O | Centre for Inclusion
PIP EDU - 50 aktivit SEL pre 1. roénik strednej skoly

Kazda oblast SEL. = 10 aktivit — spolu 50 praktickych nametov.

Triedny ucitel si moze vyberat podla situacie — kratke 5-minutové aktivity alebo dlhsie 20-
minutové bloky.

V3etky aktivity sa daju vyuZit aj v PIP EDU ako dékaz podpory SEL kompetencii.

£} Sebauvedomenie (poznam sam seba)

1.
2.

Moje tri silné stranky — kazdy Ziak si napiSe 3 veci, ktoré mu idu dobre.
Farebna nalada - Ziak si vyberie farbu, ktord vyjadruje jeho aktualnu naladu, a kratko
vysvetli preco.

3. Dennik vdaénosti — na konci tyzdnia Ziaci napiSu 2 veci, za ktoré su vdacni.
4. Zrkadlo - Ziak sa pozrie do zrkadla a povie si potichu povzbudivu vetu.

5. Moja identita — Ziak nakresli ,mapu seba“ (zaujmy, talenty, hodnoty).

6.
7
8
9.
1

Karta uspechu — kazdy si spiSe posledny uspech a ako k nemu dospel.

. M@j ciel'- Ziak si stanovi maly ciel na tyzden a sleduje, ¢i ho splnil.
. Profil hudby - vyber pesnicku, ktora vystihuje tvoju osobnost.

Silny zazitok — Ziak sa podeli o skusenost, ktorad ho nie¢o naucdila.

0. Moje heslo — vytvor si osobny motivaény slogan, ktory si zapamétas.

£3 Sebaregulacia (viem zvladat emécie a stres)

1.
2.

3.

3 hlboké nadychy - trieda sa postavi, spolu 3% zhlboka dycha.

Pauza STOP - pri nervozite ziaci pouZiju techniku STOP (Stop — Think — Options —
Proceed).

5-4-3-2-1 — Ziaci pomenu 5 veci, ¢o vidia, 4 ¢o citia, 3 ¢o pocuju, 2 ¢o mdézu ohmatat, 1
¢o moézu ochutnat.

4. Karty emdcii — Ziaci si vyberu kartu pocitu a kratko povedia, ¢o preZivaju.

5. Bezpecny kutik — dohoda: kazdy méze na chvilu odist na tiché miesto, ked citi tlak.
6. Bodka na papieri — kresli kruhy okolo bodky, kym sa neciti$§ pokojnejsie.

7.
8
9.
1

Napni a uvolhi — stiahnutie a uvolnenie ruk, néh, tvare (uvolfiovacie cviCenie).

. Kratka meditacia — 2 minuty sustredenia na dych alebo ticho.

Pohybova pauza - 10 drepov alebo natiahnutie ruk nad hlavu.

0. Moja stratégiu zvladania — Ziak si napiSe 2 veci, ktoré mu pomahaju pri strese.

E) Socialne zruénosti (viem spolupracovat)

No kWb

Buddy systém — dvojice si navzadjom vysvetlia ucivo alebo zadanie.

Stavba veze — skupiny stavaju veZu z papiera, hodnoti sa spolupraca.

Spolo¢ny obraz — cel4 trieda kresli jeden velky obrazok (kazdy prida prvok).
Role v skupine — pri tlohe maju Ziaci presne uréené roly (zapisovatel, hovorca...).
Hra ,.tiché usporiadanie“ — trieda sa zoradi podla datumu narodenia bez slov.
Spoloény ciel — trieda si stanovi ciel na mesiac (napr. upratat triedu).

Moje pravidlo — kazdy navrhne 1 triedne pravidlo, hlasovanim sa vyberu.
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9.

O | Centre for Inclusion

Diskusia v kruhu - kazdy Ziak povie 1 vetu k téme (napr. ,,Ako si predstavujem férovu
triedu®).
Pochvala spoluziakovi — Ziaci si vymenia komplimenty za pracu.

10. Stafetova odpoved — jeden zacne vetu, dalsi ju dokonéi.

3 Budovanie vztahov (viem si udrzat priatelstva)

1. List kamaratovi — napis list spoluZiakovi s podakovanim.

2. Mapa vztahov - nakresli krazok a vpi$ ludi, ktori su pre teba doleziti.

3. Tajny kamarat — pocas tyzdna sa staraj o anonymne prideleného spoluziaka.
4. Most doévery — Ziak povie, komu v triede déveruje a preco.

