktivnej podpore

dusevného zdravia prostrednictvom rutin, vztahov, SEL a kultdrnej inklazie.

e Socialne determinanty a systémové bariéry: ako podmienky ako chudoba, vylucenie a

diskriminacia ovplyviuju dusevné zdravie deti — so zameranim na skudsenosti romskych deti.

e Pripadové studie a osvedcené postupy: praktické priklady tvorby emociondlne bezpeéného a

kultdrne posilfiiujuceho prostredia na ucenie.

e



Klticové zavery

e Dusevné zdravie v ranom detstve sa buduje
prostrednictvom bezpeénych vztahov,
citlivého prostredia a prilezitosti na
vyjadrenie a regulaciu emacii.

e Prostredia raného vzdelavania mézu fungovat
ako ochranné priestory, ktoré podporuju
odolnost a emocionalnu istotu malych deti.

e Systémové faktory ako chudoba, vylucenie a
diskriminacia nie su len spolocenskymi
problémami - su aj problémami duSevného zdravia.

e Inklazia, spolupatriénost a re3pektovanie identity a skiisenosti kaZzdého dietata su
nevyhnutné pre rozvoj pozitivnej duSevnej pohody.

e Odbornici v oblasti raného vzdelavania su klfu¢ovymi obhajcami spravodlivého, na pravach
zaloZeného prostredia, v ktorom ma kazdé dieta Sancu napredovat.

Dusevné zdravie sa pestuje prostrednictvom kaZdodennych rutin, vztahov a prostredia — nie
prostrednictvom mimoriadnych aktivit, ale prostrednictvom zamernej empatickej starostlivosti.

Tipy pre prax

e Zaradte kratke ,emociondlne naladenie” do dennej rutiny pomocou *
vizualnych pomaécok (napr. , kruh pocitov®). “

e Dbajte na kulturnu reprezentaciu v triede — v knihach, piesnach, obrazoch a - °f
jazykoch, ktoré deti pouzivaju.

e Spolupracujte s rodinami od zaciatku a pravidelne, aby bola podpora dietata konzistentna vo
vSetkych prostrediach.

e Vsimajte si systémové faktory ovplyviujlice spravanie a emdcie deti — myslite nielen na
dieta, ale aj na kontext, v ktorom Zije.




Ako odbornik ¢ odborni¢ka v oblasti raného vzdeldvania mate mimoriadnu moc — nielen vzdeldvat, ale
aj liecit, chranit a inSpirovat. Ked' kazdy den podporujete emocionalnu, psychickd a socidlnu pohodu
deti, prispievate k zdravsej buducnosti, silnejSim komunitam a spravodlivejSej spolo¢nosti.

Poznatky a nastroje, ktoré ste v tomto bloku ziskali, nie sii o tom, ako toho robit viac, ale o tom, ako
robit veci zamernejsie — vidiet kazdé dieta v jeho celistvosti, reagovat s empatiou a vytvarat
prostredie, v ktorom sa kazdé dieta citi bezpeéne, videné a silné.

Pamditajte: kazdd ldskypind interakcia, kaZdy inkluzivny pristup a kaZzdy maly
prejav starostlivosti pomdha budovat zdklady dusevného zdravia na cely Zivot.

Dalsi vzdelavaci blok

V dalsom bloku sa dozviete, ako rodiny a komunity zohrdvaju délezitd ulohu v udrziavani duSevnej
pohody malych deti — a ako s nimi moZete skutocne spolupracovat, aby ste dosiahli trvaly vplyv.
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Vitajte v druhom vzdeldvacom bloku: Emocionalna
gramotnost a vyjadrovanie
emaocii

V tomto bloku sa budeme zaoberat tym, ako mézete
podporit malé deti — vratane rémskych deti — v
porozumeni a vyjadrovani ich emacii spdsobom, ktory je
bezpecny, respektujuci a posilfiujuci. Emociondlna
gramotnost nie je len stibor zruénosti — je to cesta k

sebadévere, vztahom a dusevnej pohode.

Nech uz pracujete v materskej Skole, detskom centre,

komunitnom centre alebo v inom prostredi, vasa uloha
je kliéova. NielenZe deti ucite rézne zruénosti, ale pomahate im aj pochopit, kym st a ako sa maju

vztahovat k okolitému svetu. To je obzvlast délezité pre deti, ktoré ¢elia vyliceniu alebo diskriminacii.

Prevedieme vas praktickymi stratégiami a reflexivnymi otazkami, ktoré vam pomézu zvysit si pracovné

sebavedomie a prehibit inkluzivnu prax.
Zacnime.
Prehlad vzdelavacieho bloku

Tento blok sa zameriava na klucovd ulohu
emocionalnej gramotnosti v ranom detstve. Spolo¢ne
preskimame, ¢o znamend rozvijat emociondlnu
gramotnost a preco je schopnost vyjadrovat emdcie
nevyhnutnd pre rast, uenie a dusevnu pohodu deti.
Naucite sa praktické stratégie, ktoré pomahaju detom
rozpoznavat a pomenuvat svoje pocity, ako aj

upokojujuce techniky, ktoré vytvaraju pocit bezpecia a

istoty. Budeme sa venovat aj inkluzivnym pristupom
na podporu dusSevnej pohody vsetkych deti, aby sa
kazdé dieta citilo videné, vypocuté a oceriované. Na
konci vzdelavacieho bloku sa budete citit istejsie pri vytvarani emocionélne podporujiceho prostredia,
v ktorom sa deti mozu rozvijat a citit sa dobre.

V tomto vzdeldavacom bloku sa budete venovat nasledujicim kli¢ovym témam a pojmom:
e Pocity a ako ich vyjadrujeme

e Podpora deti pri zachovani pokoja s pomocou dospelych



® Porozumenie rodznym emociondlnym potrebam deti

e Respektovanie kulturnych a rodovych rozdielov v prezivani emécii

Ciele vzdelavania

Na konci tohto bloku budete vediet:

e vysvetlit, o znamend emociondlna gramotnost a preco je
dolezita,

e podporovat deti v rozpoznavani, vyjadrovani a regulovani ich
emdcii,

e reflektovat, ako vase vlastné emocionalne reakcie ovplyviiuju
vasu pracu,

e poutzivat jednoduché nastroje a techniky na podporu
emocionélneho vyvinu vo vasom prostredi,

e auvedomovat si, ako jazyk, kultira a predsudky formuju
emocionalne ucenie, najma u rdmskych deti.

Co je emocionalna gramotnost ’

Emocionalna gramotnost patri medzi najdéleZitejsie zru¢nosti, ktoré si
deti osvojuju uz v ranom veku.

Ked rozumeju svojim pocitom, citia sa bezpecnejsie, pokojnejsie a
istejsie. V tomto vzdeldvacom bloku si vysvetlime, o znamena
emociondlna gramotnost, preco je pre deti takd dolezita a ako im
pomaha rast, udit sa a vytvarat vztahy.

)

Definicia

Emocionalna gramotnost znamena vnimat pocity, rozumiet im, dokdzat ich

vyjadrit a naudit sa ich zvlddat. Pomaha detom citit sa bezpecne, ucit sa s vac¢sou

lahkostou a nadvazovat priatelstva.

Deti sa v ranom detstve neucia len pismena a Cisla — udia sa rozumiet svetu aj samym sebe.
Udia sa vnimat svoje pocity, vyjadrovat ich, spajat sa s ostatnymi a nachadzat pokoj, ked Celia napatiu

Ci frustracii. Tu prichadza na rad emocionalna gramotnost.

Porozumenie a vyjadrovanie emdcii pomaha detom citit sa bezpetnejsie a sebavedomejsie. Ked dokazu

hovorit o svojich pocitoch, utia sa poZiadat o pomoc, riesit problémy a rozumiet ostatnym. To im



pomdha budovat lepsie vztahy s rovesnikmi a dospelymi. Emociondlne zrucnosti detom pomahaju
zostat suUstredené, tedit sa z ucenia a dokadzat opat nadobudnit rovnovahu pre naroénych
skusenostiach. Vcasné posilfiovanie emocionalnej gramotnosti vytvara zaklad pre celozivotnu dusevnu

pohodu a odolnost.

Ako napisal Daniel Goleman v knihe Emociondlina inteligencia:

,Emocnd kompetencia deti — rozpoznavanie, vyjadrovanie a zvlddanie pocitov — je pre ich buddtci
uspech rovnako délezita ako akademické vzdelavanie.”

ZAKLADNE EMOCIE

Smutok Hnev Strach

Emocionalna gramotnost zahffia Styri hlavné zrucnosti: rozpoznavanie, pomentvanie, vyjadrovanie a
regulovanie emdcii. Tieto zru¢nosti na seba navzajom nadvazuju a pomdhaju detom lepsie

porozumiet svojim pocitom a zvladat ich.
e Rozpoznavanie: vSimat si, ako sa citim ja alebo niekto iny.
e Pomenuvanie: vediet vyjadrit pocit slovom (napr. smutny, vesely, nahnevany).
e \Vyjadrovanie: Prejavovat pocity bezpecnym spésobom (napr. rozpravanim, kreslenim).
e Regulacia: Upokojit sa alebo zostat vyrovnany s pomocou.

Vyskumnicka Susan Denham (2006) to vystihla velmi jednoducho: ,,Podporovat emociondlny vyvin v
ranom detstve znamend zdmerne viest deti vsetkymi styrmi procesmi: rozpozndvanim, obohacovanim

slovnej zdsoby, vyjadrovanim a reguldciou.”

Ako odbornici to uz ¢asto robite — ked pomenuvate pocity nahlas, ostanete pokojni poc¢as vybuchu

emocii alebo ked' udite deti trpezlivo pockat, kym na ne pride rad.



Rozpoznavanie

Deti sa ucia vnimat svoje vlastné pocity aj emacie druhych prostrednictvom
pozorovania vyrazov tvdre, reCi tela a tonu hlasu. Vdaka tomu lepsie chapu, o sa
deje v nich samych aj v ich okoli.

. Pomenuvanie

Ked' deti vedia svoje pocity vyjadrit slovami, citia, Ze maju veci viac pod kontrolou.
MobZete im pomoct tym, Ze ich naudite jednoduché slova vyjadrujlce pocity, ako st

Stastie, smutok, hnev alebo pokoj a tieto slova budete pouZivat pocas kazdodennych ¢innosti.

Vyjadrovanie

Deti potrebuju bezpeéné spdsoby, ako prejavit svoje emdcie — napriklad

prostrednictvom rozhovoru, kreslenia, hry s babkami &i pohybu. Podporujeme ich

tym, Ze im ukazujeme: je v poriadku citit a hovorit o svojich pocitoch.

Regulacia

Regulacia znamena upokojit sa alebo zostat vyrovnany aj pri silnych emadciach. Malé
deti potrebuju podporu dospelych, aby sa to naudili — napriklad cez spolo¢né

dychanie, prestavku na oddych alebo povzbudenie, aby poziadali o pomoc.

Kluéové body
e Emociondlna gramotnost znamend pochopit, pomenovat a bezpeéne zdielat pocity.

e Tieto zru¢nosti pomahaju detom citit sa bezpeéne, sebavedome

a prepojené s ostatnymi.

e Emociondlna gramotnost zahfia Styri kroky: rozpoznavanie,

pomenuvanie, vyjadrenie a regulovanie emacii.

e Dospeli zohravaju doélezitu ulohu tym, Ze st vzorom zdravych

emociondlnych navykov a pomahaju detom upokojit sa.




Cvicenie

Spomeiite si na situdciu, ked dieta prezivalo silné emdcie. O ¢o iSlo? Ako

ste zareagovali? Co mu pomohlo?

Zapiste si svoje uvahy do dennika.

Kviz

Otazka 1: Emocionalna gramotnost zahfiia vietky nasledujuce
okrem:

A) Pomenuvania pocitov
B) Skryvania emacii
C) Vnimania emacii

D) Schopnosti upokojit sa

Otazka 2: Preco je uZitocné, ked' deti pomenuju svoje pocity?

A) Aby prestali plakat
B) Aby sa spravali slusne
C) Aby lepsie rozumeli tomu, Co citia a citili sa vyrovnanejsie

D) Aby boli dospeli spokojni

Otazka 3: Co méziu urobit dospeli, aby podporili emocionalnu gramotnost deti?

A) Ignorovat emdcie deti
B) Chvalit deti len vtedy, ked' su potichu
C) Rozpravat sa o pocitoch pocas kazdodennych ¢innosti

D) Naucit deti, aby neplakali



Emocionalna gramotnost: podpora deti pri uceni sa
slov vyjadrujucich pocity

Jazyk dava detom schopnost vyjadrit svoj vnutorny svet. Ale ¢o ak dieta nepozna slova — alebo

nepocuje svoj materinsky jazyk v prostredi, kde sa uci?

Ako pise Lev Vygotsky (1978), ,jazyk je ndstrojom myslenia“. Ked' sa deti naucia slova pre svoje

emocie, zacinaju im rozumiet — a to vedie k sebauvedomeniu a empatii.

Deti sa nenarodia so znalostou slov, ktoré vyjadrujud ich pocity. Uéia sa ich od dospelych vo svojom
okoli — prostrednictvom interakcii, hier, pribehov, piesni a rozhovorov. Pomézte detom vybudovat
silnd emociondlnu slovnu zdsobu a poskytnete im nastroje na vyjadrenie svojich pocitov, poZiadanie o

pomoc a pochopenie druhych.

V tejto Casti sa zameriame na jednoduché spésoby, ako rozvijat jazyk emécii a ako vytvorit bezpedné,
podporné prostredie, v ktorom vsetky deti — bez ohladu na jazyk, pévod ¢i skdsenosti — mo6zu

otvorene hovorit o svojich pocitoch.

Zamyslite sa nad detmi, s ktorymi pracujete. Pocuju vsetky svoje pocity vyjadrené v jazyku, ktorému

rozumeju? Je ich materinsky jazyk siéastou emocionalnej slovnej zasoby vasho prostredia?

Podla Studie REYN (2023) ,,v priemere viac ako 7 z 10 rémskych deti ma taZkosti s porozumenim
hlavnému jazyku vyucby“, ¢o méze oslabit ich emociondlnu istotu aj kultirnu sebadéveru. Na Grovni
krajin dosahuju jazykové bariéry znepokojivu Uroven: v Bulharsku (97 %), v Slovinsku (88 %) a na
Slovensku (86 %).

Tip: Pouzivajte dvojjazy¢né tabulky pocitov, pozvite rodiny, aby sa podelili o slova vyjadrujiuce emdcie

v roméine alebo inych jazykoch a ucte ich, ako ich pouzivat v r6znom kontexte.

Niektoré deti mézu hovorit veci ako , Nikdy nie som nahnevany” alebo ,, Neviem, kedy som smutny“. To

neznamena, ze nemaju emacie, €asto to len znamen3, Ze:

e eSte nepoznaju pomenovania pocitov alebo nemali prileZitost o nich dostato¢ne ¢asto
hovorit,

e vyrastali v prostredi, kde sa 0 emdcidch otvorene nehovori,
kultdrne alebo rodové normy odradzaju od prejavovania ,,silnych” emdcii,
boja sa reakcie dospelych — Ze budu sudené, nepochopené alebo potrestané.

Délezita poznamka: Ak maju deti tazkosti pomenovat alebo rozpoznat svoje pocity, neznamena to, Ze
ich preZivaju menej. Znamena to, Zze potrebuju viac prileZitosti poéuvat dospelych hovorit o emdciach,
vidiet model citlivého spravania a postupne si samy skusat pouzivat jazyk emdcii. Postupom ¢asu im

tieto skdsenosti pomahaju lepsie pochopit a vyjadrit, ¢o citia.



Slova vyjadrujtce pocity

»Ak to dokdZete pomenovat, dokdzZete to aj zvliddnut.” — Dr. Dan Siegel

V knihe The Whole-Brain Child (2011) Siegel predstavuje myslienku ,pomenu;j to, aby si to zvladol” a
vysvetluje, Ze pomenovanie emdcii zapaja prefrontalny kortex, ¢o pomaha detom citit sa pokojnejsie,

sustredenejSie a mat vacsi pocit kontroly.

Ucte deti zakladné slova pre pocity — $tastny, smutny, nahnevany, vystraseny, hrdy, pokojny, nadseny,
unaveny, ustarosteny, odvazny. Pomdhajte im obrazkami, piesfiami a knihami.

Malé deti mézete podporit v tom, aby vyjadrovali emdcie s istotou pomocou
jednoduchych nastrojov — pamatajte, Ze konzistentnost je velmi délezZita. Tu je niekolko

kazdodennych aktivit, ktoré mozete vyuzit so svojou skupinou.

Pouzivajte slova vyjadrujtice pocity v materinskom jazyku deti

Kedykolvek je to mozné, pri pomenuvani pocitov pouZivajte jazyk, ktorym deti hovoria doma. Poméze

im to citit sa pochopené a prijaté. Napriklad:

e Povedzte:,V tvojej rodine hovorite ,bachtalo’, ked'ste Stastni.”

e Vytvorte s rodinami dvojjazycné karty alebo plagaty s pocitmi.

Vystavte obrazky tvari vyjadrujucich pocity

Vystavte fotografie alebo kresby skuto¢nych tvari, ktoré vyjadruji rézne emdcie — radost, smutok,
hnev, pokoj. Umiestnite ich do Urovne detskych oci a pocas diia sa na ne odvolavajte:

,Vidim, Ze ukazujes na ustarostendu tvar. Citis sa ustarosteny?“

Pouzivajte pri kazdodennych cinnostiach karty emdcii

Zaradte karty emdcii do vasej dennej rutiny:
e Priprichode: ,Ktord tvdr vyjadruje, ako sa dnes citis?“
e Pred odchodom domov: ,Ako sa teraz citis?“



Tymto spdsobom pomézete detom precvicovat si pomenovanie pocitov.

Pouzivajte pribehy alebo babky

Pribehy a babky su ucinnymi ndstrojmi, najma pre deti, ktoré este vela nehovoria alebo sa ucia novy jazyk.
Skuste toto:
e Vyberte babku, ktord bude stvarfiovat rézne pocity. Rozpravajte kratky pribeh a zastavte sa.
Spytajte sa:

e ,Ako sa podla vds bdbka citi?”

Zarad'te slova vyjadrujtce pocity do kazdodennych rozhovorov

Necakajte na velké emdcie — pomenujte malé emadcie pocas kazdodennych interakcii:
e ,Vyzerd to, Ze si pysny na svoju vezu.”
e ,Vyzerd to, Ze sa v kutiku na Citanie citis pokojne.”
e ,Vyzerd to, Ze ta td novd hra zaujima.”

Opakovanie pomaha detom naucit sa a zapamaétat si tieto slova.

Vytvorte , kosik pocitov” s rekvizitami

Naplrite kosik babkami, kartami emacii a upokojujicimi predmetmi.
e Pocas hry alebo sedenia v kruhu si m6zZu deti vybrat predmet, ktorym ,,ukazu”, ako sa citia, bez
toho, aby museli hovorit.

e To je obzvlast uzito¢né pre plaché deti alebo deti s obmedzenymi jazykovymi zru¢nostami.

Pozvite rodiny, aby sa zapojili

Pozvite romske rodiny, aby sa s vami podelili o uspavanky, piesne alebo jednoduché pribehy o

pocitoch. To pomaha detom vnimat, Ze ich kultdra a jazyk maju miesto v prostredi vzdelavania.

Piesne a riekanky o eméciach

PouZivajte jednoduché piesne s gestami, aby ste detom pomohli naucit sa slovd vyjadrujtice pocity.
Napriklad:
LAk si Stastny, tlieskaj rukami...”
Pridajte vlastné verSe pre iné pocity:
e, Aksismutny... vzdychni ustami...”

e Ak sa hnevds... dupaj nohami...”



Pozvite deti, aby spolo¢ne vytvorili piesen o pocitoch.

Pouzite ,,zrkadlovu hru®

Sadnite si s dietatom pred zrkadlo a robte rézne grimasy:
e, Takto sa tvarim, ked som prekvapend. Vies aj ty ukdzat svoj prekvapeny vyraz?“

e ,Takto sa tvdrim, ked som unavend. Vies urobit unaveny vyraz?”
Pomaha to detom vnimat, ako pocity vyzeraju u nich aj u ostatnych.

Prepojte telesné signaly s pocitmi:

Deti niekedy opisuju telesné pocity namiesto toho, aby pomenovali emdcie. Spojte tieto signaly s
jednoduchymi slovami opisujicimi pocity, aby mohli zacat vytvarat spojenia.

Napriklad:

,Ked ta boli brusko, mozno mas z nie¢oho obavy.”

,Ked mas tazké viecka, si unaveny alebo smutny.”

,Ked mas zataté paste, mozno si nahnevany.”

Preco to funguje:

o Respektuje to prirodzeny sposob, akym deti opisuju pocity cez telo.
e Vytvara to most medzi vedomim tela a slovami vyjadrujicimi emdciu.

e Podporuje to deti s obmedzenou slovnou zdsobou alebo s inym materinskym jazykom.

Kazdy tyiden vyskusajte jeden z tychto napadov. Postupom ¢asu sa deti za¢nu citit pri rozpravani o

pocitoch istejsie a za¢nu tieto slovéd pouzivat samy od seba.

Vyskusajte tuto aktivitu so svojou skupinou: zahrajte zakladné emdcie — radost, smutok, hnev, prekvapenie
—iba pomocou vyrazu tvare a pohybov tela. Nechajte deti hadat, o aky pocit ide a potom nech to samy

skudsia napodobnit. Tato aktivita pomaha detom vnimat a vyjadrovat emécie aj bez slov.

Otazky na zamyslenie:

Po precitani si vyberte 3 emdcie a zapiste si ich do dennika:
g ° Ako by ste ich znazornili?

° Ako by mohla vyzerat ich detska verzia?



e Ako by ste mohli zapojit deti, ktoré st hanblivé alebo neverbalne?
Tip na cvi¢enie
V niektorych komunitach sa deti mozu citit neisto, ked' maju nieco hrat pred ostatnymi. MéZete preto

zacat vy, pouzit babky alebo pracovat v paroch, aby sa deti citili bezpelnejsie.

Ked' dietatu chyba rodi¢ alebo opatrovnik, mézu mu pomdct malé ritualy — piesne, obrazky alebo
,kosik pocitov”, ktoré mu dodaju pocit istoty. Ak kosik obsahuje predmety, ktoré si deti priniesli z
domu, tie im zvyéajne poméZzu ziskat pocit bezpedia. Kreslenie alebo pisanie detom zarover poskytuje

priestor, ako vyjadrit svoje pocity bez tlaku a o¢akavani.

Otazky na zamyslenie:

Zamyslite sa nad dietatom, ktoré poznate a ktoré moze mat obavy pri odliceni
od rodiny. Do svojho dennika si napiste kratke odpovede na tieto otdzky:

- e Aké prejavy obav by ste si mohli vSimnut?

e Aky rozluckovy ritudl alebo pristup by mu mohol poméct?

Tip na cvicenie
Vytvorte si vlastnu verziu ,koSika pocitov”. MoZete pouzit krabicu od
topdnok alebo papierovu taska s potrebami na kreslenie. Skuste ju

pouZzit pocdas dfia a potom si jednou vetou zapiste nieco o tom, ako to

prebiehalo.

(4
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Niektoré deti m6zu uprednostriovat pocuvanie pred kreslenim alebo
rozpravanim. Zvazte vyuZitie audio sprav, nahravky uspavanky alebo fotoknihy s fotografiami ich

rodicov.
Klaéové body

e  Deti potrebuju pomoc pri uceni sa slov, ktorymi mézu vyjadrit svoje pocity. Uéia sa tym, Ze

nas pocuvaju a sleduju pri tom, ako ich pouZivame.

e Knihy, pesnicky, pribehy a babky robia ucenie sa o pocitoch

zabavnejsim a zrozumitelnejsim.

e Kazdé dieta vyjadruje emdcie inak — pouZivanie obrazkov,
ich materinského jazyka alebo hry pomaha vsetkym detom

citit sa prijaté.

e Vdaka tomu, Ze sa deti naucia slova vyjadrujlce pocity,

dokdazu poziadat o pomoc a lepSie rozumeju ostatnym.



Cvicenie

Predstavte si svoj bezny deri v praci s detmi. Aké spésoby ponukate

detom, aby mohli svoje pocity vyjadrit bezpe¢ne a s déverou?

Vezmite si svoj dennik a splrite nasledujucu reflexivnu ulohu:
Napiste tri konkrétne spdsoby, akymi momentdlne podporujete vyjadrovanie emdcii vo vasom
zariadeni a vo vasej praxi.

Mébze ist o rutiny, pomdcky, aktivity alebo spsoby, akymi reagujete na pocity deti.
Pomocné otazky:

e Aké nastroje alebo priestory ponukate detom, aby mohli vyjadrit, ¢o citia?
e Ako hovorite o emdciach pocas kazdodennych Cinnosti?

e Ako zapdjate deti, ktoré su hanblivé alebo maju odliSny materinsky jazyk?



Kviz

Otazka 1: Preéo je délezité uéit deti slova, ktorymi mozu vyjadrit svoje
pocity?

A) Aby vedeli vyjadrit, ¢o citia a poziadat o pomoc.

B) Aby lepsie dodrziavali pravidla.

C) Aby sa rychlejsie ucili.

D) Aby sa spravali ako dospeli.

Otazka 2: Aky je jeden z Géinnych spdsobov, ako deti uéit o emdcidch?
A) Déavat im testy z pocitov.

B) Nechat ich, nech na to pridu samy.

C) Pouzivat piesne, pribehy alebo obréazky.

D) Hovorit o pocitoch len vtedy, ked sa objavia problémy.

Otazka 3: Co moze pomdct detom, ktoré malo rozpravaju alebo hovoria inym jazykom?

A) Ignorovat ich pocity
B) Pockat, kym sa naucia jazyk
C) Pouzivat vizudlne pomécky a ich materinsky jazyk

D) Hovorit iba v Uradnom jazyku



Pomahame detom so silnymi eméciami

Deti sa ucia zvladat emdcie v pritomnosti dospelych, ktori im pomahaju citit sa v bezpedi a prijaté.

Spoluregulacia znamena:

e zostat pokojny, ked je dieta rozrusené,
e pomdct mu pomenovat, ¢o citi,
e ponuknut mu oporu a stratégie, ako zvladnut danu situaciu.

Ako pripominaju Siegel a Bryson (2012): ,,Mozog sa vyvija prostrednictvom vztahov. Ked opatrovnici
spolureguluju s detmi, buduju tym neurologicky zdklad pre emociondlnu samoreguldciu.”
Pravdepodobne ste to uz urobili mnohokrat — ked' ste poskytli utesujlce objatie, pouZili pokojny hlas

alebo jednoducho zostali nablizku.

Zamyslite sa: Ked je dieta zahltené silnymi pocitmi — ¢o vdm pomaha zachovat

@ si pokoj a rovnovahu? Ako vyzera spoluregulacia vo vasom prostredi?

_.n. V rémskych komunitach mézu deti ¢elit vysokému stresu spésobenému
chudobou, stigmatizaciou alebo vyliéenim. Vasa schopnost poskytovat stéle,
laskavé a citlivé reakcie moze mat zasadny vplyv na ich duSevnud pohodu.

Vytvarajte bezpecné priestory

Deti potrebuju tiché, upokojujice miesta, kam sa mézu uchylit, ked maju prilis silné emdcie. Tieto
priestory im pomahaju citit sa v bezpedi, ziskat rovnovéhu a rozvijat schopnost sebaregulécie. Vytvorte
v triede pokojny kutik s makkymi predmetmi — napriklad vankdsmi, dekami ¢i knihami. Pouzivajte
nastroje na zvladanie emdcii, ako je Kosik na upokojenie (Aktivita 2).

Vytvorte si spolocne , koSik na upokojenie”

Pozvite kazdé dieta, aby si prinieslo zdomu maly predmet, ktory mu pomaha upokojit sa (napr.

plySovu hracku, fotografiu, hladky kamer alebo $atku). Spolu s detmi:

e Predstavte myslienku ,kosika pokoja“ vietkym detom v skupine.
e Nechajte kazdé dieta vysvetlit, aky predmet si donieslo zdomu a ako mu pomaha citit sa lepsie.
e Vsetky predmety vlioZte do spolocného kosika, ktory bude umiestneny v pokojnom kutiku.

Tato aktivita podporuje empatiu, zdiefanie emacii a pocit spolupatricnosti.



Prepojenie s domovom: Rodiny si mézu vytvorit vlastnd verziu ko$ika pokoja aj doma. Povzbudzujte
rodi¢ov, aby doma s detmi diskutovali o tom, ktoré predmety im pomahaju citit sa lepSie a aby ich

umiestnili do spolo¢ného upokojujiceho priestoru.

Ukazte, Ze im rozumiete — preco su slova dolezité

Pouzivajte ldskavy jazyk. Deti sa udia rozumiet svojim emdciam a zvladat ich prostrednictvom toho,

ako na ne reaguju dospeli. Nase slova mézu bud potvrdit ich pocity, alebo ich neimyselne odmietnut.

Namiesto toho, aby ste povedali:

,NiC sa nestalo.” alebo , Prestar plakat”
Skuste povedat:

e ,Vyzerds smutny. To je v poriadku. Som tu s tebou.”

e ,Zdd sa, Ze si nahnevany. Podme spolu dychat.

Preco je to dolezité: teoretické pozadie

Podla tedrie vztahovej viazby a poznatkov z neurovied malé deti potrebuji emocionalne bezpedie, aby
dokazali regulovat svoje pocity. Ked dospeli potvrdia pocity dietata (namiesto toho, aby ich odmietli
alebo bagatelizovali), aktivuje to v detoch pocit bezpecia a posilfiuje to u nich schopnost

sebareguldcie.

Opakované poéuvanie viet ako ,to ni¢“ méze viest k tomu, Ze sa dieta citi:

e zmatené zo svojich emdcii,
e zacne potlacat alebo ignorovat silné pocity,
e ziska dojem, Ze jeho emociondlne potreby nie su délezité.

Naopak, potvrdzovanie pocitov u dietata buduje:

e Doveru vo vztahy s dospelymi
e Emociondlne sebauvedomenie

e Odolnost a sebadéveru



Kld¢ové body

e Malé deti potrebuju, aby im dospeli pomohli upokojit sa — toto sa nazyva spoluregulacia.

e Jednoduché kroky, ako zostat s dietatom, spolo¢ne
dychat alebo odist do pokojného priestoru, mozu
detom pomact citit sa viac v bezpedi.

e Nehovorte, aby “prestali plakat” alebo ignorovali svoje
emocie.

e Pokojné, makké priestory s upokojujicimi predmetmi
davaju detom pocit, Ze ich emdcie su prirodzené a
zvladnutelné.

Reflexivne otazky:

Prepojenie s vlastnymi emdciami
Deti sa ucia emociondlnemu vyjadrovaniu pozorovanim nas, dospelych —teda z
toho, ako zvladame vlastné pocity. Zastavte sa na chvilu a zamyslite sa nad

vasimi emadciami pri praci.

Zapiste si svoje uvahy do dennika.

Zamyslite sa nad tymito otazkami:

e Ako sa zvycajne citite, ked' dieta place, kri¢i alebo odmieta pocéivat?
e Covam pomaha zostat pokojnym alebo vyrovnanym v tazkych momentoch?

e Ako chcete, aby deti vnimali vasu reakciu na stres alebo frustraciu?

Mala uloha:
Zapiste si jeden pocit, ktory Casto zazivate v praci (napr. Gnava, frustracia, radost, hrdost). Potom
napiSte jeden zdravy spOsob, ako sa s tymto pocitom vyrovnavate. Taky, ktory by sa od vas deti mohli

naudit.

Napriklad:
,Casto sa citim upondhlany. Zhlboka sa nadychnem a poviem si: ,Podme robit jednu vec po druhe;j."
Ked'si vSimate a starate sa o svoje vlastné emdcie, ste pre deti vzorom emocionalnej gramotnosti — a

vytvarate pre deti pokojnejsie a podporné prostredie.



Cvicenie

Spomerite si na situaciu, ked dieta vo vasom zariadeni preZivalo
nejaku silnt emdciu, ako je hnev, smutok alebo strach. Co ste
urobili? Pomohlo to dietatu citit sa bezpec¢nejsie a pokojnejsie?

Co by ste nabuduce mohli urobit inak?

Vezmite si svoj dennik a urobte si kratky zoznam 2 alebo 3 veci,

ktoré by ste mohli vyskusat, aby ste dieta podporili, ked preZiva silné emécie.



Kviz

Otazka 1: Ako mdzete pomdct dietatu, ktoré je rozrusené?
A) Sadnuft si k nemu a spolocne sa zhlboka nadychnut.

B) Odist pred.

C) Povedat mu, aby prestalo.

D) Poslat ho do inej miestnosti, aby sa upokojilo.

Otazka 2: €o je to pokojny kutik alebo bezpeéné miesto?

A) Miesto, kam sa deti posielaju, ked sa nespravaju slusne

B) Ticha zdéna s hrackami a knihami

C) Makky, tichy priestor, kam mozu deti ist, ked'sa citia zahltené.

D) Odmena pre deti, ktoré sa spravaju dobre

Otazka 3: Co by ste nemali hovorit’ diet'at’'u, ktoré je vel’mi rozrusené?
A),,Vidim, Ze prezivas silné pocity.*

B) ,,Som tu s tebou.*

C) ,,Prestan plakat’.

D) ,,.Dychajme spolu.*



Emocie, kultura a spravodlivost

Deti vyrastaju v réznych rodinnych, kultdrnych a socidlnych prostrediach. Tieto prostredia formuju
spOsob, akym prezivaju, vyjadruju a chapu emécie. V niektorych komunitach sa otvorené vyjadrovanie

emdocii podporuje. V inych sa pocity prejavuju skor tichym spravanim, gestami a ¢inmi nez slovami.

Pochopenie emocionalneho prejavu cez kultirnu optiku ndm pomaha uvedomit si, Ze neexistuje jediny
»Spravny” spésob. Namiesto toho sa moZeme snazit vytvorit emocionalne bezpecné prostredie, ktoré
reSpektuje kultirne rozdiely a zéroveri podporuje pravo kaidého dietata citit, vyjadrovat sa a byt

podporované.

Emocionalny prejav je tiez ovplyvneny ocakavaniami spojenymi s pohlavim a spoloc¢enskymi
predsudkami. Niektoré deti mozu byt chvélené za to, Ze su tiché a poslu3né, zatial ¢o inym sa hovori,
aby ,,boli tvrdsie” alebo ,nerobili scény”. Tieto posolstvda mézu neimyselne obmedzit schopnost dietata

spracovavat a vyjadrovat emécie zdravym spdsobom.

Nie vSetky deti prejavuju svoje pocity rovnakym sposobom. Kultira, rodové roly, rodinné
presvedcenia — to vSetko ovplyviiuje spésob, akym su emécie chapané a vyjadrované.
Ako vysvetlil Bronfenbrenner (1979), emocionalny vyvoj je formovany vrstvami vplyvov od

vnutorného sveta dietata aZ po spoloc¢nost, v ktorej vyrasta.
Preto je tak dolezité:

® Zoznamit sa s emocionalnymi normami v rodinach a komunitach deti

e Vyhnut sa posudzovaniu spravania na zéklade vlastnych oc¢akavani

e Pozyvat rodiny, aby sa podelili o pribehy, piesne a zvyky, ktoré posilfiuji emocionalne puto
V romskych rodinach sa emdcie mozu prejavovat odlisne — a niektoré deti sa m6zu zdrZiavat v
prostredi, kde sa citia suidené alebo nevidené. Vytvorenie priestoru pre tieto rozdiely podporuje

dostojnost a inklaziu.

Kultarne normy: V niektorych kultdrach je emocionalny prejav vnimany ako sila, v inych sa vysoko

ceni emocionalna kontrola. To ovplyviuje:

® Sposob, akym deti hfadaju utechu
e To, i su deti povzbudzované, aby pomenuvali svoje pocity
e To, ako dospeli reaguju na silné emdcie

Rodové normy:

e Chlapci mézu byt odrddzani od prejavovania smutku alebo strachu

e Od dievcat sa mbze ocakavat, Ze budu veselé a prijemné



Moc a predsudky v praxi: Dospeli m6zu bez toho, aby si to uvedomovali, chvalit niektoré typy

spravania a karhat iné na zéklade svojich vlastnych noriem. Napriklad:

e Utesuju tiché dieta, ale karhaju dieta, ktoré hlasno place
e Odmeriuju emocionalnu kontrolu u chlapcov, ale emocionalnu otvorenost u dievéat

Tym sa vytvaraju nerovné emocionalne priestory, kde sa niektoré deti citia videné a iné umlcané.

Reflexivne otazky:

@ Spomerite si na situaciu, ked vas emocionalny prejav dietata prekvapil alebo

zmiatol. Ako ho mohlo ovplyvnit jeho kultirne alebo rodinné zézemie?

Zapiste si svoje tvahy do dennika.

Zoznamte sa s kultirou a emocionalnymi normami rodin deti vo vasej skupine. Opytajte sa

opatrovnikov, ako sa emdcie prejavuju u nich doma.

e Vytvorte priestor pre viacero sposobov prejavovania pocitov — prostrednictvom rozhovoru,
kreslenia, hry alebo tichého zamyslenia.
® Pri reagovani na emdcie sa vyhnite pouzivaniu rodovo podmieneného jazyka. Napriklad
namiesto ,si silny chlapec” povedzte ,si dobré dievca“.
e Vsimajte si vlastné reakcie. Zamyslite sa nad tym, aké druhy emocionalnych prejavov vam
prekazaju a preco.
Kazdé dieta si zasluZi citit, ¢o v praxi znamena, Ze:
Je v poriadku, ak chlapci placu.
Diev¢ata sa nemusia vZdy usmievat.

Kazdé dieta ma pravo citit a byt podporované.

Kld¢ové body

e Deti vyjadruji emdbcie rdznymi spdsobmi, Co je Ccasto
ovplyvnené ich rodinnym a kultdrnym zazemim.

e Neexistuje jediny ,spravny” spdsob, ako prejavovat city —
niektoré deti mézu byt tichsie, iné expresivnejsie.

e Rodovo podmienené ocakdvania moOZzu nespravodlivo
obmedzovat to, ako mézZu deti prejavit svoje emdcie.

e Dospeli mo6iu podporovat emociondlnu spravodlivost

vytvaranim bezpecnych a resSpektujucich priestorov, kde su

vsetky prejavy emdcii vitané a chapané.



Cvicenie
Spomerite si na vase detstvo. Zamyslite sa nad emocionalnymi pravidlami, ktoré ste si osvajili, ¢i uz
vyslovenymi alebo nevyslovenymi.

Zapiste si svoje uvahy do dennika.

° Ako sa vo vasej rodine alebo komunite hovorilo o eméciach?

° Boli pocity, ktoré ste mohli otvorene prejavovat, a iné, ktoré ste mali
skryvat?

° Ako tieto skusenosti ovplyviiuju to, ako dnes reagujete na deti?

Kviz

Otazka 1: Ako mdze kultira ovplyvnit spdsob, akym dieta prejavuje
emacie?

A) Kultura neovplyvriuje emécie

B) Kultura ovplyviiuje iba jazyk

C) Ovplyvnuje sposob, akym deti vyjadruju a chapu pocity

D) U¢i deti skryvat emdcie

Otazka 2: Aky je uZitoény spdsob, ako podporit emociondlnu
spravodlivost pre vietky deti?

A) Naucit vSetky deti spravat sa rovnako.

B) Akceptovat rézne spdsoby vyjadrovania emdcii.

C) Vyhybat sa rozhovorom o emdciach.

D) Dovolit zdielat pocity len stars$im detom.

Otazka 3: Co mézeme urobit, aby sme prelomili rodové stereotypy v oblasti emdcii?
A) Ignorovat ich.

B) Naucit dievéata, aby boli tiché a chlapcov, aby boli silni.

C) Hovorit detom, ¢o maju citit.

D) Dovolit vsetkym detom slobodne vyjadrovat svoje pocity bez ohladu na pohlavie.



Karty aktivit

V tejto Casti ndjdete dve aktivity, ktoré si moZete prisposobit a

pouzit ich vo vaSom zariadeni ranej starostlivosti. SU navrhnuté

tak, aby podporovali emociondlnu gramotnost.

Kazda aktivita je zaloZena na principoch stanovenych v ramci

ﬂ.v
41.
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dusevné zdravie z viacerych uhlov pohladu. '

CHAVORE a podporuje citlivu, inkluzivnu prax, ktora podporuje

A%

Ciel: Poméct detom rozoznat a pomenovat pocity s vyuZitim kreativity a predstavivosti.
Vekova skupina: 3—6 rokov
Trvanie: 15-20 minut
Materialy:
e Papierové kocky alebo drevené kocky s ré6znymi vyrazmi tvére (Stastny, smutny, nahnevany,
vystraseny atd’)
e Papier na kreslenie a pastelky (volitelné)
Ako na to:
1. Ukéazte detom kocky a vysvetlite im kazdy vyraz tvére.
2. Nechajte kazdé dieta po jednom hadzat kockou.
3. Po hode pozZiadajte dieta, aby porozpravalo kratky pribeh o situdcii, ked' sa tak citilo — alebo si
spolu nejaky vymyslite!
4. Mobzete dany pocit aj nakreslit alebo zahrat.
5. Opakujte. Uistite sa, Ze kazdé dieta ma Sancu sa zapojit.
Preco to funguje:
e Detisa zabavnym a bezpe¢nym spdsobom ucia pomenuvat pocity.
e Buduje to ich sebavedomie pri vyjadrovani emdcii.

e Pomaha to detom rozpozndvat pocity u ostatnych.



P o

Ciel:

emo

Pomoct detom vytvorit spolo¢ny kuatik na regulaciu emécii a zaroven podporovat empatiu a

cionalne uvedomenie.

Vekova skupina: 3—6 rokov

Trvanie: flexibilné, podla potreby, aktivita realizovana pocas niekolkych dni alebo sedeni.

Materialy:

e  Makké, upokojujice predmety prinesené z domu (plySové zvieratka, vankise, makké latkové
Stvorce) doplnené o predmety z triedy.

e Senzorické predmety (antistresové lopticky, hracky)

e Knihy o eméciach alebo rozpravkové knihy s témou pocitov

e Stredne velky koSik alebo nadoba na uloZenie vsetkych veci

Ako na to:

1. Predstavte koncept

Vysvetlite skupine, Ze kazdy obcas preZiva silné emdcie — a Ze si méZzeme navzajom pomoct, aby
sme sa citili lepsie.

2. Vyberte si tichy kutik v triede, kde spolo¢ne umiestnite kosik.

3. Zdielanie osobnych predmetov

PoZiadajte kazdé dieta, aby si z domu prinieslo jeden maly predmet, ktory mu dodava pocit
bezpecia, pokoja alebo $tastia.

4. Skupinova diskusia a kruh zdielania

Kazdé dieta sa podeli o svoj predmet a povie skupine, pre¢o mu pomaha citit sa lepsie.

5. Vytvorte spolocny kosik

Vsetky predmety umiestnite do skupinového kosika na upokojenie, ktory je potom k dispozicii
kazdému dietatu, ktoré sa potrebuje upokojit.

6. Ukazte, ako ho pouzivat

Ukézte detom, ¢o je v kosiku a vysvetlite im, ako a kedy ho pouzivat: , Toto je koSik, ktory vam
pomdze upokojit sa, ked' ste rozruseni alebo potrebujete chvilku ticha. Ak sa citite smutni
alebo nahnevani, mozZete si sadnut do tichého kutika a vybrat si nieo z kosika na upokojenie,
¢o vam pomobze citit sa lepsie.”

7. Spolo¢na reflexia

Na konci diia/tyZdna sa so skupinou porozpravajte:
— Poutzil dnes niekto kosik na upokojenie?

— Ako vdm to pomohlo?

Preco to funguje:

e Deti ziskaju konkrétne nastroje na upokojenie a obnovenie pocitu bezpecia.

e Aktivita podporuje samostatnost a uvedomovanie si emacii.



e Ponuka predvidatelny a upokojujuci sposob reguldcie emacii.

Sebahodnotenie: Ako sebaisto sa citite?

Zistite, ako dobre rozumiete hlavnym myslienkam z tohto vzdeldvacieho bloku.

Pri kazdom tvrdeni oznacte moznost, ktora vas najlepsie vystihuje:

Viem vysvetlit, co znamena emocionalna gramotnost.
oAno o Ciastoéne o Edte nie

Viem vymenovat $tyri piliere emocionalnej gramotnosti.
oAno o Ciastoéne o Edte nie

Poznam asporn tri spdsoby, ako poméct detom hovorit o svojich pocitoch.
oAno o Ciastoéne 0 Edte nie

Viem opisat, ako poméct dietatu upokojit sa pomocou spoluregulacie.
oAno o Ciastoéne 0 Ete nie

Chapem, ako kultura a rod mézu ovplyviiovat prejav emacii.
oAno o Ciastoéne O Edte nie

Viem uviest aspofi jednu zmenu, ktort chcem urobit vo svojej praxi, aby som lepsie podporoval/a
emocionalne vyjadrovanie deti.

oAno o Ciastoéne o Edte nie

Ak ste na niektoru z vy$Sie uvedenych otazok odpovedali , ESte nie”, skiste sa k danej ¢asti bloku vratit

alebo si zapiSte konkrétny ciel pre svoje dalsie kroky v praxi.



Zaver a dalsie kroky

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 2

V tomto vzdeldvacom bloku sme sa venovali tomu, ako
podporovat emocionalnu gramotnost a vyjadrovanie
emacii u malych deti. Zistili sme, Ze deti sa nerodia so
schopnostou hovorit o svojich pocitoch — tuto
zrucnost si osvojuju pozorovanim a napodobriovanim
dospelych. Ked pomahame detom pomenovat a

vyjadrit svoje emécie, didvame im ndastroje na

budovanie sebavedomia, nadvazovanie priatelstiev a

ziskanie pocitu bezpecia vo svete.

s v

Preskimali sme Styri kl'ucové casti emocionalnej gramotnosti: rozpoznavanie, pomenuvanie,

vyjadrovanie a regulaciu emdcii. Vyskusali sme si stratégie ako spoluregulaciu, rozpravanie
pribehov, hry s emdciami a vytvdranie tichych katikov. Diskutovali sme tiez o tom, ako kultura,
rod a predsudky ovplyviiuju to, ako mdzu deti prejavovat svoje emdcie — a ako mézeme my,

dospeli, zabezpecit, aby sa kazdé dieta citilo videné a vypocuté.

Na konci tohto bloku ste mali moZznost reflektovat svoje skusenosti, vyskusat si praktické nastroje a
vytvorit si vlastny plan, ako podporovat emocionalnu gramotnost vo vasej praci s detmi.

Je déleZité uvedomit si, Ze emocionalny rozvoj deti podporujete uz teraz — kazdy deri. Tento blok vam
ma& pomOct robit to vedomejsie, s va¢sim porozumenim a so SirSou paletou pristupov, ktoré
zohladnujd inkldziu, jazyk a identitu kazdého dietata.

Témy, ktorym sme sa venovali

e Emociondlna gramotnost pomdaha detom pochopit, pomenovat a bezpeéne vyjadrovat
pocity, ¢im podporuje ich celkovy rozvoj.

e  Styri zruénosti emocionélnej gramotnosti — rozpoznavanie, pomenovanie, vyjadrovanie a
reguldcia emacii — sa rozvijaju vdaka podpore dospelych.

e Praktické stratégie ako pribehy, hry, tiché katiky a reflexivne aktivity pomahaju detom
zvladat emdcie v beZnych situaciach.

e Dospeli zohravaju klucovu ulohu v spoluregulacii tym, Ze modeluju pokojné spravanie a
ponukaju podporné ritualy.

e Knihy, piesne a viacjazyéné nastroje pomahaju detom udit sa slova pre pocity a podporuju
rozne jazykové zazemia.
Emocionalny prejav deti je ovplyvneny rodinnou kulturou a skisenostami.
Rodové stereotypy mozu obmedzovat emocionélnu slobodu — dospeli mézu pomdct vytvarat
priestor, kde vsetky pocity maju svoje miesto.

e Tiché kuatiky a senzorické materialy pomahaju detom citit sa v bezpedi a ucit sa regulovat
silné emdcie samostatne.



