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SEL - Socialno-emocionalne ucenie
Preco je doblezité pre ucitela?

Co je SEL?
SEL (Social and Emotional Learning) = wudenie nielen hlavou, ale aj srdcom.
Rozvija 5 klu¢ovych kompetencii Ziakov:

Ok W=

Sebauvedomenie
Sebaregulacia

Socialne zruénosti
Budovanie vztahov
Zodpovedné rozhodovanie

Preco je to ddlezité na strednej Skole?

Ziaci lepsie zvladaju stres a nervozitu pri skuskach.

Trieda ma zdravsSie vztahy a menej konfliktov.

Zvysuje sa motivacia a angazovanost.

Ucitel realizuje efektivne prevenciu a ma menej disciplinarnych problémov.

Ako moze ucitel podporit SEL v triede?

Zaclenit kratke aktivity (3 nadychy, exit ticket, buddy reflexia).

Pri hodnoteni oceriovat proces a snahu, nielen vysledok.

Vytvarat bezpeéné prostredie, kde sa Ziak neboji povedat svoj nazor.

Modelovat spravanie — byt vzorom, ako zvladat stres, komunikovat a riesit konflikty.

Ako pomaha PIP EDU?

Ucitel vidi profil SEL kompetencii ziaka.

MobzZe sledovat pokrok v ¢ase (grafy, Skaly).

Jednoducho zaznamena svoje pozorovania a odporiucania.

Podpora je transparentna a prenosna — aj pri zmene triedy alebo Skoly.

SEL = kIu¢ k lepSej triede.

Ucitel, ktory rozvija SEL, pripravuje Ziakov nielen na maturitu, ale aj na Zivot.

PIP EDU = Skola, pre vsetkych!

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



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

O PIP EDU | Centre for Inclusion

Implementacia SEL podla PIP EDU pre ucitelov strednej skoly
Predslov

Mili uditelia,

drzite v rukach metodiku, ktora vznikla s jedinym cielom — ulah¢it vam pracu a podporit vas
v kazdodennych situaciach, kde zohravaju ulohu nielen vedomosti, ale aj emocie a vztahy vaSich
ziakov.

Na strednej Skole stojite vedla mladych Iudi v obdobi, ked sa rozhoduju o svojej buducnosti,
hladaju svoju identitu a ucia sa zvladat tlak skuSok, o¢akavani i vlastnych pocitov. To vSetko je
sucastou socialno-emocionalneho ucenia (SEL).

Tato metodika vam ponuka:
o zrozumitelné vysvetlenie principov SEL,
o konkrétne stratégie a mini-aktivity, ktoré mézete hned pouzit,
o modelové situacie z praxe,
e anastroje, ako SEL podporovat a zaznamenavat pomocou PIP EDU.

Verim, Ze vdm metodika pomoZe pozriet sa na vasu triedu novymi oCami a objavit spdsoby, ako
sa da atmosféra na hodine menit malymi krokmi. Kazdy takyto krok ma velky vyznam — nielen pre
Ziaka, ale aj pre vas, pretoZe ucitel, ktory podporuje SEL, ma triedu, kde sa uéi nielen rychlejsie,
ale aj s vd¢Sou doverou.

Dakujem vam za to, Ze ste ochotni stat pri svojich Ziakoch ako sprievodcovia — nielen na ceste k
maturite, ale aj k Zivotu.

S tuctou

Olga Okdlovd, autorka konceptu PIP EDU
© Centre for Inclusive, 2025
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e Podpora vztahov v triede
o Ucitel ako partner v time
o Vyuzitie dat z PIP EDU
e = Reflexny pracovny list — lloha ucitela v SEL
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o Ako vyzeraju vystupy v PIP EDU (grafy, Skaly, suhrny)
o Priklady zapisov uditela do PIP EDU
. + Reflexia — vlastny kratky zapis SEL do PIP EDU
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Odporucané reakcie ucitela + prepojenie na SEL a PIP EDU
+* Pracovny list — vlastna reakcia na 2 vybrané situacie

Kapitola 7: Reflexia a hodnotenie SEL (4-5 stran)