5. Spoloény projekt — skupina vytvori plagat ,,Ako funguje naSa trieda“.

6.
7
8
9.
1

Debata v dvojici — Ziaci sa podelia o zazitok z vikendu.

. Retaz komplimentov - kazdy povie pozitivnu vetu o tom, kto sedi vedTa.
. Spoloény ciel triedy — plan na triednicky vylet.

Pomocna ruka - zapis si, komu som tento tyzder pomohol.

0. Reflexia vztahov — v kruhu: ,,Co si na triede cenim?“

B} Zodpovedné rozhodovanie (premyslam o désledkoch)

1.
2.
3.

Karty rozhodnuti — ucitel’ predloZi situdciu, Ziaci hladaju moZnosti rieSenia.

,»Co by bolo keby...“ — scendre: ¢o ak nepridem na skusku, ¢o ak sa zapojim do $ikany...
Dilema v skupine - skupina rozhoduje, ako rozdelit obmedzené zdroje (napr. 3 stolicky
pre 5 ludi).

4. Debata PRO a PROTI - Ziaci sa rozdelia a obhajuju strany dilemy.

5. Eticka hra -, Je spravne opisat test, ked ide o zndmku na maturitu?“

6. Rozhodovaci strom — nakresli moZnosti a désledky svojho rozhodnutia.
7.
8
9.
1

Dennik rozhodnuti — kazdy Ziak si spiSe 1 rozhodnutie, ktoré urobil, a ¢o prinieslo.

. Hra na starostu — Ziaci rozhoduju, ako by riesili problém v Skole/meste.

Rozhodovanie v role play — hranie scénok (napr. ako reagovat na konflikt).

0. Moje hodnoty — zoznam 5 hodnét a kratka diskusia, ako ovplyviiuju rozhodnutia.
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PIP EDU - 50 aktivit SEL pre 2. roénik strednej skoly

Pre 2. ro¢nik SS su aktivity viac reflexivne, diskusné a timové.

Ucitel moéze vyberat podla aktuédlnej potreby triedy (napr. stres pred testami, konflikty v
kolektive, hladanie identity).

Vsetky vystupy mozno zaznamendavat do PIP EDU — ako prejavy a rozvoj SEL kompetencii.

£} Sebauvedomenie (poznam sam seba)

1.

Moja identita v 5 slovach — kaZzdy napiSe 5 slov, ktoré ho vystihuju.

2. Zivotna ¢asova os — nakresli najddlezitejsie momenty svojho Zivota.

3. Test silnych stranok — vyplnenie kratkeho dotaznika (napr. VIA character strengths).
4. Moje hodnoty - Ziaci zoradia 10 hodnét podla déleZitosti.

5. Karta méjho ,,JA“ —kolaZ z obrazkov a slov vystihujacich osobnost.

6.
7
8
9.
1

Kedy som hrdy/a na seba — kratka reflexia uspeSnych momentov.
Sebaportrét inak — nakresli obraz seba cez symboly, nie realisticky.

3 veci, ktoré ma motivuju — zoznam a zdielanie v skupine.

Moje slabé miesta — kazdy si uvedoml ¢o chce zlepsit, a zapiSe si maly ciel.

0.,,Ak by ma niekto nepoznal...“ — napis tri fakty, ktoré ta definuju.

£) Sebaregulacia (viem zvladat emaécie a stres)

1.

Moje spustace stresu — ziak spiSe situdcie, ktoré ho stresuju.

. MGdj balicek stratégii — zostavenie zoznamu technik zvladania stresu.

mZastav sa“ — tréning 1-minutovej pauzy pred reakciou.

2
3.
4. Relax hudbou - kazdy prinesie skladbu, ktord mu poméha sa upokojit.
5. Dennik emécii — tyZdenny zaznam pocitov a situdcii.

6.
7
8
9.
1

Scénky zvladania hnevu — nacvik alternativnych reakcii.

. Technika 5 prstov — pri strese postupne myslim na 5 veci, za ktoré som vdacny.