Kld¢ové body

e Emociondlna gramotnost pomaha detom citit ﬁ
sa v bezpedi, lepsie sa uéit a spajat sa s e
ostatnymi.

Je v poriadku, ak deti prezivaju silné emacie.
Deti sa ucia upokojit, ked'vidia, Ze sme
pokojni my.

e Emdcie su ovplyvnené kultdrou, rodom a
Zivotnymi skdsenostami.

e Nase slova a ciny ucia deti, Ze emdcie su v
poriadku a maju svoj vyznam.

Tipy na cvic¢enie

e Hovorte o pocitoch kazdy den — pocas hry, Citania rozpravok alebo pri
spolocnom rieSeni problémov.
e Pouzivajte zrozumitelné a jednoduché slovda, ktorym deti rozumeju a

dokazu ich zopakovat.

e Vytvorte pokojny priestor s upokojujucimi predmetmi, kam mézu deti

- f

z4jst, ked'si potrebuju oddychnut.

e Jemne pomenuvajte pocity deti: ,Vyzeras nahnevane — chces sa
porozpravat alebo si chvilu oddychnut?”
Pouzivajte piesne, babky alebo kreslenie, aby bolo hovorenie o eméciach hravé a bezpecné.
Povzbudzujte vSetky deti, aby hovorili o svojich pocitoch — a dajte im najavo, Ze aj silné
emacie su v poriadku.

e Respektujte rozne sposoby vyjadrovania pocitov, najma u deti z rozlicného kultirneho alebo
jazykového prostredia.

Ako odbornik alebo odbornicka v ranom detstve zohravate zadsadnu ulohu v tom, aby sa deti naucili
porozumiet svojim pocitom a vyjadrovat ich bezpeénym spdsobom. Kazdodennymi rozhovormi o
pocitoch, modelovanim upokojujucich stratégii a vytvaranim bezpecnych priestorov, kde sa deti mézu
zastavit a zregenerovat, podporujete ich emociondlny rast a pocit bezpedia.

Cielom postupov, ktoré vam navrhujeme v tomto bloku, nie je priddvat vdm dalSie povinnosti, ale
inSpirovat vas, aby ste do vaSich kaZdodennych c¢innosti zakomponovali jednoduché, zamerné
momenty, ktoré pomdzu detom rozpoznavat pocity, citit sa podporované a naudit sa, Ze vsetky emdcie
su v poriadku. Tym, Ze prijimate inkluzivne pristupy, ktoré respektuju jedinecné zdzemie a sposob
vyjadrovania kazdého dietata, vytvarate prostredie, kde sa vSetky deti citia videné, cenené a pripravené

ucit sa.



Pamditajte: deti sa o pocitoch ucia kaZdy der — robte to hravo, jednoducho a

reSpektujuc jedinecny sp6sob vyjadrovania emdcii kaZdého dietata.

Dalsi vzdelavaci blok

V dalsom vzdeldvacom bloku sa budete venovat délezZitosti budovania odolnosti, sebahodnoty a
podpory emociondlnych potrieb od raného veku —a tomu, ako mozZete prostrednictvom
kazdodennych interakcii s detmi posilfiovat zaklady dusevného zdravia a celkovej pohody.

Dalsie ¢itanie
Obrazkové knihy, ktoré podporuji emocionalnu gramotnost v jazykoch Rémov (Nocka)
Séria Aflatoun (uvedené zdroje su urcené pre deti vo veku 6-7 rokov, ucitelia mézu vsetky
aktivity prisposobit potrebam a vyspelosti deti; relevantné ¢asti— Téma 1 a Téma 2)

https://www.skoladokoran.sk/wp-content/uploads/BOOK-1-EN.pdf
https://www.skoladokoran.sk/wp-content/uploads/BOOK-2-EN.pdf

Aflatot Manual (pre deti vo veku 3—6 rokov, k dispozicii len v slovencine; relevantné ¢asti — Téma
1aTéma?2):
https://osf.sk/wp-content/uploads/2019/05/102 AFLATOT manual.pdf

Priruc¢ka emocionalnej gramotnosti: podpora celoskolského pristupu (Fulton, 2003)

€lanky a praktické prirucky:

Emotional Literacy in Early Years — Childcare Studies UK
Prehlad vyvinu emocionalnej gramotnosti v ranom detstve s jednoduchymi a praktickymi
napadmi pre kazdodennu prax.

Supporting Children’s Emotional Learning in Early Childhood — The Education Hub (NZ)
Stratégie zaloZzené na dbkazoch, ktoré pomahaju pedagégom rozvijat u deti emociondlne
kompetencie a sebaregulaciu.

Teaching Emotional Intelligence in Early Childhood — NAEYC
Skuma, ako mozno emocionalnu inteligenciu cielene rozvijat v prostredi materskych $kél a
aké ma dlhodobé prinosy pre vyvin dietata.

Benefits of Emotional Literacy in Early Childhood Education — Brightwheel Blog
Prakticky ¢lanok s tipmi, ako podporovat emocionalnu gramotnost prostrednictvom dennych

rutin a interakcii medzi pedagégmi a detmi.

InSpirujte sa a pozrite si tieto videa:
How Kids Can Benefit from Empathy and Love Language | Maple Zhang | TEDxKerrisdale
https://www.youtube.com/live/iCi4jkb2hZQ?t=85s



https://www.skoladokoran.sk/wp-content/uploads/BOOK-1-EN.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.skoladokoran.sk/wp-content/uploads/BOOK-2-EN.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://osf.sk/wp-content/uploads/2019/05/IO2_AFLATOT_manual.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/live/iCi4jkb2hZQ?t=85s&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/live/iCi4jkb2hZQ?t=85s&utm_source=chatgpt.com

Empathy, Education, Inclusion: A Guide to Real Friendship | Emma Liu |
TEDxYouth@GrandviewHeights
https://www.youtube.com/live/RIwwPHeWQdA

Building Emotional Literacy

https://www.youtube.com/shorts/pGHjyVB9hmY

Stiahnut: text na platforme
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Vitajte v tretom vzdeldvacom bloku: Budovanie
odolnosti a sebavedomia pri naplinani emocionainych
potrieb

TeSime sa, Ze ste sa k ndm pripojili v dalSom vzdeldvacom
bloku, v ktorom sa budeme venovat jednej z kltéovych
oblasti raného vyvinu deti — rozvoju odolnosti,

sebavedomia a emocionalnej pohody.

V tejto casti blizSie preskimate, ako rané skusenosti
formuju schopnost deti zvladat stres, ziskavat sebavedomie
a citit sa bezpeéne vo vlastnej koZi. Odolnost a

sebavedomie nie si nemenné vlastnosti — vyvijaju sa v

priebehu c¢asu, najma ak deti vyrastaju v prostredi

podpornych vztahov a prostredi, ktoré reaguje na ich

potreby.

Prostrednictvom praktickych nastrojov, pribehov z praxe a riadenych reflexii ziskate nové poznatky o

tom, ako vytvarat prostredie, v ktorom sa kazdé dieta méze citit videné, cenené a odolné.
Zacnime!
Prehlad vzdelavacieho bloku

V tomto vzdeldvacom bloku sa zamyslite nad
tym, ako kazdodenné postupy — ako napriklad
jasne nastavené rutiny, ponukanie moZnosti
volby a modelovanie pokojnej reakcie -
pomahaju  detom citit sa bezpetne a
kompetentne, a to aj pocas narocnych chvil.
Objavite tiez jednoduché, no Ucinné stratégie,

ktoré podporuju deti vo zvladani emdcii, v

sebavyjadrovani a v rozvijani dévery vo vlastné . [ [/

schopnosti.

Tento blok vas pozyva zamysliet sa nad vasou
ulohou konzistentného a citlivého/vnimavého dospelého — nad tym, ako moZete prostrednictvom

kazdodennych interakcii posilfiovat zaklady dusevnej pohody deti.

V tejto vzdeldvacom bloku sa budete venovat nasledujicim kli¢ovym témam a pojmom:

e odolnost a sebavedomie
e Uloha autonémie a predvidatelnych rutin v budovani emocionalnej istoty
e praktické stratégie zvladania situdcii



podpora komunikacie a riesenia konfliktov medzi rovesnikmi
re$pektujica komunikacia medzi dospelymi a detmi
empaticka a na silnych strankach zalozena komunikacia
rastové nastavenie mysle

Ciele vzdelavania

Po absolvovani tohto vzdeldvacieho bloku budete vediet:

e vysvetlit pojmy odolnost a sebavedomie, ich hlavné zloZky a vyznam v emocionalnom vyvine
v ranom detstve;

e identifikovat ucinné stratégie a podporné faktory, ktoré posilfiuju autonémiu, odolnost,
realistické sebavedomie a emocionalnu istotu deti;

e uplatnit praktické stratégie zvladania, predvidatelné rutiny a techniky budovania vztahov na
podporu odolnosti a dusevnej pohody deti.

Odolnost a sebavedomie:
porozumenie zakladnym
pojmom

P 4

Odolnost sa tyka schopnosti dietata zotavit sa z netspechov, prispdsobit sa zmenam a pokracovat
napriek vyzvam. Nie je to nieco, ¢o deti bud maju, alebo nemaju — odolnost sa vyvija v priebehu ¢asu

prostrednictvom vztahov, skisenosti a prileZitosti Celit zvladnutelnému stresu a zvladat ho.

Podla Harvard Center on the Developing Child existuju tri typy reakcii na stres, ktoré mézu deti zazivat:

1. Pozitivny stres
Je to normadlna a nevyhnutna sucast vyvoja. Je kratkodoby a mierny, ako napriklad nervozita
pred vystupenim alebo pri uceni sa viazat topanky. S podporou dospelych sa deti rychlo

zotavia a nadobudnu sebavedomie.

2. Zvladnutelny stres
Vazinejsi a dlhsie trvajuci (napr. smrt blizkej osoby, vazna choroba). Telo aktivuje silnejSie
reakcie na stres, ale s podporou opatrovnikov sa deti mézu zotavit. Pri zvladani tohto typu

stresu zohravaju vztahy klic¢ovu dlohu.




3. Toxicky stres
Predstavuje dlhodobé pdsobenie stresovych reakcii bez ochrannych vztahov. Casto je
vysledkom chronického zanedbavania, zneuzZivania, vystavenia nasiliu alebo extrémnej
chudoby. Bez podpory méze poskodit struktiru mozgu a zvysit celoZivotné riziko psychickych

a fyzickych zdravotnych problémov.

O stresovych reakcidch a stratégidch starostlivosti o seba sa dozviete viac v Siestom vzdeldvacom
bloku.

Odolnost teda nevznika tym, Ze ,,zatneme zuby“, ale tym, Ze sa dieta citi dostato¢ne v bezpeéi a
podporované, aby mohlo skisat, zlyhat, poudit sa — a skusit to znova. Dal$i vyskum Harvard Center on
the Developing Child ukazuje, Ze deti, ktorym sa dari aj napriek nepriaznivym podmienkam, maju
aspofi jeden stabilny, laskyplny vztah a prostredie, ktoré ponuka $truktaru, predvidatelnost a

povzbudenie.

Predstavte si odolnost ako vahu: ked' deti zaZivaju pozitivne interakcie a buduju si schopnost
vyrovnavat sa s problémami, rozvijaju vnutornu silu, ktora nakloni vahu smerom k zdravému vyvinu, aj

ked Zivot na druh stranu pridava zataz.

Sebavedomie vyjadruje to, ako deti vnimaju samy seba — svoju hodnotu, schopnosti a sebado6veru.

Zdravé sebavedomie rastie, ked' dieta opakovane zaZiva, Ze je vnimané, chapané a podporované.
Dieta so zdravym sebavedomim veri:

e ,Som schopné.”
e ,Som hodnotné.”

e ,MbZem to skusit znova, aj ked sa mi to nepodari na prvykrdt.“

Sebavedomie nie je o prehnanej chvéle alebo o tom, Ze dietatu hovorime, Ze je dokonalé. Rozvija sa
vtedy, ked maju deti moznost riskovat, premyslat o svojom usili a dostavaju uprimnu, povzbudzujicu

spatnu vizbu. Pomahame im tym rozpoznavat vlastné silné stranky a byt hrdé na to, kym su.

Odolnost a sebavedomie st podporované dvoma zédkladnymi oblastami:
Vnitorné silné stranky (v dietati):

e Sebakontrola — schopnost zvladnut silné emdcie a spravanie.

e Sebavedomie — dbvera vo vilastné schopnosti a Usilie.



e Pozitivny postoj — vnimanie vyziev ako prileZitosti, nie ako nedspechov.

e Sebauvedomenie — rozpoznavanie a pomenovanie vlastnych pocitov, potrieb a hranic.

Vonkajsie podporné faktory (v prostredi):

e Stabilné vztahy — aspon jeden konzistentny, emocionélne dostupny dospely.

e Predvidatelné rutiny a o¢akavania — vedomie toho, ¢o mézu oc¢akavat, pomaha detom citit sa
bezpecne.

e Povzbudenie a spatnd vazba — dprimné uznanie usilia, nielen vysledku.

e Bezpecné skusanie — prileZitosti vyskusat, zlyhat a skusit znova s podporou.

Tieto dve oblasti sa navzajom doplfiaju: silné vnitorné schopnosti pomahaji detom zvladat vyzvy,
zatial ¢o podporné prostredie tieto schopnosti posiliiuje.

Mila je 5-roc¢né dievcatko, ktoré chodi do druhého rocnika materskej Skoly. Jedného rana jej ucitelka
pani Lena predstavi novu vyzvu: , Postavte najvyssSiu veZu, aku dokdZete, len s pouZitim papiera a

lepiacej pdsky.”
Deti su nadsSené a Mila sa hned' pusti do prace — v ociach jej ziari odhodlanie.

Najskor sa jej veza zruati. Mila si povzdychne, skrizi ruky a zamrmle: ,Moja je najhorsia.”
Pani Lena si k nej klakne a jemne jej povie: ,,Naozaj ti na tom zdleZi. Podme sa nadychnut a skusit to

inak.”

Mila sa zhlboka nadychne. Pani Lena za fiu veZu nestavia, ale povzbudi ju: ,,Skus papier zloZit takto —

mozno bude veZa pevnejsia.” Mila sa riadi jej radou a tentoraz veza vydrzi dlhsie. Usmeje sa.

O chvilu sa veza znova zruti. Mila sa zamraci, no eSte predtym, nez pani Lena nieco povie, siahne po

dalSom papieri a ticho pokracuje.

Ked'sa vSak pani Lena so skupinou rozprava o tom, ¢o sa naucili, Mila zdvihne ruku a povie:

,Moja veZa nevyhrala, ale zistila som, ako ju postavit. Nevzdala som sa.”
Rozbor pribehu

Milin pribeh ukazuje, ako sa odolnost a sebavedomie rozvijaju v kazdodennych situaciach, nie cez

dokonalost, ale vdaka bezpe¢nému skisaniu a podpore.
Mila preukazala vnatornd silu:

e Sebakontrolu, ked' zvladla svoju frustraciu po zruteni veze.
e Sebavedomie, ked sa rozhodla skusit to znova aj napriek netspechu.

e Pozitivny pohlad, ked' sa sustredila na to, ¢o sa naucila, a nie na to, ¢o sa jej nepodarilo.



e

e Sebauvedomenie, kedZe si uvedomila svoje pocity a podelila sa o ne v ramci skupinovej

reflexie.
Pani Lena poskytla zmysluplnu externd podporu:

e Stabilny vztah - pani Lena reagovala pokojne a s reSpektom.
e Predvidatelnu rutinu - Mila sa citila bezpecne, pretoze doverovala prostrediu.
e Povzbudenie a spatnu vazbu - pani Lena ocenila Milino Usilie, nielen uspech.

e Bezpecny priestor na skusanie - Uloha bola zmysluplnd, no bez tlaku na vykon.

Reflexivne otazky

Spomeiite si na dieta, ktoré ma tazkosti so sebadbverou alebo vytrvalostou.
Ako by ste mohli prispbsobit svoje reakcie alebo prostredie tak, aby ste mu
pomohli rozvijat vnatorné silné stranky — podobne ako to dokazala Mila so
svojou papierovou vezou? Napiste svoje tvahy do svojho dennika.

Kldcové body

e Odolnost je schopnost dietata
prekonavat vyzvy; rozvija sa v
priebehu ¢asu prostrednictvom
podpornych vztahov,
zvladnutelného stresu a prilezitosti
skusat, zlyhat a skusit to znovu.

e Sebavedomie je sposob, akym deti
vnimaju svoju vlastnu hodnotu a
schopnosti. Rastie vdaka

konzistentnej podpore, Uprimne;j

spatnej vdzbe a pocitu, Ze je videné
a pochopené.

e Odolnost a sebavedomie rastu spolo¢ne prostrednictvom vnatornych silnych stranok (napr.
sebaovladanie, sebadbvera) a vonkajsej podpory (napr. stabilné vztahy, bezpecné
prostredie).

e Kazdodenné situacie — ako Milina papierova veza — ukazuju, Ze tieto zruénosti sa rozvijaju
vdaka podpore a reflexii, nejde o dokonalost.

e Ako odbornici v oblasti raného detstva si zapamitajte, Ze odolnost a sebavedomie nie su
vlastnosti, s ktorymi sa deti rodia — rozvijaju sa v kazdodennych interakciach. Ak detom
ponukate konzistentnu podporu, ocenujete ich Usilie viac nez vysledok a vytvarate bezpecné

prostredie na skusanie, pomahate im rozvijat odvahu celit vyzvam a schopnost nevzdat sa po



e

zlyhani. Vasa pokojna pritomnost, Gprimna spatnd vazba a viera v ich potencial su silnymi

nastrojmi na ich ceste k sebaddvere a odolnosti.

Posilnovanie autondmie a budovanie istoty

Autondmia — schopnost robit rozhodnutia, preberat iniciativu a konat nezavisle — je nevyhnutna pre
zdravy emocionalny vyvin. Ked maju deti priestor skiimat, rozhodovat sa a udit sa z vlastnych
skusenosti, zadinaju sa vnimat ako schopné a vynaliezavé osobnosti. To priamo posilfiuje ich

sebaddveru aj odolnost.
Ako pedagdg mbzZete rozvijat autondmiu deti tym, Ze:

e ponukate zmysluplné mozZnosti volby (, Chces kreslit voskovkami alebo fixkami?*),

e ddvate detom Cas vyriesit problém, skér neZ zasiahnete,

e podporujete zodpovednost prostrednictvom drobnych uloh (napr. rozdavanie poharov,
upratovanie pomécok),

e ocenujete uUsilie namiesto toho, aby ste prili$ rychlo zasiahli alebo opravili chybu za dieta.

Ked deti citia zodpovednost za svoje rozhodnutia, rozvijaju si presvedcenie ,,Dokazem to“ — ¢o je

klucovy zaklad sebavedomia aj odolnosti..

Tak, ako autondmia posiliuje sebadéveru, predvidatelnost vytvara emocionalnu istotu.
Rutiny, jasné ocakavania a konzistentné reakcie dospelych pomahaju detom citit sa v bezpedci. Tento
pocit stability je mimoriadne doleZity pre deti, ktoré mézu v inych oblastiach Zivota zaZivat neistotu

alebo stres.

Tyka sa to aj romskych deti, ktoré ¢asto Celia vyzvam ovplyviiujicim ich pocit bezpecia a stability. Podla
vyskumu REYN Early Childhood Research Study:

6 z 10 rémskych deti mladsich ako 3 roky nema pristup k ranému vzdelavaniu;
len 27 % ¢lenov rdmskych domdcnosti ma zamestnanie;

6 z 10 rodin uvdadza, ze zazili diskrimindciu pri vyuzivani verejnych sluzieb;
viac ako 70 % romskych deti ma tazkosti porozumiet jazyku vyuéovania;
menej nez 30 % deti ma podporu rdmskych asistentov.

Tieto bariéry prispievaju k pocitu nepredvidatelnosti v kazdodennom Zivote, a preto je vytvaranie

bezpecnych, struktlirovanych a stabilnych prostredi eSte doélezitejsie.



Predvidatelné prostredie:

e zniZuje Uzkost a pomaha regulovat emdcie,
e podporuje sebareguldciu a rozvoj vykonnych funkcii,
e vytvdrajte priestor na objavovanie a ucenie sa v rdmci jasnych a bezpecnych hranic.

Mézete ho podporit tym, Ze:

e zavadzate konzistentné denné rutiny (napr. ranné privitanie, desiata, prechody medzi
aktivitami),

e pouZivate vizualne plany a signaly, ktoré detom pomahaju predvidat, ¢o bude nasledovat,

e nastavujete jasné a pokojne vysvetlené hranice, ktoré su konzistentné a reSpektujuce.

Rovnovaha medzi slobodou a Strukttirou

Kldéom je najst rovnovahu medzi slobodou a bezpeénou struktirou. V takomto prostredi maju deti

odvahu objavovat, skusat nové veci a zotavit sa po zlyhani — ¢o st znaky odolnosti.
Tipy pre prax

Zamyslite sa nad pojmom ,riadena autondmia“ — teda sloboda v

ramci starostlivych a jasnych hranic.

Tento koncept moino dalej ilustrovat niekolkymi praktickymi

prikladmi, ktoré ukazuju, ako ,riadenda autonémia“ funguje v

kazdodennej praxi zariadeni ranej starostlivosti. Riadend autondmia
znamena ponukat detom zmysluplné moznosti vyberu, pricom S %
prostredie zostdva laskavé, Struktirované a bezpecné. Je to obzvlast

dolezité pre rémske deti, ktoré nemusia mat vo svojom okoli stabilné ¢i podporné podmienky.
Tu je niekolko prikladov, ako to mozno realizovat:

e Vyber si knihu —ponuknite dve alebo tri knihy a pozvite dieta, aby si zvolilo, ktord budete spolu

¢itat . Poskytuje to volbu v ramci struktirovaného vyberu.

e Samostatna hra s jasnymi pravidlami — vytvorte hraci kutik s réznymi materialmi (kocky,
kresliace potreby, babky) a niekolkymi jednoduchymi pravidlami, ako napriklad ,delime sa“

alebo ,,spolo¢ne upratujeme”. Deti sa ucia samoregulacii pri slobodnom objavovani.

e Rozpravanie pribehov podla deti — po hre alebo kresleni pozvite dieta, aby porozpravalo, ¢o

vytvorilo a preco. Rozvija to reflexiu, rozhodovanie aj sebadoveru.

Amir je Stvorrocny chlapec, ktory sa ¢asto odmieta zapajat do skupinovych aktivit. Jeho ucitelka si

vsimla, Ze preferuje tichd, individualnu hru a malokedy robi rozhodnutia, aj ked' ma na vyber.

4
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Namiesto trvania na tom, aby sa zapajal do kazdého kruhu, mu zacala ponukat jednoduché, bez tlaku

formulované volby:

e ,Chces dnes sediet na modrom alebo cervenom vankusi?“

e ,Chces pocuvat rozpravku alebo si kreslit, kym ¢itame?“

Postupne sa Amir zacal viac zapajat. Citil sa videny a reSpektovany a, ¢o je najddleZitejsie, mal pocit, Ze

ma kontrolu nad svojimi skisenostami.

Tento priklad ilustruje, ako reSpektovanie prava na volbu a podporovanie Ucasti, ktoré su zakladnymi
principmi prav dietata, mdze podporovat riadenu autonémiu v prostredi raného detstva. Tieto
koncepty pomahaji detom budovat sebavedomie, citit sa ocenené a zacat regulovat svoje emdcie

prostrednictvom zmysluplného rozhodovania.
Reflexivne otazky

Spomerite si na dieta, ktoré ma problémy so sebadéverou alebo
regulaciou emdcii. Ako by ste mohli prispdsobit prostredie alebo rutinu
tak, aby ste podporili jeho autonémiu alebo pocit istoty?

Napiste do svojho dennika dve zmeny, ktoré by ste mohli vyskisat, aby

ste podporili jeho autonémiu a pocit bezpecia.

Klticové body

e Autondmia —teda davanie detom slobody
rozhodovat sa a konat — posilfiuje ich
sebaddveru a odolnost, pretoze im
umozriuje vnimat sa ako schopné a
kompetentné.

e Predvidatelné prostredie s konzistentnymi
rutinami a jasnymi ocakdvaniami vytvara

emocionalnu istotu, vdaka ktorej sa deti

mé&Zu bezpecne rozvijat.

e N3ajdenie rovnovahy medzi Strukturou a
slobodou, teda , riadena autonémia“, umozriuje detom zdravo riskovat v rdmci v bezpecnych
hranic. Tento pristup je obzvlast dolezity pre deti, ktoré zaZivaju nestabilitu — napriklad
romske deti — pre ktoré je klicové prostredie, ktoré je laskavé a Struktirované zaroven.

e Ako odbornik zohravate délezitu ulohu v tom, aby sa deti citili bezpe¢ne a mali pocit, Ze maju
kontrolu nad svojim Zivotom. Ponukanim zmysluplnych moznosti vyberu a zavadzanim
konzistentnych rutin vytvarajte prostredie, v ktorom deti m6zu rozvijat nezavislost a
emocionalnu reguldciu. Malé zmeny — ako napriklad ponuknutie dietatu dvoch moznosti

alebo pouZivanie vizualnych rozvrhov — mézu mat velky vplyv. Vasa premyslena podpora



Kviz

pomaha detom citit sa videné, ocefiované a dostato¢ne v bezpedi, aby réstli v odolnych,

sebavedomych a vyrovnanych Ziakov.

Preéo je délezité ponuikat detom moZnosti volby? 4 ,m;\
A) Aby sa predislo konfliktom

B) Aby sa podporila nezévislost a rozhodovanie
C) Aby bol der zabavnejsi

D) Pretoze rutiny nie su potrebné

Co poméha detom citit sa v skupine bezpeéne?
A) Vyhybanie sa rutinam

B) Nechat deti robit si, ¢o chcu

C) Jasné a konzistentné ocakavania

D) Obmedzena ucast dospelych

e



Preco je v ranom detstve dolezita schopnost zvladat
problémy

Mechanizmy zvlddania su zru€nosti a spravanie, ktoré pouzivame, aby sme zvladli tazké emdcie a
situdcie. U malych deti sa tieto zruénosti eSte len rozvijaju — a vo velkej miere sa spoliehaju na dospelych

okolo seba, ktori im pomahaju udit sa zdravé sposoby, ako zvladat frustraciu, strach, sklamanie ¢i zmeny.

Ak deti v narocnych chvilach zaZivaju pokoj a spolahlivi podporu dospelych, rozvijaju si schopnost

upokojit sa, poziadat o pomoc a zotavit sa zo stresu.

Tu je niekolko dostupnych, vedecky podloZenych technik, ktoré mézZete pouZit v zariadeni ranej

starostlivosti na podporu emocionalnej pohody:

1. Techniky vSimavosti a relaxacie
e Kamarat na dychanie: pozvite deti, aby si lahli a na brucho si polozili mald hracku.
Pri nddychu a vydychu mozu sledovat, ako sa hracka dviha a klesa, ¢o im poméha
naucit sa spomalit a sustredit sa na dych.
e Uzemnenie pomocou piatich zmyslov: pozvite deti, aby si vS§imli 1 vec, ktoru vidia, 1,
ktoru pocuju, 1, ktorej sa dotykaju, 1, ktoru citia nosom, a 1, ktord vnimaju telom.
Tato technika pomaha upokojit Uzkostné myslienky a vratit pozornost do
pritomného okamihu.
e Jemné pohyby: zaradte kratke natahovanie, detsku jogu alebo pokojné pohyby tela,
ktoré uvolfiuju napatie a pomahaju regulovat energiu.
2. Vyjadrovanie emdcii pomocou mimickych babok (Persona Doll)
Persona Doll je $pecidlne vytvorend bébika so svojim menom, osobnostou, zazemim a Zivotnym
pribehom.
Odbornici ju pouzivaju ako pedagogicky ndstroj na predstavenie situacii, ktoré odrazaju redlne
skdsenosti deti — ich emdcie, vyzvy a socialne situacie.
Babka sa stava ,bezpecnou kamaratkou”, ktord méze zazivat pocity a udalosti, o ktorych sa detom
tazko hovori priamo.
Prostrednictvom rozpravania pribehov a riadenej konverzacie umozriuje detom skimat emacie,
riesit naro¢né situdcie a spracovavat zmeny v podpornom a neohrozujicom prostredi.
Ked'sa deti zapoja do interakcie s babkou, ¢asto do nej premietaju vlastné pocity alebo myslienky,

¢o im ulah¢uje ich pomenovanie a pochopenie.

e



Priklad z praxe

,,Ako si myslis, Ze sa citila babika Jojo, ked'ju pocas desiatovej prestdvky nikto nepocival? Co by sme
mohli urobit, aby sa citila lepsie ?“
Tento typ otazok podporuje empatiu, rieSenie problémov a emociondlnu slovnu zasobu, pricom

detom poskytuje bezpecny odstup od vlastnych skisenosti.

3. Krabicka na starosti
Pripravte detom krabicku, do ktorej m6zu vkladat ,listocky so starostami”, ktoré nakreslia alebo
nadiktuju dospelému. Pomaha to externalizovat obavy a vytvara priestor na diskusiu alebo riesenie
neskor, ked uz emadcie nebudu také intenzivne.
V pokojnejsich chvilach sa mozete s detmi k listockom vratit a pomdct im zamysliet sa nad tym, ako
sa citia teraz a ¢o im pomohlo.

Presné pokyny k tejto aktivite ndjdete v 4. vzdeldvacom bloku.

4.V rannom kruhu o pocitoch
Vyuzite ranné kruhy ako bezpecné miesto na rozhovory o pocitoch, pomenovanie emdcii a
nadviazanie kontaktu medzi detmi. Povzbudte deti, aby sa navzdjom podelili o to, ako sa v dany

deni citia. M6Zu vyuzit metafory o pocasi: ,,Dnes sa citim sine¢ne!” alebo ,,Som trochu zamracend.”

Tieto techniky nemaju byt len jednorazovymi cvi¢eniami — ich sila sa prejavi vtedy, ked sa stant
prirodzenou suéastou kazdodennych rutin a vzdelavacieho prostredia. Na nacvik zvladania situdcii si
nemusite vyhradzovat ¢as — moze sa stat beznou suéastou prechodov, riesenia problémov alebo

skupinovych aktivit.
Praktické priklady:

e Po aktivnej hre skuste 1 minutu spolo¢ného dychania alebo strecingu.

e Po konflikte pouzite mimickd babku (Persona Doll) na to, aby ste preskimali, ¢o sa stalo a ako
sa vsetci citili.

e  Priprichode do triedy dajte detom priestor pomenovat svoje pocity v kruhu, nakreslit ich

alebo poufzit kalendar emdcii.
Reflexivne otazky

Zamyslite sa nad dietatom, ktoré sa Casto citi pretazené, frustrované alebo
uzavreté. Ktory z nastrojov z tejto ¢asti by ste s nim mohli vyskusat?

Ako by ste ho mohli vyuZit tak, aby sa dieta citilo podporené?




e

Zapiste si svoje tvahy do dennika alebo sa o ne podelte s kolegami a skuste ich uplatnit vo vasej

praxi.
Kldcové body

e Mechanizmy zvladania su zakladné zruénosti, ktoré deti potrebuju, aby vedeli zvladat silné
emdcie, ako su frustracia, strach ¢i sklamanie. KedZe sa tieto zru¢nosti v ranom veku este len
formuju, deti sa spoliehaju na pokojnych a podporujucich dospelych, ktori im ukazuja, ako
na to.

e Techniky ako vedomé dychanie, zmyslové ukotvenie, emociondlne rozpravanie pribehov s
mimickymi babkami (Persona Doll) a krabicky na starosti pomahajui detom vyjadrovat a
regulovat emdcie. Ak sa tieto pristupy prirodzene zaélenia do
kazdodennych rutin — napriklad ranného kruhu alebo prechodov —
nielenze znizuju stres, ale aj buduju odolnost a emocionélne
uvedomenie.

e Ako pedagdg pomahate defom vasou pokojnou pritomnostou a
kazdodennym vedenim ucit sa zvladat Zivotné situacie. Ak do
beznych rutin vkladate jednoduché stratégie, ako su dychové

cvic¢enia, rozhovory o pocitoch alebo reflexivne rozpravanie

pribehov, davate detom nastroje na pochopenie a zvladanie
vlastnych pocitov. Tieto malé, ale konzistentné kroky podporuju nielen okamzitu

samoreguldciu, ale aj dlhodobu odolnost, ktora im bude pomahat po cely Zivot.



Kviz

1. Aky je hlavny prinos pouZivania mimickych babok (Persona doll) s

malymi detmi?

A) Zabavaju deti

B) Poméhaju detom zapamatat si emdcie

C) Poskytuju bezpeény spbsob, ako vyjadrit pocity

D) Nahradzaju rozhovory vedené dospelymi

2. Kedy su stratégie zvladania emdcii v ranom vzdelavani najucinnejsie?

A) Ked' sa pouzivaju iba vtedy, ked' je dieta rozrusené
B) Ked'sa praktizuju pravidelne a su sticastou denného rezimu
C) Ked' sa pouzivaju ako odmena za dobré spravanie

D) Ked' s tajomstvom medzi pedagdégom a dietatom
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Podporné vztahy, zmysluplna komunikacia a rozvijanie
zrucnosti

V tejto ¢asti sa zamyslite nad tym, ako silné vztahy, re$pektujica komunikacia a interakcie zamerané na
rozvoj zruc¢nosti formuju odolnost a sebalctu deti. Preskimate, ako vytvéarat bezpeéné, emocionalne
citlivé prostredia, v ktorych sa deti citia videné, vypocuté a podporované — dospelymi aj rovesnikmi —a

ako spolupracovat s rodinami, aby boli deti podporované vo vsetkych prostrediach.

Najdélezitejsim faktorom odolnosti dietata je mat aspori jeden stabilny, oddany vztah s citlivym
dospelym. Tieto vztahy pdsobia ako naraznik proti stresu a traume a poskytuji detom pocit bezpedia,

spolupatri¢nosti a dovery.
Ako uvadza Harvard Center on the Developing Child:
, Tieto vztahy poskytuju osobitnu odozvu, oporu a ochranu, ktoré chrdnia deti pred narusenim vyvinu.”
Podporné vztahy sa buduju prostrednictvom:
e Konzistentnych a starostlivych interakcii
e Aktivneho pocuvania a empatie
e Respektujucej komunikacie
e Uzndvania emdcii a pohladu deti

V prostredi raného vzdeldvania zohravate zdsadnu ulohu — ste pre deti oporou a zdrojom istoty, najma

pre tie, ktoré takuto stabilitu doma vzdy nemaju.

Deti prospievaju, ked citia, Ze ich naozaj pocuvate. Ci uz sa s vami podelia o nejakd myslienku, polozia
vam otdazku alebo vyjadria emécie, sposob, akym reagujeme, ich uci, ako funguje komunikacia — a ako

siich vézime.
Respektujuca komunikacia s detmi zahfnia:
e Aktivne pocuvanie bez nahlenia alebo prerusovania

e Uznanie a pomenovanie pocitov: “Zda sa, Ze si frustrovany. Chces mi o tom povedat

viac?“

e Hovorenie na Urovni dietata, fyzicky aj emocionalne



e Kladenie otvorenych otazok, ktoré podnecuju k premyslaniu a reflexii
e Vytvaranie prostredia, kde sa deti citia vitané a reSpektované v kazdej situacii

Tieto malé kroky buduju déveru a pomahaju detom citit sa dostatocne bezpecne, aby sa odvazili

podstupovat socidlne a emocionalne rizikd — ¢o je zakladom odolnosti.

Naucit sa komunikovat svoje potreby, emdcie a hranice s rovesnikmi je celoZivotnd zruénost, ktora sa
zacina rozvijat v ranom detstve. Deti potrebuju podporu nielen pri vyjadrovani, ale aj pri pocuvani

druhych, vyjedndvani a obnovovani vztahov po konflikte.

Sposoby, ako moéZete podporit komunikaciu s rovesnikmi a riesenie konfliktov, su:
e Pouzivajte formulacie ako , Citim sa... ked...” alebo ,,M6Zeme ndjst rieSenie spolu?“
® Pouzivajte babiky alebo hranie roli, aby ste bezpecne preskimali konfliktné scenare.

e Naucte deti vSimat si navzajom svoje pocity a navrhovat spdsoby, ako si pomdct:
,Ako si myslis, Ze sa Maya citila, ked'jej spadla veZa z kociek?”

,,Co by sme mohli urobit, aby sa citila lepsie?*

Konflikt nie je nieco, Comu by sme sa mali vyhybat — je to prileZitost naudit deti emocionalnej

gramotnosti, empatii a rieSeniu problémov.

Rovnako ako deti potrebuju déverné vztahy s dospelymi, rodiny taZia z reSpektujicej komunikacie s
odbornikmi, ktori ich nesudia. Otvorena a empatickd komunikacia vytvara kontinuitu starostlivosti a

buduje spolocné stratégie na podporu deti.

Tie mbzete budovat tym, Ze:

sa s rodi¢mi delite aj o malé Uspechy, nielen o obavy,
pouzivate inkluzivny, na silné stranky zamerany jazyk,
pytate sa rodin na ich postrehy, postupy a skidsenosti,
zachovavate si zaujem a spolupracujuci tén v e-mailoch, rozhovoroch ¢i spravach.

Priklad: ,,Vsimli sme si, Ze Leo sa v poslednom ¢ase velmi snazi vyjadrovat svoje pocity slovami. Ak ste si

nieco podobné vsimli aj doma, radi by sme o tom poculi viac — moZno na tom méZeme spolocne stavat.”

Ked odbornici a rodiny spolupracuju ako partneri, deti ziskavaju konzistentnu podporu, ktord im
pomadha citit sa bezpeéne a napredovat.

e



Vztahy tvoria zéklad, no odolnost a sebaticta rasti prostrednictvom prileZitosti na uéenie sa a

skusanie. Deti potrebuju zazivat pokusy, chyby aj Uspechy —vdaka nim sa ucia:

e ,Zvlddnem aj tazké veci.”
e ,MbzZem sa ucit z chyb.”

e ,MbzZem poZiadat o pomoc a skusit to znova.”
Podporite to napriklad tym, Ze:

e Povzbudite deti, aby si stanovili malé, dosiahnutelné ciele (napr. ,,Dnes si chcem sam zapnut
bundu.”)

e Oslavujete snahu a vytrvalost, nielen vysledky
e Pouzivate pochvalu zameranu na proces: ,Nevzdal si sa aj ked’to bolo tazké — to bolo skvelé!”

Takéto pristupy pomahaju detom uvedomit si, Ze ked' sa snaZia, dokazu sa posuvat dalej a ucit sa nové

Veci.
Reflexivna otazka

Spomerite si na situaciu, ked reSpektujica komunikacia — ¢i uz medzi vami

a dietatom, medzi rovesnikmi alebo medzi vami a rodi¢om — pomohla

vyriesit nedorozumenie alebo zabranila vacsiemu konfliktu. Vdaka ¢omu to
bolo G¢inné?

Zapiste si do svojho dennika jeden pristup, ktory by ste mohli znovu pouZit v podobnej situdcii.
Klticové body

e Podporujuce vztahy su zakladom odolnosti a sebavedomia v ranom detstve. Deti prospievaju,
ked maju aspon jedného stabilného, citlivého dospelého, ktory ich pocuva, respektuje ich
pocity a pomaha im orientovat sa v emdciach a sociadlnych situdciach.

e Zmysluplnd komunikacia — prostrednictvom empatie, aktivneho poclvania a otvoreného
dialégu — pomaha detom citit sa ocenené a v bezpedi. Vedenie deti v komunikacii s rovesnikmi
a rieseni konfliktov buduje celoZivotné emociondlne a socidlne zru¢nosti.

e Rovnako dolezité je partnerstvo s rodinami prostrednictvom resSpektujicej komunikacie
zaloZzenej na silnych strankach, aby bola
zabezpecena konzistentna podpora v domdacom
prostredi a v zariadeni ranej starostlivosti.

e Budovanie zruénosti posiliuje detsku
sebadodveru a vieru vo vlastné schopnosti.

e Ako odbornik v oblasti raného detstva formujete
vasimi kazdodennymi interakciami to, ako deti

vnimaju seba aj ostatnych. Ked pocuvate s

empatiou, trpezlivo ich sprevadzate pri rieSeni
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konfliktov a ocenujete usilie, ucite deti, Ze su schopné, hodnotné a nie su samy. Vasa uloha
zahfna aj pracu s rodinami — ked' k nim pristupujete s reSpektom a partnersky, vytvarate siet
podpory, ktord pomaha detom rast. Prostrednictvom vztahov, komunikacie a kazdodennych
skisenosti pomahate detom rozvijat odolnost a zdravé sebavedomie, ktoré ich budu

sprevadzat cely Zivot.



Karty aktivit ®

V tejto Casti ndjdete Styri aktivity, ktoré si mbzZete prispdsobit a

pouzit vo vasom prostredi raného detstva. Tieto zdroje su
navrhnuté tak, aby podporovali odolnost, autondmiu,

emocionalnu bezpecnost a re$pektujicu komunikaciu.

Kazda aktivita je zaloZzend na principoch stanovenych v rdmci

CHAVORE a podporuje citlivd, inkluzivnu prax, ktora podporuje

dusevné zdravie z viacerych uhlov pohladu.

- .'
A
Ciel: Podporit aktivne pocuvanie ako kazdodennu prax, ktora posiliiuje emocionalne puto, déveru a

reSpekt medzi dospelymi a detmi. Tato aktivita tieZ pomaha detom pochopit, ako to vyzerd a aky je to

pocit, ked'ich niekto poc¢uva.
Vekova skupina: 4-6 rokov
Trvanie: 20-25 minut
Materialy: Cisty papier, pastelky a plagat , Telo a pocity”
Ako na to:
1. Zastavte sa a sustredte sa

Prestarite s tym, ¢o préve robite a venujte dietatu vasu pInd pozornost. OdloZte vsetko, ¢o

vas rozptyluje (napr. telefon, papiere, Cistiace prostriedky).
2. Znizte sa na Groven dietata

Klaknite si alebo si sadnite tak, aby ste mali s dietatom o¢ny kontakt bez toho, aby ste sa nad
nim tycili.
3. Ukazite to telom

PouZivajte otvorenu a pokojnu rec tela:

e Jemne prikyvujte, aby ste ukazali, Ze pocuvate
e Majte mierny vyraz tvare
e Pouzivajte jemny, upokojujuci tén

4. Ukazte, ze pocuvate



Ukazte dietatu, Ze ho naozaj pocuvate, opakovanim alebo parafrazovanim toho, ¢o

povedalo:

e Hovoris, Ze si sa citil vynechany?“
e ,Chcelsisa tieZ pohrat s cervenym autickom?“

5. Uznajte pocity
Potvrdzujte pocity bez hodnotenia:

e ,Tomuselo byt tazké.”

e ,Rozumiem, preco ta to rozrusilo.”
Preco to funguje:
Tato aktivita buduje pocit bezpecia a prijatia a uci deti:
e Zeich pocity su dolezité,

e ako pocuvat druhych,
e ako sa vyjadrovat bez obav, Ze budu prerusené alebo ignorované.

e
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A
Ciel: Podporit deti v rozhodovani a premyslani o svojich volbach, ¢im sa rozvija ich nezavislost,

sebadbvera a emocionalne uvedomenie.
Vekova skupina: 4-6 rokov
Trvanie: 20-30 minut
Materialy: Karty s moZznostami vyberu alebo obrazky, Cisty papier, pastelky
Ako na to:
1. Ponuknite dve zmysluplné moznosti

Vyhnite sa nahodnym volbam; nech su pre dieta zaujimavé a suvisia s ¢innostou, ktoru deti

prave robia.

2. Vyzyvajte ich k zamysleniu
Jemne sa opytajte dietata, preco si vybralo jednu moZnost a nie td druhd:
e ,Chces si kreslit alebo si stavat?“

e ,Preco sisivybral prdve to?“

3. Aktivne pocuvajte a ocerite odpoved’
Uznajte jeho dévody bez opravovania alebo sudenia:
e ,Toje skvely dévod.”

e Vidim, Ze rdd pouZivas tvoju fantdziu.”
Preco to funguje:

Tato aktivita buduje sebavedomie, podporuje kritické myslenie a pomaha detom citit sa videné a

reSpektované.

e Pouzivajte ju pocas prechodov, volnej hry alebo pri uceni.
e Pouzivajte pokojny a nenuteny ton.

e Ocenujte proces myslenia a rozhodovania, nielen vysledok.

'y
A
Ciel: Vytvorit prostredie na hru, ktoré podporuje nezavislé rozhodovanie v rdmci jasnych pravidiel a

podporuje sebakontrolu a spolupracu.

Vekova skupina: 4-6 rokov

Trvanie: 30 minut
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Materialy: Materidly na volnu hru (kocky, puzzle, rekvizity na hranie roli), plagat so zndzornenymi

pravidlami

Ako na to:

1. Pripravte priestor na hru podla vlastného vyberu — r6zne materialy, ktoré lakaju k
objavovaniu.
2. Zavedte jasné pozitivne pravidla
,MoZete pouZivat vsetky tieto veci. Nase pravidlo je: hrame sa spolu, a spolu aj upratujeme.”
3. Pozorujte a jemne podporujte
Nechajte deti viest a zasahujte len v pripade potreby, aby ste ich usmernili alebo im

pripomenuli dohodnuté pravidla.
Preco to funguje:

Tato aktivita vyvaZzuje slobodu a Struktidru — deti sa uéia zodpovednosti, reSpektu a sebadovere v

bezpecnom prostredi.
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A
Ciel: Dat detom moznost vyjadrit sa ku kazdodennym rozhodnutiam, podporit ich pocit

spolupatri¢nosti, kompetencie a emocionalneho uvedomenia.

Vekova skupina: 4-6 rokov
Trvanie: 20-25 minut
Materialy: tabula s dennymi volbami, obrazkové karty, plagat s eméciami

Ako na to:

1. Zaradte pravidelné rozhodovanie
Ponukajte detom pravidelné prileZitosti na malé, ale zmysluplné rozhodnutia (napr. pozdravy,
aktivity na upokojenie).
2. Pouiivajte vizualne pomocky ako podnety
Vytvorte karti¢ky s obrazkami (napr. objatie, zamavanie, past na pozdrav; dychanie, streding,
pokojny kutik) a nechajte dieta vybrat si.
3. Respektujte jeho volbu
Uznajte jeho volbu a respektujte ju
e ,Dnes sisivybral/a zamdvanie —to sa mi paci.”

e ,Skusme kartu s dychanim, ktoru si si vybral/a.”
Preco to funguje:

Kazdodenné malé rozhodnutia posilfiuju pocit kontroly a sebadovery. Vizualne pomocky podporuju

vsetky deti, vratane tych, ktoré hovoria inym jazykom a rozvijaji emocionalnu gramotnost.

e Pouzivajte ich pocas rannych kruhov, pri prechodoch alebo pocas overovania emdcii
e Dajte detom cas na vyber, neupondhlajte proces

e Porozpravajte sa o tom, aké je to robit rozhodnutia

Tieto aktivity priamo nadvazuju na situdcie opisané v prikladoch — napriklad na Amorov postupny
zaujem o zapojenie sa vdaka reSpektujucej moznosti vyberu. Tym, Ze do ¢innosti vedome zapajaju
principy spoluliasti a prava deti rozhodovat, podporuju samostatnost a pocit istoty. Zaroveri
vytvaraju bezpecné a povzbudzujluce prostredie, v ktorom sa vsetky deti — aj tie zo znevyhodneného

prostredia — mdzu rozvijat a citit, Ze ich hlas ma hodnotu.
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Kviz

Tato cast vam pomozZe upevnit si vedomosti ziskané v tomto vzdeldvacom bloku. Zodpovedanim tychto
otazok si mdzZete overit pochopenie témy a zamysliet sa nad tym, ako sa obsah vztahuje na vasu

kazdodennu prax.
Pokyny

Odpovedzte na nizsie uvedené otazky vyberom odpovedi.
Na Uspesné absolvovanie testu musite ziskat aspor 80 % (4 spravne odpovede z 5).
V pripade potreby vyuzite tuto prileZitost na opatovné prestudovanie ¢asti.