Pre¢o hodnotit SEL

Ako sledovat posun Ziakov (sebahodnotenie, pozorovania, spatna vézba triedy)
Nastroje v PIP EDU (grafy, tabulky, profily)

Sebareflexia uditela

Praktické metédy hodnotenia SEL (3kaly, reflexné otazky, graf nalad)

* Pracovny list — tyzdennd reflexia ucitela

Kapitola 8: Spolupraca a komunikacia (4-5 stran)

Preco je spolupraca pri SEL doélezita

Ucitel + asistent — ako si delit ulohy

Komunikicia s rodi¢mi — jazyk rieSeni

Spolupréca s odbornikmi (psycholég, SPP, CPP/SCPP)

PIP EDU ako komunikaény most

Praktické techniky komunikacie (jazyk rieSeni, metéda 3P, denné okno)
- Reflexia — jazyk problému vs. jazyk rieSenia

Kapitola 9: Odporué¢ané zdroje a literatura (2-3 strany)

Medzinarodné zdroje k SEL (CASEL, Elias, OECD)

Medzindrodné zdroje k UDL (CAST, Meyer & Rose)

Slovenské zdroje a legislativa (MSVVaM, Priicha, Stranovské & Lemesova)
PIP EDU - technicka priruc¢ka a webstranka

Doplnkova literatura pre ucitelov

Kapitola 10: Zaver (2-3 strany)

SEL ako prirodzena sucast vyucovania

Uloha ug¢itela — model, facilitator, sprievodca

PIP EDU - prakticky nastroj, nie administrativna zataz

Posolstvo na zaver: ,,SEL + PIP EDU = $kola, kde sa Ziaci u¢ia nielen pre znamky, ale aj
pre Zivot.“
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Prilohy k metodike SEL podla PIP EDU
Priloha 1: Pracovné listy pre ucitelov
o Reflexny list (kap. 1) — Moje skusenosti so SEL v triede
o Reflexny list (kap. 3) — Ako som modelom SEL pre Ziakov
o Reflexny list (kap. 5) — Mini-aktivity, ktoré chcem vyskusat
o Reflexny list (kap. 7) — Tyzdennd reflexia — ¢o fungovalo, c¢o nie
o Reflexny list (kap. 8) — Moja komunikdcia: jazyk problému vs. jazyk rieseni

Priloha 2: Sebahodnotiace $kaly pre ziakov
« Skala nalad (1-5, emotikony / jednoslovné oznaéenia)
« Skala stresu pred skuskou (1 = Ziadny stres, 10 = extrémny stres)
o SEL skala - sebauvedomenie, sebakontrola, spolupraca, vztahy, rozhodovanie (hodnoti
Ziak sam seba raz mesacne v PIP EDU)

Priloha 3: Pozorovacie tabulky pre ucitela/asistenta
o Dennd tabulka (kratke zapisy: datum — sprévanie — ¢o fungovalo)
o Tyzdenn4 tabulka (indikatory 1-5: zapojenie, emocie, spolupraca)
o Triedna tabulka (suméarne sledovanie SEL kompetencii triedy)

Priloha 4: Ukazkové zapisy do PIP EDU
o Kratke zdznamy typu: , Pocas skupinovej prdce sa zapojil, ked’ dostal konkrétnu ulohu.
e Zaznam z krizovej situécie: , Pred testom mal uizkost, pomohla 2-minutovd prestdvka.“
o Pozitivny zaznam: , Dnes odpovedal s vicSou istotou ako predtym — velky pokrok. “

“«

Priloha 5: Karty SEL mini-aktivit pre ucitela
(kazdd aktivita na samostatnej karti¢ke, vhodnd na rychle pouZitie)
e 3 nadychy” — kratke dychové cvicenie
o Exit ticket* — moja nalada/slovo diia
e ,Buddy reflexia“ — rychly rozhovor v dvojici
o Stupnica energie“ — rychla spétna vézba triedy
o ,Mala pochvala“ — zapis si, ¢o sa ti dnes podarilo

Priloha 6: Scenare SEL situacii
« Uzkost pred skuskou (odporuéané kroky uéitela)
o Konflikt v skupinovej praci (postup krok za krokom)
o Uzavrety ziak (ako ho zapojit bezpecne)
o Trieda bez motivacie (energizéry a volba sposobu prace)
e Vybuch hnevu (upokojenie a nasledna reflexia)