»otres meter“ — Ziaci si ohodnotia stres na Skale 1-10 pred a po aktivite.
Simulovana skuska — nacvicit skuSobnu situdciu a nasledne diskutovat o pocitoch.

0. Karta ,,o mi pomaha“ — kazdy si pripravi osobny navod pre stresové situacie.

£) Socialne zruénosti (viem spolupracovat)

1.

Debata v kruhu — kazdy ma pravo povedat svoj nazor bez preruSenia.
Spoloé¢na stavba — tim ma za ulohu postavit konstrukciu z karténu.
Spolupraca naslepo — jeden ma zavreté oci, druhy naviguje.

2
3
4. Role-play - rieSenie beznych konfliktov medzi spoluziakmi.
5. Hra ,kto som* — hadanie identity, spolupraca pri zistovani.
6.
7
8
9.
1

Timova mapa triedy - kde sa kto citi v kolektive, diskusia o vztahoch.

. Kooperativne kreslenie — viaceri kreslia na jeden papier bez dohody.
. Diskusia PRO/PROTI - Ziaci obhajuju opa¢né strany diskusie.

Hra ddévery - Ziak sa necha viest so zavretymi o¢ami.

0. Peer feedback - Ziaci sa ucia davat konstruktivnu spatnu véazbu.
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3 Budovanie vztahov (viem si udrzat priatelstva)
1. Retaz komplimentov — kazdy povie kompliment spoluZziakovi.
2. Kruh dévery — Ziaci pomend, ¢o si vaZia na susedovi.
3. Tajny kamarat 2.0 — pocas tyzdna anonymne podporovat spoluZiaka.
4. List vdaky — napis list niekomu z triedy.
5. Karta ,,moja podpora*“ — Ziak vyznaci, kto je jeho opora v triede.
6. Spolo¢ny projekt — trieda spolo¢ne vytvori plagat ,,Nasa sila je spolupraca“.
7. Kruh priani - kazdy povie, ¢o praje triede do dalSieho mesiaca.
8. Debata o férovosti — ¢o znamena férové spravanie v triede?
9. Reflexia priatelstva — ,Co pre mna znamend dobry kamarat?“
10. Mapa triednych vztahov — anonymné kreslenie $ipok priatelstva — diskusia.

B} Zodpovedné rozhodovanie (premyslam o désledkoch)
1. Moralne dilemy - diskusia o zloZitych situacidch (Sikana, opisovanie).
2. ,,Co ak...“ scenare — simulacia Zivotnych situacii a ich désledkov.
3. Rozhodovaci strom — vizualizdcia mozZnosti a nasledkov.
4. Eticka debata — argumentdcia za a proti v kontroverznej téme.
5. Hra ,,Starosta“ — rieSenie problémov triedy ako lider.
6. Pribeh s otvorenym koncom - Ziaci rozhoduju, ako sa skon¢i.
7. Zodpovedna volba — hra s obmedzenymi zdrojmi (napr. 3 tlohy, 2 [udia).
8. Debata o hodnotach - ktoré hodnoty by mali byt pre triedu zakladom.
9. Osobné rozhodnutie — Ziak spiSe posledné doélezité rozhodnutie a jeho désledok.
10. Simulacia reality — hra na profesiu (ako rozhodnutia ovplyvriuju klienta/zakaznika).

info@pipedu.sk | https://pipedu.sk
© O. Okalova, 2025
Text presiel korekturou Al



mailto:info@pipedu.sk
https://pipedu.sk/

O | Centre for Inclusion
PIP EDU - 50 aktivit SEL pre 3. ro¢nik strednej skoly

Pre 3. roénik SS su aktivity viac zamerané na Zivotné volby, kariéru, maturitu a
prechod do dospelosti.

Triedny uditel ich méze vyuZzivat na triednickych hodinach, ale aj v beznych predmetoch
(diskusia, reflexia, mini-aktivity).

Vsetky vystupy mozno zapisat do PIP EDU ako sucast SEL profilu Ziaka.

£} Sebauvedomenie (poznam sam seba)

1.

Moje buduce ja — napis list sdm sebe o 5 rokov.

2. Moje talenty a slabiny — sebareflexia + spétna vézba od spoluZiakov.

3. Test osobnosti — vyuzitie jednoduchého dotaznika (napr. MBTI skrateny).
4. Kto som v time? — Ziaci definuja svoju rolu pri skupinovej praci.