Kviz

s M

1. €o znamena odolnost v ranom detstve? 5

A) Neustdle sa citit stastny bez ohladu na okolnosti :Q °
A
13
©

»

B) Vyhybat sa tazkym emdciam \VJ
C) Schopnost zotavit sa z vyziev a pozitivne sa prispbsobit
D) Schopnost bez odporu plnit vietky pokyny dospelych .

[

2. Preco je autondmia dolezita pre malé deti?
A) Pomaha im ovladat ostatnych
B) U¢i ich vyhybat sa prosbam o pomoc
C) Buduje sebavedomie a schopnost rozhodovat sa
D) Podporuje odpor voci pravidlam

3. Ktory z nasledujucich sposobov tcinne podporuje emocionalnu istotu?
A) Kazdy deri menit rutiny, aby deti nevedeli, ¢o ¢akat
B) Povzbudit deti, aby riesili problémy Uplne samy
C) Zaviest jasné rutiny a konzistentné ocakavania
D) Vyhybat sa rozhovorom o pocitoch

4. Ako pomahaji mimické babky (Persona doll) detom budovat odolnost?
A) Tym, Ze deti zabavaju fiktivnymi postavami
B) Tym, Ze ponukaju bezpedny spdsob, ako skimat emdcie a situacie
C) Tym, Ze deti odputavaju od starosti
D) Tym, Ze ich ucia nové slovicka

5. Co najlepsie opisuje redpektujicu komunikaciu s malymi detmi?
A) Hovorit im, ¢o maju citit
B) Okamiite opravovat ich reé
C) Aktivne pocuvat a potvrdzovat ich pocity
D) Pouzivat dlhé, zloZité vety
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Zaverecna reflexia

Zamyslite sa nad tymto vzdelavacim blokom. Aky novy postreh alebo prax
si z neho odn&sate do vasej kazdodennej prace s detmi? Venujte kratky
¢as tomu, Ze si ho zapisSete do vzdeldvacieho dennika.
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Zaver a dalsie kroky

Zhrnutie vzdeldvacieho bloku 3

V tomto vzdeldvacom bloku ste sa venovali tomu, ako sa v
ranom detstve rozvija odolnost a zdravé sebavedomie
prostrednictvom premyslenych pristupov, starostlivych vztahov
a podporného prostredia. Ziskali ste praktické stratégie na to,
ako pomahat detom budovat sebavedomie, samoregulaciu a
samostatnost — zruénosti, ktoré im pomahaju napredovat aj v

narocnych situaciach. Tento blok zdéraznil, Ze odolnost nie je

vrodena vlastnost, ale proces, ktory sa rozvija v kazdodennych momentoch dévery, istoty a

prepojenia.

Témy, ktorym sme sa venovali

Kldcové body

Definicie a zakladné prvky odolnosti a sebavedomia
Uloha autonémie a predvidatelnej rutiny pri budovani emocionalnej istoty

Praktické mechanizmy zvladania (napr. vS§imavost, ranné kruhy, mimické babky - Persona
doll)

Podpora komunikacie medzi rovesnikmi a rieSenie konfliktov
Sila re3pektujicej komunikacie medzi dospelymi a detmi

Partnerstvo s rodinami prostrednictvom empatickej a na silnych strankach zalozenej
komunikacie

Podpora stanovovania cielov, ocenovanie usilia a rozvoj rastového nastavenia mysle

Deti si buduji odolnost prostrednictvom bezpeénych vztahov,
emociondlneho prejavu a vedenia k nezavislosti.

Sebavedomie sa posiliiuje, ked' deti dostdvaju zmysluplné ulohy,
moznosti vyberu a priestor na to, aby mohli skusat, zlyhat a

skusat znova.
Emocionalna bezpeénost sa posilfiuje v prostrediach, kde su rutiny jasné a dospeli reaguju
predvidatelne a s porozumenim.

Komunikacia nie je len o informacidch — je to nastroj na vytvdranie spojeni, potvrdzovanie a
posilfnovanie dovery.

Vase kazdodenné interakcie — pozorné pocuvanie, pomenuvanie emdcii, povzbudenie — su
mocné nastroje emocionalneho vyvoja.



Tipy pre prax

Vytvorte denné ritudly na zdielanie pocitov (napr. emocné
pocasie, ranny kruh ,Ako sa citis?“).

PouZivajte otvorené otazky a reflexivne otazky na podporu
komunikacie a myslenia deti.

Spravte z krabiciek na starosti alebo pokojnych kutikov
beZnu sucast vasej rutiny.

Oceriujte Gsilie a vytrvalost, nielen vysledky (napr. ,,Naozaj si _ )
sa snazil — vyborne!”).

Pri komunikacii s rodinami vyvaZujte uprimnost s povzbudenie. Podelte sa aj o malé
uspechy, nielen o problémy.

Poméhajte detom riesit konflikty krok za krokom: ,Ako sa citi$? Co potrebuje$? Co mézeme
urobit dalej?“?"

Ako odbornik v oblasti raného detstva poméhate detom budovat vnatorn silu, ktord
potrebuju na to, aby prospievali. Podporovanim odolnosti a sebavedomia davate detom
nastroje na to, aby dokazali ¢elit vyzvam, zvladali silné emécie a verili vo svoju schopnost rast
a uspiet. Vytvaranie predvidatelnych rutin a ponukanie zmysluplnych volieb pomaha detom
citit sa bezpecne a schopne, zatial ¢o praktiky vSimavosti a hravé stratégie, ako st ranné

kruhy alebo mimické babky ich vedu k tomu, aby zvladali stres a dokazali sa vyjadrit.

Tieto pristupy nie st o tom, aby ste mali viac prace, ale o vnasani malych vedomych
momentov podpory do beznych dni — chvil, ked' deti riesia konflikt, rozpravaju sa spolu alebo
zistuju, Ze chyba je len dalsia prileZitost ucit sa. Ked's nimi komunikujete s reSpektom a's
rodinami spolupracujete s empatiou a doverou, vytvarate okolo deti podporné prostredie,

ktoré presahuje hranice triedy ¢i Skolky.

,Pamdtajte: aj drobné, premyslené gestd — pochvala za usilie, stanovenie
dosiahnutelnych cielov Ci obycajné vypocutie — posilriuju sebavedomie deti a
pomdhaju im rozvijat rastové nastavenie mysle, ktoré ich bude sprevadzat po cely

Zivot.

4



Dalsi vzdelavaci blok

V nasledujicom bloku sa pozriete na to, ako rozpoznat a citlivo reagovat na stres a traumu u deti

pomocou stratégie Pozoruj — Poclvaj — Prepdjaj (Look - Listen - Link). Zaroven sa zameriate na to, ako

posilnit spolupracu s kolegami, rodinami a dal$imi odbornikmi tak, aby ste spolo¢ne dokazali

poskytovat Uc¢innu psychosocidlnu podporu.
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Vitajte vo stvrtom vzdeldavacom bloku: Deti v nudzi
(psychologicka prva pomoc)

V tomto vzdeldvacom bloku sa obozndmite s témou deti v
nudzi a s délezitostou schopnosti pedagdgov a odbornych
pracovnikov poskytovat detom kvalitni psychologicku prvu

pomoc.

Ako odbornici v praxi si ¢asto myslime, Ze psychologicka
podpora je vysoko $pecializovand oblast, ktord zvladnu len
odbornici na dusevné zdravie. V skutocnosti vSak vsetci
[udia maju prirodzent schopnost poskytnut zakladnu

psychologickd prvi pomoc inym v nlidzi — spontanne, vdaka

tzv. ,zrkadlovym neurénom”, ktoré umoznuju empatiu a
podnecuju nas konat. Niekedy dokonca na mimoriadnej Grovni — poskytujiuc pomoc, Utocisko,

emocionalnu podporu ¢i Gtechu tym, ktori ju potrebuju, najma detom (WHO, 2011).

V tomto bloku ndjdete odpovede na zakladné otazky o stresovych a traumatickych zazitkoch aich vplyve
na rany vyvin dietata, priklady z praxe, reflexivne Glohy aj praktické odporucania, ktoré mozete vyuzit

vo vasej kazdodennej praci.

Na zaver sa zameriame na klicové pojmy a praktické stratégie, ktoré mozete vyuZit na podporu deti

prezivajucich tazké situacie.

Pozndmka: Tento vzdeldvaci blok vychadza z kurzu ISSA — International Step by Step Association’s
Foundational Training on Psychological First Aid (PFA) and Trauma-Informed Practices for Young
Children and Their Caregivers (lonescu, Rudas & Triki¢, 2022).

Podme na to!
Prehlad vzdeldvacieho bloku

Tento blok sa zameriava na to, ako malé deti —

najmad z ohrozenych komunit, ako su aj deti z
romskych rodin — prezivaju stres a traumu a ako
mozu odborni pracovnici v zariadeniach ranej
starostlivosti efektivne reagovat prostrednictvom
zakladnej psychologickej prvej pomoci. Ziskate
zakladné poznatky o traume, naudite sa
rozpoznavat varovné signaly v spravani (tzv.

»Cervené vlajky“) vo vsetkych vekovych skupinach

a aplikovat stratégiu ,Pozoruj, po€uvaj, nadvazuj
kontakt” (3L) (lonescu, Rudas, & Triki¢, 2022) s

Fave™™
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cielom poskytovat primerani podporu. V tomto bloku tieZ kladieme dbraz na medziodvetvovu

spoluprécu a délezZitost budovania déveryhodnych vztahov s rodinami a odbornikmi.

V tomto vzdeldvacom bloku sa budete venovat nasledujicim kliéovym témam a pojmom:

® Porozumenie stresu, traume a obrannym mechanizmom u malych deti

® Rozpoznavanie vekovo Specifickych priznakov tzkosti (0—6 rokov)

e Uplatiovanie stratégie 3L (Pozoruj, pocuvaj, nadvazuj kontakt) pri poskytovani psychologickej
prvej pomoci

e Emocionalna reguldcia a budovanie odolnosti u deti aj odbornikov

® Spolupraca s rodinami, kolegami a externymi odbornikmi na podporu deti v nadzi

Ciele vzdeldvania
Po absolvovani tohto vzdeldvacieho bloku budete vediet:

e Opisat, ako stres a trauma ovplyviiuju spravanie a vyvoj malych
deti.

e Rozpoznat priznaky, Ze dieta potrebuje dodatoénu
emocionalnu alebo odbornd podporu.

e Prejavit empatiu a spolupracujici postoj pri praci s detmi,

rodinami a odbornikmi.

Co su stres a trauma a ako na ne reagovat?

Casto sa hovori, Ze stres alebo trauma nie s nie¢im, ¢o sa deje okolo nas, ale to, ¢o sa deje v nas (Maté,
2022), pretoze ide o emocionalnu a fyzickd reakciu na extrémne stresujlce alebo ohrozujuce udalosti
(stresory), ktoré presahuju nasu schopnost ich zvladnut. Akonahle zaénd Ucinky takychto udalosti

spbsobovat ujmu, je ¢as konat.

Hoci odbornici v oblasti dusevného zdravia najlepsie postidia a podporia deti a rodiny (ak je to potrebné),
su to rodi¢ia a odbornici, ktori travia s detmi najviac Casu, poznaju ich najlepsie a su klicovi pri
rozpoznani, podpore a dlhodobej obnove ich odolnosti. Rodi¢ia ¢asto reaguju intuitivne, zatial' ¢o
pedagdgovia maju navyse odborné zru¢nosti a nastroje, ktoré im pomahaju véas rozpoznat negativne

ucinky stresu.
Zamyslime sa nad tymito otazkami:

® Aké su najcastejSie stresové faktory, ktorym deti celia?
e Ktoré z nich si vyzaduju dodato¢nu podporu?

o Covam pomaha zvladat stres v praxi?



Trauma a stres sa tykaju emocionalnych reakcii na extrémne stresujuice alebo ohrozujuce udalosti, ktoré
presahuju schopnost ¢loveka ich zvladnut. MézZu vzniknut v désledku fyzickej, emocionalnej alebo
psychologickej ujmy - nehody, nasilia, nebezpeéného alebo znelisteného prostredia, straty, velkych
zmien alebo inych narocnych zdaZitkov. Ked telo vnima situaciu ako hrozbu, aktivuje obranné

mechanizmy.

Zamyslime sa nad beZnou situdciou v prostredi zariadeni ranej starostlivosti, akou je adaptacia. Ked' sa
deti po prvykrat oddelia od svojich opatrovnikov, preZivaju extrémny stres a niektoré z nich mézu mat
dokonca traumatické nasledky. Spomerite si, ako deti reaguju, ked su vystavené takémuto stresu.
Niektoré deti placu a utekaju, iné sa stiahnu do kuatika a neprejavuju sa, dalsie kricia alebo udieraju do

veci.

Predstavte si teraz romske dieta, ktoré prichddza prvykrat do 3kélky, kde su personal i prostredie
kultdrne aj jazykovo odlisné. Mnohym romskym detom chyba znalost vyuéovacieho jazyka, ¢o zvySuje
ich stres. Vyskumy naznacuju, Ze deti sa prirodzene obavaju fudi, ktorych redi nerozumeji a mézu mat
tendenciu ujst ¢i stiahnut sa (Kinzler et al., 2007). Stretdvaju sa s cudzimi a desivymi dospelymi s
autoritou, ktori vyzeraju inak, moZzno sa spravaju inak a hovoria nejakym desivym neznamym jazykom.

Pre takéto dieta méze byt prvy deri v $kélke velmi ohrozujlcou skisenostou.

Nastastie mdzeme na proces adaptécie pdsobit tak, aby bol menej stresujuci pre vietkych zicastnenych

a mnohi z vas uZ viete, ako to robit dobre.

Pozrime sa teraz, ¢o sa deje s detmi, ktoré su vystavené stresu a traume. Spomenuli sme, Ze deti v
extrémnom strese zvyCajne utekaju, zamrznu alebo sa spravaju nevhodne. To suU nase prirodzené

obranné mechanizmy.

Obranné mechanizmy si nevedomé mentalne procesy, prostrednictvom ktorych sa fudia chrania pred
emociondlnou bolestou alebo nepohodou. Tieto instinktivne reakcie maju doslova zachranit nase

Zivoty, chranit nas pred ujmou a chranit nasich blizkych. BeZne sa prejavuju ako:

Utek (flight) — stiahnutie sa, vyhybanie sa situécii,
Boj (fight) — konfrontacia, vzdor, vybuch hnevu,
Zamrznutie (freeze) — stuhnutie, neschopnost reagovat ¢i vnimat.

e
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Viac informécii ndjdete v 6. vzdelavacom bloku.

Vsetky deti, bez ohladu na ich Zivotné podmienky, ovplyviiuju negativne Gcinky toxického stresu a
traumy. Nie je pravda, Ze dlhodobé vystavenie stresu a traume robi deti alebo dospelych odolnejsimi.

Naopak — dlhodoby stres ma kumulativny a destruktivny vplyv na mozog aj na celkovy vyvin dietata.

Vyskumy (napr. REYN Study, Macias-Aranda & Valls Carol, 2023) potvrdzuju, Zze romske deti ¢asto Celia
viacerym stresorom — ako nebezpecné alebo znecistené prostredia, chudoba, nedostatocna
infrastruktuara, nasilie ¢i obmedzeny pristup k odbornym sluzbdm. To vsetko zvysuje riziko negativnych

dopadov stresu a traumy.

Toto tvrdenie preto mézeme povazovat za predpojaté.

Kld¢ovym pojmom pri pochopeni reakcii na stres a traumu je okno tolerancie — individualny

emociondlny rozsah, v ktorom sa ¢lovek dokaze citit vyrovnane a primerane reagovat na zataz.

Kazdy z nas (a kazdé dieta) ma svoje vlastné , okno”, v ktorom dokéze zvladat stres, rozhodovat sa a
spravat primerane. Ak sa dostane mimo neho, dochddza k dysregulacii — k emo¢nému pretazeniu alebo
otupeniu. Tato zdna je primerana veku a stupnu vyvoja, o znamena, Ze deti maju prirodzene uzsie okno
tolerancie nez dospeli a ich reakcie preto musime vnimat v kontexte ich vyvinového stupnia a prostredia,

v ktorom Ziju.

Viac informdcii ndjdete v 6. vzdelavacom bloku.

K dysreguldcii dochadza, ked' sa ¢lovek dostane mimo svoje okno tolerancie a je zahlteny stresom. V
tejto faze sa straca schopnost raciondlne mysliet a regulovat emécie. Clovek sa mézie stat

hyperaktivnym (Uzkostlivym, panickym) alebo naopak hypoaktivnym (otupenym alebo nevnimajicim



svoje okolie). V takomto stave nie je mozné zvladdat stres ani robit zdravé rozhodnutia. Ide o automatickud
reakciu tela, ktoru dieta nedokize vedome ovladat. Podobné prejavy pozorujeme napriklad pocas
adaptacie, ked' deti pod vplyvom stresu akoby ,nepoculi“ alebo ,,nevideli“, lebo su zahltené vlastnymi

pocitmi.

Odolnost, o ktorej sme hovorili podrobnejsie v 3. bloku, je schopnost zotavit sa po stresovej alebo

traumatickej skusenosti.

Odolnost nie je len schopnost zostat ,,nedotknuty” tazkymi okolnostami, ale aj schopnost udit sa a rast
na zéklade takychto skusenosti. Ludia s vysokou odolnostou maju ¢asto dobre rozvinuté socidlne
zrucnosti, emocionalne povedomie a pozitivne stratégie zvlddania problémov. Obnovenie odolnosti u
deti po dlhodobom strese a traume vsak nie je to isté ako jej budovanie u deti, ktoré takito skdsenost

nemali - podobne ako op&tovné nadobudnutie fyzickej sily po chorobe.

Cvicenie
Zamyslime sa nad nasledujidcim:
e Ktory obranny mechanizmus (Utek, zamrznutie, boj)
pouzivate v stresovych situaciach?

e Ako ste rozpoznali, Ze ste sa v do6sledku stresu

nachadzali v stave dysregulacie? Co to vyvolalo?

e Ako ste reagovali?

Zapiste si svoje tvahy do dennika.

Pochopenie tychto zdkladnych pojmov ndm pomaha rozpoznat, kedy sme my alebo niekto iny

emociondlne pretazeni — a to je prvy krok k obnoveniu rovnovahy a budovaniu odolnosti.

Tento blok zakoncime aktivitou zameranou na starostlivost o seba: Krabicka na starosti (v Activity
Cards, ICDI, 2022). Tato aktivita pomaha detom, ktoré preZivaju obavy alebo stres, vyjadrit svoje
pocity a uvolnit napéatie. Nie je vSak vhodna pre deti, ktoré nedavno zazili traumu alebo su v procese
zotavovania. Tuto aktivitu mozZete robit s detmi v kazdodennych stresovych situaciach a ako pravidelnu

aktivitu s akoukolvek skupinou.

e


https://www.reyn.eu/toy-for-inclusion-resources/#:%7E:text=are%20available%20in-,English,-%2C%C2%A0Croatian
https://www.reyn.eu/toy-for-inclusion-resources/#:%7E:text=are%20available%20in-,English,-%2C%C2%A0Croatian

This activity is focused on helping children identify things that are troubling them, while also DEVELOPMENTAL DOMAIN DURATION

encouraging and providing them a way to remember what to do to feel better

ISDtlo-1:rrle|ur|:nI || 40 min |

Materials:

Ad paper, scissors, pens.

pencils, 8 container that can

be closed. 34

Zdroj: ICDI. (2022). TOY for Inclusion: A handbook for non-formal services supporting young refugee

children and families.

Kltacové body

Uzkost je u deti prirodzenou reakciou na zazitky, ktoré prekracuju ich schopnost ich zvlddnut a
moze mat vyznamny vplyv na ich rany vyvoj.

Stres a trauma nesuvisia len s tym, ¢o sa deje vonku, ale aj s tym, ako dieta tieto udalosti preZiva
vnutorne — emocionalne a fyzicky.

Deti pouzivaju obranné mechanizmy, ako je utek, boj alebo zamrznutie, aby sa chranili v
stresovych situdcidch, ale ak sa stres a trauma neriesia,
mézu viest k dlhodobym problémom.

Pochopenie okna tolerancie pomdha dospelym
rozpoznat, kedy je dieta emocne vyrovnané a kedy je
pretazené alebo uzavreté (dysregulované).

Obnova odolnosti — v bezpecnom prostredi a vdaka
podpornym vztahom — je kli¢om k tomu, aby sa dieta

dokazalo zotavit z tazkej skisenosti a znovu nabrat silu.




Kviz

1. Co najlepsie definuje traumu u malych deti?

A) Zmeny ndlady pocas prechodnych obdobi.

B) Emociondlna reakcia ha mimoriadne stresujuce alebo
ohrozujuce udalosti, ktoré presahuju schopnost dietata zvladat
ich.

C) Prejav neposlusnosti alebo neudcty

2. Ktoré z nasledujucich obrannych mechanizmov

sa bezne vyskytuju u deti v strese? (mozné su viaceré odpovede)
A) Pokojné a racionalne uvaZzovanie o situacii

B) Agresivne spravanie

C) Zamrznutie alebo emociondlne otupenie

3. Co opisuje ,okno tolerancie*?

A) Prostredie, v ktorom sa deti citia fyzicky v bezpeéi

B) Optimdalny emociondlny stav, v ktorom dieta dokdze zvladat stres a sprdavat sa
primerane

C) Pokojny ¢as pocas dna, ked su deti najviac uvolnené

4. Co znamend pojem odolnost (resilience) v kontexte detského vyvinu?
A) Vyhybanie sa stresovym situdcidm za kazdu cenu
B) Schopnost zotavit sa zo stresovych situdcii a rdast na zdklade ziskanych skasenosti

C) Ignorovanie emdcii, aby ¢lovek pdsobil silno pred ostatnymi



Uvod do psychologickej prvej pomoci a stratégie 3L

Pozrime sa teraz na to, o mdézu zodpovedni dospeli

urobit, aby podporili deti v nadzi.

Hoci sa stres u malych deti méze ¢asto prejavovat len
ako obycajnd podrazdenost alebo odstup od
ostatnych, ¢asto signalizuje nieCo ovela hlbsie. V tejto
Casti sa zameriame na to, ako sa emocionalna
nepohoda prejavuje v tele malych deti — a ako nam
kazdodenné situacie ponukaju prilezitost reagovat na '

deti starostlivo, s plnou pozornostou a poskytnat im

ochranu. ‘

Predstavime si pristup Pozoruj — Po€uvaj — Prepajaj
(Look, Listen, Link, lonescu, Rudas & Triki¢, 2022) —

jednoduchy, no uéinny sp6sob, ako si vS§imnut priznaky nudze, vytvorit empatické spojenie a pomaoct

dietatu opat ziskat pocit bezpecia a vnutorne;j sily.

Na avod si pripomefime, Ze psychologicka prva pomoc nie je o tom, mat vietky odpovede — ale o tom,
byt pritomni s pochopenim a sucitom prave vtedy, ked nas deti najviac

potrebuju.
Pozadie

@" Psychologicki prvi pomoc mozno opisat ako poskytovanie praktickej
podpory, porozumenia a uUtechy, ako aj uspokojovanie zdkladnych
potrieb dietata v nasej starostlivosti, ktoré preZilo stresujdcu udalost.

Tento typ podpory mézu ponuknut aj krizové timy ¢i zdravotni

pracovnici, ale ¢asto su to prave odbornici v ranom vzdelavani, ktori sa
ocitaju v ulohe poskytovatelov psychologickej prvej pomoci — a
mnohokrat bez toho, aby si to uvedomovali. Kazdy z nas ma schopnost poskytnut takuto podporu — je
to prirodzena ludska reakcia. Slavna antropologicka Margaret Meadova povedala, Ze zaciatok ludskej
civilizacie sa spdja s okamihom, ked'sa po prvykrat zahojila zZlomena stehenna kost (pretoze tato kost sa

nemdze zahojit bez toho, aby sa o zraneného niekto postaral).
Je doleZité rozpoznat tuto prileZitost, aby sme mohli ¢o najefektivnejSie pomahat detom v nudzi.

Nasledujuce kroky mozno uplatnit vzdy, ked'si vSimneme priznaky nidze u deti.

Tento krok zdorazriuje doleZitost pozorovania deti v roznych situaciach. Kazdé dieta méze reagovat na

stres odlisne — niektoré deti stichnu, iné sa za¢nu spravat hlu¢ne alebo agresivne, dalsie su precitlivené



Ci apatické. Pedagdg by mal sledovat, ¢i je spravanie pre dieta typické, ako dlho trva a ¢i sa meni jeho

intenzita. Ak takéto spravanie pretrvava dlhsie nez mesiac, mal by pre dieta odporucit Specializovanu

pomoc (lonescu et al., 2022).

Pomocné otazky

Otézky, ktoré mézu pomdct pri identifikacii symptdomov naznadujucich tazkosti:

Je toto spravanie pre dieta bezné?

Zmenila sa frekvencia alebo intenzita spravania?

1
2
3. LiSi sa spravanie dietata od ostatnych v skupine?
4

Chyba v prejave nieco, ¢o tam zvycajne bolo (napr. radost, kontakt, re¢)?

Ako rozpoznat priznaky uzkosti?

Nadmerna priputanost k rodicovi
Regres

Zmeny v spanku a stravovani
Pla¢ a podrazdenost

Strach z beznych veci
Hyperaktivita

Zmeny v sp6sobe hry

Vzdor a naroc¢né spravanie
Nadmerna poslusnost

Precitlivenost na reakcie ostatnych

Neobvykla priputanost k dospelym
Regres (napr. cmulanie palca)

Dieta prestava komunikovat
Necinnost alebo hyperaktivita
Prerusovand alebo repetitivna hra
Uzkost a strach, Ze sa stane nieco zlé
Poruchy spanku a noc¢né mory
Zmeny v stravovacich navykoch
P6sobi zmatene

Slabd koncentracia

Obcasnd vymena roli (spravanie sa ako dospely)

Podrazdenost

e



Predtym, neZ sa dietata zacneme pytat, ¢o sa deje, treba si uvedomit, Ze malé deti len zriedka hovoria
o svojom strese alebo traume priamo. Viac sa o nich dozvieme z toho, €o robia, nez z toho, ¢o hovoria.
Preto je pozorné sledovanie signalov najddleZitejSou stcastou vasej prace — aj ked od dietata

neziskate jasnu verbalnu odpoved.

Ak uZ viete, Ze dieta zaZilo traumu alebo extrémny dlhodoby stres, rozhovory o tejto udalosti
prenechajte odbornikom na dusevné zdravie a prepojte s nimi rodinu.

Ak si vSak nie ste isti a chcete si svoje pozorovanie overit, pristipte k dietatu v pokojnom a bezpeénom
prostredi a ponuknite mu oporu. Ciefom tohto kroku nie je zistit vSetky detaily udalosti, ale

porozumiet aktualnym potrebam dietata.

Ak sa vam dieta otvori, budte k nemu vruicni, prejavte mu podporu a prijatie a ukazte mu, Ze ste tu
prefiho — bez toho, aby ste mu nie¢o vnucovali, nardsali jeho stikromie alebo ho nutili hovorit. Pocas
rozhovorov nezabudnite pouZivat empatické a reSpektujlice techniky pocuvania. Aktivnym pocivanim
bez preruSovania a navrhov sa dozviete o potrebach dietata a mozete identifikovat najlepsie spdsoby,

ako na ne reagovat a podporit ho.
Vidy majte na pamiti, aké doleZité je respektovat dieta, chranit jeho sikromie a dostojnost.

Kazda institdcia by mala mat vypracovanu a zverejnenu kvalitnu politiku ochrany deti v stlade s
medzinarodnymi standardmi. Tu najdete pokyny, ako vytvorit alebo vylepsit vasu existujicu politiku

na zaklade medzinarodnych noriem na ochranu deti.

Comu sa VYHNUT

Tu je uZito€ny zoznam toho, ¢o nerobit:

e Nutit dieta, aby hovorilo o traumatizujicej udalosti (najma bezprostredne po nej).

e Uchovavat pripomienky na traumu (napr. predmety spojené so stratou blizkej osoby).

e Prerusovat alebo urychlovat rozhovor s dietatom.

e Vyjadrovat osobné nazory alebo hodnotenia o situdcii dietata.

e Sudit ¢ znevaZovat konanie alebo pocity dietata (napr. ,,Nemal by si sa tak citit“ alebo ,,Bud’
rad, Ze si to preZil...").

e Hovorit o pribehoch inych ludi.

e Hovorit o vlastnom pribehu.

e Davat falosné sluby

e (Citit sa povinny vyriesit vietky problémy dietata.

e Fyzicky dieta uteSovat (objimat ho alebo mu dat ruku okolo pliec), ak vas o to nepozZiadalo.


https://www.keepingchildrensafe.global/international-child-safeguarding-standards/
https://www.keepingchildrensafe.global/international-child-safeguarding-standards/

Co robit

Namiesto toho, aby sme otvarali traumatické udalosti a prezivali zaZitky hned' po tom, ¢o sa udiali,
bolo by lepsie pracovat na pocite bezpecia a dovery deti, podporovat pokojné prostredie a rutinu,

aby deti znovu nadobudli silu a zotavili sa bez toho, aby boli opat traumatizované.

Stres a trauma moZu narusit schopnost deti udit sa, sustredit ¢ spolupracovat. Vasou tlohou je preto
poskytnut im bezpedie, ¢as a priestor — aj po€as beznych dennych aktivit. Nenutte ich zapéjat sa do
aktivit, ale ani ich nijako nevyclerujte — staci, Ze st pri vas a citia, Ze su v bezpeci. Viac informacii s

konkrétnymi prikladmi najdete nizsie.

Kld¢ovym prvkom podpory, po zabezpeceni bezpecného priestoru, je objektivne pozorovanie a
popisnd dokumentdcia. Vyhnite sa interpretdcidam a hodnoteniu — to patri do kompetencie odbornikov
na dusevné zdravie. MozZno ste uz poculi o modeli DIE, ktory vysvetluje nasu prirodzent ludsku
potrebu sledovat kognitivny proces opisu, ktory vedie k interpretacii, ktora vedie k hodnoteniu.
Pamatajte si, Ze ked' vo vasej praci dokumentujete akékolvek dieta, je vidy bezpetnejSie zostat na
urovni popisu, aby ste sa vyhli diskriminacii alebo skresleniam. Po dalSom pozorovani mdzete vase
popisy prehodnotit a opisat ich lepsie, s uZito¢nejsimi informaciami. Toto bude uZito¢né pre vés aj pre

inych zodpovednych dospelych, ako su rodicia alebo odbornici, ktori sa mézu do procesu zapojit.

D — pa— ESS2y, | DISCRIMINATION

D / Description
I / Interpretation
E / Evaluation

Preklad obrazku: opis — interpretacia — hodnotenie - diskriminacia

Zdroj: ISSA. Embracing Diversity: Creating equitable societies through personal transformation —

Program for adults.
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Po opise sprédvania alebo priznakov je moZzné vypracovat stratégie v spolupraci s odbornikmi
(internymi alebo externymi) a rodi¢mi. Pozorovania a dokumentacia odbornikov m6zu pomoct
odbornikom v oblasti dusevného zdravia pri hodnoteni a ti zase mézu poskytnut odbornikom a

rodicom poradenstvo o tom, ako konzistentne poskytovat primerani podporu.

Pri odporucani dietata na odborni pomoc je délezité informovat rodicov kultirne najvhodnejsim
spdsobom o dostupnych forméach pomoci, povzbudit ich, aby prijali podporu a spojit ich s fudmi, o
ktorych vieme, Ze si doveryhodni a citlivi na medzikultirne rozdiely. Kazdy odbornik v oblasti
raného detstva alebo materska skola/$kola/detské centrum/atd. by mal mat zoznam dostupnych

sluZieb pre tento druh podpory (poradenské centra pre deti a rodiny).

Je tiez dolezité uvedomit si hranice svojej profesie. Len odbornici na duSevné zdravie (napr. detski
psycholdgovia, terapeuti) mozu poskytovat terapiu (niekedy sa na liecbe mézu podielat aj ini
odbornici, napriklad detski psychiatri). Spolupraca a vzajomné reSpektovanie kompetencii su zakladom

kvalitnej pomoci dietatu.

Deti vsak aj nadalej zostavaju vo vasej kazdodennej starostlivosti. Nikto iny nepozna prostredie vasej
triedy lepsSie neZ vy. Okrem toho, materska Skola alebo iné zariadenia pre deti v ranom veku st vasou

oblastou odbornosti a Ziadny externy odbornik vdm nebude moct poskytnut hotové riesenia.
Odporucania pre prax zohladnujuicu stres alebo traumu u ohrozenych deti:

e Zavadzajte predvidatelné rutiny a jasné, konzistentné hranice — to vytvara pocit bezpedia.
Pouzivajte vizualne pomocky (denny plan, piktogramy pravidiel) a zapajajte deti do ich
spoluvytvdrania. Zmysluplna Ucast deti posilfiuje ich duSevné zdravie.

e Dbajte na pokojné prechody pocas dna — citlivé deti potrebuju viac ¢asu na prispésobenie.

e Pestujte laskavé a vSimavé interakcie primerané vyvinovej turovni dietata.

e Pravidelne precvicujte regulaciu emdcii — napr. hlboké dychanie, pohybové prestavky, tiché
cvic¢enia Ci detsku jogu (viac v 3. vzdelavacom bloku).

e Ahlavne - hra, hra, hra!
Niekolko prikladov z praxe:

e Ranny kruh — spaja vacsinu odporucani: umozriuje overit ndladu deti, vytvéara pocit

spolupatri¢nosti a bezpecia.

e Sparovanie citlivého dietata s pokojnym ,mentorom* medzi rovesnikmi — posilfiuje
doveru a stabilitu.

e Zmyslové a umelecké hry — piesok, kinetické hracky, malovanie, modelovanie.

e Struktirovana symbolicka hra — s babkami, maskami, postavi¢kami — umoZfiuje vyjadrit
pocity v bezpecnej vzdialenosti.

e Pohybové hry — jemné natahovanie, tichy tanec, rytmické pohyby.

e Hudobné aktivity — spievanie znamych pesniciek, ticha hudba, tanec.



Zdroj: OASBS. ,That’s school” (https://www.korakpokorak.hr/materijali/to-je-skola) .

Urobme si dalSiu prestavku s aktivitou zameranou na starostlivost o seba, napriklad hlboké dychanie z
tejto sady aktivit (ICDI: Activity Cards). Tieto aktivity moZno pouZivat s detmi kedykolvek, najma ked'

su v strese.
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Zdroj: ICDI. (2022). TOY for Inclusion: A handbook for non-formal services supporting young refugee

children and families.
Kldcové body

e Psychologicka prva pomoc nie je len ulohou odbornikov — je to sucitnd, kazdodenna reakcia,
ktord mézeme vsetci ponuknut detom v strese.

e Stratégia 3L- Look, Listen, Link (pozorovat, poéuvat, prepajat)
— ndm pomdha rozpoznat priznaky emociondlnych taZkosti,
budovat déveru a spéjat deti so spravnym druhom pomoci.

e ,Pozorovat”znamena byt pozorni a viimat si zmeny v spravani,
ktoré mozu signalizovat problémy, najma tie, ktoré pretrvavaju
dlhsi cas.

e ,Poéuvat” znamend vytvorit bezpeény, re$pektujdci priestor,
kde sa deti citia videné a vypocuté — bez natlaku, sudenia i

zasahovania.

e ,Prepdjat“ znamend poznat hranice svojej pozicie a v pripade
potreby odporudit rodinu k odbornikom a odporudit jej sluzby, ktoré su kultarne citlivé a

doveryhodné.

Cvicenie

Larissa ma 5 rokov. Navstevuje matersku skolu, no eSte dobre neovlada jazyk, ktorym sa tam hovori. V
poslednom case zacala plakavat v ¢ase popoludnajsieho odpodinku. Jej ucitelka Julia vyskisala vsetko,

pontkala jej iné aktivity, ale ked' ostatné deti zaspavaju, ona sa vzdy rozplace. Co by mala Jdlia urobit?
Navrhnite aspon tri odporucania pre Juliu podla stratégie 3L. Zapiste ich do svojho ucebného dennika.
Kviz

1. Aky je hlavny ciel kroku ,,Pozoruj“ v stratégii 3L?
A) Priamo sa opytat dietata na jeho pocity
B) Pozorovat a rozpoznat zmeny v spravani dietata

C) Odporudit dieta k psycholégovi

2. Ktory spdsob ,,poéivania“ dietata v strese je vhodny?

A) Davat rady a podelit sa o vlastné skisenosti
B) Nechat dieta hovorit vlastnym tempom v bezpeénom prostredi

C) Povzbudzovat dieta, aby na udalosti zabudlo



3. Kedy by mal odbornik odporuéit dietatu externé podporné sluzby?
A) Hned, ked'sa dieta nesprava primerane
B) Az po tom, ¢o o to poziadaju rodicia

C) Ked potreby dietata presahuju jeho odborné schopnosti

4. Comu by ste sa mali vyhnut pri emocionalnej podpore dietata?
A) Poskytovaniu bezpecného priestoru a sukromia
B) Slubovaniu veci, ktoré nemézete zarucit

C) Dokumentovaniu vzorcov spravania



Priklady z praxe

Nazov: Nase dni v materskej Skole

Kontext: Giuseppe, 5-roc¢ny chlapec z rdémskej komunity, neddavno
nastupil do miestnej materskej skoly. Giuseppe bol tichy a uzavrety, vyhybal sa skupinovym hram a od
prvého diia sa uniho prejavovali zndmky Uzkosti. Po niekolkych tyZdrioch nedoslo k Ziadnemu

zlepseniu. Giuseppe sa zjavne necitil dobre.

Citliva stratégia: Pani Anna, jeho ucitelka, niekolko tyZzdnov pozorovala Giuseppeho spravanie a
zaznamenavala svoje postrehy. Namiesto toho, aby mu kladla priame otazky, sedela pocas hry vedl|a
neho a ticho mu robila spolo¢nost. V jednom momente jej Giuseppe podal rozbitd kocku a povedal:
,Nie dom*“, ale viac mu Anna nerozumela, pretoze hovoril miestnym romskym dialektom. Pani Anna
poziadala o pomoc rémsku kultirnu mediatorku Santi, no ani ona presne nerozumela. Spolo¢ne sa
obratili na skolsku psychologicku a rozhodli sa s pomocou medidtorky oslovit rodinu. Ta vysvetlila, Zze v
osade, kde Zili, vypukol poziar sp6sobeny poskodenou elektroinstalaciou. Poziar poskodil aj ich dom,
rodina momentalne byva u pribuznych a Giuseppe musel nastlpit do novej $kélky, kedZe predskolské
vzdeldvanie je povinné. Po tomto rozhovore pani Anna upravila Giuseppeho denny rezim — poskytla
mu viac priestoru a ¢asu, ked to potreboval a spolu s detmi vytvorila v triede ,,bezpeény kutik” z
kuskov latok a vankusov. So suhlasom rodiny ich prepojila so Skolskou psychologickou, ktora rodicom s
pomocou mediatorky poskytla odporucania, ako mézu Giuseppeho podporit v tomto citlivom obdobi.
Postupom ¢asu sa Giuseppe zacal znova hrat, zapajal sa do skupinovych aktivit a postupne si znovu
vybudoval déveru k dospelym a rovesnikom. Pokojny a respektujuci pristup pani Anny mu pomohol

citit sa bezpecne bez pretazenia.

Tento pripad ukazuje, Ze odbornici v oblasti raného detstva, aj ked nie su odbornikmi v oblasti
dusevného zdravia, modzu poskytovat Gc¢innu psychologickd prvi pomoc prostrednictvom pozorovania,

empatie a kulturne citlivej spoluprace.
Reflexivne otazky:

e  Aké priznaky Uzkosti si pani Anna vSimla u Giuseppeho a ako by sa
podobné priznaky mohli prejavit u inych deti?

e Ako prejavila pani Anna respekt voci Giuseppeho kultirnemu zazemiu?

e Co by ste potrebovali vediet alebo urobit, aby ste sa uistili, e vasa reakcia
je kultdrne citliva?

e Ako dodrzala pani Anna hranice svojej profesie, a pritom poskytla zmysluplnd podporu?

Kedy je vhodné odkazat dieta na externych odbornikov a ako to urobit citlivo?



Zapiste si svoje uvahy do uc¢ebného dennika.

Nazov: Nase lesné dobrodruzstvo

Kontext: Pocas popoludnajsej aktivity v miestnom Play Hube (hrackarnici) zorganizovala
koordinatorka, pani Lejla, rozpravkovu hru na postavy, v ktorej si deti mohli zvolit zvieratko a spolo¢ne
vytvorit pribeh. Deti si s nadSenim vyberali dlohy — lisku, medveda, vtacika a dalsie — a kazdé pridavalo
vlastné napady do dobrodruZstva. Rodicia boli pozvani, aby sa pripojili a spolu so svojimi detmi sa
zUcastnili hry. Jeden chlapec, Emir (4 roky), si vybral vika, ale zacal hlasno vrcat, prevracat rekvizity a

ignorovat pribeh, aj ked sa ho jeho matka jemne snazila usmernit.

Citliva stratégia: Pani Lejla ho nezastavila okamZzite — najprv z dialky
pozorovala jeho spravanie, intenzitu a opakovanie. Potom sa k skupine
pridala v Ulohe ,prieskumnicky lesa“ a zacala sa pytat zvedavé otazky:
,Kto postavil tento pristresok?“, ,, Uz ste obedovali?”“. Postupne
nasmerovala skupinu na novd, pokojnejsiu ¢ast pribehu — pocula
zvieratka hrat sa v lese a prisla sa pozriet, ¢o sa deje. Navrhla spolo¢ny
»lesny obed” — deti mohli zbierat a prinasat imaginarne ingrediencie z
prirody. Tato zmena zaujala deti aj rodicov, vratane Emira, ktory sa o—— &0

|M

postupne zapojil a s nadsenim ,varil“ z listov a paliciek. Neskor sa pani
Lejla potichu rozpravala s Emirovou mamou, ktora jej povedala, Ze
rodinu nedavno opustil otec a Emir bol posledné tyZzdne nepokojny a velmi sa na nu viazal. Lejla ju

povzbudila, aby s nim prichadzala ¢astejSie a pozvala ich na dalsie spolo¢né stretnutia.

Dopad: Tym, Ze namiesto prisneho usmernenia vyuzila tvorivd hru a jemné presmerovanie, pomohla
pani Lejla Emirovi citit sa st¢astou skupiny bez hanby ¢i vylGéenia. Hra mu poskytla bezpecny priestor
na vyjadrenie emdcii a postupné zapojenie sa do spoluprace. Jeho mama sa citila podporena a
zaujimala sa o dalSie aktivity. O tyZden neskor deti pokracovali v ,lesnom” pribehu a Emir hrdinsky

viedol pripravu spolo¢ného obeda.

Tento pripad ukazuje, Ze aj v neformalnych prostrediach, ako su Play Huby (hrackarnice), mozno
poskytovat psychologickd prvi pomoc — prostrednictvom vSimavého pozorovania, hravej intervencie a

inkluzivneho, kulturne citlivého pristupu, ktory podporuje deti aj ich rodicov.
Reflexivne otazky:

e Ako vyuzila koordinatorka hru, aby pochopila a reagovala na
emocionalny stav dietata?

e Aku ulohu zohrala pritomnost rodica pri podpore dietata pocas
aktivity?




Fave™™

e Ako vyvazila koordinatorka kreativitu a Strukturu, aby udrzala bezpecné a inkluzivne

prostredie pre vSetky deti?

Zapiste si svoje uvahy do ucebného dennika.



Karty aktivit

V tejto Casti najdete dve aktivity (nizsie), ktoré si mozete
prispbsobit a pouzit vo vasom vlastnom zariadeni ranej
starostlivosti. Tieto aktivity s navrhnuté tak, aby podporovali
zotavenie po toxickom strese ¢i traume a zaroven rozvijali

odolnost deti tym, Ze posilfiuji emocionalnu bezpecnost, socidlne

vazby a pozitivnu identitu — najma u deti, ktoré prezivaju naroc¢né

situacie alebo pochadzaju zo znevyhodneného prostredia.

Kazda aktivita vychadza z principov ramca CHAVORE a podporuje citlivd, inkluzivnu prax, ktora

podporuje dusevné zdravie z viacerych uhlov pohladu.

P o

Ciel: Podporit emociondlnu istotu, pokoj a kreativny prejav prostrednictvom budovania vlastného
bezpecného priestoru.

Vekova skupina: 3—6 rokov

Trvanie: 20-25 minut

Materialy:

e  Kusky latky, vankuse, satky, karton, deky
e Makké osvetlenie (volitelné)

e Hudba v pozadi (jemna instrumentalna hudba alebo zvuky prirody)

Ako na to:

1. Vysvetlite aktivitu:
Povedzte detom, Ze budu stavat ,bezpeény stan” — $pecidlne miesto, kam méze ktokolvek ist,
ked'sa chce upokoijit, oddychnut si alebo byt chvilu potichu. Zdéraznite, Ze ide o ich vlastné
miesto, ktoré si mdzu postavit podla vlastnych predstav.

2. Pripravte materialy:
Vsetky materialy umiestnite do stredu miestnosti a nechajte deti vybrat si, ¢o chct pouzit.
MoZu pracovat samostatne alebo spolupracovat v skupine. Pomahajte len v pripade, Ze o to
poziadaju.

3. Vytvorte atmosféru:
Pustite tichu hudbu alebo zvuky prirody, aby ste podporili relaxaciu a sustredenie. Svetlo
nech je jemné, prostredie pokojné. Sedte nablizku a mézete deti povzbudzovat kratkymi,
neutralne ladenymi komentarmi (bez hodnotenia).

4. Reflexia a zdielanie (volitelné):

Po vytvoreni priestoru sa opytajte: , Ako sa citite vo va§om bezpeénom stane?“ alebo ,Co by



e

ste tu chceli robit?“
Prijmite vSetky odpovede s porozumenim. Ak dieta nechce hovorit, jednoducho uznajte jeho
zapojenie Usmevom alebo prikyvnutim.
5. Zachovajte bezpecné miesto:
Stan alebo utodisko ponechajte v triede ako trvaly ,tichy kutik”. Povzbudzujte deti, aby ho

vyuzivali vidy, ked sa potrebuju upokojit alebo byt chvilu samé.
Preco to funguje:

e Tvorba vlastného bezpecéného priestoru pomaha detom citit sa v bezpedi, pokojne a mat
kontrolu nad prostredim.

e ,Tichy kutik” je nastrojom, ktory detom umoziuje samostatne zvladat silné emdcie.

e Vytvorenie priestoru vlastnymi silami ddva detom moznost robit rozhodnutia a vyjadrit svoj
jedinecny pocit pohodlia a bezpedia.

e Trvalad dostupnost bezpeéného miesta udi deti, Ze je v poriadku hladat ticho a oddych.



P o

Ciel: Podporit emociondlne zotavenie, spolupracu a tvorivé vyjadrovanie prostrednictvom rozpravania

a rolovej hry v bezpecnom prostredi.

Vekova skupina: 3—6 rokov

Trvanie: 3040 minut
Materialy:
® masky zvierat, usi, chvosty alebo iné doplnky (volitelné)
e prirodné alebo recyklované materialy (listy, vetvicky, karton, latky)
e priestor na hru (vnutorny alebo vonkajsi)
e tichd hudba alebo zvuky prirody (volitelné)

Ako na to:

Vysvetlite aktivitu

Pozvite deti, aby si zvolili alebo vymysleli zvieratko. Spoloéne vytvoria pribeh — napriklad Zivot

v lese, stavanie domceka alebo hladanie jedla. Povzbudzujte deti, aby si predstavili, ako sa ich
zvieratko citi, ¢o potrebuje a ¢o robi pocas dna.