Priloha 7: Dotaznik pre triedu
o Kratky anonymny dotaznik SEL (raz za polrok):
o ,Citim sa v triede bezpecne.“ (dno/nie/niekedy)
o ,Mam aspon jedného spoluziaka, na ktorého sa mézem spolahnut.“
o ,Vieme si v triede navzgjom pomoct.®
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o

»,UCitel nas povzbudzuje aj ked sa nam nieco nepodari.*

Priloha 8: Prehlad kompetencii SEL (CASEL)
o Stru¢ny plagat / infografika: 5 zdkladnych SEL kompetencii s kratkym popisom a
prikladom pre SS.

o

O O O O

Sebauvedomenie = ,Viem pomenovat svoje pocity.“

Sebaregulacia = ,Vieme zvladnut stres pred testom.“

Socialne zru¢nosti = ,Vieme spolupracovat.“

Vztahy = ,Budujeme doveru a reSpekt.*

Zodpovedné rozhodovanie = ,Premyslame nad désledkami svojich ¢inov.“

Priloha 9: Literatura a odkazy na dalSie zdroje
e CASSEL framework
o CAST UDL guidelines
o PIP EDU priru¢ky a metodické materialy
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Kapitola 1: Uvod
Preco je SEL doélezité na strednej Skole a ako s tym pomaha PIP EDU

1.1 SEL ako klu¢ k uspechu stredoskolaka
Na strednej Skole su Ziaci v obdobi, ked:
o intenzivne preZivaju zmeny — fyzické, psychické aj socialne,
o hladaju vlastnu identitu a hodnoty,
o udia sa zvladat stres z hodnotenia, skusok, maturity ¢i prijimaciek na vysoku Skolu,
e potrebuju zvladnut vztahy — v triede, v partii, ale aj v online priestore.

~ Preto je SEL (Social and Emotional Learning) rovnako délezité ako ucivo. Ziak, ktory
dokaZe zvladnut svoje emocie, ma lepSie predpoklady ucit sa, spolupracovat a robit zodpovedné
rozhodnutia.

1.2 Co znamena SEL v praxi uéitela?
SEL nie je ,dalsi predmet”, ale spdsob, ako uéit:
o davat priestor, aby Ziaci pomenovali svoje pocity,
o ucit ich spolupracovat pri projektoch,
o ukazat, ako zvladnut stres pri skuSani,
o viestich k empatii a reSpektu voci inym.

- SEL = rozvoj makkych zruénosti (soft skills), ktoré su dnes rovnako délezité ako vedomosti.

1.3 Ako pomaha PIP EDU
PIP EDU (Profil inkluzivnej podpory) umoziuje:
e zaznamenat, ako sa Ziak citi v §kole a ¢o mu pomaéha,
o merat jeho SEL kompetencie (napr. sebauvedomenie, spolupraca, zvladanie stresu),
e sledovat posun v Case,
o zdielat tieto informacie medzi ucitelmi, asistentmi a odbornikmi.

-~ Pre ucitela je to prakticky néastroj: vidi, ¢o Ziak potrebuje, a nemusi sa spoliehat len na vlastny
odhad.

1.4 Preco SEL a PIP EDU patria na strednu skolu

o Prevencia vyhorenia a uzkosti — ¢oraz viac stredoskoldkov preZiva psychické tazkosti.
SEL im dé&va néastroje, ako ich zvladat.

o Priprava na zivot — zamestnavatelia aj vysoké Skoly vyZzaduju spolupracu, flexibilitu,
rieSenie konfliktov.

« Férovost a inkluzia — kazdy Ziak, bez ohladu na schopnosti, mad moznost ucit sa a citit
sa prijaty.

e Jednoduchsia praca ucitela — namiesto neustéaleho rieSenia problémov vie ucitel
cielene rozvijat kompetencie ziakov a vyuzivat podporu timu.
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1.5 Ciel tejto metodiky
Téato metodika m4 ucditefom strednej Skoly:
o vysvetlit, ¢o je SEL a preco je doblezité,
o ukazat, ako SEL prepdjat s beZnym vyucovanim,
» naucit pouzivat PIP EDU ako prakticky néstroj na sledovanie a rozvoj SEL,
o ponuknut konkrétne aktivity, scendre a nastroje pouzitelné hned v triede.