5. Tri veci, ktoré chcem zmenift — nastavenie osobnych ciefov.

6.
7
8
9.
1

Sebaportrét — kariérna mapa — vizualizacia cielov a snov.

. Moje hodnoty v rozhodovani — zoradenie hodnot podla déleZitosti.
. Spétna vizba od uéitela — kratky rozhovor: ,Co vidis ako moju silu?“

Kedy sa citim silny/a — kazdy opiSe situéciu, kedy prekonal prekazku.

0. Motivaény citat — vyber si citat, ktory ta vystihuje, a vysvetli preco.

£) Sebaregulacia (zvladanie emadcii a stresu)

1.

Moja stresova mapa — identifikécia situdcii, ktoré vyvolavaju stres.

2. Predmaturitny tréning — simulovana skuska s reflexiou pocitov.

3. Moja upokojujuca technika — kazdy zdiela, ¢o mu funguje (hudba, Sport, dych).
4. Stop - pauza - reakcia — nacvik pred impulzivnou reakciou.

5. Kratka joga/strecing — pohyb na uvolnenie napétia.

6.
7
8
9.
1

Dennik stresu — zapisovanie situdcii a reakcii poc¢as tyzdia.

. Pozitivna vizualizacia — predstavit si uspe$né zvladnutie skusky.
. Hudobna relaxacia — spolo¢né pocuvanie skladby a reflexia pocitov.

Moja kotva — Ziak si vyberie predmet (ndramok, pero), ktory mu pripomina pokoj.

0. Time-out plan — kazdy si zapiSe 3 kroky, ¢o urobi, ked citi hnev alebo uzkost.

E) Socialne zruénosti (spolupraca a komunikacia)

1.

COXNOR WD

Debata v kruhu - pravidla: kazdy ma pravo povedat nazor.

Projekt v skupine — zdielan4 zodpovednost a rozdelenie roli.

Hra dévery - pad dozadu — nacvik dévery medzi spoluZiakmi.

Peer coaching — dvojice si navzajom radia v uceni.

Konfliktné situacie — hranie roli, ako riesit hadku férovo.

Hra ,bez slov“ — tim ma komunikovat len gestami.

Spolupraca na zlozitom ukole — napr. zostrojit model z obmedzenych materidlov.
Diskusia o online spravani — ako sa k sebe spravame na socialnych sietach.
Timova vyzva — spoloc¢na aktivita mimo Skoly (3port, turistika).
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10. Triedna dohoda — vytvorenie pravidiel pre férové spravanie.

3 Budovanie vztahov (priatelstva, empatia)
1. Mapa opory — nakresli siet fudi, ktorych mas ako podporu.
2. Kruh dévery — povedz nieco pozitivne ¢loveku po tvojej pravici.
3. List vdaky rodi¢ovi/kamaratovi — anonymne alebo otvorene.
4. Tajny kamarat — tyzden poméhaj pridelenému spoluziakovi.
5. Spoloény triedny projekt — plagat ,NaSa trieda v roku 2025
6. Rozhovor na lavicke — dvojice sa rozpravaju 5 minut na osobnu tému.
7. Diskusia: Co je pre miia priatelstvo?
8. Buddy systém — pomoc slabsiemu spoluZiakovi v uceni.
9. Pochvala nahlas - kazdy verejne pochvali jedného spoluziaka.
10. Reflexia vztahov v triede — ¢o sa nam dari, ¢o by sme chceli zmenit.

B} Zodpovedné rozhodovanie (etika, désledky)
1. Etické dilemy - opisovanie a diskusia (opisovanie testov, kybersikana, alkohol).
2. ,,Co by si urobil?“ — scendre zo Zivota (napr. ponuka prace vs. $§kola).
3. Rozhodovaci strom — vizualizdcia moznosti a désledkov.
4. Hra ,Starosta Skoly“ — rozhodovanie o zlepSeni prostredia $koly.
5. Diskusia o hodnotach - ktoré hodnoty by mala trieda zdielat.
6. Case study — pripad z médii — ako by sme ho riesili?
7. Debata PRO/PROTI - rozdelenie triedy na dva nazory.
8. Moja volba - Ziak spiSe dolezité rozhodnutie a ¢o prinieslo.
9. Scénky s otvorenym koncom — ako méze skoncit konflikt, ked’ sa rozhodnem inak.
10. Hodnotovy rebrik — zoradenie hodnét podla priorit, diskusia o rozdieloch.
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PIP EDU - 50 aktivit SEL pre 4. roénik strednej skoly

Pre 4. roénik S8 su aktivity SEL zamerané na prechod do dospelosti, maturitu, vztahy
a zivotné volby.