Poskytnite material

Pripravte rézne materidly, ktoré mozu deti pouZit na vytvorenie prostredia — napriklad ukryty,

potravu, hniezda alebo ihriskd pre zvieratda. Vytvorte priestor na kreativitu a improvizaciu.
Vytvorte atmosféru

Pustite jemnu hudbu alebo prirodné zvuky, aby ste podporili predstavivost. Vy ako dospely sa
mbzete zapojit ako ,navstevnik lesa” a pytat sa zvedavé otazky:

,Kto tu byva?”

,Mbzem vam pomdct varit lesnu polievku?“

Takto podporite rozpravanie bez toho, aby ste riadili dej.

Reflexia a zdielanie (volitel'né)

Po hre vyzvite deti, aby sa podelili o to, ¢o sa stalo v ich pribehu so zvieratami alebo ¢o ich
zvierata citili. ,Bolo dnes tvoje zvieratko $tastné? Co mu pomohlo citit sa lepsie?” Vietky
odpovede prijimajte s laskavostou. Ak su pritomni rodicia, vyzvite ich, aby sa tiez zapojili do
hry.

Zachovaijte aktivitu:

Vytvorte v triede ,Svet zvieratiek” — kutik so znovu pouZitefnymi materialmi, kde sa deti

modzu k hre vracat, ked budu chciet.

Preco to funguje:

Symbolickad hra umozZiiuje detom bezpecne vyjadrit a spracovat pocity, ¢im podporuje

zotavenie zo stresu alebo tazkych zazitkov.

e



Hranie roli zvierat povzbudzuje deti, aby pochopili r6zne perspektivy a spolupracovali na

dosiahnuti spolocnych cielov.
Otvorené rozpravanie pribehov a hranie roli podporuje kreativitu, flexibilné myslenie a

schopnost rozhodovat sa.
Vytvorenie vlastného ,zvieracieho sveta” pomaha detom citit sa bezpeéne a sebavedome v

hravom prostredi bez hodnotenia.
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Sebahodnotenie a zaverecny kviz

Tato Cast vdam pomozZe upevnit a zreflektovat poznatky o psychologickej prvej pomoci a stratégii 3L
(Pozoruj — Poduvaj — Prepajaj). Otazky posilnia vase porozumenie tomu, ako rozpoznat a citlivo
reagovat na stres a traumu u malych deti — najma v rdéznych prostrediach raného vzdelavania, ako su

materské skoly, komunitné centra ¢i Play Huby (hrackarnice).

Pokyny

Odpovedzte na nasledujucich 10 otazok.

Pre Uspesné absolvovanie bloku sa snaZte dosiahnut aspon 80 % spravnych odpovedi. Ak potrebujete,

mbzete sa vratit k predchadzajicim €astiam, aby ste upevnili vase vedomosti.
Kviz
1. Vyber z moznosti

Co je hlavnym cielom psychologickej prvej pomoci v prostredi

raného vzdeldvania?

A
A) Diagnostikovat a liecit traumu *
(%
B) Poskytovat klinicku terapiu ’

C) Poskytnut okamZiti emocionalnu podporu a zaistit bezpecie
D) Vyhybat sa rozhovorom o strese a traume
2. Pravda alebo loZ

Krok ,,Pocuvaj“ v stratégii 3L znamen3, Ze dieta ma podrobne rozpravat o svojej traume, aby ju

dospely lepSie pochopil.
3. Kratka odpoved’

Uvedte dva priznaky emocionalneho stresu, ktoré sa modzu objavit u 3- az 6-roéného dietata v

prostredi raného vzdeldvania.
4. Viacnasobny vyber

Ktory krok najlepsie opisuje ulohu pedagdga v kroku ,,Prepajaj“?

A) Stanovit diagndzu

B) OkamiZite odobrat dieta z triedy

C) Dokumentovat jeho spravanie a v pripade potreby ho odkéazat na odbornikov

D) Podelit sa o pribeh dietata s kolegami



5. Prirad'ovanie
Priradte kazdy krok stratégie 3L k jeho zdkladnej Cinnosti.
Krok Cinnost
A) Pozoruj 2. Vsimaj si a zaznamenavaj spravanie
B) Pocuvaj 3. Ponukni empatiu a pokojny priestor
C) Spoj 1. Odkdaz na odbornikov, ak je to potrebné
6. Viacnasobny vyber
Co by ste mali urobit, ak dieta za¢ne pocas skupinovej aktivity plakat a stiahne sa?
A) Povedzte mu, aby sa ihned'vratilo do skupiny.
B) Ignorujte jeho spravanie — prejde to.
C) Sadnite si vedla neho a poskytnite mu pokojnud pritomnost bez toho, aby ste na neho vyvijali tlak.
D) Poziadajte ho, aby pred ostatnymi vysvetlilo, ¢o sa deje.
7. Scenar

Vsimnete si, Ze dieta sa zacina izolovat od rovesnikov a ¢asto nepritomne pozera do dialky. Aky by bol

vas prvy krok podla pristupu 3L?

A) Opytate sa rodicov, i dieta preZilo nejakd traumu.

B) OkamZite pozvete psycholdga, aby dieta pozoroval.

C) Pozorujete a dokumentujete spravanie dietata pocas niekolkych dni.

D) Zorganizujete skupinovu diskusiu so zamestnancami o dietati.

8. Pravda alebo loz

Ak je dieta v strese, je uzitocné podelit sa s nim o svoj osobny pribeh, aby sa citilo menej osamelé.

9. Kratka odpoved’

Preco je délezZité zohladnovat kultirny kontext pri podpore deti, ktoré prezivaju stres alebo traumu?

Pretoze deti a rodiny mézZu vyjadrovat a zvlddat stres odliSne v zavislosti od kultirnych presvedceni,
jazyka alebo predchadzajicich skidsenosti a podpora musi byt respektujica a relevantna vo vztahu k

ich kontextu.

10. Vypliite medzeru



e

V stratégii 3L su pedagdgovia povzbudzovani, aby , hamiesto snahy vyriesit vsetky
problémy dietata.

Spravna odpoved: podporovali a prepajali (pripadne: pocuvali a podporovali, pozorovali a usmernili)



e

Zaver a dalSie kroky

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 4

V tomto vzdeldvacom bloku ste sa naucili, Ze malé deti
Casto vyjadruju preZivany stres i zranenie spravanim —
a ze pedagodgovia mozu reagovat s empatiou,

porozumenim a praktickou podporou.

Prostrednictvom stratégie 3L — Pozoruj, Pocuvaj,
Prepajaj ste preskimali zaklady psychologickej prvej
pomoci: ako si véimat prejavy Uzkosti, budovat déveru a prepajat deti s potrebnou odbornou

pomocou.

Zopakovali ste si aj bezné reakcie na stres a vyznam dlhodobého pozorovania spravania, ako aj

spoluprace s rodinami a odbornikmi.

NajddleZitejsie posolstvo znie: vasa pritomnost, laskavost a konzistentnost mézu mat dlhodoby

pozitivny vplyv.
Témy, ktorym sme sa venovali

® Porozumenie Uzkosti, stresu a traume u malych deti

e Rozpoznavanie vekovo $pecifickych priznakov emocionalnych a behavioralnych tazkosti

e Uplatiovanie stratégie 3L: Pozoruj, pocuvaj, prepajaj pri poskytovani psychologickej prvej
pomoci

e Identifikdcia obrannych mechanizmov a priznakov emocionalnej dysregulacie

® Spolupraca s rodinami a odbornikmi pri dlhodobej podpore deti

Kldcové body

e Uzkost sa u deti ¢asto prejavuje zmenami v spravani.
Vasné rozpoznanie tychto priznakov poméha predist
dlhodobym nasledkom.

e Psychologickd prva pomoc nie je len ulohou
odbornikov — kazdy odbornik pracujici s malymi detmi
ju moéiu poskytovat prostrednictvom empatie a
jednoduchych krokov.

e Stratégia 3L (pozoruj, pocuvaj, prepajaj) ponuka jasny

a ucinny rdmec na vcasnu reakciu.

e Kaidé dieta reaguje na stres inak — pravidelné
pozorovanie je kli¢om k pochopeniu jeho potrieb.
e Obranné mechanizmy ako ,bojuj, ute¢ alebo zamrzni“ su prirodzené reakcie, ktoré treba chapat,

nie trestat.
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o Respektujuce a nevtieravé pocuvanie buduje déveru a pocit bezpecia.

e Spolupraca s rodinami a externymi odbornikmi je nevyhnutnd na poskytovanie komplexnej

podpory, ktora zohladnuje kultdrne Specifika.

Tipy pre prax

® Pravidelne pozorujte sprdvanie deti a zaznamenavajte zmeny — vcas
odhalite signaly stresu.

e \Vytvorte pokojné a bezpecné prostredie, v ktorom sa deti citia prijaté a

modzu hovorit o svojich pocitoch.

-

e Pocuvajte s empatiou — ukaZte porozumenie, neprerusujte a netlacte na
dieta, aby hovorilo viac, nez chce.

® Poznajte svoje hranice - majte jasny plan na odporucanie odbornej pomoci.

® Spolupracujte s kolegami a rodinami, zdielajte pozorovania a podporujte vzajomné porozumenie

napriec kultdrami.

Ako pedagdg ¢i odbornik mate moc vytvérat prostredie, kde sa deti citia bezpeéne, mdzu
vyjadrovat svoje pocity a postupne sa uzdravovat. Starostlivym pozorovanim zmien v spravani
mozete vlas rozpoznat prvé signdly stresu a reagovat eSte predtym, ako sa rozvinu do vaznejsich
tazkosti. Vdaka stratégii 3L — Pozoruj, Poéulvaj, Prepajaj dokazete urobit praktické kroky na
podporu dietata. Pamatajte, Ze reakcia na stres je u kazdého dietata jedine¢na a spravanie ako boj,
Utek & zamrznutie su prirodzené obranné mechanizmy, nie neposlu$nost. Spolupréca s rodinami

a odbornikmi poméaha zabezpe’it, aby bola podpora pre dieta konzistentng, citliva a Gc¢inna.

Pamditajte: mdte jedinecnu ulohu — nielen vzdeldvat, ale aj chrdnit a uzdravovat.

Dalsi vzdelavaci blok

V nasledujucom vzdelavacom bloku sa zameriate na to, ako inkluzivne prostredie od najutlejSieho

veku posilfiuje pocit bezpedia, reSpektu a spolupatri¢nosti u kazdého dietata.
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Vitajte v piatok vzdelavacom bloku: Podpora inkluzie a
prijimanie rozmanitosti

V tomto vzdeldvacom bloku sa dozviete, ako modzie
inkluzivne vzdeldvanie a starostlivost v ranom detstve vo
formalnom aj neformalnom prostredi poméct vietkym
detom citit sa reSpektované, v bezpedi a cenené. Toto je
obzvlast délezité pre malé romske deti, ktoré ¢asto Celia
viacerym prekazkam v oblasti inkluzie a dusevnej pohody.
Ako odbornik v oblasti raného detstva, ¢i uz vo formalnej
triede, komunitnom centre, hernej skupine alebo inom
neformalnom prostredi, mate silnd poziciu, aby ste

zabezpedili, ze kazdé dieta zaZije pocit spolupatri¢nosti.

Ako vysvetlil vyvojovy psycholéog Urie Bronfenbrenner,
deti rastl a ucia sa v systéme vztahov, ktory zahffia ich rodinu, komunitu a spolo¢nost. Tento pohlad nam
pomaha pochopit, preco je vasa uloha, bez ohladu na to, kde pracujete, taka délezitd pre psychickd pohodu

romskych deti.

Zamyslite sa nad tym, ako vase vlastné zazemie ovplyvriuje vasu pracu s detmi, preskimate vplyv podvedomych
predsudkov a naucite sa praktické stratégie na vytvorenie prostredia, v ktorom sa vSetky deti a rodiny citia

vitané.
Zacnime!
Prehl'ad vzdeldvacieho bloku

Tento vzdelavaci blok poskytuje odbornikom v oblasti raného

detstva vo formdalnom, neformalnom a informalnom prostredi

znalosti a stratégie na vytvorenie inkluzivneho a privetivého
prostredia pre vsetky deti, najma pre deti zo zmieSanych a

marginalizovanych prostredi.

Preskimate pojmy diverzita, rovnost a inkltGzia v prostredi
raného detstva, zamyslite sa nad vasimi osobnymi skisenostami
a predsudkami a naucite sa praktické metddy na podporu pocitu

spolupatri¢nosti a Géasti kazdého dietata a rodiny.

V tejto Casti sa budete zaoberat nasledujicimi klGcovymi

témami a pojmami:

e Diverzita, inkluzia, rovnost a predsudky
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e Kulturne citlivé prostredie (oslavovanie diverzity/rozmanitosti)
e Rodova rovnost v prostredi raného detstva (ECEC)

Ciele vzdelavania

Na konci tohto vzdeldvacieho bloku budete schopni:

e Pochopit dolezitost diverzity/rozmanitosti a inkluzivneho vzdeldvania v réznych vzdeldvacich

prostrediach, vratane tried, komunitnych programov a neformalnych vzdeldvacich priestorov.
e Preskumat, ako identita a jazyk ovplyvriuju vzdeldvanie a dynamiku skupiny.
e Uplatiiovat stratégie na podporu rodovej rovnosti a boja proti stereotypom.
e Rozpoznat a spochybiiovat predsudky a stereotypy v praxi raného detstva.

e Uplatiiovat inkluzivne postupy, ktoré potvrdzuju jedineénost kazdého dietata a podporuju jeho plnud

ucast.

Porozumenie inklGzii a diverzite v ranom detstve

Kazdé dieta potrebuje pocit spolupatri¢nosti, identity a déstojnosti — najma tie, ktoré pochadzaju zo skupin s
historickou skisenostou vylucéenia, ako romske deti. V tejto Casti preskimate, ¢o diverzita a inkldzia skutocne
znamenaju v praxi— nielen uznanie rozdielov, ale aj cielené vytvéranie prostredia, v ktorom je kazdé dieta videné,

vypocuté a ocenené.

Deti prichadzaju do vasej starostlivosti s Sirokou skalou viditelnych a neviditelnych identit: ich jazyk, rodinna
$truktdra, kultdra, schopnosti a rodova identita st sucastou toho, kym su. Inkluzivni odbornici uznavaju a
oslavuju tuto diverzitu ako silnt stranku — a prispdsobuju svoje pristupy tak, aby podporili kazdé dieta tam, kde

sa prave nachadza.
Pozrime sa na tri zakladné pojmy, ktoré formuju inkluzivne prostredie v ranom vzdelavani:

Diverzita: pritomnost rozdielov v identite, pdvode a skusenostiach, vratane rasy, etnicity, jazyka, rodovej

identity, schopnosti a socioekonomického statusu.
Inkluzia: zabezpecenie, aby sa kazdé dieta citilo vitané, v bezpedi, reSpektované a schopné plne sa zapojit.

Spravodlivost: odstrariovanie bariér a poskytovanie podpory, ktoru kazdé dieta potrebuje na to, aby bolo

Uspesné a prosperovalo, namiesto toho, aby sa vsetkym poskytovalo to isté.

Tieto principy vychadzaju z anti-predsudkovej vychovy (Derman-Sparks & Edwards, 2020) a multikultarnych

pristupov k uceniu (Banks, 2016), ktoré nas vyzyvaju ku kritickému zamysleniu sa nad mocou, identitou a
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reprezentaciou. Ich pochopenie a pochopenie Ulohy nevedomych predsudkov je klucéové pre vytvorenie

prostredia raného vzdeldvania, ktoré podporuje rast a hlas kazdého dietata.

Pozrime sa bliZsie na to, ako sa diverzita, inkllzia, rovnost a predsudky prejavuju v prostredi raného detstva — a

ako na ne mozete cielene reagovat.

Diverzita v ranom detstve zahfna viditelné aj neviditelné rozdiely: kultdru, jazyk, rasu, etnicitu, schopnosti,
rodovu identitu, rodinnu Strukturu a socioekonomicky status. Deti vnasaju do ucenia celé svoje ja—a vSetky jeho

Casti by mali byt uznané a oslavované.

Je dolezité pochopit rozdiel medzi integraciou a inklGziou, najmé pri praci s rémskymi detmi a rodinami.

Integracia znamena umiestnit deti do rovnakého prostredia, ale o¢akavat, Ze sa prispdsobia bez vyznamnej

zmeny samotného prostredia.
Deti tak m6zu byt fyzicky pritomné, ale nemaju skutoény pocit prislusnosti.

Inkltzia, na druhej strane, spociva v prispdsobeni prostredia tak, aby sa v fiom odzrkadlovala a oslavovala

kultira, jazyk a identita kaZzdého dietata.
InklUzia zahrfia:
e Pocuvanie hlasov deti

e  Budovanie dovery s rodinami

Zohladnovanie rémskej kultliry v materidloch, pribehoch a oslavach

Spochybniovanie predsudkami poznacenych noriem v systémoch predskolskej vychovy
InklGzia znamen3, Ze kazdé dieta mébze prispievat a rozvijat sa.
Hlasy z terénu

Situdcie a podmienky sa v jednotlivych krajinach liSia. Na niektorych miestach pozorujeme pozitivne trendy, na
inych sa dlhodobo udrzuje status quo. VZdy je viak dolezité pocuvat nazory rodin malych rdmskych deti a
odbornikov, ktori s nimi pracuju — takymto sp6sobom si mézeme vytvorit plastickejsi obraz skuto¢nych

problémov.
Tu je niekolko zaujimavych prikladov, ktoré boli uverejnené aj v studii REYN.

»V sluzbdch starostlivosti v ranom detstve sa nevenuje osobitnd pozornost pripadom, ked' deti nerozumeju

jazyku. Je pravda, Ze hlavny jazyk sa najcastejsie ucia v predskolskych zariadeniach, ale v ramci sluZieb

5 reyn.eu/chavore


https://www.reyn.eu/chavore/

starostlivosti v ranom detstve by mal existovat specidlny program. Kym neromske deti ucitelovi rozumeju,

romske deti sa jazyk len ucia. Tento problém sa prejavuje aj neskér v zakladnych sSkoldch.“ Rodiny, Kosovo

,Dokonca aj povinnd predskolskd vychova celi problémom na miestnej trovni. Je to preto, Ze obce na ru nie su
pripravené z hladiska kapacity. Nie je dostatok skél a nie je dostatok asistentov, ktori hovoria romskym

jazykom.” Odbornici, Slovensko

,Nasa dcéra nevedela po slovinsky, ked nastupila do skoly. Jeden chlapec sa jej naozaj snaZil poméct s jazykom,
aby jej rozumel. Potom sa jej ucitelka rozhodla absolvovat kurz rmciny, aby mohla pomdhat nasim detom.
Vsetci sme respektovali toto uslachtilé rozhodnutie. Mali sme aj dalsiu ucitelku, ktord pravidelne brdvala nase
deti na ihrisko a pracovala s nimi na ich fyzickej kondicii.” Rodiny, Slovinsko

Dolezité iniciativy

Existuje mnoho iniciativ, ktoré zlepsuju postavenie malych romskych deti a ich rodin. Ich prehlad najdete v

Eurdpskej $tudii REYN o ranom detstve ,Breaking the silence” (Prelomit mlc¢anie).

Radi by sme vyzdvihli iniciativu TOY for Inclusion, ktora presadzuje myslienku, Ze socidlne zaclenenie zacina
tuzbou malych deti hrat sa spolu, a vytvéra centra Play Hubs, ktoré podporuju medziodvetvovu spolupracu a
flexibilné riesenia. Tieto centrd ponukaju kontextualizované odpovede na jedine¢né potreby malych deti a ich

rodin, ¢im spristupfiuju sluzby, namiesto toho, aby urcité skupiny oznacovali za ,tazsie dosiahnutelné”.
Reflexivna otazka
Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami a zapiste si svoje uvahy do dennika:

® Surdmske deti v mojom prostredi skutocne zaclenené alebo su len pritomné?

e Aké posolstva im sprostredkuiva jazyk, vizualy a vztahy okolo nich?

e Rovnost: Vietci dostanu to isté.
Priklad: Pedagdg v predskolskom zariadeni da kazdému dietatu rovnaké noznice pre pravakov.
e Spravodlivost: Kazdy dostane to, ¢o potrebuje na dosiahnutie Gspechu.

Priklad: Pedagdg dava detom lavdkom noZnice pre lavakov, detom, ktoré este rozvijaju motorické
zruc¢nosti, zaoblené bezpecnostné noznice a detom, ktoré s na to pripravené, Standardné detské
bezpelnostné noznice — ¢im zabezpecluje, Ze kazdé dieta ma spravny nastroj na Uspesnu a bezpeénu

Ucast.

Aj dospeli s dobrymi Umyslami maju podvedomé predsudky, ktoré formuju ich o¢akavania. Bezné predsudky

zahtnaju predpoklady o rodovych rolach, jazykovych schopnostiach alebo rodinnom zazemi. Vyskum
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intersekcionality (Crenshaw, 1989) ndm ukazuje, Ze deti m6zu zazivat viacero Urovni diskriminacie — napriklad

rémske dievéa moze Celit etnickym predsudkom aj rodovym ocakavaniam.

,Nemyslim si, Ze som predpojaty.“Vacsina z nas to tak citi. Predsudky vsak nie st vZdy umyselné, casto sa

prejavuju nenapadnymi spésobmi, ktoré si nemusime v§imnut.
Otdazka na zamyslenie
Zamyslite sa nad nasledujucimi otdzkami a zapiste si tvahy do ucebného dennika:

e Ocakavali ste niekedy od dietata menej kvéli jeho rodinnému zazemiu alebo

spbsobu vyjadrovania?

e Citite sa pohodInejsie v kontakte s niektorymi rodi¢mi ako s inymi?

e Chvalili ste nevedome niektoré deti CastejSie — alebo ste iné opravovali rychlejsie?
Nase dohady mdZu u nés ako odbornikov v oblasti raného detstva ovplyvnit:

e S kym komunikujeme pocas skupinovych aktivit

e Ako interpretujeme spravanie deti

e Ktoré rodiny oslovujeme CastejSie — a ako srdecne

e Cie jazyky a tradicie oslavujeme alebo prehliadame

e Kolko o¢akdvame od deti na zaklade ich pévodu
Preco je to doleZité?

Nase malé rozhodnutia sa scitavaju — a bud buduju pocit spolupatri¢nosti, alebo neimyselne posilfiuju
vyliéenie. Na malé romske deti, ktoré sa uz moézu citit na okraji spolo¢nosti, m6zu predsudky posobit este

hibsie. M6Zu ovplyvnit ich sebavedomie, angazovanost a dusevnu pohodu.

Ked'sa dieta neustale vidi reprezentované v negativnom svetle (alebo vébec), méze zacat vnutorne prijimat

posolstvo, Ze nepatri do spolo¢nosti — alebo Ze sa musi zmenit, aby bolo prijaté.

Ked'si uvedomite svoje podvedomé predsudky, mozZete:
e Prerusit vase automatické reakcie a robit vedomejsie a spravodlivejsie rozhodnutia
e Zamysliet sa nad tym, ako vase vlastné zazemie formuje vase oc¢akavania
e Vytvorit priestor, aby kazdé dieta bolo videné, respektované a vypocuté

e Vybudovat silnejsie vztahy s rodinami, najma s tymi, ktoré sa mdzu v institucionalnom prostredi citit

nepatricne
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Tipy pre prax

1. Pravidelne sa venuijte reflexii
Spytajte sa sami seba, i sa vase oCakdvania alebo reakcie liSia v zavislosti od
pohlavia, zazemia alebo jazyka dietata.
2. Poutivajte roznorodé materialy
[

D
<

Pouzivajte knihy, hracky a vizualne pomdcky, ktoré odrazaju roznorodost

f

kultur, typov rodin a schopnosti.
3. Pozorujte vzorce vasho spravania

Vsimnite si, koho najcastejsSie oslovujete, chvalite alebo napominate a preco.

Byt otvoreny tymto otazkam nie je o obvifiovani, ale o raste. Ked'si v§imneme svoje vzorce spravania, mbZzeme

vytvorit nové, ktoré odrazaju spravodlivost, starostlivost a re$pekt voci vsetkym detom a rodinam.

Inklazia tiez znamena, Ze deti maju pravo vyjadrit sa k formovaniu svojich vzdeldvacich skisenosti. Ked
pocuvate ich ndpady, preferencie a pocity, podporujete ich samostatnost a doéveru. To odzrkadluje pristup
zaloZeny na schopnostiach (Nussbaum, 2011), ktory sa zameriava na pomoc kazdému dietatu rozvijat svoj hlas
a samostatnost — najma tym, ktoré ¢asto zostavaju nepovsimnuté, ako si romske deti v segregovanych

prostrediach.
Nechajte deti spoluvytvarat pravidla alebo ritudly skupiny vo vasom prostredi.
Pouzite nastroje ako:

e Zistovanie emocii
Kazdé rano deti vyzvite, aby ukazali alebo vybrali obrazok, ktory zodpoveda tomu, ako sa citia (napr.
$tastné, smutné, unavené, nadsené).

e Nadoby na navrhy
Pripravte malu krabi¢ku alebo obalku, do ktorej deti mézu vkladat kresby alebo odkazy s navrhmi veci,
ktoré by sa chceli naudit, alebo ktoré by chceli robit.

e Ranné kruhy
Vyhradte ¢as, aby kazdé dieta mohlo bez prerusenia zdielat svoje myslienky, pocity alebo pribehy, a

podporujte aktivne poclvanie a striedanie sa.
Aj velmi malé deti vedia vyjadrit, ¢o je pre ne ddleZité — staci sa ich opytat, po€uvat a reagovat na to.

Vysledky mapovania potrieb, ktoré sme vykonali v ramci iniciativy CHAVORE, ukazuju, Ze deti sa prirodzene
orientuju na zapdjanie alebo zacleriovanie inych deti, deti, ktoré su z nejakého doévodu vylucené. Vacsina deti,
ktoré sa ztcastnili vyskumnych rozhovorov, prejavila velmi pozitivny postoj, ked bola polozend otézka ,,Co by si

mohol/mohla urobit, aby sa iné dieta citilo ako stcast skupiny?”.
Preditajte si niekolko prikladov ich odpovedi:

,Poprosila by som ju, aby sa s nami hrala, aby nebola sama.” — dievca, 5 rokov, Madarsko
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,Usmial by som sa na nich alebo by som im povedal nieco milé.” — chlapec, 4 roky, Madarsko
,Zapojil by som ju do hry a povedal by som: ,No tak, ides sa s nami hrat?*“— chlapec, 6 rokov, Kosovo
»Pozval by som ju, aby sa pridala.” — chlapec, 5 rokov, Slovinsko

,Povedala by som chlapcovi, Ze vsetci sa méZu hrat spolu.” — dievca, 5 rokov, Slovensko

Malé prejavy uznania a citlivosti vytvaraju trvalé dojmy. Napriklad:
e Naudit sa spravne vyslovovat meno kazdého dietata.
e Pouzivanie vizualnych pomocok a knih, ktoré odrazaju kultiru domova vsetkych deti.
e Pozyvanie deti, aby naucili ostatné slovo alebo pozdrav zo svojho materinského jazyka.

e Striedanie vystavovanych fotografii alebo kresieb ,rodiny tyzdna“.

Tieto drobné prejavy zacleriovania buduji mosty spolupatri¢nosti a davaju kazdému dietatu najavo, Ze je

dolezité.

OECD (2022) konstatuje, ze kazdodenné inkluzivne postupy, ako su tieto, su obzvlast dolezité pre roémske deti,

ktoré sa Casto v beznom vzdelavani nevidia zastUpené.

Nastroj Inkluzivneho spektra

Tento graf na sebareflexiu vam pomoze zistit, kam spada vasa prax:

Nevedomy -» Vedomy - Reagujuci = Inkluzivny - Advokat

Toto spektrum ndm pripomina, Ze inkluzia je cesta. Nasim cielom nie je dokonalost, ale spoloény pokrok
Cvicenie: M@j pohlad na diverzitu

Zamyslite sa: Ako vase vlastné zazemie (kultura, vzdelanie, jazyk, pohlavie atd.) ovplyvnilo spsob, akym

komunikujete s detmi a rodinami? Odpoved'si dékladne premyslite a zapiste do svojho dennika.
1.0 mne

e Sakym kultdrnym alebo etnickym prostredim sa stotoznujem?

e  Akymi jazykmi hovorim alebo ktorym jazykom rozumiem?

e Aka je moja rodova identita a ako ovplyvnila moje skisenosti?

e Aké bolo moje vlastné rané detstvo (napr. rodinné hodnoty, tradicie, vzdelanie)?

2. Moja prax
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e Aké moje hodnoty alebo presvedéenia, ktoré som si osvojil/a ovplyvriuju to, ako vnimam deti a

rodiny?

e Ako zvycajne reagujem na spravanie alebo praktiky, ktoré sa liia od toho ako som bol/a

vychovavany/a ja?
e Citil/a som niekedy silnejSie spojenie s dietatom pre podobné skisenosti? O ¢o iSlo?
3. Vyzvy a rast
e  Ovplyvnil niekedy nejaky méj predpoklad to, ako som komunikoval s dietatom alebo rodinou?
o Co mbZe byt mdj ,slepy uhol“ — nieco, o som si nevéimol alebo nezohladnil pre svoj povod?
® Ako sa ucim o inych kultirach alebo skisenostiach, ktoré sa liSia od mojich?
4. Pohlad do budtcnosti
e Co moZem urobit, aby som lepsie rozpoznaval a ocefioval rozmanitost vo svojom prostredi?

e Ako mi porozumenie sebe samému pomaha vytvarat inkluzivnejSie prostredie?
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Kviz

1. Pravda alebo loZ: Rovnaké zaobchadzanie so vietkymi detmi zaruéuje

spravodlivost.

2. €o je inkltzia?

A) Dat kazdému dietatu rovnaké hracky a ulohy

B) Vytvorenie prostredia, v ktorom sa vSetky deti citia bezpecne, ocenené a
mbzu sa plne zapajat
C) Zabezpecenie, aby sa deti spravali rovnako

D) UmozZnenie detom hrat sa len v malych, oddelenych skupinach

3. Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom spravodlivosti?

A) Pozadovat, aby vietky deti dodrzZiavali jeden rezim bez ohladu na svoje potreby
B) Zobrazovat vo vizudlnych materidloch v prostredi raného vzdeldvania iba kultdru vaésiny
C) Poskytovat materialy vo viacerych jazykoch

D) Mat k dispozicii jednu sadu knih pre celt skupinu, bez ohladu na Uroven gramotnosti alebo povod deti
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Kld¢ové body

12

Diverzita znamend uznavat a oslavovat viditelné aj neviditelné

rozdiely medzi detmi a rodinami.

Inkluzia zabezpecuje, Ze sa vsetky deti citia vitané, zapojené a cenené

— nielen fyzicky pritomné.

Spravodlivost sa zameriava na to, aby bolo kazdému dietatu
poskytnuté to, ¢o potrebuje na rozvoj, a nie len na rovnaké

zaobchadzanie so vSetkymi.

Predsudky, aj ked' st nevedomé, mozu formovat nase ocakdvania a spravanie — je potrebné si ich

uvedomit a venovat sa im.

Inkluzivne vzdelavanie v ranom detstve zacina reflexiou a vedie k citlivému a spravodlivému konaniu

v kazdodennej praxi.
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Priklady z praxe
Od principov k praxi: Inkluzia v akcii

Inkldzia v prostredi raného detstva ma skutocny zmysel, ked' sa prenesie z tedrie do kazdodennej praxe. V tejto
Casti sa pozriete na to, ako mézete svoje inkluzivne hodnoty pretavit do konkrétnych rozhodnuti, prostredia a

interakecii.

Prostrednictvom pripadovych stadii a praktickych prikladov uvidite, ako sa mdZe vzdelavacie prostredie vyvijat
tak, aby odrazalo a reagovalo na potreby vsetkych deti — prostrednictvom prispdsobenia priestorov,
potvrdzovania identit alebo spochybriovania stereotypov. Kazdy priklad ponuka pohlad na to, ako malé zamerné

zmeny mozu vytvorit silné momenty spojenia, zapojenia a spolupatriénosti.

Pozrime sa bliz3ie na to, ako mézZete transformovat vzdeldvacie prostredie na priestor, kde sa mozu vsetky deti

rozvijat.

Inkluzivne postupy sa daju uplatriovat nielen v tradi¢nych triedach, ale aj v kniZniciach, rodinnych centrach,

hrackarniciach a domacich alebo komunitnych zariadeniach pre deti v ranom veku.

Pripadova studia: Jazykova stena

V multikultdrnej triede, kde su aj malé romske deti, vytvori pedagogicka
»jazykovu stenu” — na ndastenke su pozdravy a jednoduché slova v domacom

jazyku kazdého dietata — vratane romdiny.

a9

pozdrav na stene. Jej tvar sa rozziari. Kazdé rano hrdo ukazuje na ,svoje” slovo a za¢ne ho pouZivat s rovesnikmi.

Ked' sa ku skupine pripoji nové dieta, Kristina, okamZite si vS§imne rémsky

Coskoro za¢nU pozdrav pouZivat aj ostatné deti. Kristinina sebaddvera rastie: je zhovoréivejsia a s pomocou

romskeho asistenta ucitela dokonca naudi triedu kratku romsku riekanku.

Tento maly akt viditelnej inkluzie vysiela silny odkaz: , Tvoj jazyk — a ty — sem patrite.” Posilfiuje Kristinino
sebavedomie, posilfiuje jej pocit spolupatricnosti a podporuje medzikultirnu zvedavost a reSpekt medzi

rovesnikmi.
Pripadova studia: Pristupné dobrodruistva

V predskolskom zariadeni odbornici prerabaju priestor so stavebnicami, aby bol pristupny pre deti s telesnym

postihnutim.

Znizili police, poskytli priestor na stavanie na podlahe a zahrnuli adaptivne nastroje. Vdaka tomu sa deti s

obmedzenou pohyblivostou mdzu plne zapojit a celkova spolupraca a kreativita medzi vsetkymi detmi sa zvysila.

Tato inkluzivna zmena nielen podporuje pristupnost, ale aj obohacuje zaZitok z uéenia pre cell triedu.
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Pripadova studia: Spochybriovanie rodovych noriem

Pocas rolovej hry si chlapec vyberie dievéenské Saty. Pedagdg bez vahania potvrdi jeho volbu a neskér predita

pribeh podporujuci r6znorodé vyjadrovanie seba samého.

Tato jednoducha podpornd reakcia otvara dvere pre triednu diskusiu o osobnych preferencidch. Postupom ¢asu

sa deti zacinaju vyjadrovat volnejsSie a prejavuju vacsiu akceptaciu volby druhych.
Maly moment sa stdva silnou lekciou o inkluzii a identite.
Cvicenie

Kazda pripadova Studia v tejto Casti poukazuje na iny spdsob, ako moézZete inkliziu pretavit do reality. Premyslajte

par minut nad nasledujucimi otdzkami a zapiste si vase myslienky do dennika:
e Ktora z troch pripadovych studii vas oslovila najviac? Preco?
e Co by ste v danej situécii urobili podobne alebo inak?

e Spomeniete si na dieta alebo situaciu vo vasom prostredi, ktora pripomina niektoru z pripadovych

studii?
e Kakym novym ndpadom alebo krokom vas tieto pribehy in3pirovali vo vasej vlastnej praxi?
Potom prejdite k praktickej dlohe: navrhnite inkluzivny kutik, ktory odraza rozmanitost vasej skupiny:
e  Aké knihy, vizualne pomdcky, jazyky alebo materialy by ste do neho zahrnuli?

Ak pracujete mimo formalnej triedy (napr. v komunite), predstavte si, ako by ste mohli tieto ndpady prispbsobit

mobilnému alebo zdiefanému priestoru.
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Kviz

1. Akd je klucova crta inkluzivnej praxe na zaklade uvedenych

pripadovych studii?
A) Zabezpecit, aby sa deti hrali len s rovesnikmi rovnakého p6vodu
B) Zjednodusit aktivity pre niektoré deti

C) Prispbsobit prostredie a materialy tak, aby sa vSetky deti mohli

zmysluplne zapojit

D) Vyhybat sa rozhovorom o rozdieloch

2. Preco je ddleZité zobrazovat jazyky, ktorymi deti hovoria doma v prostredi vzdelavania?

A) Aby sa podporila sutaz medzi jazykmi
B) Aby sa potvrdila identita deti a vytvoril pocit prislusnosti
C) Aby sa znizila potreba jazykového vzdeldvania

D) Aby sa skraslilo vzdelavacie prostredie

3. Ako reagoval odbornik v pripadovej studii o rodovych normach na chlapca, ktory si pri hre vybral dievéenské
Saty?

A) Opravil ho a nasmeroval k inému obleceniu

B) Ignoroval jeho volbu, aby sa vyhol putaniu pozornosti

C) Potvrdil jeho volbu a vyuZil ju ako prileZitost na podporu sebavyjadrenia

D) Odstranil z priestoru vSetky kostymy
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Klacové body

e Inklizia sa deje v kaidodennych rozhodnutiach - v tom, ¢o
vystavime na stenach, aké hracky ponikneme a ako reagujeme

na detské prejavy.

e Prispdsobenie materidlov a prostredia pomaha detom

zmysluplne sa zapdjat.

e Pripadové studie ukazuju, ako malé kroky (jazykové bariéry, vyber

kostymov, pristupné priestory) mozu mat velky vplyv.
e Reflexia vasej praxe vam poméze odhalit nové inkluzivne moznosti.

e Inkluzivna prax sa neobmedzuje len na 3koly; je to spdsob myslenia a prax, ktord méze prekvitat v
predskolskych a Skolskych zariadeniach, komunitnych centrach, domacnostiach a vSade tam, kde sa deti

a rodiny stretavaju, aby sa ucili a rastli.
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Nastroje pre inkluzivnu prax

Prirucka inkluzivneho jazyka

Jazyk, ktory pouzivame ako odbornici, formuje to, ako deti vnimaju samy seba a ostatné deti. Tieto jednoduché
tipy vdm pomd&zu, aby bol vas kazdodenny jazyk inkluzivnejsi, potvrdzoval identitu kazdého dietata a vyhybal

sa obmedzujucim nalepkdm alebo stereotypom.

e PouZivajte ,rodiny“ namiesto ,mamy a otcovia”

e Hovorte ,deti so zdravotnym postihnutim“ (jazyk, ktory zdérazruje ¢loveka)

e Vyhnite sa rodovo podmienenym pochvaldm (,silny chlapec” vs. ,,milé dievéa“) Nahradte oznacdenia
ako ,problémovy“ vyrazom ,dieta, ktoré vyjadruje silné emdcie”

e Vyhnite sa oznaceniam ako , kakaovnik“ alebo ,,okolddka“, ktoré stereotypizuju deti na zdklade
etnickej prislusnosti. Namiesto toho pouZivajte vyrazy, ktoré opisuju individualne vlastnosti alebo

zaujmy.

Kontrolny zoznam pre vzdelavacie prostredie

Pomocou tohto rychleho kontrolného zoznamu mézete posudit, do akej miery je vaSe vzdelavacie prostredie
skutoc¢ne inkluzivne. Od knih a vizudlnych pomaocok aZ po priestory na hranie a jazyk — kazda otazka vam

pomobzie zabezpedit, aby sa vietky deti citili zastipené a zadlenené.
e Su knihy kulturne rozmanité?
e Zastupuju hracky rozne schopnosti, kultury a typy rodin?
e Odrazaju vizuadlne pomdcky v prostredi identitu vsetkych deti? Su zastupené viaceré jazyky?
e Suvystavené rodinné fotografie a predmety z kultur vSetkych deti v triede?
Tip na aktivitu

Tato hrava a zmysluplna aktivita vyzyva deti, aby sa podelili o nieco zo svojho domova, ¢o vypoveda o tom,
kym su. Prostrednictvom rozpravania pribehov podporuje identitu, kultirne prepojenie a inkluzivne vzajomné
uéenie sa. Poziadajte kazdé dieta, aby prinieslo 3 predmety, ktoré reprezentuji jeho domov alebo kulturu.

Vytvorte vystavku a povzbudte deti, aby porozpravali pribeh o tychto predmetoch.

Mimické babky (Persona Dolls)

Cotoje?
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Silny nastroj na rozpravanie pribehov, ktory vyuZiva realistické babiky s identitou zo skutocného sveta, aby
vzbudil empatiu, podporil inkluzivnost a bojoval proti predsudkom v ranom vzdeldvani. Je to hravy a
zmysluplny spdsob, ako posilnit inklaziu, predchadzat diskriminacii a zaroveri podporit deti, aby premyslali,

citili a konali spravodlivo.
e Podporuje participaciu, inkldziu a rozmanitost
e Podporuje spravodlivost a rovnost
e Rozvija komunika¢né zru¢nosti, empatiu a schopnost riesit problémy
e Pomaha detom skimat a spractvat témy ako nespravodlivost &i vyluéenie
e Rozvija emocionalnu gramotnost, sebalctu a kritické myslenie
Ako sa pouziva?

Pedagdgovia rozpravaju pribehy pomocou ,Specidlnej” babiky s pribehom a emdciami. Deti s babikou

interaguju ako s rovesnickou a poméhaju riesit problémy, s ktorymi sa babika stretdva.
Viac informacii:

Manuadl - mimické babky (Persona Dolls)

Kontrolny zoznam rodovej rovnosti

Tento kontrolny zoznam vam poméze zhodnotit, ako vaSe prostredie podporuje rodovu rovnost. Obsahuje

otazky tykajuce sa nasledujucich oblasti:
e Objavuju sa chlapci aj dievcata rovnako na plagatoch, v knihdch a materidloch?
e Su vsetky deti rovnako povzbudzované k objavovaniu STEM tém, umenia ¢i emacii?
® Zapajaju sa obaja rodicia do komunikacie a podujati?
e Surodinné roly zobrazované réznorodo (napr. otcovia pecu, matky opravuju veci)?

e Vyhybate sa pridelovaniu uloh na zaklade pohlavia (napr. ,chlapci upratuju kocky” a , dievéata po

obede utieraju stoly“)?

Kontrolny zoznam mdzZete pouzit pri planovani, ale aj na reflexiu.

Audit diverzity: hracky, knihy a prostredie
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Tento audit pouzite ako hlbsie nadviazanie na kontrolny zoznam inkldzie. Tento nastroj vdm pomdze zamysliet

sa nad tym, i vaSe materialy — knihy, hracky a vizualne pomocky — odzrkadluju deti a rodiny vo vasej skupine.
Spytajte sa sami seba:

e (Odrazaju knihy a hracky kultury a jazyky vsetkych deti?

e VyuZivate materidly, ktoré spochybriuju rodové a kultirne stereotypy?

e  Podporuju vizualne pomocky pozitivnu a roznorodu reprezentaciu roznych kultdr, rodin a pod.?

e VyuZivate hudobné nastroje, textilie alebo predmety dennej potreby z réznych kultur?

e Venujete sa aj sviatkom a kultdrnym tradicidam pochadzajucim z inej ako dominantnej kultary?

Deti potrebuju vidiet pozitivne zobrazenie seba samych, aby citili, Ze do prostredia patria.

Nacuvanie detom

Podpora zapojenosti a iniciativnosti deti je pre inkluzivnu prax nevyhnutné. Tieto otazky na zamyslenie vdm

pomozZu posudit, ¢i a nakolko pocuvate hlas deti a ako nari reagujete:
e Maju deti moznost robit kazdodenné volby o tom, ¢o a ako sa ucia?
e Zapajate deti do rozhovorov o rutinach, knihach alebo piesfiach?
e Ako podporujete deti s réznymi schopnostami, aby sa zapajali do rozhodovania?
e Pomahaju deti vytvérat alebo menit pravidld a rutiny v prostredi?
e Je v miestnosti priestor, kde deti m6Zu zverejriovat svoje navrhy alebo spatnd vazbu?

MéZete si vytvorit aj jednoduchy ,tyZzdenny dennik pocdvania“, kde si budete zaznamenavat, ako pocuvate

napady deti a ako na ne reagujete.

Spolupraca s rodinami

Rodiny su partnermi pri vytvarani inkluzivneho prostredia. Pri reflexii o vaSom pristupe vyuzite tieto otazky:
e Zapajate rodicov, starych rodicov a stirodencov do Zivota v zariadeni?
e Oslovujete rodiny, ktoré sa mozu citit marginalizované (napr. Rémovia, migranti)?
e Organizujete ,Tyzden rodinnej kultiry“, aby ste oslavili domace tradicie deti?

e SuU komunikacia (e-maily, oznamy na stene) dostupné v jazykoch, ktorymi rodiny hovoria doma?
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e Existuju neformalne spbsoby, ako sa rodiny moézu zapoijit (napr. zasielanie fotografii, zdielanie

tradicii)?

Eurdpsky ramec pre inkldziu Rémov (2020) zdo6raziuje: ,,Budovanie dévery s romskymi rodinami je nevyhnutné,

zacina sa resSpektom, uznanim a pozvanim®”.
Cvicenie

Vyberte si dva ndastroje uvedené v tejto ¢asti (napr. mimické babky - Persona doll, audit diverzity, atd.). Pri

kazdom si napiste:
e Ako by som ho mohol/mohla pouZit v mojej skupine uz buduci tyzden?
e Aku pripravu alebo podporu budem potrebovat?
e Ako zistim, Ze ma pozitivny vplyv na inkluziu?

Kratky plan alebo nacrt ndpadu, ktory mozete zdielat so svojimi kolegami, si zapiste do vdsho dennika.
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Kviz

1. Ktory z prezentovanych nastrojov najlepSie podporuje emociondinu
gramotnost deti prostrednictvom rozpravania pribehov?

A) Kontrolny zoznam rodovej rovnosti

B) TyZdenny zaznam o pocuvani

C) Mimické babky (Persona Doll)

D) Tyzden rodinnej kultury

2. Preco je délezité vykonavat audit diverzity uéebnych materialov?
A) Aby sa splnili kritéria inSpekcie

B) Aby sa zabranilo pouzivaniu starych hraciek

C) Aby sa zabezpecilo, Ze vSetky deti sa vidia pozitivne reprezentované

D) Aby sa zniZila vizualna neprehladnost

3. Ako mdzu odbornici podporovat inkluziu prostrednictvom zapojenia rodiny?
A) PoZiadaju rodiny, aby sa zucastnili povinnych stretnuti

B) Pozvu rodiny, aby sa podelili o tradicie a zapojili sa do Zivota zariadenia

C) Obmedzia komunikaciu na pisomné informacné bulletiny

D) Zameraju sa len na zapojenie matiek

Klacové body

e Inkluzia sa buduje prostrednictvom kazdodennych ¢innosti — od
toho, ako hovorime, aZ po to, ako zariadime nas priestor.

e Zastupenie je doleZité: zabezpecte, aby deti videli svoju identitu,
kultdru a rodiny odzrkadlené v prostredi.

e Inkluzivne nastroje, ako su mimické babky Persona Doll a audity

diverzity pomahaju pretavit hodnoty do viditelnej praxe.

e Doleiity je hlas a iniciativa deti, ako aj partnerstva s rodinami:
inklizia znamena spolocny hlas, nielen pristup.

e Kontrolné zoznamy a sebareflexia pomahaju rozvijat inkluzivnu kultdru.

e Tieto stratégie je mozné prispdsobit vasim jedine¢nym podmienkam — ¢i uz pracujete v materskej
Skole, v zariadeni dennej starostlivosti o deti, v detskom klube alebo v neformalnom komunitnom
programe.
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Karty aktivit

V tejto Casti najdete dve praktické karty aktivit, ktoré mozete
prisposobit prostrediu, v ktorom pracujete. SU navrhnuté tak, aby
podporovali stratégie, o ktorych ste sa ucili vtomto vzdeldvacom
bloku — najma v oblasti identity, detského hlasu a inkluzie.

ﬂ.v
4".

4 108

citliva a inkluzivnu prax, ktora stara o dusevnu pohodu z réznych ‘

Kazda aktivita vychadza z principov rdmca CHAVORE a podporuje

uhlov.