\J

Otazky na zamyslenie:
1. Ako vnimam socidlno-emociondlny rozvoj svojich Ziakov — je pre mria rovnako dolezity
ako vedomosti?
2. V ktorych situdciach som si v§imol/a, Ze emocie ziakov ovplyvnili ich vykon?
3. Mam v triede nastroje, ako Ziakom pomoct zvladat stres a vztahy?
4. Ako by mi pomohlo, keby som mal/a jasny prehlad o SEL kompetenciach Ziakov v PIP
EDU?

= Uloha: Zapi$ si 2 konkrétne situacie z posledného mesiaca, ked si citil/a, Ze Ziak potrebuje
viac ako len vysvetlenie uciva — a skus pomenovat, ¢o by mu mohlo poméct zo SEL.

Zhrnutie kapitoly 1:

SEL je nevyhnutnou sucastou stredoskolskej praxe. PIP EDU déva ucitefom néastroje, ako SEL
nielen podporovat, ale aj merat a sledovat. Spolu tvoria cestu k Skole, ktora pripravuje Ziakov
nielen na skusky, ale aj na Zivot.
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Kapitola 2: Teoretické vychodiska
SEL - UDL - PIP EDU v stredoskolskej praxi

2.1 Co je SEL (Social and Emotional Learning)

Definicia:

SEL je proces, v ktorom sa ziaci uéia rozpoznavat a regulovat svoje emacie, vytvarat zdravé
vztahy, prijimat zodpovedné rozhodnutia a rozvijat empatiu.

CASEL ramec - 5 kluéovych kompetencii:

1. Sebauvedomenie — poznat svoje silné a slabé stranky, chapat svoje emdécie.
Sebaregulacia — vediet zvladat stres, impulzy a naro¢né situdcie.
Socialne zruénosti — efektivna komunikacia, spolupraca, reSpekt.
Budovanie vztahov - rozvoj dévery, empatie, férovych interakcii.
Zodpovedné rozhodovanie — hodnotenie désledkov vlastného spravania.

Gk W

~ Pre uéitela SS: SEL nie je dalsi predmet, ale stcast atmosféry triedy a spdsobu, akym
pracujete so ziakmi.

2.2 Preco je SEL klucové na strednej Skole
e Stres a tlak — skusky, maturita, prijimacky, volba povolania.
o Vztahy - hladanie identity, prvé partnerské vztahy, konflikty v kolektive.
e Online prostredie — kybersikana, tlak socidlnych sieti.
o Priprava na zivot — buduci zamestnavatelia hodnotia soft skills rovnako ako vedomosti.

~ Ziak, ktory rozumie svojim emocidm a vie sa o seba postaraf, ma vy$siu $ancu uspiet.

2.3 Prepojenie SEL a UDL
UDL - Universal Design for Learning — univerzalny dizajn pre u€enie znameng, Ze v triede je
viac ciest k uceniu a k vyjadreniu vedomosti.
Prepojenie so SEL:
o UDL vytvara prostredie pristupné pre vSetkych.
o SEL vytvara atmosféru dévery a bezpecdia.

= Spolu vytvéaraju inkluzivnu triedu, kde Ziaci zvladaju nielen ucivo, ale aj seba a svoje
vztahy.

Priklad:
o UDL = ziak si mézZe vybrat, ¢i odpovie ustne, projektom alebo testom.
o SEL = ucitel mu dé spatnu véazbu nielen na obsah, ale aj na jeho spolupracu a zvladanie
stresu.
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2.4 PIP EDU a SEL
PIP EDU - Profil inkluzivnej podpory je digitalny nastroj, ktory:
e umoziuje zaznamenavat SEL kompetencie Ziakov,
e sleduje ich posun v ¢ase (napr. cez sebahodnotenie Ziaka, spatnu vazbu ucitela a
asistenta),
o prepdja ucitela, Ziaka, rodi¢a a odbornika,
o poskytuje prehladné vystupy — grafy, Skély, poznamky, ktoré Setria ¢as ucitelovi.