Triedny ucitel ich mdze pouzit na triednickych hodinach, preventivnych aktivitach ¢i
maturitnej priprave.

Vsetky vystupy su vhodné zapisat do PIP EDU - ako prejavy a posuny v SEL
kompetenciach.

£} Sebauvedomenie (poznam sam seba)

1.

List na rozluc¢ku so Skolou — ¢o som sa o sebe naucil za 4 roky.

2. Moje 3 najviésie uspechy na SS — a ¢o mi priniesli.

3. Sebahodnotiaca skala — kde sa vidim v oblastiach: odvaha, spolupraca, zodpovednost.
4. Moja identita po strednej Skole — kto chcem byt.

5. Kto som v oé¢iach inych — spétna vizba od spoluziakov.

6.
7
8
9.
1

Tri zivotné lekcie — ¢o mi dala stredné skola.

. M&j najvaési posun — v ¢om som sa za 4 roky zmenil.
. Profil mojej osobnosti — kratky test + diskusia.

Moje hodnoty a zivotné rozhodnutia — ktoré hodnoty ma vedu.

0. Sebaportrét 18+ — vizudlne znazornenie mojho ,,dospelého ja“.

£3 Sebaregulacia (zvladanie emdcii a stresu)

1.

Maturitny stres test — identifikacia, ¢o ma stresuje pri maturite.

2. Moja relaxaéna technika — kazdy predvedie, ¢o mu funguje.

3. Krizovy plan pred skuskou - 3 kroky, ktoré spravim pri panike.
4. Scénky - zvladanie hnevu pri kritike alebo neuspechu.

5. Hudba proti stresu — trieda zostavi playlist na upokojenie.

6.
7
8
9.
1

Pauza STOP - tréning techniky ,,Stop — Think — Options — Proceed”.

. Time management — naplanuj tyzden pred maturitou.
. Dychova minuta — kratke cvicenie pred kazdou pisomkou.

Mentalne kino — predstavit si uspe$né zvladnutie maturity.

0. Moja kotva — predmet, myslienka alebo osoba, ktora mi dava poko;j.

E) Socialne zruénosti (spolupraca a komunikacia)

1.

N~ WD

Spoloény maturitny projekt — trieda pripravi aktivitu na rozlacku.
Role play - pracovny pohovor — nacvik komunikacie v realite.
Timova debata — ako by sme riesili problém Skoly.

Skupinova hra dovery — napr. vedenie so zavretymi o¢ami.
Spatna vazba v dvojici — jeden hovori, druhy len pocuva.
Diskusia o socialnych sietach — férovost a reSpekt online.
Skupinova tvorba loga triedy — kazdy prispieva svojim ndpadom.
Moje miesto v time — kde sa citim uzito¢ny.
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9. Konflikt v simulacii — rieSenie hadky tak, aby boli vSetci vypocuti.
10. Pribeh v retazi — kazdy prida vetu — vznikne spolo¢ny pribeh.

3 Budovanie vztahov (priatelstva, empatia)
1. Retaz vdaky - kazdy posle dakovny odkaz spoluziakovi.
2. Kruh priatelstva — ¢o si na triede vazim.
3. Tajny kamarat - rozluckova verzia — pocas posledného mesiaca podporujem jedného
spoluziaka.
4. List uéitelovi — podakovanie za 4 roky.
5. Moja siet podpory — kto mi pomaha v §kole a mimo nej.
6. Diskusia o ddvere — ¢o znamen4 verit [ludom.
7. Spoloény triedny dennik — kaZzdy zapiSe odkaz pre spoluziakov.
8. Pochvala do batohu — napi$ kompliment a vloz ho spoluziakovi do ,batohu®.
9. Hra na empatiu - ,Ako by som sa citil, keby som bol na jeho mieste?“
10. Reflexia vztahov — ako sa zmenili za 4 roky.