P
Ciel: Oslavit jazykovu rozmanitost vo vasej skupine a budovat u deti hrdost na ich materinsky jazyk.
Vekova skupina: 3-7 rokov
Trvanie: 20-40 minut (prva implementacia) + kratke priebezné aktualizacie
Materialy:

e Velky priestor na stene alebo nastenka

e Papier

e  Fixky

e  Fotografie

e Preklady pozdravov
Ako na to:

1. PoZiadajte rodiny, aby sa podelili o to, ako sa zdravia vo svojom materinskom jazyku (v jazyku, ktory

pouZzivaju doma).
2. KaZdy pozdrav napiste na papier a vedla neho umiestnite fotografiu alebo kresbu dietata.
3. Poutzivajte tieto pozdravy pocas ranného kruhu alebo prestavok.
Preco to funguje:
e Detisu hrdé, ked'sa ich jazyk stava viditelnym a oceriovanym.

e Tato aktivita podporuje pocit spolupatri¢nosti a vzajomny reSpekt medzi rovesnikmi.
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P o

Ciel: Vytvorit priestor, kde mézu deti slobodne skimat identitu a sebavyjadrenie.

Vekova skupina: 4-8 rokov
Trvanie: 30-45 minut
Materialy:
e kostymy a doplnky bez rodovych oznaceni
e knihy o réznych identitach
Ako na to:
1. Ponuknite rozne kostymy a roly bez toho, aby ste ich priradovali ku konkrétnemu pohlaviu.
2. Precitajte pribeh o postavach, ktoré prelamujui rodové stereotypy.
3. Povzbudte deti aby hovorili o svojich volbach: ,,Kym si dnes?“
Preco to funguje:

Ked' deti vidia, Ze sebavyjadrenie je bezpecné a vitané, stdvaju sa sebavedomejsimi a su otvorenejsie a
empatickejsie voci druhym.
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Sebahodnotenie: Ako sa hodnotite?

Zhodnotte, ako dobre ste pochopili hlavné myslienky tejto lekcie.

1. Porozumenie inkluzii

Ktora z nasledujticich moznosti najlepsSie opisuje rozdiel medzi inkluziou a integraciou?

A) Inkldzia a integracia je to isté

B) Integracia znamena plnu ucast; inklizia znamena len pritomnost

C) Integracia umiestnuje deti do bezného prostredia bez zmien; inkltzia prisp6sobuje prostredie kazdému
dietatu

D) Inkluzivna vychova je urcena len pre deti so Specidlnymi potrebami

2. Rozpoznavanie predsudkov

Co je to nevedomy predsudok (nevedoma predpojatost)?

A) Umyselna diskriminacia

B) Vedomé rozhodnutie vylucit deti

C) Predpoklady a presvedcenia, ktorych si nie sme vedomi a ktoré ovplyvnuju nase spravanie
D) Predsudok, ktory je relevantny iba vo formalnom vzdelavacom prostredi

3. Reflexivna prax

Pravda alebo loZ: ,KedZe sa ku vSetkym detom spravam rovnako, nemusim brat do Uvahy ich kultirne
zazemie.”

4. Inkluzivne nastroje

Ktory z nasledujtcich prikladov NIE JE prikladom inkluzivnej praxe?

A) Vytvorenie jazykovej steny s jazykmi, ktoré doma pouzivaju vsetky deti z triedyi
B) Predpoklad, Ze vietky rémske rodiny hovoria rovnakym dialektom

C) Pozvanie rodin, aby sa podelili o svoje piesne a hry

D) Pouzivanie mimickych babok Persona Doll na diskusiu o0 eméciach a identite

5. Hodnotenie (stupnica 1-4)
Na stupnici od 1 (vGbec si nie som isty) do 4 (som si celkomi isty), aky sebaisty sa citite v kazdej z nasledujdcich
oblasti?
e Rozpoznavanie nevedomych predsudkov vo vaSsom prostredi
Pouzivanie inkluzivnych nastrojov (napr. kontrola emdcii, mimické babky Persona doll)
Efektivna komunikacia s romskymi rodinami
Prispdsobenie vasich aktivit tak, aby odrazali r6znorodé kultury a jazyky
Podpora Ucasti a aktivity vsetkych deti
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Zaver a dalsie kroky

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 5

V tomto vzdeldvacom bloku ste sa ponorili do r6znych rozmerov
inklUzie a rozmanitosti v ranom detstve. Od zakladnych principov
(rovnost, spravodlivost, nevedomé predsudky) aZ po praktické

priklady a nastroje ste mali prileZitost premyslat o tom, ¢o znamena

inkltzia v kazdodennom Zivote; boli ste vyzvani k hlbokému
zamysleniu sa a vedomému konaniu. Teraz mate jasnejSiu predstavu
o tom, ako sa inkluzivne hodnoty prejavuji v prostredi raného vzdeldvania — nie ako abstraktné idedly, ale ako

zmysluplné kazdodenné skusenosti, ktoré posilriuju deti aj odbornikov.
Témy, ktorym sme sa venovali
e Diverzita, inkltzia, rovnost a nevedomé predsudky
e Identita, jazyk a pocit prisluSnosti v ranom detstve
e Hlas, vplyv a zastlpenie deti
e Inkluzivne postupy prostrednictvom dizajnu prostredia, jazyka a rutin
e Zapojenie rodiny a rodova rovnost
Klucové zavery

”

e Inklazia presahuje fyzickd pritomnost — zahffia plna Géast, hlas

a zastupenie.

e Rozmanitost nie je vyzvou, ktoru treba prekonat, ale silnou

strankou, ktoru treba oslavovat v kazdom prostredi.

e Spravodlivost vyZaduje zdmerne poskytovat kazdému dietatu

to, o potrebuje na svoj rozvoj.
e Vplyv a hlas deti, ako aj partnerstva s rodinami su klucovymi prvkami inkluzivneho pristupu.
Tipy pre prax

e Privitajte deti v jazyku, ktorym hovoria doma a pouZivajte viacjazyéné materialy.
e Pouzivajte nastroje ako mimické babky, inkluzivne kontrolné zoznamy a tyZzdenné
zaznamy o pocuvani, aby ste inkllUziu zakomponovali do kazdodennych ¢innosti.

e Vytvorte vo vaSom prostredi priestory, ktoré odrazaju identitu vsetkych deti —

viditelne a zmysluplne. Pravidelne premyslajte o jazyku, ktory pouZivate, o vasich

dohadoch (o tom, ¢o len predpokladate) a o interakciach v skupine.
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e Spolupracujte s rodinami — pozvite ich, aby sa podelili o svoje tradicie a stali sa siéastou Zivota vo

vasom zariadeni.

Ako odbornik v oblasti raného detstva zohravate ddleZitd Glohu pri vytvarani priestorov, kde sa kazdé dieta citi
videné, ocenené a zaclenené. Premyslanim o diverzite, rovnosti a nevedomych predsudkoch pomahate
zabezpedit, aby deti od najutlejSieho detstvo zazivali pocit spolupatri¢nostii. Prostrednictvom slov, ktoré

pouzivate, rutin, ktoré navrhujete a toho, ako detom nacuvate, formujete to, ako vnimaji samy seba a

ostatnych.

Postupy, ktoré sa v tejto Casti rozoberaju, sa tykaju zaclenovania inkluzie do vsetkych aspektov kazdodenného
Zivota, i uz prostrednictvom premysleného dizajnu prostredia, posilfiovania schopnosti deti konat alebo
zapdjania rodin ako rovnocennych partnerov. Ked' sa inkluzia stane sucastou rytmu vasho prostredia, diverzita

sa oslavuje a kazdé dieta ma rovnaké prileZitosti na rozvoj.

Pamiitajte: skutocCnd inkluzia nie je o tom iba byt pritomny — ale citit, Ze patrim, Ze méj hlas md vyznam a Ze

som prijaty taky, aky som.

Dalsi vzdelavaci blok

V dalSom bloku sa dozviete, ako stres ovplyviiuje malé deti a dospelych. Naudite sa vSak aj techniky, ktoré vam

pombzu podporovat rodiny, s ktorymi pracujete, no pomézu vam aj pri starostlivosti o seba samého.

Dalsie ¢itanie

1. Respecting Diversity Toolkit (EDC+): https://www.skoladokoran.sk/wp-
content/uploads/PR3 ECDPLUS EN.pdf

2. Genderbest Erasmus+ Tools: https://www.genderbest.eu/files/SA Tool EN_FINAL.pdf,
https://www.genderbest.eu/files/Toolkit%20for%20Monitoring%20and%20Evaluation%20FINAL%20E
NG.pdf

3. TED Talk: "The Danger of a Single Story" (Chimamanda Ngozi Adichie)
https://www.ted.com/talks/chimamanda ngozi adichie the danger of a single story

4. Persona Doll Methodology
https://www.issa.nl/sites/default/files/www-issa/u672/Training%20Manual%20-
%20Persona%20Doll.pdf

5. Teaching Young Children About Diversity, Equity, and Inclusion
https://naes.agnt.unr.edu/PMS/Pubs/2021-4645.pdf

6. Advancing Equity in Early Childhood Education (NAEYC Position Statement)
https://www.naeyc.org/sites/default/files/globally-shared/downloads/PDFs/resources/position-
statements/advancingequitypositionstatement.pdf
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7. Equity, Diversity, and Inclusion in Early Childhood Education and Care (OECD)
https://www.oecd.org/en/publications/equity-diversity-and-inclusion-in-early-childhood-education-
and-care 72ab31cl-en.html
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Vzdelavaci blok 6: Starostlivost o seba
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Vitajte v Siestom vzdeldvacom
bloku: Starostlivost o seba

V tomto vzdeldvacom bloku sa zameriame na starostlivost o
seba — nielen pre pedagoégov v oblasti raného detstva, ale aj pre
deti a rodicov. Spolo¢ne sa pozrieme na to, ako vedoma
starostlivost o vlastnd dusevnu pohodu pomaha zniZovat stres,
posilfiuje odolnost a vytvara prostredie pIné prijatia, bezpecia
a podpory —najma pre deti a rodiny, ktoré Celia znevyhodneniu

alebo narocnym Zivotnym podmienkam, ako su napriklad

romske rodiny.

Podme na to!

Prehl'ad vzdeldavacieho bloku

Tento blok pomaha odbornikom v oblasti raného detstva
hibsie porozumiet emocionalnym narokom, ktoré so sebou
prinasa ich profesia, ako aj praci s detmi a rodinami.
Preskimame beZné reakcie na stres a rbzne stratégie
starostlivosti o seba. Praktické nastroje, tipy, rutiny a priklady
z praxe ukazu, ako mozno podporovat dusevnl pohodu v
kazdodennej praxi, modelovat zdravé spdsoby zvladania

stresu a posiliovat odolnost rodin.

V tomto vzdeldvacom bloku sa zameriate na nasledujuce

kficové témy a pojmy:

e Pochopenie stresu: naucite sa rozpoznat zdroje stresu a priznaky toxického stresu a vyhorenia u dospelych,
ako aj u malych deti.

e Vplyv stresu: Zistite, ako stres dospelych ovplyviiuje vyvin deti a preCo je vasa dusevna pohoda lzko
prepojena s tou ich.

e Stratégie starostlivosti o seba: Vyskusate a zamyslite sa nad jednoduchymi ndpadmi a stratégiami
prevencie stresu, ktoré mézu podporit vasu vlastnd dusevni pohodu, ale aj dusevnu pohodu deti a rodicov,

s ktorymi pracujete.



Vzdelavacie ciele

Na konci tohto bloku budete schopni:

e Pochopit, preo je starostlivost o seba ddleZitd pre vas ako
pedagdga aj pre deti a rodiny, ktorym pomahate.

e Objavit praktické spdsoby, ako predchidzat vyhoreniu a
podporovat dusevnl pohodu vo svojom kazdodennom Zivote i v
spolupraci s rodi¢mi. P

e Zaviest praktiky starostlivosti o seba u malych deti, aby ste podporili ich regulaciu emécii a budovali ich

odolnost.
e Identifikovat spésoby, ako poméct rodi¢om zaradit starostlivost o seba do beZného Zivota, aby sa posilnila

zdrava rodinnd atmosféra.



Pochopenie stresu

Stres je prirodzend reakcia nasho tela na tlak alebo zataz. M6zZe ho spdsobit akdkolvek vyzva — tlak na vykon v

praci alebo v $kole, zmeny v Zivote ¢&i traumatizujdca udalost.

Nie vSetok stres je vsak zly! V skutoénosti ndm mierna Uroven stresu pomaha sustredit sa, konat a prispdsobit
sa novym situdcidm. Stres je beina biologickd reakcia nevyhnutnd pre nase prezitie.
Ked'je vsak neustaly alebo prilis silny, za¢ina negativne ovplyviiovat nasu dusevnu pohodu — aj dusevnu pohodu

deti a rodin, s ktorymi pracujeme.

Pozitivny stres: Pocit miernej nervozity pred stretnutim s rodi¢mi — tento stres vas motivuje a pomoze

vam pripravit sa dokladnejSie a sustredit sa.

X Negativny stres: Na druhej strane, neustale pretazenie z velkého poétu deti na jedného pedagdga,
nedostatok ¢asu na planovanie a opakujlice sa naro¢né spravanie bez podpory méze viest k negativhemu

stresu alebo az k vyhoreniu.

Ako sme uZ spomenuli, stres sdm osebe nie je skodlivy, v skutoénosti je to normalna sucast Zivota.
Rozhodujuce je, ako dlho trva a ¢i sa pri jeho zvladani m6Zeme spolahnut na podporujuce vztahy.

V prostredi raného detstva to znamena, Ze vasa pritomnost, pokoj a starostlivost mézu zasadne ovplyvnit, ako
deti (aj rodicia) stres zvladaju.

NizSie uvedena vizudlna pomocka zdéraznuje tri typy stresu:

POZITIVNY STRES
Kratkodobé zvysenie srdcovej frekvencie, mierne zvysenie hladiny stresovych horménov.

TOLEROVATELNY STRES
Vézinejsie, doCasné stresové reakcie, ktoré su zmiernené podporujucimi vztahmi.

TOXICKY STRES
Dlhodoba aktivacia stresového systému pri absencii ochrannych vztahov.



Brief increases in heart rate,
mild elevations in stress hormone levels.

Serious, temporary stress responses,
buffered by supportive relationships.

TOLERABLE

Prolonged activation of stress
response systems in the absence
of protective relationships.

Rdémske a znevyhodnené deti a stres

U mnohych rémskych a znevyhodnenych deti moze stres zhorSovat diskrimindcia, chudoba, nestabilné byvanie
alebo nedostupnost zdravotnych a socidlnych sluzieb. Tieto pretrvavajice problémy mozu premenit
tolerovatelny stres na toxicky stres, najma ak v ich Zivote nie su dospeli, ktori by ich konzistentne podporovali.

Ako odbornik v oblasti raného detstva mate klti¢ovu Ulohu: poskytovanim bezpecného a reSpektujiceho
prostredia a emocionalne citlivych interakcii pomahate chranit deti pred skodlivymi G¢inkami stresu a
podporujete ich odolnost. Nastroje a stratégie, ktoré si v tejto Casti predstavime, su obzvlast dolezité pre
podporu dusevnej pohody malych rémskych deti.

Reakcie na stres

Ked'sa citime ohrozeni, pretazeni alebo v nebezpedenstve, nase telo automaticky reaguje. Tieto reakcie na
stres su stcastou nasho systému preZitia a zazivaju ich aj deti.

Existuju tri bezné typy reakcii na stres:
e BOIJ: citite hnev, ste podrazdeni alebo reagujete impulzivne
® ZAMRZNUTIE: stavate sa otupenym, nerozhodnym, citite sa zaseknuty a mate tazkosti s dychanim
o UTEK: utediete, ste nervozni, nepokojni a potrebujete sa hybat

Pozrime sa na to, ako méZu tieto stresové reakcie vyzerat v kazdodennom Zivote malych deti:

M B0

Dieta je pocas hry frustrované, ked'sa s nim ostatné deti nechct podelit o hracky. Kri¢i, hadze predmety a
udiera.

B ZAMRZNUTIE



Dieta ma rozpravat pred skupinou. Stuhne, nenadvazuje oény kontakt, mléi a je napaté.
B UTEx

Pri hlasnom zvuku alebo hadke sa dieta rychlo schova do kita ¢i pod stél, aby sa vyhlo situdcii.

Tento obrazok ukazuje niektoré z najbeznejsich fyzickych a emociondlnych priznakov stresu, vratane Unavy,
bolesti hlavy, svalového napitia, Zalidoénych problémov a tazkosti s koncentraciou.

Tieto reakcie su Uplne normalne. Ak vSak trvaju prilis dlho bez podpory, mdzu viest k vyhoreniu alebo ovplyvnit
vase fyzické a emocionalne zdravie.
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Preklad obrazka: Sebahodnotenie - priznaky stresu: svalové napatie, Gzkost, podrazdenie pokozky, traviace
problémy, Gnava, znizené libido, problémy so sustredenim, bolest hlavy, Skripanie zubami, nedostatok energie,

apatia.

Preco sa to deje?

Stres pocitujeme v ddsledku nerovnovahy medzi nasimi zdrojmi stresu (stresormi) a zdrojmi, ktoré mame k
dispozicii na jeho zvladanie. Ked stresové faktory dlhodobo prevysuju nase zdroje na ich zvladanie, tato

nerovnovaha méze viest k vy€erpaniu, zdravotnym problémom a vyhoreniu.



s Zamerajte sa na svoju kazdodennu pracu — Zdroje stresu v praci

NEROVNOVAHA o
L aaziBoE —
=] 7DROY! I —
[ ) Nerovnovaha medzi
ZDRDJESTRESU zdrojmi stresu a zdrojmi

na jeho zvladnutie

Tipy pre prax

Pri praci s detmi a rodinami — vratane rdmskych komunit — si uvedomte, Ze priznaky stresu nemusia byt vidy
viditelné. Deti vacsinou nepovedia ,som v strese”, ale ich spravanie o tom casto vypoveda. Ak dokazete

rozpoznat stres u seba aj u inych, mdZete reagovat s vac¢sou trpezlivostou, empatiou a porozumenim.

Reflexivna otazka

N3jdite si chvilku na pokojné zamyslenie sa nad tym, ¢o vam v kazdodennom Zivote, v
praci aj doma, spbsobuje stres. Zapiste si svoje tivahy do ucebného dennika.

Vytvorte jednoduchy zoznam a rozdelte ho na dve cCasti:

® Osobné — napr. rodina, financie, zdravie
e Pracovné — napr. pracovna zataz, spravanie deti, nedostatok podpory

Tato otazka nema spravne alebo nespravne odpovede — ddleZité je byt k sebe Gprimny.

Tip: Tento zoznam si uschovajte — neskér sa k nemu vratite, ked sa budeme venovat stratégiam, ako zvladat
stres a udrzat rovnovahu.

Teraz, ked sme preskidmali, Co je stres a ako sa moZe prejavovat v nasom tele a mysli, je ¢as pochopit, ako ho
zvladame. Kazdy z nds ma vlastnu hranicu toho, kolko stresu este dokaze uniest, kym sa zacne citit pretazeny.
Tuto hranicu nazyvame okno tolerancie.

Ked'ste vo vaSsom okne tolerancie, mate pocit, Ze zvladnete vSetko, ¢o sa vo vasom Zivote deje. M6Zete pocitovat
stres, ale je zvladnutelny, zostdvate pokojni a sustredeni. Vtedy ste emociondlne regulovani.



€o znamena emocionalna regulacia

Vsetci mame chvile, ked' st nase emdcie prilis silné, citime sa pretaZeni, frustrovani alebo Uzkostni. V takychto
chvilach méze byt tazké jasne mysliet alebo robit Ustretové a zdravé rozhodnutia.

Tu prichddza na rad emocionalna regulacia, ktord ndm pomdze upokoijit sa, aby sme sa mohli vratit do nasho
okna tolerancie, zény, kde sa citime bezpecne, vyrovnane a sme schopni reagovat premyslene, namiesto
impulzivneho konania.

e Emocionadlna regulacia nie je univerzalna: kazdy Clovek je jedinecny, takZze pamatajte, Zze kazdému
méZze vyhovovat nieco iné.
e Klucom je pravidelnost: ¢im CastejSie techniky emocionalnej regulacie pouzivame, tym prirodzenejsie
a ucinnejsie sa stavaju.
Tri pristupy k emociondlnej reguldcii:
1. Sebaregulacia

To, €o robime sami, aby sme nas nervovy systém dostali opat do rovnovahy. Pomaha napriklad:

e Hlboké dychanie
e CvicCenia na uzemnenie (napriklad sustredenie sa na to, ¢o prave vidite, poCujete alebo citite)
e Pohyb (jemny strecing, chddza alebo tanec)

Tieto stratégie ndm pomahaju zostat v rdmci nasho okna tolerancie — v priestore, kde dokdzeme mysliet
jasne, ovladat emécie a robit dobré rozhodnutia.

2. Upokojenie

Cokolvek, ¢o jemnym spdsobom zniZuje stres a prina$a pocit pohody. Napriklad:
e Teply ndpoj

e Zabalenie sa do deky

e Pocuvanie upokojujucej hudby

Tieto malé gesta maju velky vplyv na nase telo i mysel, najmé vtedy, ked sme rozladeni alebo vycerpani.

3. Spoluregulacia (co-regulation)

Deje sa medzi ludmi — vdaka vzajomnému naladeniu a spojeniu, ktoré pomaha obom stranam sa upokojit.
Napriklad:

e dospely, ktory jemne hovori s rozrusenym dietatom
e kolegyna, ktora ponukne povzbudivé slovo,
e objatie alebo laskavy pohlad, ktory navodi pocit bezpecia.

Spolureguldcia je mimoriadne déleZitd pre malé deti, ktoré sa esSte len ucia zvladat velké emdcie.
V prostredi raného vzdelavania prave vasa pokojna pritomnost pomaha detom — aj rodi¢om — citit sa istejSie

a bezpecnejsie.

Tipy na prax



V mnohych réomskych komunitach sa spolureguldcia ¢asto vyskytuje v medzigeneraénom prostredi, kde stari
rodicia, tety alebo starsi surodenci zohravaju délezitu ulohu pri uteSovani malych deti. Uspavanky, rozpravanie
pribehov alebo rytmické pohyby (ako hojdanie) sa bezne pouZivaju na upokojenie a nadviazanie kontaktu — su

to bohaté kulturne praktiky, ktoré podporuju emocionalny vyvin.

Ako odbornici v oblasti raného detstva mozete tym, Ze tieto formy spoluregulcie spoznate a ocenite, prehibit

doéveru s rémskymi rodinami a nadviazat na to, o im prirodzene funguje doma.

Reflexivna otazka

Vezmite si svoj ucebny dennik a zamyslite sa nad nasledujucimi otazkami:
,Aké aktivity mi pomdhaju citit sa pokojne a vyrovnane?“

Urobte si zoznam ¢innosti, ktoré vam pomahaju zvladat stres a upokojit sa — mozu to

byt malé kazdodenné Ukony alebo Specidlne ritudly, ktoré vam prindsaju pocit pohody.

Ako sme sa naucili, rovnovdha medzi zdrojmi stresu a stratégiami zvladania je kliCova. Tento zoznam vam

pomdéze spoznat, ¢o funguje najlepsie prave pre vas.

ROVMNOVAHA

ZDROJE STRESU ZDROJ NAZVLADANIE

,,Co vdm pomdha udrziavat rovnovdhu?“

Teraz, ked'ste identifikovali vase stresory a ¢innosti, ktoré vdm pomahaju citit sa pokojne, je ¢as vypracovat
jednoduchy plan.

Zamyslite sa nad beZznymi zdrojmi stresu — osobnymi aj pracovnymi — a priradte k nim ¢innosti, ktoré vam
pomahaju citit sa lepSie. M6Zu to byt veci, ktoré vas bavia, rutiny, ktoré vam prinasaju pokoj alebo stratégie,

ktoré sa vam v minulosti osvedcili.
Napriklad:

e Kratka prechddzka vonku pocas prestavky
e Parkrat sa zhlboka nadychnut, kym sa pustite do novej tlohy
® Pocuvanie pokojnej hudby na ceste domov

e Zapisovanie myslienok do dennika



e Kratky strecing alebo pohybova aktivita
® Rozhovor s kolegyrnou alebo priatelom,
o Salka teplého ¢aju v tichu,

e Vypnutie notifikacii po pracovnej dobe.

Klacové body

e Stres je prirodzeny — je to spdsob, akym nase telo reaguje na tlak.
Niekedy nam pomaha sustredit sa, ale ak trva pridlho, pretaZuje nas.

e Na stres zvycajne reagujeme jednym z troch sp6sobov: Boj, zamrznutie
alebo utek, a nasa reakcia zavisi od toho, do akej miery sa v danej chvili
citime bezpecne alebo podporene.

e Cielom nie je Uplne sa vyhnut stresu, ale zostat v ramci nasho okna
tolerancie, ¢o je priestor, v ktorom dokazeme jasne mysliet, reagovat
pokojne a citit, Ze mame veci pod kontrolou.

Emocionalna regulacia ndm pomaha znovu najst rovnovahu prostrednictvom:

e sebaregulacnych stratégii (dychanie, pohyb),
e upokojujucich ritualov (hudba, dotyk, teplo),
e spoluregulacie s inymi (pokojné spojenie s dietatom ¢i déveryhodnym dospelym).



Podpora malych deti v stresovych situaciach

Malé deti preZivaju stres spdsobom, ktory sa ndam moze zdat nenapadny, no pre ne ma hlboky vyznam.
Prechody, zmeny v rutine, napatie v rodine, ¢i nadmerna stimuldcia mézu ovplyvnit ich spravanie, emdcie aj
celkovu pohodu. KedZe u malych deti sa eSte len rozvija jazyk a zrucnosti potrebné na vyjadrenie pocitov, stres

sa u nich moze prejavit rézne, napriklad:

e fyzicky — bolest brucha, Gnava, nechutenstvo,
e emocionalne — nahle vybuchy placu alebo podrazdenosti,
e zmeny v spravani — zvy$ena priputanost, vzdor, zachvaty hnevu.

Zdravy stres moze detom pomahat udit sa a rast (napr. ked' skdsaju novd hru), no dlhodoby alebo silny stres —

tzv. toxicky stres — mozZe negativne ovplyvnit ich vyvin.
@ Pozitivny stres
Co to znamena:

Mierny stres, ktory detom pomaha udit sa a rozvijat. Trva len kratko a dieta ho zvladne s podporou a laskou

dospelych.
Priklad:

e Stvorroéné dieta sa citi nesmelé v novej materskej $kole. Ugitelka ho privita s tsmevom, pomaha mu

zapojit sa do hry a dieta sa ¢oskoro citi uvolnene a $tastne.

Tolerovatelny stres
Co to znamena:

Silnejsi stres, ktory moze spdsobit smutok alebo byt neprijemny, ale dospeli dietatu poskytuju vela podpory a

pomahaju mu ziskat pocit bezpedia.
Priklad:

e Patrocnému dietatu zomrie psik. Je smutné, no rodicia s nim hovoria o pocitoch, ¢itaju knizky o strate

a trdvia spolu viac ¢asu v objati.
@ Toxicky stres
Co to znamena:

Velmi silné, opakujlce sa alebo desivé pocity, s ktorymi dieta zostava samo — bez dospelého, ktory by mu

pomohol citit sa v bezpedi. Tento typ stresu mbze ¢asom poskodit mozog a telo dietata a narusit jeho vyvin.
Priklad:

e Trojroc¢né dieta Casto pocuje doma hadky a nedostava od dospelych Ziadnu Utechu. Prestava hovorit,

ma zachvaty hnevu a byva ¢asto choré.

Vasa uloha je délezita



Ci u? v predgkolskom zariadeni alebo doma, vasa Uloha ddveryhodného dospelého ma skutoény vyznam. Tym,

Ze ste pozorni, vnimavi a emocionalne dostupni, pomdahate detom citit sa bezpecne a podporované.

Jednoduché kroky, ako napriklad:

e ponuknut Utechu,
e udrZiavat predvidatelné rutiny,
e pomdct detom pomenovat a zvladat silné emdcie,

...sU mocné spdsoby, ako chranit ich duSevné zdravie a budovat zru¢nosti, ktoré si ponesu do Zivota.

2

1. Vytvorte predvidatelné rutiny

D
9

PouZivajte stale denné ritudly a vizudlne pomécky, ktoré detom davaju pocit
istoty a znizuju uUzkost.

Pripravujte deti vopred na zmeny — jednoduchym vysvetlenim a upozornenim
(,O pat minut péjdeme von.”).
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2. Pouzivajte jazyk emacii

Poméahajte detom pomenovat, ¢o citia:

,Vyzerds nahnevane, Ze uz musime upratovat.”

Takto si deti rozsiruju slovnu zdsobu emdcii a ucia sa, Ze ich pocity su v poriadku.
Citajte knihy a rozpravajte pribehy o pocitoch a o tom, ako ich zvladat.

3. Pouzivajte upokojujice techniky

Zavadzajte veku primerané upokojujuce stratégie, napriklad:

e Hlboké dychanie do brucha (,0Ovoniaj kvietok, sfukni sviecku*)

e Jemné pohyby alebo strecing

e Pocuvanie jemnej hudby alebo upokojujucich zvukov

e Stlacanie antistresovej lopticky alebo objimanie plySovej hracky

4. Vytvorte priestor na upokojenie

Vyclente Utulné miesto s makkymi materialmi, senzorickymi predmetmi a obrazkami, ktoré znazorruju
techniky upokojenia.

Naucte deti, ze je to bezpecny kutik na oddych, nie miesto, kam idu za trest.

5. Modelujte zdravé zvladanie emacii



Ukazujte detom, ako vy zvladate emdcie — hlbokym dychanim, pokojnou recou, pomenovanim pocitov.
,Citim sa trochu pretazenad, tak sa parkrat nadychnem, aby som sa upokojila.”

Deti sa ulia pozorovanim — vasa sebareguldcia ich udi, ako zvladat silné pocity.

6. Podporujte hru a vyjadrovanie

Poskytujte priestor na volnu a tvoriva hru, ktord pomaha spracovat pocity (napr. rolové hry, kreslenie,
senzorické aktivity).

Pocuvajte bez posudzovania a bez snahy ,napravit” ich pocity.

7. Budujte vztahy a pocit bezpeéia

Kazdé dieta privitajte srde¢ne a zdujmom.

V Case zmien alebo neistoty poskytujte viac uistenia a fyzickej i emocionalnej blizkosti.

8. Komunikujte s rodinami
Ak si vS§imnete priznaky stresu, hovorte o nich citlivo a s reSpektom.

Koordinujte postup — dohodnite sa s rodi¢mi na jednotnych stratégiach doma aj v materskej Skole.

Reflexivna otazka

Spomeiite si na situaciu, ked' niektoré dieta vo vasej starostlivosti prejavovalo
znadmky stresu. Ako ste vtedy reagovali? Co by ste podla uvedenych stratégii mohli

nabuduce pridat alebo zmenit, aby ste dietatu pomohli lepsie zvladnut emdcie?

Zapiste si svoje uvahy do uc¢ebného dennika.

Kltucové body

e Mozog malého dietata sa vyvija velmi rychlo — a ked' sa pocas
tazkych chvil citi v bezpeéi a milované, jeho mozog sa posilfiuje.

e Podporné vztahy tvoria zaklad celoZivotnej dusevnej pohody a
schopnosti udit sa.

e Ak dieta zaZiva silné pocity bez Utechy, stres sa mdze ,,zaseknut” v tele a mozgu, spomalit uéenie a
oslabit pocit bezpedia.

e VCasné rozpoznanie stresu a citliva reakcia na stres pomahaju budovat detskd odolnost, dusevnu
pohodu a schopnost ucit sa po cely Zivot.




Starostlivost o tych, ktori sa staraju

Rodicovstvo je radostné, ale aj stresujuce
Rodicia deti vo veku od 0 do 6 rokov ¢asto nesu tazké bremeno. Prvé roky su plné:

e prerusSovaného spanku,
® neustalej pozornosti a dohladu,
e emocionalnych vykyvov,
e snahy zladit précu, rodinu a financie,
e avelmi malého mnoZstva Casu pre seba.
Pridajte k tomu naklady na starostlivost o deti, zdravotnu starostlivost a predskolské vzdeldvanie a nie je

prekvapenim, Ze mnohi rodiéia sa citia vyCerpani, pretazeni alebo na hranici svojich sil.

Studie ukazuju, Ze vysoka droveri stresu rodi¢ov mdze negativne ovplyvnit dusevné zdravie rodi¢ov aj vyvin
dietata (Neece, Green, & Baker, 2012).

Ked' s opatrovnici vystaveni chronickému stresu, je pre nich tazsie zostat trpezlivi, emocionalne dostupni alebo

vnimavi, aj ked maju tie najlepSie Umysly.

Romski rodi¢ia moézu celit dalsim pretrvavajucim stresovym faktorom, ako je chudoba, neisté byvanie,
obmedzeny pristup k sluzbdm alebo socialna diskriminacia. Tieto tlaky m6zu rodicovstvo este viac stazit a zvysit

riziko toxického stresu pre rodicov aj deti.

Na druhej strane vyskumy zdérazriuju, Ze podporné vztahy, pocit spolupatri¢nosti a reSpektovanie kulttrnej
identity su klucové ochranné faktory. To znamen4, Ze odbornici v ranom vzdeldvani, ktori si buduju doveru s

rodinami a oceriuju ich silné stranky, mozu vyznamne prispiet k zniZovaniu stresu a posilfiovaniu odolnosti.

Stratégie zvladania stresu, ako napriklad zavedenie rutin, pristup k socidlnej podpore, starostlivost o seba
samého a vyhladanie odborného poradenstva v pripade potreby, mézu poméct stres zvladnut. Ukazalo sa, Ze

praktizovanie vsimavosti, podporné skupiny pre rodiov a terapia tieZz zmierfiuju Uzkost a zlep3uju celkovud

pohodu rodic¢ov malych deti.

Ako odbornik v oblasti raného detstva zohravate doéleZitu dlohu
nielen v rozvoji deti, ale aj pri podpore dusevnej pohody ich rodicov.
Vdaka empatii, povzbudeniu a zdielaniu praktickych zdrojov mozete

byt déleZitym opornym bodom a sprievodcom.

Tu je niekolko praktickych spdsobov, ako pomdct rodi¢om starat sa o

seba a zvladat stres:



1. Normalizujte vyzvy rodicovstva
e Uistite rodicov, Ze pocit pretazenia, Unavy alebo Uzkosti je beZny a nie je znakom zlyhania.
® Pouzivajte inkluzivny jazyk a nehodnotiaci ton, aby ste vytvorili bezpecny priestor, v ktorom sa

rodi¢ia mdZu otvorit.

Napriklad: Namiesto toho, aby ste povedali ,Mali by ste sa snaZit trdvit viac ¢asu so svojim dietatom®,
mbzete povedat: ,Mnohi rodi¢ia hovoria, Ze je tazké ndjst si individudlny &as s detmi — ¢o sa osvedCilo

vam?“

Takyto pristup vyjadruje pochopenie a empatiu bez obvinovania.

Podporujte malé akty starostlivosti o seba

e Pripominajte rodi¢om, Ze starostlivost o seba nemusi byt zloZita ani ¢asovo naro¢na.
e Navrhnite zvladnutelné praktiky, ako je kratka prechadzka, telefonat priatelovi alebo vychutnanie

si pokojnej chvile pri Salke caju.

2. Zdielajte praktické tipy na starostlivost o seba
Ponuknite: letaky, informacné bulletiny alebo neformdalne pripomernte, nech:

e Odpodivaju vtedy, ked' dieta spi
e Dodrzuju pitny rezim a jedia vyzivné jedla
® Robia si prestavky bez obrazoviek

e Kazdy den urobia jednu mald vec, ktorad im prinasa radost

3. Podporujte pozitivne stratégie zvladania problémov
Pom@&zte rodi¢om vyvinut nastroje na zvladanie situacie tym, Ze:

e Povzbudite ich, aby si vytvorili denny reZim, ktory bude predvidatelny
e Naudite ich upokojujuce techniky, ako je hiboké dychanie alebo vsimavost

e OdkazZete ich na zdroje informacii o rodicovstve, workshopy alebo linky dovery

4. Podporujte komunitu a vzajomné prepojenie
e Organizujte neformdlne rozhovory s rodiémi — napr. kratke ranné stretnutia po odovzdani deti
alebo priich vyzdvihovani
e Prepdjajte rodi¢ov s miestnymi sietami podpory alebo odbornikmi na dusevné zdravie
e Podnecujte vzajomnu podporu medzi rodi¢mi — napriklad:
,Kazdy stvrtok po odovzdani deti robime krdtke ranné stretnutie pri kave pre rodicov, ktori sa chcu
porozpravat alebo sa podelit o svoje tipy. Nie je to povinné, len prileZitost sa stretnut.”
Tym vytvarate priatelski atmosféru a podporujete neformalne vztahy, ktoré mézu mat velky vyznam bez
toho, aby ste od rodi¢ov vyzadovali velké zavazky.

5. Budte vzorom a zasadzujte sa za rovnovahu



e Dbajte aj na vlastni dusevnu pohodu a hovorte im o délezZitosti rovnovahy medzi pracou a
odpocinkom
e Pripominajte, Ze poZiadat o pomoc je sila, nie slabost

e Pomdzte rodicom vnimat ,starostlivost o seba” ako sucast dobrého rodi¢ovstva, nie ako prejav

sebectva.
Reflexivna otazka
Vezmite si svoj dennik a zamyslite sa nad nasledujlcimi otazkami:
Premyslajte o neddvnej interakcii s rodicom, ktory pdésobil vystresovane alebo
e &s

pretazene. , Ako ste reagovali? Co by ste mohli nabudtice povedat alebo urobit inak,
aby sa citil viac podporeny a aby ste ho podnietili k starostlivosti o seba?*
Klacové body

Aktivnou podporou rodi¢ov na pomahate vytvarat zdravsie a odolnejsie rodinné
prostredie. Ked' sa rodicia citia vypocuti, reSpektovani a podporovani, maju viac sil a
energie starat sa o svoje deti aj o seba.




Starostlivost o seba pre odbornikov pracujtcich s malymi
detmi

Prica v oblasti raného detstva je hlboko naplifajlica, no ziroveri fyzicky aj emociondlne naroéna.
Odbornici v ranom vzdelavani ¢asto zaZivaju vyrazny stres, pretoZe musia zvladat potreby deti — emocionalne,

fyzické aj kognitivne — popri svojich pracovnych a osobnych povinnostiach.
Beznymi zdrojmi pracovného stresu v zariadeniach ranej starostlivosti su:

e Vysoké pracovné naroky a neustaly multitasking

e Nedostatok profesiondlnej, emociondlnej a kolegidlnej podpory
e Zla komunikacia a nejasné o¢akdvania

e Obmedzeni alebo chybajlca spatna vazba

e Kritika

e Nejasné pracovné ulohy a zodpovednosti

e DIha pracovna doba

e Celkova nespokojnost s pracou

e Pretazenie administrativou

e Nespokojnost s pracovnymi podmienkami alebo dostupnymi nastrojmi/zdrojmi
e Nedostatocnd podpora zo strany vedenia

e Praca v izoldcii alebo pocit osamelosti v praci

e Nedostatok emociondlnej podpory, priznaky vyhorenia
Tieto faktory ovplyvnuju nielen vasu pohodu, ale aj to, ako pdsobite na deti a rodiny, s ktorymi pracujete.
Dve beiné reakcie na chronicky stres
Odbornici ¢asto reaguju na stres jednym z dvoch spésobov:

e Nadmerné zapojenie
Beriete si toho na seba prilis vela, citite nadmernu zodpovednost alebo stierate hranice medzi pracou
a osobnym Zivotom. MoZno pracujete aj cez prestavky, zostavate v praci dlhsie alebo sa citite vinni, ked
nemozete urobit viac.

e Nedostatocné zapojenie
Emocionalne sa stiahnete alebo zaénete stracat zdujem. MoZete sa citit cynicky, otupene alebo

odosobnene, ¢o su prvé priznaky vyhorenia alebo Unavy zo sucitu.

Obe reakcie st normalnymi fudskymi reakciami na stres. Su to signaly, Ze nieCo sa musi zmenit, nie priznaky

zlyhania.



Ako odbornik v oblasti raného detstva si musite poradit nielen s vlastnym stresom, ale aj so stresom, traumou
a eméciami inych. Casto ste v kontakte s rozruienym dietatom, pretazenym rodi¢om alebo napitou rodinnou

situdciou — a to so sebou prinasa emocionalnu zataz.
V priebehu ¢asu to méze vytvorit dodatoénu zataz, ktora ovplyvni vasu vlastnd dusevni pohodu.
BeZné reakcie na dlhodobi emocionalnu zataz

e SEKUNDARNA TRAUMA: preZivate stres alebo traumu inych, akoby sa diala vam. Mézete si nosit

domov bolestivé obrazy alebo situacie, ktoré sa vam prehravaju v mysli.

e UNAVA z0 SUCITU: po opakovanom vystaveni utrpeniu inych sa zaénete emociondlne uzatvarat. Telo

sa tak chrani, no zaroven je tazsie zostat naladeny a pritomny.

e VYHORENIE: ak ste stresu a emocionalnemu pretaZzeniu vystaveni prilis dlho bez podpory, mozete citit

otupenost, bezmocnost, nedostatok motivacie ¢i zmyslu.

Tieto reakcie nie si znakmi slabosti: s znakmi toho, Ze ste prili$ dlho niesli prilis velkd zataZ bez dostatocného

odpocinku alebo podpory.
Preéo je starostlivost o seba délezita

Ako ste sa dozvedeli v ivode tohto vzdelavacieho bloku, starostlivost o seba nie je luxus: je to profesionalna

nevyhnutnost. Aby sme sa mohli starat o ostatnych, musime sa najprv starat o seba.

Udrziavanie rovnovahy medzi zdrojmi stresu a stratégiami na jeho zvladanie je nevyhnutné, ak chcete nadalej

pomahat detom a rodindm, najma tym, ktoré preZivaji traumu alebo marginalizaciu, ako st rémske komunity.

Kruh obav a vplyvu

Ked sme vystresovani alebo pretazeni, pomoze, ak sa zastavime a roztriedime svoje starosti do dvoch kategorii:

e Veci, ktoré moézeme ovplyvnit

e Veci, ktoré nemézeme ovplyvnit

Tento jednoduchy néstroj nam pomaha sustredit energiu tam, kde to ma zmysel, a uvolnit to, ¢o nemézeme

zmenit.

Reflexia vedena v krokoch
Vezmite si svoj u¢ebny dennik a postupujte podla pokynov.
Krok 1: Vymenujte svoje obavy (vas kruh obav)

Venujte chvilu premyslaniu o veciach, ktoré vas momentdlne stresuju alebo znepokojuju v praci alebo v

osobnom Zivote.

ZapiSte si 5 — 7 starosti.



Priklady:

e sjtudcia dietata doma,

e nedostatok ¢asu na planovanie,

e zmeny v politike alebo projektoch,
e financny tlak,

e spravanie kolegu,

e zdravotné problémy.

Krok 2: Zistite, ¢o dokazete ovplyvnit (vas kruh vplyvu)
Teraz prejdite kazdu polozku a spytajte sa sami seba: ,MdZem s tym nieco urobit? Aspon nieco malé?"

Ak ANO - Presurite to do va$ho kruhu vplyvu (aj malé kroky, ako je poloZit otazku, pontknut podporu alebo

stanovit hranice, sa pocitaju).

Ak NIE - Nechajte to vo vasom kruhu obav a dovolte si to pustit.

Sustredenie sa na to, ¢o mozZete ovplyvnit, vdm pomdze zmiernit pocity bezmocnosti a vrati vas spat do sedla.
Krok 3: Reflexia

e Ktoré obavy su mimo vasej kontroly?
e Kolko energie na ne vynakladate?

e Kam by ste mohli presunut vasu pozornost, aby ste znovu nadobudli pocit kontroly alebo pokoj?
@ sustredte sa na to, ¢o mézete ovplyvnit

Venujte svoj ¢as a energiu tomu, ¢o mdzete ovplyvnit. To buduje sebavedomie, zniZuje stres a pomaha vam citit

sa silnejSimi aj v narocnych situaciach.

Starostlivost o seba ako suéast timovej kultary

Starostlivost o seba nie je len individualnou ¢innostou, ale najlepsie funguje, ak je podporovana kulttrou timu,

ktora si ceni prepojenie, reflexiu a vzajomnu podporu.

Zavedenie malych, ale zmysluplnych ritudlov v time mdZe zniZit stres, pomdct predchadzat vyhoreniu a posilnit

doveru vo vasom prostredi.

Tu je niekolko jednoduchych a ucinnych timovych postupov na podporu zdravého a emocionalne bezpecného

pracovného prostredia:
1. KONTROLA PRI PRICHODE A ODCHODE

Na zaciatku a na konci dna alebo tyzdna vytvorte bezpecny priestor, kde sa ¢lenovia timu mozu

stru¢ne podelit o svoje pocity.



e Ako sacitim?

o Co sa mipodarilo?

o Co bolo ndro¢né?

e Akl podporu dnes potrebujem?
2. REFLEXIVNE STRETNUTIA TiMU:

Pravidelne sa stretdvajte, aby ste:

e spolocne reflektovali pracu s detmi a rodinami,
e zdielali vyzvy a hladali rieSenia,
e informovali sa o novinkach a pokrokoch.
3. OSLAVA USPECHOV:
Vsimajte si a ocenujte:
e Prelomové okamihy s detmi
e Pozitivne situacie s rodinami
e Dosiahnuty profesionalny ciel
4. ENERGIZERY A AKTIVITY NA POSILNENIE VZTAHOV:

Bavte sa spolu! Spoloc¢ny obed, kratka hra, prechadzka ¢i tvoriva aktivita mozu:

e Posilnit timové vazby
e ZniZit napatie

e Vniest radost do kazdodennej prace.

Reflexivna otazka
Vezmite si svoj dennik a zamyslite sa nad nasledujucimi otazkami:

Zamyslite sa nad vasim pracovnym prostredim: Aké zdroje podpory mdte vy a vds tim k

dispozicii na udrZanie rovnovdhy? Zapiste si svoje myslienky do ucebného dennika.

Kldcové body

Ked dospeli dbaju o svoje dusevné zdravie a pohodu, dokazu vytvarat

pokojné, podporné a laskavé prostredie pre deti.

Tym, Ze im ukazujete:

e Odolnost
e Emocionalnu regulaciu

e Starostlivost o seba v praxi



...pomahate detom citit sa bezpetne a podporované a ukazujete im, ako vyzerd zdravé zvladanie situdcii v

realnom Zivote.

Kontrolny zoznam starostlivosti o seba pre odbornikov v oblasti raného detstva

[ KaZzdy deri si doprajem aspori jeden vedomy nadych alebo kratku prestavku.

X Ked sa citim pretaZzeny, hladdm podporu (porozprdvam sa s kolegom, nadriadenym alebo

mentorom).

X Stanovujem si jasné hranice medzi pracou a volnym ¢asom.

X Ked urobim chybu, som k sebe laskavy.

X Uprednostiiujem spanok, pitny rezim a pravidelné stravovanie.

X Hladam malé kazdodenné radosti (hudba, priroda, smiech), ktoré mi dodavaju energiu.

X Uvedomujem si, Ze starostlivost o seba je nevyhnutnou stéastou starostlivosti o deti.



Kviz

1. €o opisuje ,,okno tolerancie” v savislosti so stresom?

A) Cas, pocas ktorého ¢lovek dokaze byt bdely

B) Schopnost dietata dodrziavat rutiny

C) Rozsah, v ktorom ¢lovek dokaze zvladnut stres a zostat emocionalne

vyrovnany

D) Limit fyzickej aktivity, ktoru ¢lovek dokaze vykonat, kym sa vycerpa PN

2. Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom spoluregulacie?