~ Vdaka PIP EDU ucitel nemusi mat SEL len ,,v hlave“ — ma jasne zaznamenané, ako sa
Ziak rozvija a ¢o mu pomaha.

2.5 Ako SEL zapada do kazdodennej prace uéitela
o Pri skuSani — udit Ziaka zvladat stres (kratke dychové cvicenie, alternativna forma
odpovede).
« Pri skupinovej praci — rozvijat spolupracu, davat priestor na reflexiu.
o Pri hodnoteni - ocerovat nielen vykon, ale aj snahu a posun.
e Pri triednickych hodinach — venovat priestor rozhovoru o emaociach, vztahoch,
motivacil.

1. Ktoré kompetencie SEL vidim ako najdéleZitejSie pre mojich Ziakov (sebavedomie,
reguldcia stresu, spolupraca...)?

2. V ktorych situaciach som uz spontanne vyuzil/a SEL prvky?

3. Ako by mi pomohlo, keby som mal/a SEL profil svojich Zziakov jasne zaznamenany v PIP
EDU?

= Uloha: Vyber si jednu triedu a pokus sa odhadnut, ktora SEL kompetencia je pre tiu
najvacSou vyzvou. Napis si 2 aktivity, ktoré by ju mohli podporit.

Zhrnutie kapitoly 2:
SEL pomaéha Ziakom zvladat Zivot, nie len Skolu. V spojeni s UDL a PIP EDU sa stava praktickym
nastrojom, ktory ucitelovi Setri ¢as a Ziakovi prindSa pocit istoty, bezpecia a spravodlivosti.
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Kapitola 3:
Uloha ucitela strednej Skoly v implementacii SEL

3.1 Ucitel ako model SEL kompetencii
Ziaci na strednej kole sleduju ugitela nielen ako zdroj vedomosti, ale aj ako vztahovy vzor. To,
ako ucitel komunikuje, zvlada stres a riesi konflikty, si Ziaci osvojuju.

-~ Ak uditel pokojne zvlada stresovu situdciu, dava tym ziakom lekciu sebaregulacie.

~ Ak ucitel férovo prizna chybu, ukazuje sebauvedomenie a zodpovednost.
Prakticky tip:

« Namiesto vety ,Prec¢o si to neurobil?“ skuste pouzit ,Co ti poméze, aby si to dokézal
nabuduce?“ — modelujete jazyk rieSeni, nie kritiky.

3.2 Vytvaranie bezpecného prostredia
SEL sa rozvija len tam, kde sa Ziaci citia bezpeéne a prijato.
o Trieda, kde sa nikto neboji vyslovit svoj nazor, je priestorom pre budovanie sebavedomia.
o Ak sa chyby beru ako prileZitost ucit sa, nie ako zlyhanie, Ziaci sa uc¢ia zvladat neuspech.
Praktické tipy:
e Zaviest ,,dohody triedy“ — napr. pravidlo: Re$pektujeme sa navzdjom, nikto sa nesmeje, ked’
niekto spravi chybu.
o Pravidelne sa pytat: Ako sa dnes citite? — mozZe to byt len zdvihnutie ruky alebo kratka
anonymna odpoved na listku.

3.3 Ucitel ako facilitator vztahov
Na strednej Skole su vztahy rovesnikov velmi silnym faktorom. Ucitel mézZe:
e podporovat timové projekty, kde si Ziaci musia rozdelit role,
o zasahovat do konfliktov spésobom, ktory uéi rieSenie, nie trest,
« davat priestor na reflexiu spoluprace — Co ndm dnes v skupine fungovalo? Co by sme mohli
vylepsit?

~ SEL sa nebuduje len na triednickej hodine — rozvija sa pri kazdej spolo¢nej aktivite.

3.4 Ucitel ako partner v time (s asistentom, rodi¢om, odbornikmi)
Implementécia SEL nie je ulohou jedného ucitela. PIP EDU umoziiuje, aby mal kazdy ¢len timu
jasnu ulohu:

e Ucitel'- vnasa SEL do vyucovania a hodnotenia.

e Asistent — poskytuje individualnu podporu a zapisuje pozorovania.

e Odbornik (psycholog, Specialny pedagog) — prindSa odporucania a techniky.