B} Zodpovedné rozhodovanie (etika, désledky)
1. Moja kariérna volba — ¢o zvazujem po 8kole a preco.
2. Simulacia reality — hra na ,pracovny den“ alebo ,,Studentsky den®.
3. Etické dilemy - opisovanie, alkohol, férovost pri skaskach.
4. Diskusia o dospelosti — ¢o znamena byt dospely.
5. Rozhodovaci strom — kam vedud moje moZnosti po Skole.
6. Case study — pribeh z praxe, ako rozhodnutie ovplyvnilo Zivot.
7. Diskusia PRO/PROTI - témy ako ,je vysoka Skola pre kazdého?“.
8. Hodnotovy kompas — zoradenie hodnét a ich vplyv na volbu povolania.
9. M&gj plan B — ¢o ak mi prva volba nevyjde?
10. Dospelacke rozhodnutia - financie, zodpovednost, samostatnost.
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Cestina
1. Pruvodce metodikou RRRR
e Vyrazna metodika ,Respekt, Rozmanitost, Rovnost, Resilience“ (RRRR), adaptovand pre

Ceské Skoly.
e Cielend podpora SEL pre ZS a SS. Rozdeluje SEL na tematické oblasti ako emocna
gramotnost, silné stranky, sebareflexia atd.strapi-

cms.seelearning.emory.edu+8societyforall.cz+8pppbrno.cz+8
2. Program socialné emocniho uéeni - MUNI PED
e Projekt MUNI podporuje duSevné zdravie pomocou SEL, obsahuje e-learning, pracovné
listy, metodiku a akreditované kurzy pre ucitelov.Socialné emoc¢ni u¢eni | MUNI PED
3. SEE Learning - Socialné, emoc¢né a eticka vychova
e Program Emory University dostupny v ¢eStine. Naplii: vyvoj sucitu, systémového myslenia
a pozornosti.
e Obsahuje Strukturované lekcie s modelom: check-in — diskusia — aktivita — reflexia —
zaver.pppbrno.cz+3strapi-cms.seelearning.emory.edu+3scholarblogs.emory.edu+3
4. Praktické SEL aktivity (napr. do vyuéby cudzich jazykov)
o Ukazkové online aj offline aktivity vychadzajuce z konceptu SEL, zamerané napriklad na
hodiny cudzich jazykov.infracz.cz
5. Vyskum a dizertacné prace
o Akademické prace zdévodnuju a rozpracuvaju SEL teoreticky (napr. prace zaméfené na
seberegulaciu, rozhodovanie a empatiu). Theses+2pppbrno.cz+2

Slovencina

Zatial je dostupnost komplexnych metodik v slovenc¢ine obmedzend, no projekt MUNI PED ich
pripravuje aj pre Slovensko (certifikovand metodika SEL, podpora §kél, materialy). Kontakt: MUNI
PED.Socialné emoc¢ni uéeni | MUNI PED

Suhrn v tabulke
Jazyk Zdroj/Metodika Obsah/Typ materialu
Cestina  RRRR Prakticka metodika pre ZS/SS, tematické oblasti SEL

Gestina  MUNI PED E-liaarni’ng, metgdiky, pracovné listy, kurzy pre podporu
duSevného zdravia

Cestina  SEE Learning Kompletné SEL kurikulum pre SS v &éestine

Cestina  Praktické aktivity =~ Pouitie SEL v predmetoch (napr. jazyky)

Cestina  Akademické prace Teoretické zaklady SEL kompetencii

Slovencina MUNI, . PED Priprava komplexnych materidlov SEL
adaptacie
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https://www.societyforall.cz/pruvodce-metodikou-rrrr/?utm_source=chatgpt.com
https://www.societyforall.cz/pruvodce-metodikou-rrrr/?utm_source=chatgpt.com
https://sel.ped.muni.cz/?utm_source=chatgpt.com
https://strapi-cms.seelearning.emory.edu/uploads/Cz_EE_Ch_1_2_01ed097d54.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.infracz.cz/socialni-a-emocni-uceni-sel-na-praktickych-prikladech-cizi-jazyky-kurz-na-klic?utm_source=chatgpt.com
https://theses.cz/id/2a6rrg/Dizertace_Palova_WEB.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://sel.ped.muni.cz/?utm_source=chatgpt.com
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