A) Dieta, ktoré sa upokojuje samo v tichej miestnosti

B) Dospely, ktory pouZiva jemny hlas a dycha spolu s dietatom pocas stresovej situacie
C) Odbornik, ktory v sukromi medituje

D) Ignorovanie emocionalneho vybuchu dietata s cielom podporit jeho nezavislost

v

3. Aka je kli€ova charakteristika toxického stresu u deti?
A) Je kratkodoby a rychlo pominie

B) Vyskytuje sa pri silnej podpore dospelych

C) Vznika bez podpornych vztahov

D) Pomaha detom rast a ucit sa

[

PP
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Priklady z praxe

Podtitul: Podpora emociondlnej regulicie 4-roéného dietata

prostrednictvom konzistentnej a citlivej praxe

Kontext: Thomas je 4-roCny chlapec, ktory navstevuje celodenny L
a9

sa zapajat do skupinovych aktivit a niekedy kri¢i alebo place. Toto spravanie sa rychlo stupfiuje a narisa

predskolsky program. V poslednych tyzdnoch si ucitelky vSimli, Ze sa ¢asto

rozrusi pocas prechodov, najma po pobyte vonku. HadzZe hracky, odmieta

fungovanie triedy. Thomas nedokaze pomenovat, ¢o ho rozrusilo — ¢asto len povie ,neviem* alebo sa uzavrie do
seba.

Citliva stratégia: UcCitelky zaviedli konzistentny plan emocionalnej regulacie, prispdsobeny jeho potrebam:

e Vytvorenie kutika na upokojenie: V triede vytvorili tichy katik na
upokojenie s makkym kobercom, babkami, vizudlnymi pomockami na
dychanie a upokojujucimi senzorickymi predmetmi.
e Emociondlny koucing: V pokojnych chvilach ucitelka pouzivala
[y
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emociondlne karty, aby pomohla Thomasovi naucit sa oznacovat

4 4

pocity (napr. ,frustrovany”, ,sklamany” ,unaveny”). Predvddzala
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uvedomenie si vlastnych pocitov, napriklad povedala: ,Citim sa

nahnevan3g, tak sa nadychnem.”

e Predvidatelné prechody: Na pripravu Thomasa na prechody sa pouZil vizudlny rozvrh s fotografiami.
Pred kazdou aktivitou mu dali dvojminttové upozornenie a poskytli mu extra podporu pred a po pobyte
vonku.

e Spoluregulacia (ritual pokoja): Ked sa u Thomasa zacali prejavovat znamky rozrusenia, ucitelka ho
jemne odviedla do kutika na upokojenie a dychala s nim pomocou plySovej babky a kratkej basnicky o

dychani.

Dopad: Po niekolkych tyZdrioch sa poc¢et Thomasovych vybuchov vyrazne znizZil. Zacal sam chodit do
katika na upokojenie, ked citil pretazenie. Naudil sa pouzZivat slova ako ,nahnevany” alebo ,je toho na
mria vela” a Casto si pytal babku, ked potreboval pomoc. Postupne zacali katik vyuzivat aj dalie deti —

stal sa beZnou a pozitivnou suéastou triednej kultury.

Tento priklad ukazuje, Ze malé deti sa dokdZu naucit requlovat svoje emdcie, ked' dospeli reaguju s empatiou,
konzistentne a pomocou vyvinovo primeranych ndstrojov. Vytvdranim bezpecnych, predvidatelnych rutin a
spoluregulacnych momentov mézu odbornici pomdct detom ako Thomas rozpozndvat, vyjadrovat a zviddat stres

zdravym spésobom.

Uloha: Vezmite si svoj uc¢ebny dennik a navrhnite plan alebo nakreslite pokojny kuitik. Zapojte deti, s ktorymi
pracujete, vasich kolegov alebo rodi¢ov do diskusie o tom, ako vytvorit pokojny kutik vo vasom zariadeni a

uvedte, €o by ste do kutika umiestnili (napr. materialy, hracky, predmety atd".).



e, Aké vyzvy mézZu nastat pri vytvdrani kutika na upokojenie vo vasom zariadeni?”

e ,Ako by ste mohli prispésobit materidly detom rézneho veku alebo s r6znymi potrebami?“

Podtitul: Vytvorenie komunitného priestoru, kde sa rodi¢ia mozu naudit zvladat stres a znovu objavit svoje silné

stranky

Kontext: V komunitnej herni pre rodicov a deti vo veku 3—6 rokov si facilitatorka Amina vSimla, Ze mnohi rodicia
prichadzaju viditelne vystresovani — hovoria o pocitoch pretazenia, viny a osamelosti. Jedna mama, Sara,
slobodna matka dvoch malych deti, sa podelila o to, Ze nemad cas pre seba a citi sa , kaZdy deri vyéerpand”.
Neformalne rozhovory ukazali, Ze mnohi rodi¢ia nepoznaju stratégie starostlivosti o seba a chyba im siet

podpory.

Citliva stratégia: Amina, vySkolend pedagogicka v oblasti raného detstva a pracovnicka v oblasti podpory

rodicovstva, zaviedla do programu skupiny jemné, nenarocné praktiky starostlivosti o seba:
e Tyidenna ,wellness pauza“: Na zaciatku kazdého stretnutia pozvala

rodicov, aby sa zapojili do 5-minutovej aktivity vedomého dychania,
zatial o deti sa venovali volnej hre. Hrala upokojujuca hudba a boli
tam pripravené vizudlne dychacie karty.
e Tabula pre rodi¢ov: Tabula s nazvom ,Ako sa dnes citite?”
G
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umozfiovala rodicom kazdy tyzdern umiestnit magnet na emdciu, ¢o
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podporilo kratke podporné rozhovory a normalizovalo zdielanie
emoii.

e Stol ,Starostlivost o seba pre rodi¢a”: Maly katik s ¢ajom, pozitivnymi afirmaciami a striedajucimi sa
napadmi na starostlivost o seba (napr. podnety na pisanie dennika, jednoduché strecingové cvicenia
alebo karty na reflexiu).

e Komunitna reflexivna aktivita: Rodi¢ia pisali svoje ,malé vitazstva“ na papierové listy a pridavali ich na
spolo¢ny Strom sily. Postupne tak vznikol vizualny symbol kolektivnej odolnosti a povzbudenia.

e Individudlne rozhovory: Amina sa pocas hry vonku alebo upratovania rozpravala s jednotlivymi rodi¢mi
a pouzivala otvorené otazky ako ,,Co vdm pomohlo preZit tento tyZderi?“, aby udrzala konverzaciu v

téme starostlivosti o seba.

Dopad: Po niekolkych mesiacoch rodicia hovorili, Ze sa citia viac videni, menej osameli a dokaZu si poc¢as dna
ndjst kratke chvile pre seba. Sara si za¢ala vecer pisat 10 minut dennik a povedala, Ze ,tych par minut jej Gplne
zmenilo ndladu”. Kultura skupiny sa zmenila z tichej vy€erpanosti na vzdjomné povzbudzovanie. Rodicia zacali

navrhovat a viest svoje vlastné napady na starostlivost o seba v skupine.

Tento priklad ukazuje, Ze neformdlni odbornici v ranom vzdeldvani mézZu vyznamne prispiet k dusevnej pohode
rodi¢ov. Malé konzistentné prejavy starostlivosti pomdhaju rodicom znovu sa spojit so sebou, zniZit stres a

posilnit rodinné vztahy — ¢o sa priamo odrdZa na vyvine dietata.

Uloha: Vyberte si jednu z vy$Sie uvedenych aktivit a pokuste sa ju zaviest vo vaSom prostredi alebo doma, potom

zapiste svoje postrehy do vdsho dennika. MbZete pridat aj fotografiu.



Kviz

1. Ako mdzu odbornici v oblasti ranej starostlivosti podporovat
malé deti, ktoré zazivaju stres?

A) Ignorovat ich emocionalne spravanie, aby si vybudovali odolnost
B) PouZivat konzistentné rutiny a upokojujice techniky, ako je
hlboké dychanie

C) Poslat deti domov, ked vykazuju priznaky stresu

D) Vyhybat sa rozhovorom o pocitoch, aby sa predislo Uzkosti

2. Ako pokojny kitik podporil Thomasovu schopnost
sebakontroly?

A) Slazil ako miesto na trest

B) Rozptyloval ho hrackami nesuvisiacimi s emdciami
C) Poskytoval bezpecny priestor s nastrojmi na pracu s emdciami a podporou dospelého
D) Izoloval ho od ostatnych deti, ked bol nahnevany

3. Aky prinos uviedli rodicia po zapojeni sa do Amininych aktivit starostlivosti o seba?

A) Menej sa venovali svojim detom

B) Ziskali vacsiu sebadoéveru a zaviedli malé ritudly starostlivosti o seba do kazdodenného Zivota
C) Prestali sa zucastriovat stretnuti

D) Pozadovali formalnu terapiu pocas kazdého stretnutia



Karty aktivit

V tejto Casti sa oboznamite s praktickymi nastrojmi a aktivitami,
ktoré si mozZete prispbsobit a pouZivat ich vo vasom zariadeni ranej
starostlivosti. Tieto zdroje su navrhnuté tak, aby podporovali prax

starostlivosti o seba, najma u deti, ktoré zaZivaju nepriazen osudu

ﬂ.v
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alebo marginalizaciu, a ich rodicov.

Kazda aktivita vychadza z principov ramca CHAVORE a podporuje citlivl, inkluzivnu prax, ktord podporuje

dusevné zdravie z viacerych uhlov pohladu

P o

Ciel: Pomoct defom naudit sa zastavit sa, dychat a uvolnit sa, ked'sa citia pretazené, frustrované alebo nadmerne
stimulované a podporit reguldciu emadcii a zmiernenie stresu prostrednictvom imaginativnej hry, telesného

uvedomenia a dychovych cviceni s vyuzitim babky korytnacky a ¢itania sprievodnych pribehov.
Vekova skupina: 3-6 rokov

Trvanie: 10-25 minut

Materialy:

e Babka korytnacky alebo plysova korytnacka (s priatefskym menom, napr. , Korytnacka Toby*)
® Obrazkova kniha, ktora predstavuje myslienku upokojenia (napr. ,, Tiché miesto” od Douglasa Wooda
alebo ,Kniha pocitov” od Todda Parra)

e Tiché miesto alebo kutik na upokojenie (volitelné: vankuse, timené osvetlenie, zvuky ocednu)
Ako na to:
1. Zacnite rozpravkou (5—7 minut)

Zhromazdite deti a precitajte im pribeh, ktory sa zaobera emdciami alebo hodnotou ¢asu straveného v

tichosti. Pocas pribehu urobte pauzu, aby ste pomenovali pocity a polozili otazky:
e , Citili ste sa niekedy ako Sophie, ked’ bola naozaj nahnevand?“

o ,Covdm pomdha citit sa lepsie, ked' ste nahnevani?“

2. Predstavte korytnacku Tobyho

Vyberte babku korytnacky a povedzte nieco ako:

,Toto je korytnacka Toby. Ked’ sa Toby citi pretaZeny alebo nahnevany, nekric¢i ani nedupe, ale vyuZije

Korytnaci ¢as, aby sa upokajil. Chcete sa dozvediet, ako to robi?“
Nechajte deti podrzat si babku v rukach alebo ju pozdravit, aby si k nej vytvorili vztah.

3. Ritual ,Cas korytnaéky” (3—5 minut)



e Pobza korytnacky:

o

o

o

sadnite si so skrizenymi nohami alebo si klaknite,
hlavu sklonte, rukami obopnite kolend — ako keby ste vliezli do panciera,

kto chce, zavrie oci.

e Dychanie korytnacky:

o

o O O

o

,Dychajme ako korytnacka Toby.”

Pomaly vdychujte nosom: , Vnimajte vériu morského vanku...”
Pomaly vydychujte cez Usta: , Fukajte bubliny...”

Pri vydychu vydavajte tichy zvuk , fuuuuu”.

Opakujte 3-5 krat s babkou, ktora napodobriuje kazdy dych.

e Myslienky korytnacky:

Opytajte sa: ,,Co vdm pomdha, ked' chcete byt v bezpeéi a v pokoji ako Toby vo svojom pancieri?”

Nechajte deti zdielat ndpady, ako su: objatie, hudba, deka, plySova hracka...

4. Na zaver urobte jemny pohyb

, Toby sa teraz citi pokojny. Je pripraveny vykuknut zo svojej Skrupiny — pomaly sa pretiahnite, pohybte

prstami a poriadne sa objimte.”

Volitel'né vylepsenia:

e Kutik na upokojenie: Vytvorte priestor s makkym kobercom, hrackou v tvare korytnacky, kartami

emdcii a knizkou s pribehom.

e Denna rutina: Pravidelne vyuZivajte , Cas korytnacky” po prechodoch alebo naroénych aktivitach.

e Prepojenie s domovom: Poslite domov karti¢ku s pribehom ,,Cas korytnacky”, aby ju rodi¢ia mohli

pouZit pred spanim alebo po naroénych momentoch (pozri nizsie karticku s pribehom).

Preco to funguje:

Tato aktivita uci deti sebakontrole prostrednictvom:

® Znazornenia telom (stiahnutie do panciera dava telu pocit bezpe¢ného ohranicenia),

e Dychania, ktoré zniZuje fyziologicky stres,

e Imaginativnej hry, ktord robi upokojujuce stratégie pritazlivymi a bezpetnymi,

® Pribehu a vztahu, ktoré rozsiruju slovnik emdcii.

Karta s pribehom korytnacky Tobyho

Karta s pribehom na upokojenie pre deti vo veku 3—6 rokov

Ahoj! Som Toby, korytnacka.

Som $tastnd mala korytnacka, ktora sa rada hra, objavuje a nadvazuje nové priatelstva.

Ale niekedy... prezivam vSetky mozné silné emacie.

Niekedy som frustrovany.



Niekedy sa citim smutny.
Niekedy mam chut kri¢at alebo sa navidy schovat do svojho panciera!

Citite sa niekedy takisto?
X Ano X Nie ® Niekedy

Ked je toho na mria privela, urobim si $pecialnu prestavku. Nazyvam ju ,,Cas korytnacky*.

Chcete to skusit so mnou?

@ Kroky “Casu korytnacky”:

1. Pdza korytnacky
Sadnem si a zviniem sa — hlava dolu, ruky okolo kolien.
V pancieri je ticho a bezpecne.
2. 3 dychy korytnacky
Nadychnem sa nosom: Citim morsky vdnok...
Vydychnem ustami: Fuknem bublinu...
(Skus so mnou: nadych...2...3... vydych...2...3...)
3. Pokojna myslienka
Myslim na nie¢o bezpecné — teplé sinko, oblUbenu deku, objatie milovaného ¢loveka.
€o pomaha tebe?
X Objatie X Hudba ® Moja postel X Moje domace zvieratko K Iné:
4. Pomaly vykuknem
Ked som pripraveny, natiahnem ruky a nohy a vykro¢im z panciera.



P
Ciel: Poméct rodi¢om citit sa viac ukotveni, pritomni a pokojni len za pat minut, bez potreby S$pecidlnych
pomdcok alebo pripravy.
Cas: 10 minat
Ako na to:
1. Najdite si tiché miesto (alebo Co najtichsie):
MoéZe to byt kipelna, katik v spalni alebo dokonca zaparkované auto.
2. Nastavte casovac na 5 minut.
Ak sa vam pat minut zda prilis vela, zacnite s dvoma alebo tromi.
3. Uzemnite sa
PohodIne sa usadte. Chodidla dajte na zem, ruky do lona; uvedomte si oporu.
4. Dychajte vedome (1 minuta)
Dychajte pomaly a hlboko:

e Nadychujte sa nosom pocas 4 sekund
e Zadrzte dych na 2 sekundy
e Pomaly vydychujte cez Usta pocas 6 sekund

e Opakujte

5. Pouzite techniku uzemnenia 5-4-3-2-1 (2 minuty)
Jemne upriamte pozornost na svoje zmysly:

e 5 veci, ktoré vidite

e 4veci, ktorych sa mozete dotknut

e 3 veci, ktoré poCujete

e 2 veci, ktoré mozete citit (vona)

e 1 vec, ktord modzete ochutnat alebo jedno pozitivne slovo, ktoré si mozete povedat

(napriklad ,,silny” alebo , trpezlivy“)
4. \Vyberte silaskavi myslienku (1 mindta)

Povedzte si nieco milé, napriklad:

e ,Robim, ¢o méZiem.”
e Jev poriadku, ak si na chvilu oddychnem.”

e ,Som dost dobry, taky, aky som dnes.”



5. Jemny navrat
Ponatahujte sa, pokrutte ramenami, zhlboka sa nadychnite.

Preco to funguje: rodi¢ia ¢asto nemaju priestor na dlhé ritudly. Toto je rychly restart pocas naro¢nych chvil —

rano, vecer Ci uprostred dna.



A=

Ciel: Emocionalne sa ukotvit, zamysliet sa nad svojim vplyvom a znovu sa spojit s radostou a zmyslom svojej

prace.
Trvanie: 10-15 minut
Materialy:

e Mala rastlina (skutocna alebo symbolicka: sukulentna rastlina, sadenic¢ka alebo rastlina vystrihnuta z
papiera)
e Pero alepiace listocky alebo maly dennik

e Tiché miesto alebo priestor vonku (aj pri okne)
Ako na to:

1. Zastavte sa a dychajte (2 minuty)

N4djdite si pokojné miesto. Zatvorte oci.

Zhlboka sa nadychnite 3-5-krat. S kazdym vydychom sa zbavte hluku dna.
e Nadychnite sa: ,Som tu.”
e Vydych: ,Som dost dobry.”

2. Zamyslite sa a napiste (5 minut)

Na papierik alebo do dennika si zapiSte odpoved na jednu z tychto otazok:

e ,Dnes som trocha pomohol/a tym, Ze...”
e ,Moment, ktory ma rozosmial, bol...”

e ,Som na seba hrdy/ad, Ze...”
Listok prilepte na kvetindc¢ — pripomienka rastu.
3. Zasadte svoj zamer (5 minut)
Pozrite sa na svoju rastlinu. Predstavte si, Ze predstavuje vasu starostlivost a energiu.
Ked'ju polievate alebo ju pozorujete, potichu opakujte:

e, Ako rastie tato rastlina, tak rastiem aj ja.”
e AjjasizasluZim starostlivost.”

e ,Zdrobnosti vznika nie¢o zmysluplné.”
Volitelny dopinok:

Raz do tyzdna to skuste timovo a vytvorte si ,,zahradu pohody“ z listkov s reflexiami.



Preco to funguje:

e Ritudl pomdaha budovat v§imavost.
Zastavenie sa, dychanie a zapojenie zmyslov pomaha upokojit nervovy systém. To znizuje hladinu
kortizolu (stresového hormaonu) a zvysuje uvedomenie si pritomného okamihu, ¢o je znamy regulator
stresu.

® Znovu vas spoji s vasim cielom.
Reflexia vasho vplyvu (aj kratka) aktivuje centrum odmeny v mozgu, ¢o pomaha bojovat proti vyhoreniu
a emocionalnemu vycéerpaniu. Malé vitazstva vas opat ukotvia v tom, preco je vasa praca délezita.

e Vytvdra symbolicku , kotvu”.
Rastlina sa stdva vizualnou metaforou vasho rastu, trpezlivosti a starostlivosti — vlastnosti, ktoré denne
davate ostatnym, ale mozno zabudate ocenit na sebe samom.

e Podporuje emocionalnu regulaciu.
10 minut reflexie pomaha odbornikom emociondlne sa zotavit po naronych momentoch s detmi,
rodinami alebo kolegami.

e Podporuje pocit kontroly.
V oblasti, kde su dni plné nepredvidatelnosti, vam tato jednoduchd, opakovana prax dava jednu vec, o

ktorl sa mozete starat a ktord mozete mat pod kontrolou: vasu vlastnu starostlivost o seba.



Sebahodnotenie: Ako sebaisto sa citite?

Overte si, ako rozumiete hlavnym myslienkam z tohto bloku.
Pri kazdom tvrdeni zaskrtnite moZnost, ktora najlepsie odzrkadluje vasu siéasnd mieru sebaistoty.

Chapem, preco je starostlivost o seba v praxi raného detstva taka délezita.
oAno o Do urditej miery O Edte nie
Viem vysvetlit rozdiel medzi pozitivnym, tolerovatelnym a toxickym stresom u deti.
oAno o Ciastoéne 0 Este nie
Viem vymenovat aspon tri stratégie regulacie emécii pre seba alebo inych.
oAno o Ciastoéne o Edte nie
Citim sa istejSie pri rozpoznavani priznakov stresu u malych deti.
oAno o Ciastoéne 0 Edte nie
Rozumiem rizikdm vyhorenia, sekundarnej traumy a Unavy zo sucitu.
oAno o Ciastoéne 0 Este nie
Viem opisat, ako spoluregulacia podporuje emocionalnu bezpeénost.
oAno o Ciastoéne 0 Este nie
Som si vedomy dodatocnych stresovych faktorov, ktorym mozu Celit romske rodiny a viem, ako na ne
reagovat s reSpektom.
oAno o Ciastoéne o Zatial nie
Identifikoval/a som asponi jednu zmenu, ktort chcem urobit pre svoju vlastnd dusevnu pohodu alebo
pohodu v time.

oAno o Ciastoéne O Edte nie
A ¢o dalej?
Ak ste na niektoru z otazok odpovedali , Este nie”:

e Vratte sa k zodpovedajlcej ¢asti tohto vzdelavacieho bloku.
e Porozpravajte sa s kolegom alebo nadriadenym

e ZapiSte si maly ciel veduci k zmene alebo zlep3eniu

Nezabudnite: Reflexia je prvym krokom k rastu. Aj malé kroky mézu v priebehu ¢asu priniest velké zmeny.



Zaver a dalsie kroky

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 6

V tomto vzdeldvacom bloku ste preskimali zakladna ulohu
starostlivosti o seba v ranom detstve: u odbornikov, malych deti

aj rodicov.

Preskumali ste, ako pochopenie stresu a jeho vplyvu moze
pomoct dospelym a detom rozvijat zdravé stratégie jeho

zvladania, posilfiovat emocionalnu regulédciu a odolnost.

Zistili ste, Ze pohoda odbornikov vyrazne ovplyviiuje
emociondlnu klimu prostredia a Ze rizika vyhorenia, sekundarnej traumy a Unavy zo slcitu mozno zmierfiovat

prostrednictvom zamernej starostlivosti o seba a podpory timu.

Objavili ste praktické nastroje a stratégie — od upokojujucich technik a podnetov na reflexiu az po ritualy

starostlivosti o seba, ktoré pomahaju vytvérat prostredie, v ktorom sa deti aj dospeli mézu rozvijat.

Zaoberali ste sa aj prikladmi zo skuto¢ného Zivota, ktoré ilustruju, ako citlivé rutiny, vedomé prestavky a
podporujice komunity mézu zmenit skidsenosti malych deti aj opatrovatelov. Tieto pribehy posilnili vasu

schopnost presadzovat kolektivne blaho a byt vzorom odolnosti vo vasej profesijnej tlohe.
Praca s romskymi rodinami: kulturne citliva podpora v praxi

Rémske rodiny casto celia viacerym vrstvam stresu (chudoba, byvanie, obmedzeny pristup k sluzbam,

diskriminacia). To vyrazne zasahuje aj malé deti.

Ako odbornik/odbornicka ste v jedineénej pozicii prinasat bezpecie, déstojnost a emocionélnu oporu detom aj

ich rodi¢om ¢i opatrovnikom.
Témy, ktorym sme sa venovali

e Porozumenie jedinecnym stresovym faktorom, ktorym celia odbornici v oblasti raného detstva, deti a
rodicia.

e Emociondlna regulacia a reakcie na stres (boj, utek, zamrznutie; okno tolerancie).

e Stratégie starostlivosti o seba prisposobené roznym skupindm: malé deti, rodicia a odbornici.

e Praktické nastroje a postupy na podporu dusevného zdravia a odolnosti.

e Pripadové studie prezentujuce realne aplikacie v prostredi raného detstva.

e Uloha odbornikov pri podpore rodin a modelovani zdravého zvladania stresu.



Klacové zavery

Stres je prirodzenou reakciou tela, ale ak sa neriesi, moze byt

$kodlivy; starostlivost o seba je nutnostou, nie luxusom.

Techniky regulacie emdcii pomahaji dospelym aj detom vratit sa

do rovnoviahy.

Vytvorenie predvidatefnych rutin, bezpecnych priestorov a

empaticka komunikacia zvysuju schopnost malych deti zvladnut stres.

Odbornici su vystaveni riziku vyhorenia, sekunddrnej traumy a Unavy zo sucitu, preto potrebuju

ochranné postupy a systémy podpory.

Malé konzistentné kroky v oblasti starostlivosti o seba (pre odbornikov, timy, rodi¢ov a jednotlivcov)

maju dlhodoby vplyv na dusevnl pohodu, domace/pracovné prostredie a kultiru na pracovisku.

Tipy do praxe

=
D
-

Podporujte emociondlnu regulaciu malych deti prostrednictvom

Vsimajte si svoje vlastné priznaky stresu a pravidelne kontrolujte svoj
emocionalny stav. VyuZivajte dych, uzemnenie, kratke ritudly —
zostarite v okne tolerancie.
[y

- 7

konzistentnych rutin, priestorov na upokojenie a postupov

spoluregulacie, ako je hlboké dychanie a rozpravanie pribehov.

S rodiémi komunikujte jemne, validujte ich skidsenost, zdielajte rychle nastroje (napr. ,,Patmindtova

kotva“) a normalizujte naroc¢nost rodic¢ovstva.

Starajte sa o seba ako o profesionala. Vytvorte si malé, ale pravidelné ritudly (napr. ,Zastav sa a
zasad“), zamyslajte sa nad kazdodennymi Uspechmi a budujte vztahy s kolegami prostrednictvom

zdielania a nastrojov na podporu zdravia.

Pouzivajte s timom podnety na reflexiu a skusajte timové aktivity. Zvazte skupinové wellness aktivity,

ktoré podporuju spoloénu starostlivost.

Bud'te vzorom emocionalnej otvorenosti voci detom, kolegom a rodindm. Ukazte, ako vyzerd zdravé

zvladanie situdcii, pretoze vas priklad je délezitejsi ako dokonalost.

Zaclente do svojej pracovnej kultury drobné wellness aktivity, ako napriklad vytvorenie upokojujucich

vizualov, umiestnenie afirmacii alebo jednoducho vytvorenie priestoru na prestavku a vydychanie sa.




Ako odbornik/odborni¢ka v ranom detstve zohravate zdsadnu Ulohu v podpore emocionalnej pohody deti a
rodin. Tato praca je krdsna — aj naro¢na. Ked rozumiete, ako sa stres prejavuje v tele a spravani, viete reagovat

s empatiou a vedome.

Z tejto lekcie si odndasate praktické nastroje a rutiny: od upokojujtcich ritudlov a spoluregulacie s detmi, cez
rychle a dostupné stratégie starostlivosti o seba pre rodic¢ov a profesionalov, aZ po tvorbu predvidatelnych,

bezpecnych priestorov, kde sa vsetci citia podporeni.

Pamditajte: starostlivost o seba nie je luxus, je to nutnost. Starostlivostou o seba a
modelovanim zdravého zvlddania stresu nielen chrdnite svoje vlastné dusevné zdravie, ale

inSpirujete aj deti, rodiny a kolegov, aby spolocne budovali odolnost.

Dalsi vzdelavaci blok

V dalSom bloku preskimame, ako mozu materské Skoly a zariadenia ranej starostlivosti aktivne podporovat
dusevné zdravie a pohodu kazdého dietata. Uvidite, ako komunitny pristup v kaZzdodennej praxi pomaha
vytvarat emocionalne bezpelné, inkluzivne a podporné prostredia, kde si emociondlne, psychologické a

socialne potreby deti od zaciatku vnimané a rozvijané.
Dalsie ¢itanie
The Importance of Self-Care: Nurturing the Caretaker Within

https://www.centerffs.org/blog/2024/05/09/importance-self-care-nurturing-caretaker-within

Ways for Early Childhood Educators to Prioritize Mental Health
https://mybrightwheel.com/blog/ways-for-early-childhood-educators-to-prioritize-mental-health

Nurturing the Nurturer: Elevating Educator Well-Being
https://www.zerotothree.org/resource/journal/nurturing-the-nurturer-elevating-educator-well-
being-and-competencies-through-comprehensive-wellness-programs/

Self-Care: The Key to Your Child’s Mental Health
https://www.skillpointtherapy.com/self-care-key-to-childs-mental-health/

Promoting Social and Emotional Health in Young Children
https://www.naeyc.org/resources/pubs/yc/mar2018/promoting-social-and-emotional-health

Age-by-Age Guide to SEL Activities
https://www.parents.com/age-by-age-guide-to-sel-activities-6752825

Essential Self-Care Strategies for Parents https://southeastpsychnashville.com/essential-self-care-
strategies-for-parents-navigating-every-age-and-stage/

Creating a Nurturing Home Environment for Every Family Member
https://pmpediatriccare.com/blog/creating-a-nurturing-home-environment-for-every-family-
member/



Understanding and Addressing Caregiver Burnout
https://www.bakercenter.org/self-care-2
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Vitajte v siedmom
vzdelavacom bloku:
Komunitny pristup k
dusevnému zdraviu a pohode

Vitajte v poslednom vzdelavacom bloku tohto

programu samostatného Studia!

BlahoZeldme, Ze ste sa dostali aZz sem. Tym, Ze ste sa

dopracovali k zdvere¢nému bloku, ste ukazali vase

odhodlanie a zavdzok prehlbovat svoje poznatky a
zlepSovat prax v prospech malych romskych deti a ich

rodin. Po dokonceni tohto bloku Uspesne absolvujete cely vzdelavaci program.

V tomto bloku preskimate, ako méze komunitny pristup G¢inne podporovat dusevné zdravie a celkovu
pohodu malych rémskych deti. Dozviete sa, ako mozno dusevné zdravie integrovat do kazdodennej
praxe, rutin a institucionalnej kultury vo formalnych aj neformalnych prostrediach raného vzdelavania

tak, aby sa kazdé dieta citilo v bezpedi, reSpektované a prijaté.

Hoci sa tento blok opiera o ,,celoskolsky pristup“ (whole-school approach) k dusevnému zdraviu (Weare
& Nind, 2011; Barry et al., 2013), prisposobuje ho aj odbornikom pdsobiacim mimo formalnych

vzdelavacich institucii.

Tento pristup uznava, Ze dusevné zdravie nie je izolovana téma, ktord sa dotyka len jednotlivcov. Je to
kolektivha zodpovednost, ktort zdielaju odbornici v ranom vzdeldvani, rodiny, komunity a miestne
sluzby. Komunitny pristup zabezpeéuje, Zze podpora duSevného zdravia a pohody je pevnou stéastou

ucenia a rozvoja deti uz od najutlejsieho veku.

V tomto bloku sa zamyslite nad vlastnou praxou, zoznamite sa s klucovymi principmi, podpornymi
faktormi aj prekazkami a naudéite sa praktické stratégie, ktoré vam pomézu lepsie podporovat dusevnu

pohodu vsetkych deti — a najma malych rémskych dievcat a chlapcov v komunite.

Fave™™
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TeSime sa, Ze ste na tejto ceste s nami.
Podme spolu urobit posledny krok.
Prehlad vzdelavacieho bloku

Tento vzdeldvaci blok sa venuje komunitnému pristupu k
dusevnému zdraviu a dusevnej pohode malych romskych
deti aich rodin. Ukazuje, ako m6zu formalne aj neformalne
prostredia zacleriovat podporu dusevnej pohody do
kaZzdodennej praxe, budovania vztahov aj celkovej kulttry
prostredia. Predstavuje zakladné principy komunitného
pristupu, poukazuje na faktory, ktoré jeho zavadzanie
podporuju alebo naopak brzdi, a ponuka praktické

priklady, ktoré pomahaju  odbornikom  vytvérat

(4
«

emociondlne bezpecné, inkluzivne a podporné prostredia, v ktorych sa kazdé dieta moze rozvijat.

V tomto bloku preskimate tieto hlavné témy:

e vyznam komunitného pristupu k dusevnému zdraviu a pohode malych rémskych deti

e principy a ramec komunitného pristupu v ranom detstve

e kltcové podporné faktory a bariéry pri jeho uplatriovani

Ciele vzdelavania

Na konci tohto bloku budete vediet:

e definovat komunitny pristup k dusevnému zdraviu a pohode a

vysvetlit jeho vyznam pre malé romske deti v réznych

prostrediach raného vzdelavania,

e identifikovat principy komunitného pristupu a uplatriovat ich

v kazdodennej praxi,

e uvedomit si Ulohu rodin, komunit a medziodborovych

partnerstiev pri podpore dusevného zdravia,

P

e opisat hlavné podporné faktory a bariéry pri zavddzani komunitného pristupu,

e uplatnit stratégie na integraciu podpory dudevného zdravia do kazdodennych rutin, interakcii

a kultary prostredia,

e reflektovat na svoju prax a identifikovat oblasti, v ktorych mozno posilnit komunitni podporu

dusevného zdravia deti.

reyn.eu/chavore
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Preco komunitny pristup k dusevnému zdraviu malych
romskych deti?

Je vSeobecne zname, Ze podpora duSevného zdravia a emociondlnej pohody deti je kltic¢ova pre ich
celkovy vyvin. Poméaha im rozvijat socialne a emocionélne zruénosti, ktoré si dolezité pre Uspech v

Skole, v budicom zamestnani aj v kazdodennom Zivote (OECD, 2015).

V 21. storo¢i musime vnimat dusevné zdravie ako neoddelitelnu sucast detského rozvoja — najma v
obdobi rastlcich nerovnosti a zvySujiceho sa vyskytu duSevnych tazkosti (Cefai et al., 2021).

Najucinnejsim a medzinarodne uznavanym sposobom podpory je celoskolsky (whole-school) pristup.

KedZe prostredie mimo $kél a predskolskych zariadeni ma na pohodu deti a mladych fudi takisto vyrazny
vplyv (Wyn et al., 2000), v tomto vzdeldvacom bloku pouzivame SirSi pojem komunitny pristup. Tento
pristup zahfna celd komunitu — deti, odbornikov v oblasti raného detstva, formalne aj neformalne
prostredia, rodiny, opatrovatelov a miestne sluzby — s ciefom vytvorit bezpeéné, inkluzivne a podporné

prostredie, v ktorom sa kazdé dieta moze rozvijat.

Komunitny pristup znamena pracovat na dvoch urovniach: jednak prostrednictvom toho, ¢o sa deti ucia
(kurikulum), a zaroven prostrednictvom SirSieho prostredia, v ktorom vyrastaju (kontext). Spdja

univerzalne stratégie pre vsetky deti s cielenejSou podporou pre tie, ktoré mozu byt ohrozené.

Deti stoja v centre tohto pristupu, obklopené podporou odbornikov, rovesnikov, rodin a Sirsej komunity.
Spolupréaca s miestnymi odbornikmi a sluzbami posilfiuje starostlivost o deti, ktoré potrebuji vacsiu

podporu.

Tieto rozne Urovne su prepojené a dlhodobo sa navzajom ovplyviuju. Komunitny pristup nepodporuje
len dusevné zdravie deti - podporuje aj pohodu dospelych, ktori sa o deti staraju, vratane odbornikov v

oblasti raného vzdelavania a rodin (Cefai et al., 2021).

e
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Figure 1 : The whole-system, whole-school
school approach

approach (WSA) to wellbeing and mental
health

Zdroj: Eurépska komisia. (2024). Wellbeing and mental health at school: Guidelines for education policymakers. Publications Office
of the European Union. https://doi.org/10.2766/901169

Opis obrdzkov

Obrdzok 1: zndzorriuje celoinstituciondlny/celoskolsky pristup k dusevnej pohode a dusevnému zdraviu — zdérazriuje prepojené
oblasti ako komunita, rodiny, vzdeldvanie a pohoda zamestnancov, klima prostredia, hlas deti, bezpecné priestory, kurikulum a
podpora deti s dusevnymi potrebami. Vonkajsi kruh pripomina koordindciu s dalsimi politikami (zdravie, socidlne sluzby,

migrdcia, prdca, spravodlivost.

Obrdzok 2: zobrazuje tri irovne podpory — univerzdlnu, cielend a individualizovanu v ramci celoinstituciondlnej podpory
Prinosy tohto pristupu su velmi Siroké. UmozZiiuje véasné konanie a prevenciu, znizuje stigmu, posiliiuje
motivaciu, sebahodnotu a odolnost a podporuje pozitivne vztahy a pocit spolupatriénosti. Prispieva
tieZ k nizSej miere predc¢asného ukoncenia Skolskej dochadzky, lepSim vzdeldvacim vysledkom a
celkovému emociondlnemu a socidlnemu rozvoju vsetkych deti — nielen tych, ktoré su povaZzované za

,ohrozené” (WHO, 2022; OECD, 2021; Cefai et al., 2021).

Dusevné zdravie musi byt pravom, nie privilégiom a jeho podpora ma byt pevnou stéastou vietkych

formalnych aj neformalnych vzdelavacich prostredi.
Reflexivna otazka

Zamyslite sa nad obdobim, ked ste zacinali pracovat v oblasti raného detstva

(formalnom alebo neformalnom):

e Bola téma dusevného zdravia a dusevnej pohody viditelnou sucastou kultury

zariadenia ranej starostlivosti, kde ste pracovali?
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e Ako sa podporovala (ak to tak bolo)?

e Ak nebola v centre pozornosti, preco si myslite, Ze to tak bolo?

A teraz: v prostredi, kde v sucasnosti pracujete (formalnom alebo neformalnom):

e Je dusevné zdravie a pohoda viditelnou sucastou kultury zariadenia?
e Ak dno, uvedte priklady.

e Ak nie, co méZe byt dévodom?

Uvahy si zapiste do u¢ebného dennika.

Klicové zistenia

e DusSevné zdravie je pre vyvoj a Uspech deti nevyhnutné. Malo by byt pravom,
nie vysadou.

e Deti rastu nielen v Skolach, ale aj v rodinach a komunitach, preto je potrebny
komunitny pristup.

e Tento pristup zahrna formalne a neformalne prostredia, rodiny, odbornikov v

oblasti raného detstva, miestne sluzby aj spolupracu medzi rovesnikmi.

«

e Pomaha predchadzat problémom v ranom $tadiu, zniZuje stigmu a zlepSuje
sebavedomie, motivaciu, vztahy a pocit spolupatri¢nosti.

e Vedie k lepsim vysledkom deti v zariadeniach ranej starostlivosti, nizSej miere predcasného
ukoncovania skolskej dochadzky a vyraznejSiemu emocionalnemu a socialnemu rozvoju, ¢o je

obzvlast délezité pre malé romske deti a komunity.
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Kviz

1. Preco je dolezité, aby sa prostredia raného detstva zaoberali dusevnym

zdravim?

A) Podporu potrebuju len diagnostikované deti. ]
B) Deti potrebuju terapiu v zariadeniach pre rané detstvo. [
C) Dusevné zdravie ovplyvriuje ucenie, vztahy a dlhodoby Uspech. o
D) Pedagogovia v predskolskych zariadeniach nemaju dostatok prace. -
| J

v

2. Aka je klucova vyhoda komunitného pristupu?
A) Mensia angaZovanost rodi¢ov

B) V&asné rozpoznanie Uzkosti a silnej$ia odolnost
C) V&csia konkurencia medzi detmi

D) Prisnejsie akademické zameranie

3. Kto sa podiela na komunitnom pristupe?

A) Iba pedagdgovia v zariadeniach ranej starostlivosti (formalnych alebo neformalnych)

B) Len deti s diagndzou a ich rodiny

C) Celd komunita: deti predskolského veku, odbornici v oblasti raného detstva, rodicia (opatrovnici) a
miestne sluzby

D) Len vedenie zariadenia ranej starostlivosti (formalneho alebo neformalneho)
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Implementacia komunitného pristupu k dusevnému
zdraviu a pohode

V praxi je komunitny pristup k dusevnému zdraviu a pohode — vychddzajuci z principov celoskolského
pristupu (Cefai et al., 2021) — najucinnejsi vtedy, ked je sucastou dlhodobého a koordinovaného usilia.
Znamena to, Ze podpora dusevnej pohody je prirodzenou suéastou kazdodenného Zivota, kultdry a rutin
vo formalnych aj neformalnych prostrediach ranej starostlivosti a vzdelavania. Tento pristup sa opiera

o spolupracu celej komunity: deti, odbornikov, rodin, miestnych aktérov aj sluzieb.

Nizsie najdete odporudany ramec, ako mozno tento pristup uplatnit v komunitach, kde Ziju romske
rodiny s malymi detmi. Vychadza z aktualnej spravy NESET pre Eurdpsku komisiu (Cefai et al., 2021) a
zahfia priklady z formalnych (materské skoly, centra ranej starostlivosti) aj neformalnych prostredi

(komunitné herne, terénna praca).

Komunitny pristup nadvazuje na systematicky celoSkolsky ramec, no prispdsobuje ho podmienkam
raného detstva a Specifickej realite, v ktorej vyrastaju rdmske deti. V praxi to znamen3, Ze dusevné
zdravie nie je ,oddelend agenda“ ani individualna povinnost jedného odbornika, ale spolo¢na uloha

celej komunity, ktora sa odraza vo vztahoch, interakciach a prostredi, kde deti travia ¢as.

Zakladné principy komunitného pristupu (podla Cefai et al., 2021 — upravené pre kontext ranej

starostlivosti a romskych komunit):
1. Zaclenenie dusevnej pohody do kazdodennej praxe

Odbornici podporuju dusevnu pohodu deti prirodzene — prostrednictvom hry, beznych
rutin, rozhovorov a predvidatelného prostredia. Buduju emocionalne bezpecie, rozvoj
identity, odolnost a socidlno-emocionalne zru¢nosti. Pre malé rémske deti je to obzvlast

dolezité vzhladom na Casté skusenosti s izolaciou ¢i diskriminaciou.
Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

e kaZidodenné skupinové aktivity zamerané na emociondlnu gramotnost (napr.
pomenovanie pocitov, rozpoznavanie emacii u seba a u druhych) s vyuzitim kultdrne

relevantnych pribehov a jazyka,,
e vizudlne tabulky emdcii so symbolmi zrozumitelnymi pre vSetky deti,

e piesne, riekanky Ci prvky rémskej kultdry na posilnenie identity, sebahodnoty a

spolupatri¢nosti.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

e pravidelné rodi¢ovsko-detské herné stretnutia zamerané na vztahy a emocnu

bezpelnost,

e
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e babkové divadielko alebo pribehy o pocitoch vychadzajice z kulturne znamych

motivov,
e ,mobilné kniznice hracdiek” dostupné aj v odlahlych komunitach.
2. Zapajanie rodin a komunity

Pedagdgovia aktivne zapdjaju rémske rodiny do planovania a realizacie aktivit
zameranych na podporu dusevnej pohody. Uznavaju pritom silné stranky ich kultary,
tradicie a pohlady na vychovu deti. Terénne aktivity, ndvstevy v domdcnostiach
a podujatia v komunite pomdhaju budovat déveru a zabezpecit, aby podpora dusevného

zdravia bola primerand, zrozumitelna a dostupnad pre vsetky rodiny.
Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

®  Zapajajte romskych rodicov do spoluvytvarania aktivit na podporu dusevnej pohody —

pytajte sa, ¢o ich detom pomaha citit sa bezpecne, spokojne a sebavedomo.

e Organizujte mesaéné ,Dni rodinnej pohody”, kde sa rodi¢ia mdzu rozpravat o

duSevnom zdravi deti, vyZive, spanku ¢i pozitivhej vychove. Diskusie mdZe viest

romsky komunitny mediator alebo iny reSpektovany ¢len komunity.

e Vystavujte fotografie deti a rodin, ich vytvory a kultdrne symboly v priestore, aby ste

posilnili atmosféru prijatia a spolupatri¢nosti.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

e Realizujte terénne navstevy v rodinach, pocas ktorych mdZete s rodiémi hovorit
o dusevnej pohode ich deti, zistovat ich obavy a ponukat im jednoduché tipy, ktorymi
podporia emociondlny vyvin deti doma.

e Organizujte komunitné podujatia pri prileZitosti dni rémskej kultarny, v ktorych
skombinujete oslavu kultury s aktivitami zameranymi na dusevnu pohodu — napriklad
hry podporujice viimavost, kruhové tance alebo relaxa¢né cvitenia pre rodi¢ov a deti.

e Podporte vznik podpornych rodi¢ovskych skupin pre rémske mamy a otcov, kde mézu
v bezpetnom prostredi rozpravat o vyzvach rodicovstva, zdielat spdsoby zvlddania

stresu a ucit sa, ako podporovat duSevné zdravie a dusevnu pohodu svojich deti.

3. Budovanie spoluprac napriec sektormi

Ucinna podpora si vyzaduje prepojenie predikolskych zariadeni, socidlnych a zdravotnych
sluZieb, komunit, mimovladnych organizacii i samospravy. Takéto prepojenia umoznuju
poskytovat rodindm koordinovanu podporu a spajaju univerzalne preventivne aktivity s

cielenejSou pomocou pre tych, ktori st vo vacSsom ohrozeni.
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Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

Spolupracujte s miestnymi zdravotnickymi zariadeniami s cielom poskytovat na
mieste skrining alebo workshopy o detskom vyvine, strese a dusevnom zdravi.

Pozvite romskych kulturnych mediatorov alebo zastupcov mimovladnych organizacii,
aby spolu s odbornikmi v oblasti raného detstva viedli seminare o podpore dusevného

zdravia.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

4.

Spolupracujte s rémskymi komunitnymi zdruZeniami s cielom identifikovat rodiny,
ktoré potrebuju cielent podporu v oblasti dusevného zdravia a spolupodielajte sa na
sprostredkovani kontaktu s odbornikmi.

Spolupracujte s miestnymi kniznicami alebo kulturnymi zariadeniami pre deti a
organizujte pravidelné tyZzdenné stretnutia zamerané na hru a ucenie sa, emocionalnu

pohodu, tvorivost a kultdrne vyjadrenie.

RieSenie strukturalnych prekazok

Tento pristup zahfia identifikaciu a rieSenie socidlnych determinantov dusevného zdravia,

ako su diskriminacia, chudoba, neistota byvania a prekdzky v pristupe k sluzbam, ktoré

neprimerane postihuji romske komunity. To si vyZaduje advokacné aktivity,

medziodvetvovu spolupracu a politiky, ktoré podporuji rovnost a inkldziu od raného

detstva.

Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

Spolupracujte s miestnymi Uradmi na odstrafiovani zbytocnych administrativnych
prekazok, ktoré rémskym rodicom brania zapisat svoje malé deti do $kolky ¢i inych
zariadeni ranej starostlivosti.

Zabezpecte Skolenia o prevencii diskriminacie pre vSetkych odbornikov pracujucich s
detmi a rodinami, aby sa posilnila inkluzivna, bezpe¢na a kultdrne citliva prax v

zariadeniach ranej starostlivosti.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

Zriadte mobilné terénne timy, ktoré budu navstevovat rdmske rodiny v komunitach a
prindsat im informacie o dusevnom zdravi a pohode, ponukat podporu a realizovat

jednoduché hry a aktivity podporujuce rozvoj deti.
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e Vytvarajte priestor na rozhovory s komunitnymi lidrami, aby ste spolo¢ne pomenovali
systémové prekazky ovplyviujuce dusevné zdravie (napr. neisté byvanie,

diskrimindcia) a naplanovali spolo¢né kroky a advokacné aktivity na ich odstranenie.

5. Podpora profesijného rozvoja a dusSevnej pohody pedagogickych a terénnych

pracovnikov

Aby bol tento pristup dlhodobo udrZatelny, odbornici pracujici s malymi rémskymi detmi
potrebuju systematické vzdelavanie v oblasti podpory dusevnej pohody, prace s traumou,
kultirnych kompetencii a rodovo citlivych pristupov. Zaroven je nevyhnutné podporovat
aj ich vlastnu dusSevnu pohodu — prostrednictvom reflexivnej praxe, supervizie a
bezpecného, podporujluceho pracovného prostredia, ktoré oceruje ich usilie a poskytuje

im priestor na zdielanie vyziev aj Uspechov.
Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

e Realizujte pravidelné reflexivne stretnutia pre odbornikov v oblasti raného detstva,
kde méZu otvorene hovorit o vyzvach, Uspechoch a o tom, ako na nich praca emocne
posobi.

e Ponuknite odborné vzdeldvanie zamerané na pracu s traumou, kultdrne citlivé

pristupy a podporu dusevného zdravia s ohladom na rodové aspekty.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

e Skolenia pre komunitnych mediatorov a rodi¢ovskych dobrovolnikov, aby vedeli
podporovat dusSevné zdravie deti a rodin a poznali moZnosti dalSieho odborného
nasmerovania.