« Rodié - dopiiia pohlad z domaceho prostredia.

= Ulohou uditela je vietky tieto pohlady spojit a vytvorit konzistentni atmosféru v triede.

3.5 Vyuzitie dat z PIP EDU
PIP EDU obsahuje aj sekciu SEL, kde sa zbieraju:
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« sebahodnotenia ziakov,
e pozorovania ucitelov a asistentov,
e odporucania odbornikov.
Ako to moéze ucitel vyuzit:
o sledovat, ¢i sa ziak v ¢ase posuva (napr. pri zvladani stresu alebo pri spolupraci),
o prispOsobit hodnotenie — ocenit nielen vykon, ale aj socidlne-emociondlny progres,
e pripravit sa na triednicku hodinu — pouzit data ako podklad na diskusiu.

\J

1. Kedy som naposledy vedome modeloval/a niektoru kompetenciu SEL? (napr.
sebaregulaciu, empatiu)

2. Ako vyzera ,bezpeéné prostredie” v mojej triede? Co robim pre jeho budovanie?

3. V ¢om mi m6ze pomdct PIP EDU — najmaé pri sledovani SEL kompetencii Ziakov?

4. Ktoré kompetencie SEL su podla mna najviac oslabené u mojich Ziakov?

= Uloha: Vyber si jednu situdciu z triedy (napr. konflikt, stres pred skuskou) a napis, ako by si ju
mohol/a riesit tak, aby si su¢asne podporil/a SEL Ziakov.

Zhrnutie kapitoly 3:

Ucitel strednej $koly je nielen odbornik na predmet, ale aj model socialno-emocionalnych
zruénosti. Implementacia SEL znamena tvorit bezpec¢né prostredie, podporovat vztahy, vyuzivat
data z PIP EDU a spolupracovat v time.
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Kapitola 4: Nastroje PIP EDU pre SEL
Ako merat a zaznamenavat socialno-emocionalne kompetencie ziakov

4.1 Preco vyuzivat PIP EDU pri SEL
V beZnej praxi ucitela je tazké zachytit a systematicky sledovat socialno-emocionalne
zruénosti Ziakov.

o Emocie su premenlivé,

e Ziaci ich nie vZdy dokazu pomenovat,

o ucitel ma vela inych povinnosti.

- PIP EDU poméha:

o merat SEL kompetencie pravidelne,

o zapisovat kratke, zrozumitelné pozorovania,

o zdielat tieto informécie s celym timom (asistent, rodi¢, odbornik).

4.2 Ako sa SEL kompetencie mapuju v PIP EDU
Sebahodnotenie ziaka
« Ziak odpoveda na jednoduché otazky: ,Ako sa citim v §kole? Co mi pomdha, ked’som
nervozny?“
o Pouziva 8kdlu (napr. 1-10 alebo emotikony).
o U¢i sa pomenovat vlastné emocie a hodnotit svoje spravanie.
Pozorovania ucitela/asistenta
o Kratke zapisy (2-3 vety): ,,Pocas skupinovej prdce sa zapojil, ked dostal jasnu rolu. “
e Zameranie na fakty, nie na hodnotenie: , Potreboval pauzu po 15 minutach, pomohlo krdtke
cvicenie.”
Vyjadrenie odbornika
« Psycholdg alebo $pecialny pedagdg pridava odportéania: , Ziak potrebuje vizudinu podporu
pri reguldcii emdcit. “
o Ucitel vidi, ako tieto odporucania zaviest v triede.

4.3 Ako vyzeraju vystupy SEL v PIP EDU
Grafy a Skaly
e Zobrazuju, ako sa zZiak hodnoti v ¢ase (napr. ,,schopnost zvladat stres od 3/10 k 6/10).
o Ucitel vidi posun a vie ho ocenit: , Pozri, pred mesiacom si hodnotil zviddanie stresu na 3, dnes
na 6 — to je velky pokrok. “
Suhrny kompetencii
o PIP EDU vytvara profil: ,Silné stranky Ziaka — empatia, spolupraca. Oblasti na podporu —
zvladanie stresu, sebavedomie.”
Poznamky z praxe
o Kratke zaznamy ucitelov a asistentov, ktoré sa zbieraju do jedného dokumentu.
« Ziadne zdihavé spravy, ale praktické postrehy, ktoré pomahaji hned na dalsi den.

4.4 Priklady zapisov ucitela do PIP EDU
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e ,Martin zvladol prezentéciu lepSie ako minule, hoci mal trému. Pomohlo, Ze si ju mohol
pripravit vopred.“

o ,Pri skupinovej praci sa Petra zapojila az po tom, ¢o dostala konkrétnu ulohu. Potom
prispela hodnotnym népadom.*

e ,Tomds mal pocas pisomky uzkost, ale ked sme sa dohodli na prestavke po 10 minutach,
ulohu dokon¢il.“

- Tieto zapisy ucitelovi nezaberu viac ako 2 minuty, no v PIP EDU sa z nich stadva cenny
material pre tim.

4.5 Ako SEL a PIP EDU S$etria ¢as ucitela
o Uz Ziadne dlhé individuélne spravy — stacia kratke poznamky.
o Data su prehladné a dostupné pre cely tim.
o Ucitel ma okamzitu spatnu vézbu — ¢o funguje, ¢o treba skusit inak.

1. V ktorych situaciach by mi pomohlo mat zdznam o SEL kompetenciach Ziaka?

2. Akt najkratSiu vetu by som dnes vedel/a zapisat do PIP EDU, aby bola pre kolegov
uZito€na?

3. Ktoru kompetenciu SEL (sebavedomie, regulécia stresu, spolupraca...) by som chcel/a u
mojich Ziakov sledovat systematickejSie?

= Uloha: Skus si pripravit 3 kratke vety o konkrétnom Ziakovi, ktoré by mohli byt vhodnym
zaznamom do PIP EDU.

Zhrnutie kapitoly 4:

PIP EDU umoziuje ucitelovi vidiet, merat a zaznamenavat SEL kompetencie ziakov.
Kratke zapisy, grafy a Skaly premieniaju subjektivne dojmy na konkrétne data, ktoré pomahajua
nastavovat podporu spravodlivo a efektivne.
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Kapitola 5: Praktické stratégie pre implementéciu SEL v triede
Ako podporovat socialno-emocionalne uc¢enie priamo na hodinach

5.1 Mini-aktivity SEL (1-5 minut) pre stredoskolakov
»3 nadychy s pozornostou*
o Na zaciatku alebo konci hodiny sa cela trieda na chvilu postavi.
e Spoloc¢ne sa trikrat zhlboka nadychnu a vydychnu, s dérazom na spomalenie.
« Moze sa dophnit o kratke 30-sekundové sustredenie na myslienku: ,,Co chcem dnes
zvlddnut?“
»EXit ticket - moja nalada“
e Na konci hodiny kazdy zZiak napiSe na listok jedno slovo, ktoré vystihuje jeho néaladu alebo
zazitok z hodiny.
o Listky odovzdaju pri odchode z triedy.
o Ucitel dostava rychlu spatnu vézbu o klime v triede.
»Buddy reflexia v dvojici“
« Ziaci sa na 2 mintty spoja do dvojic a povedia si: ,,Co sa mi dnes podarilo?“ alebo ,,Co bolo
pre mria najtazsie?“
o Kratke zdielanie posiliiuje empatiu a schopnost reflektovat.
»Stupnica energie“
o Ucitel nakresli na tabulu ¢iselnu Skalu 1-10.
« Ziaci prilozia na $kalu magnet alebo karti¢ku, aby ukazali, kolko maju energie.
o Rychly prehlad, ako sa trieda citi pred pisomkou alebo po naro¢nom dni.

5.2 Integracia SEL do vyucéovania
SEL nemusi byt samostatna aktivita — da sa zaclenit do beZzného predmetu.
o Slovensky jazyk a literatura: reflexia postav v pribehu — Ako sa asi citila tdto postava?
Ako by som reagoval ja?
e Cudzi jazyk: kratke rozhovory o pocitoch — ,,Ako sa dnes citim?“ v anglictine alebo
nemcine.
o Matematika: ucenie sa spolupraci — rozdelenie uloh v skupine, kazdy ma rolu
(zapisovatel, riesitel, kontrolor).
« Dejepis/Ob¢ianska nauka: diskusia o etickych rozhodnutiach — Aké by boli désledky,
keby som sa rozhodol inak?