® Organizujte neformdlne podporné kruhy pre pracovnikov a dobrovolnikov v
neformalnom vzdeldvani v ranom detstve, kde mozu zdielat skisenosti, udit sa jeden

od druhého a posilfiovat svoju odolnost.

6. Uplatiiovanie viactroviiového, integrovaného ramca

Realizacia komunitného pristupu k dusevnému zdraviu a pohode prebieha na troch

vzajomne prepojenych Urovniach:

e Prakticka uroven: vytvéaranie inkluzivnych a emocionalne podpornych interakcii a
aktivit v prostredi formalneho aj neformalneho vzdeldvania v ranom detstve.
e Institucionalna uroven: budovanie Skolskej alebo organizacnej kultiry a vnatornych

postupov, ktoré uprednostiuju dusevné zdravie a pohodu.
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e Medzisektorova uroven: spolupraca so zdravotnickymi, socidlnymi a komunitnymi
sluzbami, ktord pomaha reagovat na SirSie potreby rodin a posiliuje odolnost

komunity.

Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

e Zladte podporu dusevného zdravia s internou politikou organizacie (napr. politika
proti Sikane, inkluzivna politka) a spolupracujte s medzisektorovymi sluzbami, ako su
organy socidlnopravnej ochrany deti, zdravotné sluzby ¢i socidlne sluzby, aby sa

zabezpecila komplexna podpora pre rodiny aj deti.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

e Budujte miestne siete, ktoré prepajaju neformalnych odbornikov pracujicich s
malymi detmi, rémske komunitné organizacie, zdravotnicke sluzby a odbornikov z

oblasti raného detstva, aby rodiny dostdvali koordinovanu a prepojenu podporu.

7. Monitorovanie a hodnotenie

Aby mala praca redlny dopad, je doleZité sledovat zmeny v dusevnej pohode malych
romskych deti, v postupoch odbornikov a v zapojeni komunity. Hodnotenie by malo
zahfnat aj hlasy rémskych rodin a ¢lenov komunity, aby boli sluzby skuto¢ne citlivé na ich
potreby a realitu. Nasledujuce priklady ukazuju, ako mdze monitorovanie a hodnotenie
prebiehat tak, aby nebolo smerované ,,zhora nadol” ¢i prilis formalne, ale aby posilfiovalo
rémske rodiny a komunity a umoznilo im spoluvytvarat pristupy k duSevnému zdraviu a

pohode, ktoré zodpovedaju ich potrebam, realite a cielom.
Priklady

Formalne prostredia ranej starostlivosti

Monitorovanie dusevnej pohody deti

e Pouzivajte jednoduché, vizudlne ranné ,kontroly”, pri ktorych deti umiestnia svoju
fotografiu alebo symbol (vratane obrazkov, ktoré su kultdrne pribuzné) na ,tabulu
pocitov”. UmozZiuje to odbornikom vSimat si opakujlce sa vzorce a v pripade potreby
prebrat pripadné obavy s rodinami.

e Pravidelne pozorujte a zaznamenavajte socidlno-emocionalne prejavy deti (napr. ako
sebaisté su pri hre v skupine, ich schopnost pomenovat ¢i vyjadrit svoje potreby)
pomocou Strukturovanych pozorovacich nastrojov prispésobenych kultdrnemu a

jazykovému prostrediu malych romskych deti.

Hodnotenie praxe odbornikov

e
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Organizujte Stvrtro¢né reflexné praktické stretnutia, na ktorych odbornici v oblasti
raného detstva prehodnotia svoje pristupy k podpore dusSevného zdravia a
identifikuju oblasti, ktoré je potrebné zlepsit, za pomoci interného alebo externého
mentora.

Pouzivajte kontrolné zoznamy a sebahodnotenia zamerané na kultirnu citlivost,

rodovu citlivost a aktivity na podporu dusevného zdravia.

Zapojenie hlasu rodiny a komunity

Organizujte stretnutia s romskymi rodi¢mi a opatrovnikmi, aby ste diskutovali o ich
pohladoch na to, ako vase prostredie podporuje dusevnu pohodu ich deti a ¢o by sa
mohlo zlepsit.

Pouzivajte anonymné schranky na podnety alebo kratke Ustne prieskumy (v pripade
potreby s podporou komunitnych mediatorov), aby ste ziskali spatna vazbu od rodin
o sluzbach, kazdodennych rutinach a o tom, ako inkluzivne je prostredie z hladiska ich

kultdry.

Neformalne prostredia ranej starostlivosti

Monitorovanie dusevnej pohody deti

Po¢as komunitnych hernych stretnuti facilitdtori sleduju a zapisuju si do
jednoduchého dennika, ako sa deti zapajaju do aktivit, ako sUstredene pracuju a aké
emocionalne prejavy ukazuju.

Zbierajte kratke postrehy od facilitdtorov a dobrovolnikov, v ktorych opisuju zmeny,
ktoré si postupne vSimaju v detskej sebaddvere, komunikacii ¢i vo vztahoch s

rovesnikmi.

Hodnotenie praxe odbornikov a dobrovolnikov

Organizujte pravidelné spolocné reflexie s komunitnymi facilitdtormi a romskymi
mediatormi, kde sa spolo¢ne pozriete na to, ktoré aktivity dobre podporili dusevnu
pohodu deti a ¢o by bolo potrebné upravit.

VyuZivajte participativne nastroje, napriklad kreslené reflexie alebo skupinové
mapovanie, aby ste zachytili skdsenosti dobrovolnikov a mediatorov a lepsie

porozumeli ich potrebam v praxi a dalSom vzdelavani.

Zapojenie hlasu rodiny a komunity

Organizujte neformalne diskusie s romskymi rodi¢mi a opatrovnikmi po skonceni
kazdého cyklu hernej skupiny. Spoloéne mdzete hovorit o tom, ¢o im pomohlo, ¢o ich
trapi a ¢o by navrhli do dalSich stretnuti. Tieto rozhovory mézu viest déveryhodni

¢lenovia komunity aj v rdmskom jazyku.

e
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e Realizujte kratke rozhovory s romskymi komunitnymi lidrami, aby ste lepsie
porozumeli zmenam na uUrovni komunity a ziskali odporucania, ako prispbsobit
aktivity zamerané na dusevné zdravie a dusevnu pohodu miestnym podmienkam a

potrebam.

Spolo¢né monitorovacie a hodnotiace postupy pre obe prostredia

e Zapajajte rémskych rodi¢ov a ¢lenov komunity do tvorby ndstrojov monitorovania,
aby boli kultirne vhodné a lahko pouZitelné (napr. moznost Ustnej spatnej vazby,
vizualne prvky, rozhovory v domacnostiach).

e Vysledky hodnotenia predstavte rodindm a komunite jednoduchou a reSpektujicou
formou (napr. na komunitnych stretnutiach alebo prostrednictvom prehladnych
vizualnych informdcii v priestoroch vasho zariadenia), aby mali prehlad o zisteniach a

citili sa povzbudeni pokracovat v spolupréci.

Tento komunitny pristup k dusevnému zdraviu a pohode podporuje dobré Zivotné podmienky malych
romskych deti tym, Ze vytvara prostredie, v ktorom sa citia bezpecne, respektovane a podporene.
Opiera sa o sily a zdroje rodin a komunity a zaroven riesi systémové prekazky, ktoré ovplyvriuju dusevné

zdravie a vyvin deti uz od najutlejSieho veku.

Uvedené priklady, ktoré mozete vyuzit ako indpirdciu pre vlastnud prax, ukazuju, Ze komunitny pristup k
dusevnému zdraviu a pohode nie je samostatny program, ale integrovany sp6sob prdace. Posiliiuje
vztahy, kultdrnu identitu, inklGziu a odolnost na vsetkych Urovniach systémov raného detstva aj v

komunitach.

Cvicenie 1: Pre odbornikov pracujucich v formalnych prostrediach raného
detstva — Reflexia zaclefiovania podpory dusevnej pohody do kazdodennej

praxe

Pokyny:
1. Preditajte si nasledujlci scenar:

Vo vasom zariadeni raného detstva si vS§imnete, Ze niektoré malé romske deti zriedka vyjadruju
svoje pocity pocas skupinovych aktivit. Neddvno ste zaviedli tabulku emdcii a jedno dieta neustale
ukazuje na ,smutny”. Chcete sa zamysliet nad tym, ako vasa kazdodennd prax podporuje dusevné

zdravie a pohodu deti.

2. Zamyslite sa a napiSte vase odpovede na tieto otazky:

e Aké kroky ste uZ podnikli, aby ste duSevné zdravie a pohodu vsetkych deti zaclenili do vasej
kaZdodennej praxe? Uvedte aspon dva priklady.

e Ked'premyslate o dietati, ktoré si vyberd obrdzok ,,smutny”, ¢o to podla vds méZe vypovedat o

jeho dusevnej pohode a pocite bezpecia v skupine?
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e Ako by ste mohli prispbsobit vase prostredie, rutiny alebo interakcie tak, aby ste lepsSie podporili
toto dieta a iné malé romske deti v tom, aby sa citili emociondlne v bezpecli a zaclenené?
® S kym vo vasom time alebo komunite by ste sa mohli poradit alebo koho by ste mohli oslovit,

aby ste lepsie pochopili potreby tohto dietata a reagovali kulttrne citlivym sp6sobom?

Zhrnte vase uvahy do svojho dennika.

Jedna praktickd zmena, ktoru tento tyzden zavediete do vasej kazdodennej rutiny, aby ste posilnili
podporu duSevného zdravia a celkovej pohody tohto konkrétneho malého romskeho dietata vo vasom
prostredi. Pri premyslani mézZete vychadzat zo vsetkych 7 principov komunitného pristupu k dusevnému

zdraviu a pohode (uvedenych v predchadzajucej Casti).

Cvicenie 2: Pre odbornikov pracujticich v neformalnych prostrediach raného detstva — Reflexia o

zapdjani komunity a podpore dusevnej pohody
Pokyny:
1. Preditajte si nasledujuci scenar:

Organizujete tyzdennu herno-vzdeldvaciu skupinu pre rodicov a deti v rdmskej komunite. Neddvno,
pocas rozpravania o emadciach s babkami, sa viaceri rodicia priznali, Ze si nie su isti, ako sa so svojimi

detmi rozpravat o pocitoch. Niektori rodicia odisli skér a pdsobili, akoby sa do aktivit nezapajali.

2. Zamyslite sa a zapiSte si odpovede na tieto otazky:

e Ako v sucasnosti zapdjate romskych rodic¢ov do vasich stretnuti v hernych skupindch? Uvedte
jeden priklad.

® Preco sa niektori rodi¢ia méZu citit neprijemne, ked'v tomto prostredi diskutuju so svojimi detmi
0 emdcidch?

e Aké kulturne vhodné stratégie by ste mohli pouZit na posilnenie sebavedomia rodicov pri
podpore dusevného zdravia a pohody deti doma?

e Ako méZete zapojit vedtcich predstavitelov rmskej komunity alebo medidtorov, aby posilnili

déveru a podporili uc¢ast na vasich stretnutiach?

Svoje uvahy si zapiste do ucebného dennika.

Na zaver vytvorte kratky plan: opiste jednu novu aktivitu alebo pristup, ktory zavediete na najblizSom
stretnuti, aby ste lepSie zapojili rodiCov a podporili emociondlnu pohodu deti.
Pri premyslani mozete vychadzat zo vsetkych 7 principov komunitného pristupu k dusevnému zdraviu

a pohode (uvedenych v predchdadzajucej Casti).

Klicové zistenia
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17

Komunitny pristup funguje najlepsie, ked'je dlhodoby, koordinovany a stane sa prirodzenou

sucastou kazdodenného Zivota v prostrediach raného detstva.

Vychadza z celoinstitucionalneho (whole-school) pristupu, ktory je prispésobeny potrebam

raného detstva a kontextu rémskych komunit.

Dusevné zdravie a pohoda nemaju byt vnimané ako
samostatna aktivita, ale ako spolo¢na zodpovednost,
ktora sa premieta do kazdodennych rutin, vztahov a

prostredia.

Spolupraca celej komunity je klucova — zapija

odbornikov z raného detstva, deti, rodiny aj miestnych

partnerov a sluzby.

Tento pristup je vyuzitelny vo formalnych (materské skoly, jasle) aj neformalnych

prostrediach (komunitné herne, terénne programy).

Prvym a zékladnym principom je za€lenit podporu duSevného zdravia a pohody do
kazdodennej praxe — odbornici vytvaraju emocne bezpecné prostredie, rozvijaju socialno-
emociondalne zru¢nosti, podporuju odolnost a zabezpecuju, aby sa romske dievcatd a chlapci

citili oceneni a zacleneni.

Cvicenie 2 — Neformalne zariadenia

Zapajanie rodic¢ov je nevyhnutné, no niektori rdmski rodicia sa m6zu citit neisto alebo

nekomfortne, ked maju hovorit s detmi o emdciach.

Dovody mézu stvisiet s kultdrnymi normami, nizkou sebadéverou alebo obavou z

posudzovania.

Pomaha pouzivat kultdrne citlivé stratégie a prizvat rdmskych komunitnych mediatorov ¢i

lidrov, ktori podporia déveru a otvorenost.

Reflexia ma viest k vyberu jednej novej aktivity alebo pristupu, ktory pomdze lepsie zapojit

rodicov a podporit emocionalnu pohodu deti.
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Kviz

s

1. Ktory princip je kluc¢ovy pre komunitny pristup k dusevnému
zdraviu a pohode v ranom detstve?
A) Zameriava sa hlavne na cielené intervencie pre deti s

problémami dusevného zdravia. P\

B) DuSevné zdravie a pohodu povaZuje za izolované problémy,
ktoré je potrebné riesit individualne.
C) Zacleriuje dusevné zdravie a pohodu do kaZzdodennych ¢innosti, vztahov a prostredia.

D) VyZaduje, aby odbornici pracovali samostatne bez zapojenia rodin alebo komunit.

2. Ako mézu odbornici efektivne zapojit romske rodiny a komunity do podpory dusevného zdravia a
pohody deti?

A) Tym, Ze pripravuju informacné stretnutia bez toho, aby zapojili rodiny do planovania.

B) Zapojenim rémskych rodic¢ov do spolutvorby aktivit na podporu dusevnej pohody — napriklad sa
pytaju rodicov, ¢o ich deti robi $tastnymi a ¢o im dodava pocit bezpedia.

C) Tym, Ze pripravia aktivity na podporu dusevnej pohody samostatne a az nasledne informuju rodiny.

D) Zameranim sa len na intervencie vedené odbornikmi v triede.

3. Preco je dolezita pohoda odbornikov pri uplatiovani komunitného pristupu k duSsevnému zdraviu?
A) PretoZe maju pocit, Ze si ich nadriadeni viac vazia.

B) Pretoze pohoda odbornikov priamo ovplyviiuje ich schopnost vytvérat pre deti emociondlne
bezpecné a podporujuce prostredie.

C) PretoZe je to poZiadavka pracovnopravnych predpisov.

D) PretoZe im to umoznuje efektivnejsie spracovavat administrativne tlohy.

18 reyn.eu/chavore


https://www.reyn.eu/chavore/

Klicové faktory a prekazky pri zavadzani komunitného
pristupu k dusevnému zdraviu a dusevnej pohode

Zavadzanie komunitného pristupu k dusevnému zdraviu a pohode vo formdlnych aj neformalnych
prostrediach raného detstva moze byt naro¢né a komplexné. Uspech zavisi od viacerych faktorov —
medzi najdéleZitejSie patria silné a konzistentné vedenie, aktivne zapojenie pedagogickych a
terénnych pracovnikov a zdielané presvedcenie, Ze podpora dusevného zdravia je spolocnou
zodpovednostou. Vyskum (Higgins a Booker, 2022) zdérazfiuje, Zze podporna a pozitivna , kultira raného
detstva”, v ktorej vSetci ¢lenovia komunity uznavaju vyznam podpory dusevnej pohody, vyrazne
prispieva k Uspesnej implementdcii komunitného pristupu. Ak vedenie povazuje dusevnu pohodu za
strategicku prioritu, vytvara priestor na pravidelnd komunikaciu, modelovanie dobrych postupov a aj

¢as na odborny rozvoj.

Délezitost , spoloénej vizie” a , holistického pristupu k vzdeldvaniu® pri podpore dusevného zdravia a
dusevnej pohody su tieZ kli¢ové pre Uspesnu realizaciu komunitného pristupu (Higgins a Booker, 2022).
Timova spolupraca, dévera medzi odbornikmi pracujidcimi s detmi a kvalitné vnatorné partnerstva a
vztahy su taktieZz povaZované za nevyhnutné pre Gspesnu implementéciu (Cefai et al., 2021; Higgins a
Booker, 2022; OECD, 2021), rovnako ako spolupraca s externymi partnermi (Cefai et al., 2021; OECD,

2021) a rodi¢mi, ¢i metodicka pomoc a podpora od externych odbornikov (Higgins a Booker, 2022).

Mnohé formalne aj neformalne prostredia raného detstva vSak narazaju na prekazky, ako su
nedostatok casu, chybajuce vzdeldvanie, vyhorenie persondlu alebo kultura, ktord stale vnima
dusevné zdravie a dusevnu pohodu ako ,doplnok”, a nie ako prirodzenu sucast prace odbornikov.
Zapajanie vietkych zainteresovanych stran moZe byt naro¢né, ak sa pracovnici citia pretazeni alebo

nedostato¢ne podporeni alebo ak sa rodic¢ia nezapdjaju pre stigmu ¢i negativne skisenosti z minulosti.

Otvorené pomenovanie a rieSenie tychto vyziev je kli¢ovou sucastou udrzatelnej implementécie. Da sa
to dosiahnut budovanim spoloéného porozumenia, zaclefiovanim aktivit podporujicich dusevnu
pohodu do kaZdodennej praxe a zabezpecenim instituciondlnej podpory (napr. podpora vedenia,

priestor v pracovnom case, odborné vzdelavanie).

Aktivity zamerané na dusevnu pohodu na Urovni komunity si nevyhnutne vyZaduju nielen dobru volu,
ale aj strategické planovanie, zdroje a kultirnu zmenu, ktora si vyZaduje ¢as a spolo¢né Usilie (Cefai et
al., 2021; OECD, 2021). Rovnako si vyZaduju jasné vladne politiky, primerané planovanie a stanovenie
priorit (Higgins a Booker, 2022), ako aj komunikaciu a vyjedndvanie medzi tvorcami zmien (politickymi
aktérmi) a tymi, ktori zmeny realizuju v praxi (administrativa, manaZment, riaditelia a uditelia) (Fullan,
2009; Hargreaves & Shirley, 2009).

Iniciativy v oblasti dusevného zdravia a dusevnej pohody by nemali stat na jednom nadSenom

jednotlivcovi; mali by byt pevne zakotvené v kulture (formdlneho aj neformalneho) prostredia raného

19

e

reyn.eu/chavore


https://www.reyn.eu/chavore/

detstva. Zapajanie deti a rodin do priebezného hodnotenia pomaha udrzat aktivity relevantné, zatial ¢o

pravidelna timova reflexia posilfiuje zapojenie odbornikov pracujucich s detmi.

Reflexivna otazka

Zamyslite sa nad vasim prostredim raného detstva (formalnym alebo

neformélnym):

Ktoré dva faktory by vo vasom prostredi podporili komunitny

pristup k dusevnému zdraviu a dusevnej pohode deti?

Ktoré dve bariéry by vam mohli branit v jeho realizacii? Co by

mohlo poméct tieto bariéry znizit alebo prekonat?

Zapiste si tvahy do svojho ucebného dennika.

Klicové zistenia

20

Silné a odhodlané vedenie, ktoré povazuje dusevnu pohodu
za strategicku prioritu;

Spolo¢né porozumenie tomu, Ze dusevné zdravie je
spolo¢na zodpovednost, nie dalsia Uloha navyse;

Pozitivna a podpornda kultira medzi odbornikmi

pracujucimi s detmi, timova spolupréca, dévera a otvorend
komunikacia;

Odborny rozvoj, €as a institucionalna podpora pre pracovnikov raného detstva;
Spolupraca s rodi¢mi, komunitnymi partnermi a externymi profesionalmi;

Jasnd vizia, dlhodobé planovanie a podporné verejné politiky.
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Kviz

1. Ktory z nasledujucich faktorov je oznaceny ako klti¢ovy ,,umoziujici
faktor” efektivnej realizacie komunitného pristupu k dusevnému
zdraviu a dusevnej pohode v prostredi raného detstva?

A) Prisna individuadlna zodpovednost za podporu dusevného zdravia

B) Pozitivna a podporna kultura, v ktorej vsetci ¢lenovia komunity
vnimaju podporu dusevnej pohody ako dolezitu

C) To, ze vSetky aktivity vedu len externi odbornici bez zapojenia

pracovnikov raného detstva
D) Zameranie sa vyhradne na deti, ktoré uz maji problémy s dusevnym

zdravim

2. Ktora z nasledovnych mozZnosti predstavuje beznu bariéru pri zavadzani komunitného pristupu k
dusevnej pohode v prostrediach raného detstva?

A) Prili$ vela externych partnerstiev

B) Nadmerné statne financovanie

C) Vnimanie dusevného zdravia ako ,, doplnku”, nie ako prirodzenej stcasti vzdelavania

D) Nadmerné vzdelavanie odbornikov v podpore dusevnej pohody

3. Preco je zavazok vedenia dolezity pri zavadzani komunitného pristupu k dusevnej pohode?
A) PretoZe zabezpedi, Ze vsetky aktivity budui nezavisle riadit externi profesionali

B) PretoZe zniZuje potrebu vzdeldvania odbornikov a timovej spoluprace

C) PretoZe vytvara priestor pre pravidelni komunikaciu, pozitivne vzory spravania a odborné
vzdeldvanie

D) Pretoze umozriuje vyhnut sa zapéjaniu rodi¢ov do podpory dusevnej pohody
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Cy %
Priklady z praxe Avet

Dve nasledujuce pripadové studie dalej ukazuju, ako kazdodenné, na kontext
citlivé postupy prirodzene zapadaju do komunitného pristupu k dusevnému

zdraviu a dusevnej pohode.

Priklady z praxe

O |

komunitach realizuje prostrednictvom konkrétnych a inkluzivnych postupov. Patria sem napriklad

V Kosove a SirSom regione Balkdnu sa posilfiovanie dusevnej pohody v

relaxacné kutiky v triedach, priebezné vzdeldvanie ucitelov v oblasti socidlno-emocionalneho ucenia a
aktivne partnerstva s miestnymi aj medzinarodnymi organizaciami podporujdcimi marginalizované
komunity. Prostrednictvom programov vedenych mimovladnymi organizaciami, ako je KEC, komunity
prijali praktické, kulturne citlivé pristupy, ktoré podporuju pocit bezpecia, spolupatricnosti a
emocionalnej opory ako prirodzenu suéast kazdodennych rutin (KEC, 2022: Policy Brief on Mental

Health in Schools).

Komunitni aktéri zaroven Coraz CastejSie pouZivaju néstroje na sebahodnotenie, ktoré im pomahaju
zlepSovat prax a vnasat duSevnu pohodu do miestnej kultdry a kazdodenného Zivota — v sulade s
principmi komunitného pristupu. Popri tom obcianske organizicie zavadzaju komunitné aktivity
zamerané na povedomie o dusevnom zdravi a poskytuju bezplatnu psychosocidlnu podporu, najma pre

nedostato¢ne podporované skupiny (zdroj: https://diakonie-kosova.org).

Kosovo sa tieZ aktivne zapaja do regionalnych a celoeurépskych kampani, ako je Tyzden povedomia o
duSevnom zdravi. Tato iniciativa vytvara priestor na rozhovor o vyzvach v oblasti duSevného zdravia,
povzbudzuje ludi k zdielaniu osobnych skusenosti a poukazuje na potrebu boja proti stigme,
diskrimindcii a socialnemu vyluceniu. SlUzi ako délezita platforma na posiliovanie advokacnych snah a
podporu inkluzivneho pristupu k dusevne;j pohode pre vsetkych (zdroj:

https://careleaverpp.org/sa/mental-health-awareness-week/).

Tieto priklady ukazuju vyznam medzisektorovej spoluprace, preventivnej starostlivosti a integracie

dusevného zdravia do vzdelavacich aj komunitnych systémov.

Kontext:

V materskej Skole v Prizrene sa Sestrocny chlapec z romskej komunity pocas rozhovoru osamote s
pedagogickym pracovnikom priznal, Ze ho ostatné deti nie raz, ale viackrat vylucili z hry. Dodal aj:
»,Nahneval som sa, nechcel som ich ani vidiet.” Toto vyjadrenie sprevadzali aj prejavy spravania, ako je

udieranie a kricanie — signaly frustracie a emocionalnej bolesti spésobenej socialnym vylucenim.
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Citliva stratégia odbornika:

Pedagogicky pracovnik si vS§imol opakujlce sa situdcie, v ktorych bol chlapec pocas
volnej hry vylucovany, zatial ¢o urcitd skupina deti ovladala priebeh hry. Ako
odpoved zorganizoval stretnutie v kruhu s pouzitim babok a obrazkov, aby podporil
rozhovor o inkldzii, pocitoch vyltéenia a spésoboch, ako pozyvat ostatnych do hry.
Zaviedol tieZz novu rolu ,pomocnika priatelstva“, ktord sa denne striedala medzi

detmi a podporovala inkluzivne vztahy. - =

Aby posilnil inkluzivny pristup v triede, odbornik vyhladal podporu Skolského psycholdga, aby lepsie
pochopil socidlno-emociondlne potreby dietata a Uzko spolupracoval s rémskym komunitnym
mediatorom, ktory pomohol vysvetlit chlapcovo spravanie v kontexte rodinného a kultirneho zézemia.
Mediator sa stretol aj s rodi¢mi a zrozumitelne im vysvetlil déleZitost emociondlnej regulacie a inkluzie

v ranom vzdelavani.

Sucasne sa zaviedli kooperacné aktivity v malych skupindach, ktoré si vyZzadovali spolupracu a zdielanie
zodpovednosti. Pozval rodinu chlapca, aby prisli pozorovat ¢ast dria a zu€astnili sa na spolo¢nej triednej

aktivite, ktoru viedol odbornik s mediatorom.

Dopad:

1«

Po niekolkych tyZzdrioch zacali deti spontanne pozyvat ostatnych do hry: ,Pod sa s nami hrat!“ Chlapec,
ktory bol predtym vyclefiovany, povedal: ,Hravam sa uZ aj s inymi kamaratmi.” Jeho vybuchy hnevu
vyrazne ustupili. Ked bol nominovany za ,,pomocnika priatelstva“, posilnilo to jeho sebavedomie aj pocit
spolupatri¢nosti. Spolupraca psycholéga a komunitného mediatora zaroveri prehibila déveru medzi

rodinou a $kolou a posilnila okolo dietata komunitnu siet starostlivosti.

Reflexivna otazka

° Aké rutiny, roly a partnerstvd méZeme vytvorit, aby sme posilnili deti a rodiny
pri budovani inkluzivneho prostredia, najmd tam, kde vylucenie suvisi so Sirsimi

formami socidlnej marginalizdcie?

Uvahy si zapiste do u¢ebného dennika.
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Kontext:

V materskej Skole v Dubravé patroéné rémske dievéa povedalo: ,Potom ma mama a otec zbili.” Tato
informadcia zaznela pri rozhovore o strachu. Na otazku, ¢o robi, ked' sa boji, odpovedala: ,Plaéem, lebo
mama ma bije.” Jej odpovede, spolu s neverbdlnymi prejavmi a stiahnutim sa v triede, poukazovali na
dlhodobu emocionélnu zataz, nedostatok bezpecia doma a chybajlce zdravé mechanizmy zvladania —
vSetko vyznamné ukazovatele ohrozenia dusevného zdravia. Pripad odrdza rizika, ktorym rémske deti

mdzu Celit v désledku marginalizacie, chudoby a nedostato¢ného pristupu k véasnym sluzbam pomoci.
Citliva reakcia odbornika:

Pedagogicka pracovnicka si budovala pokojny, déverny vztah s dietatom prostrednictvom stabilnych
dennych rutin a vytvdrania emocionalne bezpecného prostredia v triede. VSimala si prejavy strachu a
stiahnutia a spolupracovala so sSkolskou psychologi¢kou. Zapojila aj komunitného mediatora, aby s

rodinou komunikovali reSpektujicim spésobom. Spoloc¢ne absolvovali navstevu v domacnosti s ciefom

otvorit dialég a ponuknut podporu bez hodnotenia.

V triede pracovnici pouzivali pribehy, babky a kreslenie, aby dietatu pomohli
vyjadrovat emdcie a postupne zavadzat emocionalnu slovnid zasobu. Skupinové
aktivity boli upravené tak, aby posilfiovali pocit spolupatri¢nosti. Rodina bola

zaroven prepojena s romskou mimovladnou organizaciou poskytujucou podporu

v pozitivnom rodicovstve.
Dopad:

Dievca zacalo prejavovat svoje emdcie otvorenejsie a viac sa zapajalo do hry a kreslenia. Jej prejavy
strachu sa zmiernili a ¢astejSie vyhladavala pomoc, napriklad tak, Ze si sadla blizSie k pedagogickému
pracovnikovi, ked bola rozrusena. Dévera medzi rodinou a materskou $kolou sa posilnila a u dietata sa

viditelne zlepsil pocit bezpecia a spolupatri¢nosti.

Reflexivna otazka

° Ako moézZeme podporit dusevnu pohodu romskych deti, ktoré zaZivaju

problémy v rodine bez toho, aby sme prehlbovali stigmu?

Zapiste si uvahy do ucebného dennika.
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Kontext:

V rémskej Stvrti jednej samospravy v Kosove funguje vzdeldvacie centrum ako bezpecny neformalny
priestor pre deti. Jedno Sestro¢né rémske dievca bolo identifikované ako velmi utiahnuté — pocas
skupinovych aktivit takmer nehovorilo a prejavovalo nizke sebavedomie. Pocas jednej aktivity, ked malo
nakreslit nieco, ¢o ma rado, ticho povedalo: ,Ja ni¢ neviem.” Jeho kresby boli vidy velmi jednoduché a
vyhybalo sa kontaktu s rovesnikmi. Facilitator si vS§imol, Ze jeho spravanie odrazalo hlboky pocit neistoty,
nedostatok emociondlneho vyjadrovania a mozny pocit neviditelnosti, ¢o su vsetko signaly

emocionalnej zranitelnosti stvisiacej s marginalizaciou.
Citliva reakcia odbornika:

Facilitatorka budovala vztah prostrednictvom kazdodennych rutin,
pozitivnej spatnej vazby a podpory v malej skupine. Tim tzko spolupracoval 63
s komunitnou mediatorkou, ktord mala s rodinou uZ vytvoreny vztah.

[

Spolocne uskutocnili ndvstevu v domacnosti, aby lepsSie porozumeli situacii

dietata. Rodicia priznali obavy, no nevedeli, ako dieta podporit.

-

Spoloc¢ne vytvorili tyzdenny program s vyrazovymi aktivitami (vytvarné

¢innosti, rozpravanie pribehov, hudba) vychadzajicimi z kultarneho kontextu dietata. Do programu boli
zaradené tradi¢né rémske piesne a deti boli pozvané kreslit alebo hovorit o tom, ¢o im prinasa pocit
bezpecia alebo hrdosti. Postupne sa diev¢atko zacalo zapdjat do skupinovych hier a dokézalo si vidy
najst dvojicu. Psycholég z partnerskej mimovladnej organizicie poskytol facilitatorke odborné

odporucania, ako vytvorit emocionalne citlivy priestor.

Dopad:

Dievca si postupne vytvorilo pevnejsie socidlne a emociondlne spojenia s ostatnymi. Partnerstvo medzi
centrom, komunitnou medidtorkou a rodinou sa ukazalo ako klucové pre budovanie dovery,

emocionalnej bezpecnosti a silnejSieho zakladu pre jej dusevnu pohodu.

Reflexivna otazka

° Ako méZu neformdine priestory poméct identifikovat a reagovat
na emociondlne potreby deti, ktoré by v tradicnych formdinych systémoch
mohli zostat nevidené?

Zapiste si uvahy do ucebného dennika.
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Cy %
Karty aktivit Avet

@
V tejto casti najdete dve aktivity (nizSie), ktoré mozete ‘ 5 '
prispbsobit a pouzivat vo vasom formalnom ¢&i neformalnom ‘
prostredi raného detstva. Tieto aktivity podporuju komunitny .
pristup k dusevnému zdraviu a duSevnej pohode malych

' r e

romskych deti.

Kazda aktivita vychadza z principov ramca CHAVORE a podporuje citlivy, inkluzivnu prax, ktora posiliuje

dusevnu pohodu z viacerych stran.

P o

Ciel: Posilnit pocit spolupatri¢nosti, respekt k r6znorodosti a skupinovej identite vytvorenim
viditeIného, inkluzivneho priestoru v triede alebo komunite.
Vek: 4-6 rokov

Trvanie: 30—40 minut
Materialy:

e velky vykres alebo volna stena

e farebné papiere, pastelky, fixky, nalepky

® menovky (ak je to moziné, v jazykoch, ktorymi deti hovoria doma)
e fotografie alebo kresby deti a ich rodin

e latky i drobnosti s kultirnymi vzormi a texturami

e zariadenie na prehravanie hudby (napr. tradi¢né rémske uspavanky)

Ako na to:
1. Vytvorte prijemnu atmosféru:

Zhromaizdite deti do kruhu a jednoducho vysvetlite aktivitu:
,Toto je nds priestor a kaZdy sem patri. Spolocne vytvorime nieco, ¢o ukdZe, kto sme — nase

mend, rodiny a to, o mdme radi.” Ak mdzete, pozvite aj romskeho asistenta alebo rodica.

2. Pozvite kaZdé dieta, aby si svoju €ast uvitacieho muaru vyzdobilo:

® svojim menom v rodnom jazyku (v pripade potreby s pomocou);

e kresbou seba samého alebo nie¢oho, ¢o ma rado (napr. bicykel, kvetina, lopta);

e malym predmetom, ndlepkou alebo kiskom Iatky, ktory mu pripomina domov (napr. Satka,
farba alebo tvar);

e fotkou s ¢lenom rodiny (najma s babic¢kou, pretoZze mnoho malych romskych deti ju povazuje

za zdroj Utechy).
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3. Kultdrne prepojenie:

Pozvite deti, aby povedali ,,ahoj“ vo svojom domdacom jazyku a zapiSte ho na mur. Mnohé deti v
studii sa silno identifikovali so svojim domacim prostredim a svojimi blizkymi. Ked' do aktivit

zapajame ich jazyk a hlas, podporujeme tak pocit bezpecia a spolupatri¢nosti.

Namiesto pozdravu mozu pridat aj obrazok nie¢oho, ¢o maju radi — bicykel, kvet, kocku, kresbu
rodiny. Tieto veci odzrkadlujd skuto¢né veci, o ktorych deti s radostou a hrdostou hovoria (napr.

,Polievam kvety pre mamu“ alebo ,Jazdim na bicykli“).

e, Cosisivybral/a na svoju éast mura?“
e ,Preco je to pre teba débleZité?”

e ,Kto ti pomohol vymysliet to?“

4. Oslavte kazdy prispevok rovnako:
e, Pdcisa mi, Ze si si vybral/a kvety — ukazuju, ako velmi mads rada svoju babicku.

e, Tvoj bicykel je skvely — kaZdy z nds ma nieco, ¢o mu robi radost!” “

5. Vystavte ho:

Vystavte dielo na mieste, kde sa deti ¢asto zhromazduju (napr. vo vstupnom priestore, v katiku na
¢itanie). MbzZete sa nan odvolavat pocas rutinnych ¢innosti, najma ked' sa dieta citi vyli¢ené alebo
je nesmelé, ako pripomienku toho, Ze vsetci patria do kolektivu. Niektoré deti uviedli, Ze boli

vylicené z hry alebo sa citili smutné, ked' sa s nimi ostatni chceli hrat; tento “mur” méze slazit ako

vizualne, kazdodenné potvrdenie spolupatri¢nosti.

6. Moiné upravy
Ak mate pocit, Ze kroky st pre vasu skupinu naro¢né, mézete aktivitu jednoducho prispdsobit:
(1) k menovke mézZe kazdé dieta pridat odtlacok prsta alebo dlane;
(2) ponuknite obrazky zvierat alebo inych predmetov podla témy a dieta si vyberie svoj
oblubeny;
(3) doplnte fotografie zo spolo¢ného Zivota skupiny;

(4) ak ma skupina svoj nazov (napr. Vcielky), kazdé dieta moze nakreslit svoju véielku.

Preco to funguje:

Tato aktivita:

27

e Podporuje pocit spolupatricnosti a identitu — deti vidia, Ze ich jazyk, rodina a skidsenosti su
oceflované.

e Podnecuje respekt k rdznorodosti — deti sa ucia ocenit rozdiely.

e Zvysuje emocionalne bezpecie — prepojenie s domacim prostredim zmierfiuje pocity
vylucenia.

e Posiliiuje socidlne vztahy — spolo¢né tvorenie podporuje empatiu a spolupracu.
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Podporuje rozvoj jazyka — pouzivanie domaceho jazyka prirodzene rozsiruje komunikaciu v
skupine.

Slazi ako vizualna pripomienka — kazdy den pripomina, Ze kazdy je vitany.

e
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A
Ciel: Poméct detom rozpoznavat a vyjadrovat pocity pocas dennych prechodov (prichody, zmeny
aktivit, odchody), ¢im sa posiliiuje emocionalna istota a sebauvedomenie.

Vek: 3—6 rokov

Trvanie: 20 minut priprava + 5-10 minut kazdodenné ,,nastupovanie”

Materialy:
e velky plagdat alebo plstena podlozka s vlacikom
e obrazky tvéri vyjadrujacich emdcie (radost, smutok, obava, hnev, Gnava, nad$enie, pokoj)
e Stipceky alebo Zetony s menom/fotkou dietata

Ako na to:

1. Predstavte detom vlacik:

Predstavte detom , VIacik pocitov” a vysvetlite, Ze kazdy vagdn predstavuje jeden pocit.
Povedzte:
,Kazdé rano, ked prideme, nastupime do vidcika tak, Ze si vyberieme pocit, ktory najlepsie

vystihuje, ako sa citime. Ziadny nie je sprdvny ani nesprdvny, dbleZité je to, ako sa skutocne citis.
2. Kazdodenné nastupovanie do vlacika:

Pocas prichodu deti pripevnia svoj stipcek alebo fotku k pocitu, ktory si vybrali.

Reagujte jednoducho a prijimajtco: ,Dnes sa citis ospalo. Dakujem, Ze si ném o tom dal/a vediet”.
3. Citliva podpora pocas dna:

Ak si dieta vyberie, Ze je smutné alebo nahnevané, neskér s nim jemne nadviazte rozhovor:
,Chcel/a by si sa o tom porozprdvat alebo ist na chvilku do pokojného kutika?“

Ponuknite konkrétne nastroje: hlboké dychanie, objatie plySovej hracky, kreslenie.
4. Reflexia na konci diia:

Opytajte sa: ,Zmenilo sa pocas dria to, ako sa citis? Co ti pomohlo citit sa lepsie?”
5. Urobte z toho rutinu:

Pouzivajte vlacik kazdy den, aby bolo vyjadrovanie pocitov Uplne prirodzené.

MézZete ho zakomponovat aj do rozhovorov o laskavosti ¢i reSpekte.
Preco aktivita funguje:

e Rozvija emocionalne povedomie — deti sa u¢ia pomenovat svoje pocity.

e Dava detom hlas — kazdy mé bezpeény, kazdodenny priestor na vyjadrenie toho, ako sa citi.
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e Posilfiuje pocit bezpecia — normalizuje vsetky pocity, aj smutok ¢i hnev.
e Podporuje véasnu reakciu dospelych — pomaha zachytit potreby deti uz v Uvode dnia.

e Buduje odolnost — deti nachadzaju spdsoby, ako pracovat s vlastnymi emaociami.

Sebahodnotenie: Ako sebaisto sa citite?

Skontrolujte, ako rozumiete hlavnym myslienkam z tejto vzdelavacej Casti.

Pri kazdom tvrdeni ozna¢te mozZnost, ktord najlepsie vystihuje vasu aktudlnu mieru istoty v danej téme.

Rozumiem tomu, ¢o znamena komunitny pristup k dusevnej pohode a dusevnému zdraviu.
oAno o Ciastoéne o Zatial nie

Viem vysvetlit, ¢im sa tento pristup lisi od pristupov zameranych len na skolu alebo
jednotlivca.
oAno o Ciastoéne o Zatial nie

Rozumiem ulohe rodin, opatrovnikov a kulturnej identity pri podpore dusevnej pohody.
oAno o Ciastoéne o Zatial nie

Viem pomenovat jednu bariéru, s ktorou sa komunita moZe stretnut — a jedno mozné
rieSenie.
oAno o Ciastoéne O Zatial nie

Mam asporn jeden konkrétny napad, ako tento pristup uplatnit v praxi.
oAno o Ciastoéne o Zatial nie

€o dalej?

Ak ste pri niektorej téme oznacili odpoved' “zatial nie”:
e vratte sa k prislusnej ¢asti tohto vzdelavacieho bloku,
e porozpravajte sa s kolegom alebo nadriadenym,
e zapiSte si maly realisticky ciel' na zmenu ¢i zlepSenie.

X

Pamatajte: reflexia je prvym krokom k rastu. Aj malé kroky ¢asom spdsobia velké zmeny.
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Zaver a dalsie kroky

Zhrnutie vzdelavacieho bloku 7

V tomto zavere¢nom vzdeldvacom bloku ste sa
venovali komunitnému pristupu k dusevnej pohode
a mentalnemu zdraviu malych rémskych deti a ich

rodin. Zdoraznili sme, Ze podpora dusevnej pohody

méze byt prirodzenou sucastou kazdodennej prace
—v rutindch, kultdre aj vo vztahoch medzi ¢lenmi
timu, a to vo formalnych aj neformalnych zariadeniach raného detstva. Blok nadviazal na model
celoinstitucionalnych pristupov a prisposobil ho réznorodym komunitnym prostrediam a realitam, v

ktorych malé rémske deti vyrastaju.
Témy, ktorym sme sa venovali

e Co je komunitny pristup k dusevnej pohode a preco je dblezity.

e Principy a ramec, na ktorych je zalozeny.

e Podporné faktory aj prekazky pri jeho zavadzani.

e Praktické stratégie na zakotvenie podpory dusevnej pohody do kazdodennej praxe.
e Priklady a pripadové studie z Kosova a balkanskeho regiénu.

e VyuZitie aktivit a nastrojov sebareflexie na uplatnenie nauceného v kontexte.

Klacové zistenia

e Dusevné zdravie a pohoda su kolektivnou zodpovednostou, nie
izolovanymi zasahmi.

e Komunitny pristup zapaja deti, rodiny, odbornikov a sluzby, ktoré
spolupracuju.

e Klicovymi faktormi si odhodlanie vedenia, podporna kultura a reflexia

v time.
® Medzi prekazky patria ¢asové obmedzenia, vyhorenie a vnimanie dusevnej pohody ako
,hie¢oho navyse”.
e Dusevnd pohoda odbornikov je nevyhnutna pre udrzatelnd podporu deti.
e Romske rodiny by mali byt aktivne zapojené do spoluvytvérania a hodnotenia aktivit.
e Priebeiné sledovanie a hodnotenie pomaha udrzat pristup relevantny, kultdrne citlivy a

prepojeny s realnymi potrebami komunit.
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Tipy do praxe

e Zamyslite sa nad tym, ako vase aktualne postupy podporuju

emocionalne bezpecie a inkliziu.
e Spolupracujte s romskymi rodinami pri tvorbe aktivit — zvySuje to ich ,
kultdrnu relevantnost a buduje déveru.
—D>

e Budujte medziodvetvové partnerstva so sluzbami v komunite,
zdravotnictve a s rdmskymi organizaciami.
® Presadzujte odstraniovanie systémovych bariér (napr. prekazky pri
zapise, diskriminacia).
e Dbajte o vas vlastny profesijny rozvoj a o dusSevnu pohodu.
® Pouzivajte jednoduché nastroje inkluzivnej praxe (napr. tabulfu emdcii, spatnu vazbu od

rodin).

Ako odbornik ¢i odbornicka na rané detstvo mate za sebou zaverecny vzdeldvaci blok o komunitnom
pristupe k dusevnej pohode a mentdlnemu zdraviu malych rémskych deti a ich rodin. Uz viete, Ze
podpora dusevnej pohody nie je samostatna aktivita navyse, ale nieo, ¢o mozno prirodzene zapojit do
vasich kazdodennych postupov, rutin a kultury, ktord v prostredi vytvarate. Ked komunitny pristup
prispbsobite vasim podmienkam, mobzZete zabezpelit, Ze kaidé dieta sa bude citit bezpecne,

reSpektované a prijaté.

V tomto bloku ste preskumali principy komunitného pristupu, premyslali o faktoroch, ktoré ho
podporuju alebo brzdia a spoznali ste praktické stratégie, ktoré mozete okamzite uplatnit. Videli ste,
ako pripadové Stidie z Kosova a balkanskeho regionu ukazuju, ¢o je mozné dosiahnut a vyskdsali ste si
aj pracovné aktivity a reflexivne nastroje, ktoré vdm pomozu preniest ziskané poznatky do vasho

vlastného prostredia.

Pamditajte: nie ste na to sami. Dusevné zdravie a pohoda su kolektivnou
zodpovednostou. Partnerstvom s rmskymi rodinami, spoluprdcou s komunitnymi
sluzbami a starostlivostou o vlastnu dusevnu pohodu posiltiujete zaklady
prosperity deti a rodin. Malé, zamerné a konzistentné kroky, ktoré kazdy den

podnikdte, prindsaju trvalé zmeny.

Dalsie ¢itanie
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Fve™
Gratulujeme!

Uspedne ste dokoncili samostatné $tidium zamerané na podporu dusevnej pohody a mentalneho

zdravia malych rémskych deti! Pozyvame vas na chvilu reflexie:

e Co bolo pre vas najcennejéim poznanim alebo ponaudenim z tohto vzdelavania?
e Ako toto poznanie vyuZijete vo vasej kazdodennej praci s detmi, rodinami a komunitami?

e  Ktord vybranu mald, ale zmysluplnd zmenu mézete uviest do praxe uz tento tyzden?

Vase myslienky si méZete zapisat do svojho uéebného dennika alebo ich prediskutovat s kolegami ¢i

nadriadenym.
Dalsie kroky
Ak chcete nadalej posilfiovat vasu prax, zvazte nasledujice kroky:

e Vratte sa k astiam kurzu, pri ktorych ste si v sebahodnoteni oznadili odpoved', ESte nie”.
e Skuste v praxi zrealizovat jednu alebo viac z ponukanych aktivit.
e Preskimajte dalSie zdroje uvedené v tomto kurze alebo sa spojte s miestnymi romskymi

organizaciami s cielom spolupracovat v oblasti vzdelavania.

Ci regionalnych iniciativ zameranych na dusevnu pohodu deti a inkluzivne vzdelavanie.

Vasa spatnd vazba je pre nas dolezita
Budeme radi, ak si ndjdete par minut a podelite sa s nami o vase dojmy zo vzdeldvania:

e Co savam pacilo?

e Co by sa dalo vylepsit?
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Vzdelavaci blok 1

Otazka 1: €o zahfha dusevné zdravie v ranom detstve?

A) Neprejavovanie emdcii u malych deti
B) Iba prevenciu dusevnych poruch
C) Pozitivne vyvinové schopnosti ako emociondlna istota, vztahy a zmysluplné zapojenie sa do sveta

D) Ucenie deti, aby sa vidy spravali “spravne”

Spravna odpoved: C
Dusevné zdravie v ranom detstve sa tyka pozitivnych schopnosti, ako je emociondlna istota, vytvdranie

silnych vztahov a zmysluplné zapdjanie sa do sveta.
Otazka 2: Ktora z nasledujticich mozZnosti najlepsie opisuje psychicki pohodu v ranom detstve?

A) Schopnost dietata byt vzdy stastné
B) Detské sebavedomie, zvedavost a kompetentnost
C) Schopnost dietata prisne dodrziavat pravidla v triede

D) Fyzické zdravie a sila dietata

Spravna odpoved: B
Psychicka pohoda zahrria rozvijajuce sa sebavedomie dietata, zvedavost, schopnost konat a schopnost

ucit sa a objavovat.
Otazka 3: Ako prispievaju socialne vztahy k dusevnému zdraviu dietata?

A) Pomahaju posilfiovat emocionalnu regulaciu a sebavedomie
B) Odvadzaju pozornost deti od ich emocionalnych potrieb
C) Brania detom v rozvoji nezavislosti

D) Nahradzaju potrebu citlivej starostlivosti

Spravna odpoved: A
Socidlne vztahy su zdsadné, pretoZe podporuju schopnost zviddat emdcie a posilfiuju sebahodnotu, ¢im

prispievaju k celkovej dusevnej pohode dietata.



Otazka 1: Aka je hlavna myslienka ramca 360° pohody?

A) Pohoda deti zavisi iba od ich emocionalneho vyvoja.
B) DuSevné zdravie je vysledkom prepojenia fyzickych, emocionalnych a environmentalnych faktorov.
C) Dusevné zdravie a ucenie spolu nesuvisia.

D) Vyvoj deti je dany najmé ich osobnostou.

Spravna odpoved: B
Rdmec 360° pohody zdérazriuje, Ze dusevné zdravie je ovplyvriované viacerymi faktormi — fyzickym

zdravim, vztahmi, ucenim, prostredim a socidlnym zaclenenim.

Otazka 2: Ktory z nasledujucich faktorov najviac podporuje emocionalnu stabilitu a vyvin mozgu v

ranom detstve?

A) Prisny reZim a disciplina.
B) Vysoké akademické naroky.
C) Vyvazena vyziva a dobré fyzické zdravie, najma pocas prvych 1 000 dni Zivota.

D) Obmedzenie kontaktu s rovesnikmi.

Spravna odpoved: C
Kvalitnd vyZiva a starostlivost o fyzické zdravie su zdsadné pre rozvoj mozgu, schopnost regulovat

emdacie a pripravenost ucit sa.

Otazka 3: Preco je kulturna inkluzia dolezita pre dusevnu pohodu deti?

A) Ulahcuje vyucbu jazykovych zruc¢nosti.
B) U¢i deti prisposobovat sa vacsinovej kulture.
C) Posilriuje ich pocit spolupatri¢nosti, sebavedomie a emociondlnu istotu.

D) Znizuje pravdepodobnost konfliktov v triede.

Spravna odpoved: C
Ked' deti vidia svoju kulturu a jazyk odzrkadlené vo svojom prostredi, podporuje to ich identitu, pocit

bezpecia a dusevnej pohody.



Otazka 1: Preco sa zariadenia raného vzdeldvania a starostlivosti povazuju za ochranné priestory pre

malé deti, najma tie, ktoré celia nepriaznivym podmienkam?

A) Zameriavaju sa hlavne na akademické zrucnosti, ako je ¢itanie a matematika.

B) Ponukaju predvidatelné, podnetné prostredie, ktoré moze timit stres a budovat emocionalnu
istotu.

C) Riadia sa prisnou disciplinou.

D) Funguju bez zapojenia rodin.

Spravna odpoved: B
Prostredia VSRD ponukaju stabilitu, istotu a vztahy, ktoré chrdnia deti pred negativnymi désledkami

stresu a nestability.

Otazka 2: Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom zaclenenia socialneho a emocionalneho

ucenia (SEL) do kazdodennej praxe?

A) Jedna Specialna hodina SEL raz za mesiac.
B) Opravovanie deti iba pri nevhodnom spravani.
C) Kazdodenny ranny kruh na zdielanie emécii a kooperativne hry podporujice spoluprdacu.

D) Uprednostniovanie akademickych uloh pred hrou.

Spravna odpoved: C
Prirodzené zaclenenie SEL do kaZdodennych ¢innosti, ako je zvlddanie emdcii a kooperativne hry,

pomdadha budovat odolnost a emociondlne zrucnosti v redlnom case.

Otazka 3: Ktoré su dve zakladné opatrenia, ktoré mézu odbornici v oblasti VSRD prijat, aby presli od

pasivnej k proaktivnej podpore dusevného zdravia?

A) Ignorovat emocionalne problémy, kym sa nezhorsia.
B) Zaclenit duSevné zdravie do rutin a vytvérat partnerstva s rodinami.
C) Hodnotit dusevné zdravie len na konci $kolského roka.

D) Ocakévat, Ze deti zvladnu emdcie bez pomoci dospelych.

Spravna odpoved: B
Proaktivna podpora znamend, Ze dusevnd pohoda je zaclenend do kaZdodennej praxe a posiltiovand

spoluprdcou s rodinami — ¢im sa zabezpecuje konzistentnd podpora vo vsetkych prostrediach.



Otazka 1: Ktoré z nasledujucich prikladov su socidlne determinanty, ktoré mézu vplyvat na dusevné

zdravie malého dietata?
(Vyberte vsetky, ktoré sa hodia)

A) Prijem rodiny a materidlna deprivacia
B) Pristup ku kvalitnej zdravotnej starostlivosti a predskolskému vzdelavaniu
C) Vrodena inteligencia dietata

D) Skusenosti s diskriminaciou a vyli¢enim

Spravne odpovede: A,Ba D
Socidlne determinanty su vonkajsie podmienky, ako napriklad prijem, pristup k zdravotnej starostlivosti

a diskrimindcia, nie vnutorné vlastnosti, ako napriklad inteligencia.

Otazka 2: Preéo su systémové bariéry obzvlast vyznamné pre dusevné zdravie malych rémskych

deti?

A) Tieto deti Celia dodatoénym vyzvam, ako je chudoba, nebezpecné Zivotné podmienky a
diskriminacia.

B) V kazdej materskej Skole dostdvaju $pecidlnu podporu v oblasti dusevného zdravia.

C) Ich rodiny ¢asto nechcu, aby deti navstevovali zariadenia ranej starostlivosti.

D) V porovnani s inymi skupinami si menej citlivé.

Spravna odpoved: A

Romskym detom sa neprimerane Casto stdva, Ze trpia chudobou, vylucenim a stigmatizdciou, ¢o

vytvdra dalSie prekdzky pre ich dusevné zdravie a pohodu.

Otazka 3: Aké je jedno z kl'u€éovych opatreni, ktoré mézu odbornici v oblasti raného detstva prijat,

aby pomohli odstranit systémové prekazky dusevného zdravia deti?

A) Zameriavat sa iba na kognitivny rozvoj a akademické zruénosti.
B) Vytvarat bezpecné, inkluzivne prostredie a presadzovat spravodlivy pristup k sluzbam.
C) Predpokladat, Ze rodiny nemaju zaujem o ucast.

D) Stanovovat diagndzu dusevného zdravia bez konzultacie s odbornikmi.

Spravna odpoved: B
Odbornici pracujuci s malymi detmi zohrdvaju kltucovu ulohu vytvdranim inkluzivnych priestorov a

presadzovanim systémovych zmien na podporu rovnosti a dusevného zdravia.

Fave™



1. Ktora z nasledujucich moznosti najlepsie opisuje dusevné zdravie v ranom detstve?
a) Nepritomnost problémov v spravani

b) Schopnost vytvérat bezpecéné vztahy, regulovat emdcie a objavovat svet okolo seba
c) Skolsky vykon dietata v ranom veku

d) Len dobré fyzické zdravie
Spravna odpoved: B

Dusevné zdravie v ranom detstve sa tyka pozitivneho rozvoja — schopnosti budovat vztahy, zvladat

emoacie a zapdjat sa do sveta, nedefinuje ho len nepritomnost problémov.

2. Pravda alebo loZ: Socidlne a emocionalne uéenie (SEL) pomaha detom rozvijat zruénosti, ako su

empatia, sebaregulacia a schopnost budovat vztahy.

e

Spravna odpoved’: SEL sa zameriava na rozvoj kltucovych emociondlnych a medziludskych zrucnosti,

ktoré su zdakladom odolnosti a dusevnej pohody.

3. Ktory faktor sa povazuje za predpoklad pohody v ranom detstve?
a) VyZiva a celkovy zdravotny stav

b) Pristup k digitdlnym technolégiam

c) Standardizované testovanie

d) Finanéna gramotnost
Spravna odpoved: A
Dobrd vyZiva a zdravie st zakladom pre vyvin mozgu deti, reguldciu emacii a schopnost ucit sa.

4. Ktoré tvrdenie najlepsie odzrkadluje pojem rovnosti a socidlnych determinantov zdravia v ranom
detstve?

a) VSetky deti dostavaju rovnaké sluzby bez ohladu na ich pévod.

b) Blaho deti ovplyvriuju nielen individudlne faktory, ale aj rodina, komunita a socidlno-ekonomické
podmienky.

c) Dodatocnu podporu potrebuju len deti so Specidlnymi potrebami.

d) Dusevné zdravie zavisi vyluéne od kvality rodi¢ovstva.
Spravna odpoved: B

Rovnost znamend uznat, Ze faktory ako chudoba, byvanie Ci pristup k sluzbam vyznamne ovplyvriuju

zdravie a pohodu deti — a tieto rozdiely je potrebné riesit spravodlivo a cielene.



Ktory pristup je najucinnejsi pri praci s romskymi a inymi marginalizovanymi detmi?
a) Pouzit rovnaké stratégie bez zohladnenia ich jedine¢ného kontextu.

b) Zamerat sa primarne na akademické vysledky vzdelavania.

c) Uznavat systémové bariéry, zabezpecit kultdrne citlivy pristup a poskytovat inkluzivhu podporu.

d) Obmedzit sa len na témy zdravia a vyZivy.

Spravna odpoved: C

Efektivna prax znamend rozpoznat a riesit systémové nerovnosti, respektovat kulturny kontext a

uplatriovat inkluzivny pristup, ktory presahuje ramec akademického ucenia.



Vzdelavaci blok 2

Otazka 1: Emocionalna gramotnost zahfiia vietky nasledujlce okrem:

A) Pomenuvania pocitov
B) Skryvania emacii
C) Vnimania emacii

D) Schopnosti upokojit sa

Spravna odpoved: B
Skryvanie emdcii nie je sucastou zdravej emociondlnej gramotnosti. Je dbleZité, aby sa deti naucili

rozumiet emdcidm a vyjadrovat ich, nie ich skryvat.
Otazka 2: Preco je uZitocné, ked' deti pomenuju svoje pocity?

A) Aby prestali plakat
B) Aby sa spravali slusne
C) Aby lepsie rozumeli tomu, Co citia a citili sa vyrovnanejsie

D) Aby boli dospeli spokojni

Spravna odpoved: C
Pomentvanie pocitov ddva detom moZnost vyjadrit, Co preZivaju, a zacat zvlddat svoje emdcie

zdravym spésobom.
Otazka 3: €o m6iu urobit dospeli, aby podporili emocionalnu gramotnost deti?

A) Ignorovat emdcie deti
B) Chvdlit deti len vtedy, ked st potichu
C) Rozpravat sa o pocitoch pocas kazdodennych ¢innosti

D) Naudit deti, aby neplakali

Spravna odpoved: A
Rozprdvanie o emdcidch pocas kaZdodennych Cinnosti pomdha detom pochopit, Ze pocity su normdine

a Ze sa 0 ne mézZu bezpecne podelit.



Otazka 1: Preéo je délezité uéit deti slova, ktorymi mdzu vyjadrit svoje pocity?
A) Aby vedeli vyjadrit, ¢o citia a poziadat o pomoc.

B) Aby lepsie dodrziavali pravidla.

C) Aby sa rychlejsie udili.

D) Aby sa spravali ako dospeli.

Spravna odpoved: A

Znalost slov vyjadrujucich pocity pomaha detom hovorit o emdciach a pochopit, ¢o potrebuju.

Otazka 2: Aky je jeden z Géinnych spdsobov, ako deti uéit o emdcidch?

A) Déavat im testy z pocitov.

B) Nechat ich, nech na to pridu samy.

C) Pouzivat piesne, pribehy alebo obrazky.

D) Hovorit o pocitoch len vtedy, ked sa objavia problémy.

Spravna odpoved: C

Zabavné a jednoduché aktivity, ako su pesnicky, pribehy alebo obrazky pomahaji detom udit sa o

pocitoch.

Otazka 3: €o mdze pomoct detom, ktoré malo rozpravaju alebo hovoria inym jazykom?

A) Ignorovat ich pocity

B) Pockat, kym sa naucia jazyk

C) Pouzivat vizualne pomocky a ich materinsky jazyk

D) Hovorit iba v Uradnom jazyku

Spravna odpoved: C

Pouzivanie vizualnych pomocok a reSpektovanie materinského jazyka deti pomaha vietkym detom

citit sa prijaté a zaclenené.



Otazka 1: Ako mdzete pomdct dietatu, ktoré je rozrusené?

A) Sadnut si k nemu a spolo¢ne sa zhlboka nadychnut.

B) Odist prec.

C) Povedat mu, aby prestalo.

D) Poslat ho do inej miestnosti, aby sa upokojilo.

Spravna odpoved: A

Spolureguldcia znamena podporit dieta tym, Ze zostanete nablizku, zachovate pokoj a pom6zete mu

citit sa v bezpedi.

Otazka 2: €o je to pokojny kiitik alebo bezpeéné miesto?

A) Miesto, kam sa deti posielaju, ked sa nespravaju slusne

B) Ticha zdéna s hrackami a knihami

C) Makky, tichy priestor, kam moézu deti ist, ked sa citia zahltené.
D) Odmena pre deti, ktoré sa spravaju dobre

Spravna odpoved: C

Pokojny priestor ddva detom moznost spracovat silné emécie v bezpeénom a upokojujicom prostredi.

Otazka 3: Co by ste nemali hovorit’ diet'at’u, ktoré je vel’mi rozruené?
A),,Vidim, Ze prezivas silné pocity.*

B) ,,Som tu s tebou.*

C) ,,Prestan plakat’.

D) ,,Dychajme spolu.*

Spravna odpoved: C

Veta , Prestari plakat” mdze dietatu spdsobit pocit hanby alebo odmietnutia. Potvrdenie pocitov a

ponuknutie podpory je omnoho ucinnejsi pristup.



Otazka 1: Ako mdze kultira ovplyvnit spdsob, akym dieta prejavuje emdcie?

A) Kultura neovplyvriuje emdcie

B) Kultura ovplyviuje iba jazyk

C) Ovplyvriuje sposob, akym deti vyjadruju a chapu pocity

D) U¢i deti skryvat emdcie

Spravna odpoved: C

Kultura ovplyviiuje to, ¢i sa emdcie prejavuju ticho alebo otvorene a ktoré emdécie su akceptované

alebo podporované.

Otazka 2: Aky je uZitoény spdsob, ako podporit emocionalnu spravodlivost pre vietky deti?
A) Naucit vsetky deti spravat sa rovnako.

B) Akceptovat rézne spdsoby vyjadrovania emdcii.

C) Vyhybat sa rozhovorom o emdciach.

D) Dovolit zdielat pocity len star$im detom.

Spravna odpoved: B

Emocionalna spravodlivost znamend reSpektovat spésob, akym kazdé dieta preZiva a vyjadruje

emdcie.

Otazka 3: Co mézeme urobit, aby sme prelomili rodové stereotypy v oblasti emdcii?

A) Ignorovat ich.

B) Naucit diev¢ata, aby boli tiché a chlapcov, aby boli silni.

C) Hovorit detom, ¢o maiju citit.

D) Dovolit vietkym detom slobodne vyjadrovat svoje pocity bez ohladu na pohlavie.

Spravna odpoved: D

Kazdé dieta si zasluzi slobodne vyjadrovat svoje emdcie, bez ohladu na pohlavie. Dospeli to mézu

podporovat vlastnym prikladom a povzbudzovanim.



Vzdelavaci blok 3

1. Preéo je délezité ponikat detom moznosti volby?
A) Aby sa predislo konfliktom
B) Aby sa podporila nezavislost a rozhodovanie
C) Aby bol den zabavne;jsi

D) PretoZe rutiny nie su potrebné
Spravna odpoved: B

Ponukanie moZnosti podporuje autonémiu deti. Pomaha im precvi¢ovat rozhodovanie, budovat
sebadoveru a posilfiuje ich schopnost preberat iniciativu — ¢o st zdkladné prvky odolnosti a

sebavedomia.

2. Co pomaha detom citit sa v skupine bezpe¢ne?
A) Vyhybanie sa rutinam
B) Nechat deti robit si, ¢o chcu
C) Jasné a konzistentné ocakavania

D) Obmedzena ucast dospelych

Spravna odpoved: C
Predvidatelné rutiny a konzistentné ocakdvania pomahaju detom vediet, ¢o m6zu ocakavat.
To znizuje Uzkost, podporuje emocionalnu istotu a vytvara bezpecné prostredie na uéenie a

spolupracu.



Fave™

1. Aky je hlavny prinos pouzivania mimickych babok (Persona doll) s

malymi detmi?
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Spravna odpoved: C

Mimické babky (Persona doll) pomdhaju detom skumat emdcie a ndrocné situdcie bez ohrozenia a s
odstupom. Deti do nich ¢asto premietaju svoje viastné pocity, ¢o vytvdra bezpecny priestor na

vyjadrenie, empatiu a rieSenie problémov.
2. Kedy su stratégie zvladania emdcii v ranom vzdelavani najucinnejsie?

A) Ked'sa pouZzivaju iba vtedy, ked'je dieta rozrusené
B) Ked'sa praktizuju pravidelne a su sucastou denného rezimu
C) Ked' sa pouzivaju ako odmena za dobré spravanie

D) Ked' s tajomstvom medzi pedagdégom a dietatom
Spravna odpoved: B

Stratégie zvlddania su najucinnejsie, ked'su prirodzenou sucastou prostredia — nie len reakciou na
krizu. Pravidelnd prax pomdha detom osvojit si tieto zrucnosti tak, aby ich vedeli samostatne pouZit,

ked' pridu vyzvy.



1. €o znamena odolnost v ranom detstve?

B) Vyhybat sa tazkym emdciam

C) Schopnost zotavit sa z vyziev a pozitivne sa prispbsobit

D) Schopnost bez odporu plnit vietky pokyny dospelych
Spravna odpoved: C
Odolnost je schopnost dietata prekonat netspechy, prispésobit sa zmendm a pokracovat dalej napriek
vyzvam. Nejde o vyhybanie sa tazkostiam alebo o to, aby bolo dieta vZdy stastné, ale o to, aby sa
naucilo zvladat stres vdaka podpore a vnutornej sile.

2. Preco je autondmia délezita pre malé deti?
A) Pomaha im ovladat ostatnych
B) U¢i ich vyhybat sa prosbam o pomoc
C) Buduje sebavedomie a schopnost rozhodovat sa
D) Podporuje odpor voci pravidlam
Spravna odpoved: C
Autondémia pomdha detom vnimat samé seba ako schopné a vynaliezavé. Poskytnutie prileZitosti na
rozhodovanie sa a prejavovanie iniciativy podporuje rozvoj sebavedomia, nezadvislosti a odolnosti.

3. Ktory z nasledujucich spésobov tcinne podporuje emocionalnu istotu?
A) Kazdy deri menit rutiny, aby deti nevedeli, ¢o ¢akat
B) Povzbudit deti, aby riesili problémy Uplne samy
C) Zaviest jasné rutiny a konzistentné ocakavania
D) Vyhybat sa rozhovorom o pocitoch
Spravna odpoved: C
Predvidatelnost pomdha detom citit sa bezpecne. Ked'su rutiny a reakcie dospelych konzistentné, deti
vedia, ¢o méZu ocakdvat, ¢o zniZuje uzkost a podporuje emociondlnu reguldciu.

4. Ako pomahaju mimické babky (Persona doll) detom budovat odolnost?

A) Tym, Ze deti zabavaju fiktivnymi postavami

B) Tym, Ze ponukaju bezpeény spdsob, ako skimat emdcie a situacie

C) Tym, Ze deti odputavaji od starosti

D) Tym, Ze ich ucia nové slovicka
Spravna odpoved: B
Do mimickych bdabok (Persona doll) mbzZu deti premietat svoje pocity a skumat zloZité situdcie
bezpecnym a podpornym spésobom. Pomadhaju im pochopit a zvladat emdcie, rozvijat empatiu a
nacvic¢ovat stratégie zvldadania..

5. €o najlepsie opisuje redpektujicu komunikaciu s malymi detmi?
A) Hovorit im, ¢o maju citit
B) Okamtzite opravovat ich re¢
C) Aktivne pocuvat a potvrdzovat ich pocity
D) Pouzivat dlhé, zlozité vety
Spravna odpoved: C
Respektujuca komunikdcia zahrria pocuvanie bez prerusovania, uznanie pocitov deti a reagovanie s
empatiou. To buduje déveru, podporuje vyjadrovanie a pomdha detom citit sa ocenené a pochopené.



Vzdelavaci blok 4

1. Co najlepsie definuje traumu u malych deti?

A) Zmeny ndlady pocas prechodnych obdobi.

B) Emociondlna reakcia ha mimoriadne stresujlce alebo ohrozujlce udalosti, ktoré presahuju
schopnost dietata zvladat ich.

C) Prejav neposlusnosti alebo neudcty

Spravna odpoved: B

Trauma oznacuje vnutornu emocionalnu a telesnu reakciu na ohrozujuce alebo
zahlcujuce zazitky. Na rozdiel od bezngych zmien ndlady ma dlhodoby vplyv na
pocit bezpecia dietata a jeho schopnost regulovat emdcie.

2. Ktoré z nasledujucich obrannych mechanizmov sa bezne vyskytuju u deti v
strese? (mozné su viacere odpovede)

A) Pokojné a racionalne uvaZzovanie o situacii

B) Agresivne spravanie

C) Zamrznutie alebo emociondlne otupenie

Spravne odpovede: Ba C

V strese mézu deti reagovat obranngmi mechanizmami, ako je boj (agresia), dtek
(stiahnutie sa) alebo zamrznutie (emocionalne vypnutie). Ide o instinktivne
stratégie prezitia, nie o umyselné spravanie, ktoré sa lisSia od pokojného
uvazovania, zvycajne si vyzadujuceho emocionalnu reguldciu.

3. Co opisuje ,okno tolerancie*?

A) Prostredie, v ktorom sa deti citia fyzicky v bezpeéi

B) Optimdlny emociondlny stav, v ktorom dieta dokdze zvladat stres a spravat sa
primerane

C) Pokojny ¢as pocas dna, ked su deti najviac uvolhené

Sprdvna odpoved: B

.Okno tolerancie” oznacuje emociondlny rozsah, v ktorom dieta zostdva vyrovnané
areaguje primerane. Ak sa z tohto okna dostane, méze byt pretazené
(hyperaktivované) alebo otupené (hypoaktivované), ¢o stazuje zvladanie situdcii.

4. Co znamend pojem odolnost (resilience) v kontexte detského vyvinu?
A) Vyhybanie sa stresovym situdciam za kazdu cenu
B) Schopnost zotavit sa zo stresovych situdcii a rast na zaklade ziskanych skasenosti

C) Ignorovanie emdcii, aby &lovek pdsobil silno pred ostatnymi



Sprdvna odpoved: B
Odolnost je schopnost zotavit' sa z tazkosti. Neznamena to vyhgbat sa emociam

alebo ich potlacat — znamend to schopnost uzdravit sa vdaka podpore, stratégidm a

emociondlnej sile, prispbsobit sa a ¢asto z takejto skusenosti vyjst silnejsi ako predtym.



1. Aky je hlavny ciel kroku ,,Pozoruj“ v stratégii 3L?
A) Priamo sa opytat dietata na jeho pocity
B) Pozorovat a rozpoznat zmeny v spravani dietata

C) Odporucit dieta k psycholégovi

Spravna odpoved: B
Krok ,,Pozorovat” spociva v starostlivom pozorovani — vsimani si zmien v spravani dietata, jeho
emociondlnom stave alebo fyzickych reakcidch. Signdly totiZ méZu naznacovat stres ¢i traumu. Tento

krok predchddza kazdému rozhovoru alebo odporucaniu na ndvstevu odbornika.

2. Ktory spdsob ,,poéivania” dietata v strese je vhodny?
A) Davat rady a podelit sa o vlastné skdsenosti
B) Nechat dieta hovorit vlastnym tempom v bezpeénom prostredi

C) Povzbudzovat dieta, aby na udalosti zabudlo

Spravna odpoved: B
,Pocuvat” znamend poskytnut dietatu bezpecny priestor bez posudzovania. Ide o to, aby ste boli
pritomni a podporovali dieta bez toho, aby ste na neho vyvijali tlak, aby hovorilo, alebo mu radili.

Pocuvanie s empatiou pomadha budovat déveru a emociondlinu istotu.

3. Kedy by mal odbornik odporucéit dietatu externé podporné sluzby?
A) Hned, ked'sa dieta nesprava primerane
B) Az po tom, ¢o o to pozZiadaju rodicia

C) Ked potreby dietata presahuju jeho odborné schopnosti

Spravna odpoved: C
Pedagdgovia nie su terapeuti, preto je délezZité poznat svoje hranice. Ak sprdvanie dietata naznacuje
hilbsie emociondline taZkosti, je potrebné zapojit odbornikov a spolupracovat s rodinou. Klucové je

véasné zdokumentovanie situdcie.

4. Comu by ste sa mali vyhnut pri emocionalnej podpore dietata?
A) Poskytovaniu bezpecného priestoru a sukromia
B) Slubovaniu veci, ktoré nemoézete zarucit

C) Dokumentovaniu vzorcov spravania

Spravna odpoved: B
Nerealistické sluby mézZu narusit déveru. Namiesto toho ponuknite uprimnost, bezpecie a stabilitu.

Dokumentovanie sprdvania a vytvdranie bezpecného priestoru su déleZité a vhodné postupy.



1. Vyber z moznosti

Co je hlavnym ciefom psychologickej prvej pomoci v prostredi raného vzdelavania?
A) Diagnostikovat a liecit traumu

B) Poskytovat klinicku terapiu

C) Poskytnut okamZiti emocionalnu podporu a zaistit bezpecie

D) Vyhybat sa rozhovorom o strese a traume

Spravna odpoved: C

2. Pravda alebo loz

Krok , Pocuvaj“ v stratégii 3L znamena, Ze dieta ma podrobne rozpravat o svojej traume, aby ju

dospely lepsie pochopil.
Spravna odpoved: Loz
3. Kratka odpoved

Uvedte dva priznaky emocionalneho stresu, ktoré sa mozu objavit u 3- az 6-ro¢ného dietata v

prostredi raného vzdeldvania.
Priklady spravnych odpovedi:
Poruchy spanku alebo no¢né mory
Vzdor alebo neprimerana poslusnost
Regresia (napr. cmulanie palca)
Hyperaktivita alebo uzavretost

4. Viacnasobny vyber

Ktory krok najlepsie opisuje ulohu pedagdga v kroku ,,Prepajaj“?

A) Stanovit diagndzu

B) OkamZite odobrat dieta z triedy

C) Dokumentovat jeho spravanie a v pripade potreby ho odkazat na odbornikov

D) Podelit sa o pribeh dietata s kolegami

Spravna odpoved: C



5. Priradovanie

Priradte kazdy krok stratégie 3L k jeho zdkladnej Cinnosti.

Krok Cinnost

A) o . .
. 2. VSimaj si a zaznamenavaj spravanie

Pozoruj
B)

.. . 3.Ponukni empatiu a pokojny priestor
Pocuvaj

1. Odkdz na odbornikov, ak je to

C) Spoj

potrebné
Spravne odpovede:
A-2,B-3,C-1
6. Viacnasobny vyber
Co by ste mali urobit, ak dieta za¢ne pocas skupinovej aktivity plakat a stiahne sa?
A) Povedzte mu, aby sa ihned vratilo do skupiny.
B) Ignorujte jeho spravanie — prejde to.
C) Sadnite si vedla neho a poskytnite mu pokojnu pritomnost bez toho, aby ste na neho vyvijali tlak.
D) Poziadajte ho, aby pred ostatnymi vysvetlilo, ¢o sa deje.
Spravna odpoved: C
7. Scenar

Vsimnete si, Ze dieta sa zacina izolovat od rovesnikov a ¢asto nepritomne pozera do dialky. Aky by bol

vas prvy krok podla pristupu 3L?

A) Opytate sa rodicov, ¢i dieta prezilo nejakd traumu.

B) OkamiZite pozvete psycholdga, aby dieta pozoroval.

C) Pozorujete a dokumentujete spravanie dietata pocas niekolkych dni.
D) Zorganizujete skupinovu diskusiu so zamestnancami o dietati.
Spravna odpoved: C

8. Pravda alebo loz

Ak je dieta v strese, je uZitotné podelit sa s nim o svoj osobny pribeh, aby sa citilo menej osamelé.



Spravna odpoved: Loz
9. Kratka odpoved’
Predo je délezZité zohladnovat kultirny kontext pri podpore deti, ktoré prezivaju stres alebo traumu?

Priklad spravnej odpovede:

PretoZe deti a rodiny m6Zu vyjadrovat a zvlddat stres odliSne v zavislosti od kultirnych presvedceni,
jazyka alebo predchadzajcich skidsenosti a podpora musi byt respektujica a relevantna vo vztahu k

ich kontextu.
10. Vyplrite medzeru

V stratégii 3L su pedagdgovia povzbudzovani, aby , hamiesto snahy vyriesit vsetky
problémy dietata.

Spravna odpoved: podporovali a prepajali (pripadne: poc¢uvali a podporovali, pozorovali a usmernili)



Vzdelavaci blok 5

1. Pravda alebo loZ: Rovnaké zaobchadzanie so vietkymi detmi zaruéuje spravodlivost.
Spravna odpoved: Loz

Spravodlivost znamend dat kaZzdému dietatu to, ¢o potrebuje na dosiahnutie uspechu, a nie zaobchddzat

so vsetkymi rovnako. Rovnost zarucuje, Ze kaZdé dieta sa méZe zapojit a prosperovat.
2. €o je inkltzia?

A) Dat kazdému dietatu rovnaké hracky a ulohy
B) Vytvorenie prostredia, v ktorom sa vsetky deti citia bezpeéne, ocenené a mdzu sa plne zapajat
C) Zabezpedenie, aby sa deti spravali rovnako

D) UmozZnenie detom hrat sa len v malych, oddelenych skupinach

Spravna odpoved: B
Inkluzia znamend, Ze kazdé dieta ma nielen pristup k vzdelaniu, ale aj moZnost zmysluplne sa zapdjat v

prostredi, v ktorom sa citi prijaté a kde sa aktivne angaZuje.
3. Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom spravodlivosti?

A) PoZzadovat, aby vietky deti dodrziavali jeden rezim bez ohladu na svoje potreby

B) Zobrazovat vo vizudlnych materidloch v prostredi raného vzdeldvania iba kultdru vaésiny

C) Poskytovat materialy vo viacerych jazykoch

D) Mat k dispozicii jednu sadu knih pre celd skupinu, bez ohladu na Uroven gramotnosti alebo pévod

deti

Spravna odpoved: C
Spravodlivost znamend poskytnut kazdému dietatu to, ¢o potrebuje na dosiahnutie uspechu — v tomto

pripade pristup k jazyku, ktorému rozumie a ktory podporuje inkluziu a ucenie.



v

1. Aka je kl'acova crta inkluzivnej praxe na zaklade uvedenych pripadovych studii?
A) Zabezpecit, aby sa deti hrali len s rovesnikmi rovnakého p6vodu

B) Zjednodusit aktivity pre niektoré deti

C) PrispOsobit prostredie a materidly tak, aby sa vSetky deti mohli zmysluplne zapojit
D) Vyhybat sa rozhovorom o rozdieloch

Spravna odpoved: C

Inkluzivne postupy sa zameriavaju na navrhovanie prostredia a aktivit, ktoré umoZzriuju plnohodnotnu

ucast vsetkych deti.

2. Preco je ddlezité zobrazovat jazyky, ktorymi deti hovoria doma v prostredi vzdelavania?

A) Aby sa podporila sutaz medzi jazykmi

B) Aby sa potvrdila identita deti a vytvoril pocit prislusnosti
C) Aby sa znizila potreba jazykového vzdelavania

D) Aby sa skréslilo vzdelavacie prostredie

Spravna odpoved: B

Ked'deti vidia, Ze ich domdci jazyk je zastupeny, citia sa videné, ocenené a prepojené s prostredim ucenia.

3. Ako reagoval odbornik v pripadovej studii o rodovych normach na chlapca, ktory si pri hre vybral
dievcenské saty?

A) Opravil ho a nasmeroval k inému obleceniu

B) Ignoroval jeho volbu, aby sa vyhol putaniu pozornosti

C) Potvrdil jeho volbu a vyuzZil ju ako prileZitost na podporu sebavyjadrenia

D) Odstranil z priestoru vSetky kostymy

Spravna odpoved: C

Potvrdenie réznorodych prejavov pomdha budovat kulturu akceptdcie a povzbudzuje deti k volnému

objavovaniu.



1. Ktory z prezentovanych nastrojov najlepSie podporuje emociondinu
gramotnost deti prostrednictvom rozpravania pribehov?

A) Kontrolny zoznam rodovej rovnosti

B) TyZdenny zaznam o pocuvani

C) Mimické babky (Persona Doll)

D) Tyzden rodinnej kultury

Spravna odpoved: C

Mimické babky (Persona doll) pomdhaju detom vyjadrit pocity a budovat
empatiu tym, Ze predstavuju réznorodé zaZitky v interakcidch zaloZenych

na pribehoch.

2. Preéo je délezité vykonavat audit diverzity uéebnych materialov?
A) Aby sa splnili kritéria inSpekcie

B) Aby sa zabranilo pouzZivaniu starych hraciek

C) Aby sa zabezpecilo, Ze vsetky deti sa vidia pozitivne reprezentované
D) Aby sa znizila vizualna neprehladnost

Spravna odpoved: C

Audity diverzity pomdhaju odbornikom posudit, &i sa identita, kultira a skusenosti deti odrdZaju v ich

prostredi.

3. Ako mdzu odbornici podporovat inkluziu prostrednictvom zapojenia rodiny?

A) Poziadaju rodiny, aby sa zucastnili povinnych stretnuti

B) Pozvu rodiny, aby sa podelili o tradicie a zapojili sa do Zivota zariadenia
C) Obmedzia komunikaciu na pisomné informacné bulletiny

D) Zameraju sa len na zapojenie matiek

Spravna odpoved: B

Inkluzivne partnerstvd s rodinami uzndvaju a oslavuju bohatstvo domdceho Zivota deti, ¢im podporuju

hibsie vztahy a pocit spolupatricnosti.




Sebahodnotenie: Ako sa hodnotite?

Zhodnotte, ako dobre ste pochopili hlavné myslienky tejto lekcie.

1. Porozumenie inkluzii

Ktora z nasledujticich moznosti najlepsie opisuje rozdiel medzi inkluziou a integraciou?

A) Inkldzia a integracia je to isté

B) Integracia znamena plnu Ucast; inklizia znamena len pritomnost

C) Integracia umiestnuje deti do bezného prostredia bez zmien; inkltzia prispdsobuje prostredie
kazdému dietatu

D) Inkluzivna vychova je uréena len pre deti so Specidlnymi potrebami

Spravna odpoved: C

Inkluzia znamenda prispésobenie prostredia tak, aby sa kaZdé dieta mohlo pine zucastriovat, nielen byt
pritomné.

2. Rozpoznavanie predsudkov

Co je to nevedomy predsudok (nevedoma predpojatost)?

A) Umyselna diskriminacia

B) Vedomé rozhodnutie vylucit deti

C) Predpoklady a presvedcenia, ktorych si nie sme vedomi a ktoré ovplyviuju nase spravanie

D) Predsudok, ktory je relevantny iba vo formalnom vzdelavacom prostredi

Spravna odpoved: C

Nevedomé predsudky sa tykaju skrytych predpokladov, ktoré ovplyvriuju nase konanie a ocakdvania,
bez toho aby sme si to uvedomovali.

3. Reflexivna prax

Pravda alebo loZ: ,KedZe sa ku vSetkym detom spravam rovnako, nemusim brat do Uvahy ich kulturne
zazemie.”

Spravna odpoved: loZ

Rovnaké zaobchddzanie so vsetkymi detmi ignoruje ich jedinecné zdzemie a potreby — spravodlivost
vyZaduje rovnost, nie rovnakost.

4. Inkluzivne nastroje

Ktory z nasledujtcich prikladov NIE JE prikladom inkluzivnej praxe?

A) Vytvorenie jazykovej steny s jazykmi, ktoré doma pouzivaju vsetky deti z triedyi

B) Predpoklad, Ze vsetky romske rodiny hovoria rovnakym dialektom

C) Pozvanie rodin, aby sa podelili o svoje piesne a hry

D) Pouzivanie mimickych babok Persona Doll na diskusiu o0 emdciach a identite

Spravna odpoved: B

Predpoklad, Ze vSetky romske rodiny hovoria jednym dialektom, prehliada rozmanitost v ramci
komunity a obmedzuje skutocnu inkluziu.

5. Hodnotenie (stupnica 1-4)

Na stupnici od 1 (vObec si nie som isty) do 4 (som si celkomi isty), aky sebaisty sa citite v kazdej z
nasledujucich oblasti?

Rozpoznavanie nevedomych predsudkov vo vasom prostredi

Pouzivanie inkluzivnych nastrojov (napr. kontrola emdcii, mimické babky Persona doll)
Efektivna komunikdcia s rémskymi rodinami

Prispdsobenie vasich aktivit tak, aby odrazali r6znorodé kultury a jazyky

Podpora Ucasti a aktivity vsetkych deti



Vzdelavaci blok 6

1. €o opisuje ,,0kno tolerancie” v suvislosti so stresom?

A) Cas, pocas ktorého ¢lovek dokaze byt bdely

B) Schopnost dietata dodrziavat rutiny

C) Rozsah, v ktorom ¢lovek dokézZe zvladnut stres a zostat emocionélne vyrovnany
D) Limit fyzickej aktivity, ktoru ¢lovek dokéze vykonat, kym sa vycerpa

Spravna odpoved: C

Okno tolerancie oznacuje rozsah stresu, ktory ¢lovek dokadzZe zvladnut, pricom stdle funguje efektivne a

zostdva emociondlne vyrovnany.

2. Ktory z nasledujucich prikladov je prikladom spoluregulacie?

A) Dieta, ktoré sa upokojuje samo v tichej miestnosti

B) Dospely, ktory pouZiva jemny hlas a dycha spolu s dietatom pocas stresovej situacie
C) Odbornik, ktory v sukromi medituje

D) Ignorovanie emocionalneho vybuchu dietata s cielom podporit jeho nezavislost

Spravna odpoved: B

Spolureguldcia znamend vzdjomné prepojenie, pri ktorom dospely pomdha dietatu zvlddat emdcie

prostrednictvom spojenia a pokojnej pritomnosti.

3. Aka je klicova charakteristika toxického stresu u deti?
A) Je kratkodoby a rychlo pominie

B) Vyskytuje sa pri silnej podpore dospelych

C) Vznika bez podpornych vztahov

D) Pomaha detom rast a ucit sa

Spravna odpoved: C

Toxicky stres je vysledkom dlhodobého vystavenia stresovym faktorom bez adekvdtnej podpory

dospelych a méZe negativne ovplyvnit vyvin dietata.



1. Ako médzu odbornici v oblasti ranej starostlivosti podporovat malé deti, ktoré zaZivajui stres?
A) Ignorovat ich emociondlne spravanie, aby si vybudovali odolnost

B) PouZivat konzistentné rutiny a upokojujuce techniky, ako je hlboké dychanie

C) Poslat deti domov, ked vykazuju priznaky stresu

D) Vyhybat sa rozhovorom o pocitoch, aby sa predislo Uzkosti

Spravna odpoved: B
Predvidatelné rutiny a upokojujuce stratégie, ako je hlboké dychanie, pomdhaju detom citit sa
bezpecne a naucit sa zvlddat svoje emdcie.

2. Ako pokojny kutik podporil Thomasovu schopnost sebakontroly?

A) Slazil ako miesto na trest

B) Rozptyloval ho hrackami nesuvisiacimi s emdciami

C) Poskytoval bezpecny priestor s nastrojmi na pracu s emdciami a podporou dospelého
D) Izoloval ho od ostatnych deti, ked bol nahnevany

Spravna odpoved: C
Pokojny kutik ponukal senzorické predmety, dychové cvicenia a vedenie dospelych, ¢im pomohol
Thomasovi rozpoznat a zvlddnut svoje emdcie.

3. Aky prinos uviedli rodicia po zapojeni sa do Amininych aktivit starostlivosti o seba?

A) Menej sa venovali svojim detom

B) Ziskali vacsiu sebadoveru a zaviedli malé ritudly starostlivosti o seba do kazdodenného Zivota
C) Prestali sa zucastriovat stretnuti

D) Pozadovali formalnu terapiu pocas kazdého stretnutia

Spravna odpoved: B

Rodicia zacali vykondvat krdtke ritudly starostlivosti o seba, citili sa viac podporovani a aktivne
prispievali k skupinovej kulture vzdjomného povzbudenia.

Fave™



Vzdelavaci blok 7

1. Preco je dolezZité, aby sa prostredia raného detstva zaoberali dusevnym zdravim?
A) Podporu potrebuju len diagnostikované deti.

B) Deti potrebuju terapiu v zariadeniach pre rané detstvo.

C) Dusevné zdravie ovplyvriuje ucenie, vztahy a dlhodoby Uspech.

D) Pedagdgovia v predskolskych zariadeniach nemaju dostatok prace.

Spravna odpoved: C

Podpora dusevného zdravia v ranom detstve je klticovd, pretoZe emociondlna pohoda vytvdra zdklad

pre kognitivny vyvoj, pozitivne socidlne sprdvanie a celoZivotny uspech v uceni.

s

2. Aka je kl'd€ova vyhoda komunitného pristupu?
A) Mensia angaZovanost rodi¢ov

B) V¢asné rozpoznanie Uzkosti a silnejSia odolnost
C) Vacsia konkurencia medzi detmi

D) PrisnejSie akademické zameranie

Spravna odpoved: B

Celoskolsky pristup pomdha vcas identifikovat emociondline taZkosti a posilfiuje schopnost deti postupne

sa vyrovndvat's vyzvami.

3. Kto sa podiela na komunitnom pristupe?

A) Iba pedagdgovia v zariadeniach ranej starostlivosti (formalnych alebo neformalnych)

B) Len deti s diagndzou a ich rodiny

C) Celd komunita: deti predskolského veku, odbornici v oblasti raného detstva, rodicia (opatrovnici) a
miestne sluzby

D) Len vedenie zariadenia ranej starostlivosti (formalneho alebo neformalneho)

Spravna odpoved: C
Komunitny pristup je ucinny, pretoZe vytvdra jednotné, podporné prostredie aktivnym zapojenim deti,
odbornikov v oblasti raného detstva, rodin a komunitnych sluZieb do podpory dusevného zdravia a

pohody.



. v

1. Ktory princip je klicovy pre komunitny pristup k duSevnému zdraviu a pohode v ranom detstve?

A) Zameriava sa hlavne na cielené intervencie pre deti s problémami dusevného zdravia.

B) Dusevné zdravie a pohodu povaZuje za izolované problémy, ktoré je potrebné riesit individualne.
C) Zacleriuje dusevné zdravie a pohodu do kaZzdodennych ¢innosti, vztahov a prostredia.
D) VyZaduje, aby odbornici pracovali samostatne bez zapojenia rodin alebo komunit.

Spravna odpoved: C

Komunitny pristup povaZuje dusevné zdravie a pohodu za kolektivnu zodpovednost, ktord je integrovand

do kazdodennej praxe, interakcii a prostredia, a nie za samostatné alebo izolované intervencie.

2. Ako mézu odbornici efektivne zapojit romske rodiny a komunity do podpory dusevného zdravia a
pohody deti?

A) Tym, Ze pripravuju informacné stretnutia bez toho, aby zapojili rodiny do planovania.

B) Zapojenim rémskych rodicov do spolutvorby aktivit na podporu dusevnej pohody — napriklad sa
pytaju rodicov, ¢o ich deti robi stastnymi a ¢o im dodava pocit bezpedia.

C) Tym, Ze pripravia aktivity na podporu dusevnej pohody samostatne a aZ nasledne informuju rodiny.
D) Zameranim sa len na intervencie vedené odbornikmi v triede.

Sprdavna odpoved: B

Ked' sa romske rodiny podielaju na pldnovani a realizdacii aktivit, vysledky su kulturne vhodnejsie,

podporuje sa dbvera a deti ziskavaju vacsi pocit bezpeclia a podpory.

3. Preco je ddlezita pohoda odbornikov pri uplatiovani komunitného pristupu k duSevnému zdraviu?
A) PretoZe maju pocit, Ze si ich nadriadeni viac vazia.

B) Pretoze pohoda odbornikov priamo ovplyviiuje ich schopnost vytvérat pre deti emociondlne
bezpecné a podporujuce prostredie.

C) PretoZe je to poziadavka pracovnopravnych predpisov.

D) PretoZe im to umoznuje efektivnejsie spracovavat administrativne tlohy.

Sprdvna odpoved: B

Ak su odbornici v pohode, dokdZu byt pre deti stabilnymi, starostlivymi a citlivo reagujicimi dospelymi.
To je zdkladom pre budovanie bezpecného prostredia a pre ucinné zacleriovanie podpory dusevného

zdravia do kaZdodennej praxe.
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1. Ktory z nasledujucich faktorov je oznaceny ako klucovy ,,umoziujuci faktor” efektivnej realizacie
komunitného pristupu k dusevnému zdraviu a dusevnej pohode v prostredi raného detstva?

A) Prisna individudlna zodpovednost za podporu dusevného zdravia

B) Pozitivna a podporna kultura, v ktorej vsetci ¢lenovia komunity vnimaju podporu dusevnej pohody
ako dolezitu

C) To, ze vSetky aktivity vedu len externi odbornici bez zapojenia pracovnikov raného detstva

D) Zameranie sa vyhradne na deti, ktoré uz maju problémy s dusevnym zdravim

Spravna odpoved: B

Pozitivna a podpornd kultura, v ktorej vsetci uzndvaju déleZitost podpory dusevnej pohody, je zasadnym

faktorom uspesnej realizdcie komunitného pristupu.

2. Ktora z nasledovnych mozZnosti predstavuje beznu bariéru pri zavadzani komunitného pristupu k
dusevnej pohode v prostrediach raného detstva?

A) Prilis vela externych partnerstiev

B) Nadmerné statne financovanie

C) Vnimanie dusevného zdravia ako ,, doplnku”, nie ako prirodzenej sucasti vzdelavania

D) Nadmerné vzdeldvanie odbornikov v podpore dusevnej pohody

Spravna odpoved: C

Ak sa dusevnd pohoda vnima ako niec¢o navyse, a nie ako prirodzend sucast formdlneho ¢i neformdlneho

vzdeldvania, predstavuje to vyznamnu bariéru uspesnej implementdcie.

3. Preco je zavazok vedenia dolezity pri zavadzani komunitného pristupu k dusevnej pohode?

A) Pretoze zabezpedi, ze vSetky aktivity budd nezavisle riadit externi profesionali

B) PretoZe zniZuje potrebu vzdeldvania odbornikov a timovej spoluprace

C) PretoZe vytvara priestor pre pravidelni komunikaciu, pozitivne vzory spravania a odborné
vzdeldvanie

D) PretoZe umoziuje vyhnut sa zapajaniu rodi¢ov do podpory dusevnej pohody

Spravna odpoved: C

Zavdzok vedenia zabezpeci, Ze dusSevnd pohoda sa stdva strategickou prioritou. To umoZriuje
konzistentnu komunikdciu, podporujice vzory sprdvania a ¢as na odborné vzdeldvanie — vsetko

nevyhnutné pre uspesnu implementdciu komunitného pristupu.
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