~ Kazdy predmet moZe byt priestorom pre SEL — nejde o dalsi ,,predmet®, ale o spésob, ako
udit.

5.3 SEL pri hodnoteni
e Ocenovanie pokroku, nie len vykonu
»Dnes si odpovedal istejSie ako minuly tyzden — to je velky krok vpred.©
« Slovna spatna vazba namiesto ¢isla
,Vidim, Ze si sa snazil spolupracovat s timom, aj ked to nebolo fahké.*
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e Spétna vazba na proces, nie len na vysledok
~,Ocenujem, Ze si pokojne zvladol stres pri prezentacii, hoci si mal trému.“

~ Ziaci sa tak udia, Ze chyba nie je zlyhanie, ale krok v procese uéenia.

5.4 SEL pri rieSeni konfliktov v triede
o Nehladat vinnika, ale riesenie: ,Co by sme nabudice mohli urobit inak, aby sme sa nehddali?*
o Davat priestor obom stranam: kazdy povie, ako sa citi a ¢o potrebuje.
o Ucit ziakov, Ze kompromis je beZna sucast spoluprace.

5.5 Uloha uéitela pri implementacii SEL
« Byt konzistentny — udrziavat pravidla a reagovat pokojne.
o Byt autenticky — priznat aj vlastné chyby ¢i emocie.
o Byt motivatorom — oceiiovat snahu, nie len vysledok.
» Byt sprievodcom — ukazovat, Ze emocie patria do $koly, a ucit, ako s nimi pracovat.

Ktoru mini-aktivitu by som vedel/a hned vyskuSat na mojej hodine?
Ako méZem v mojom predmete lepSie prepéajat uc¢ivo so SEL?

Ako hodnotim Ziakov — ocefiujem aj ich proces, alebo iba vykon?

Ktory konflikt v triede by som mohol/a nabuduce riesit cez SEL pristup?

W e

= Uloha: Vyber si jednu triedu a zavediem v nej poc¢as tyzdiia jednu mini-aktivitu SEL.
Potom si zapi$, ako na 1u Ziaci reagovali.

Zhrnutie kapitoly 5:

SEL na strednej Skole nie je o velkych projektoch, ale o malych, pravidelnych krokoch.
Kratke aktivity, integracia do udiva, férové hodnotenie a pokojné rieSenie konfliktov ucia ziakov
zru¢nosti, ktoré su kluc¢ové pre ich zZivot.
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Kapitola 6: Modelové situacie z praxe
Ako reagovat na bezné vyzvy v triede pomocou SEL

Scenar 1: Ziak ma uzkost pred maturitnou skuskou
Situacia:
Student pred ustnou odpovedou prejavuje nervozitu — poti sa, trasie sa mu hlas, odmieta
odpovedat, hoci ucivo pozna.
Odporucana reakcia ucitela:
1. Normalizuj eméciu — , Je Uplne prirodzené byt nervozny, aj dospeli to tak maju.“
2. Pontkni techniku — kratke dychové cvicenie alebo 1 minudta na rozmyslenie.
3. Prisposob hodnotenie — ak je to mozné, zac¢ni jednoduch$ou otazkou, alebo umozni
odpovedat aj pisomne.
4. Ocen odvahu — ,Napriek nervozite si odpovedal jasne, to je velky krok vpred.©

~ SEL kompetencie: Sebaregulacia, sebauvedomenie.
~ PIP EDU: Zaznam o tom, Ze Ziakovi pomaha kratka priprava a podporné spétna vézba.

Scenar 2: Konflikt medzi spoluziakmi pocas skupinovej prace
Situacia:
Dvaja Ziaci sa pohadaju o tom, kto méa aku ulohu. Konflikt prerastie do osobnych utokov.
Odporucana reakcia ucitela:
1. Zastav hadku - ,Stop, teraz sa navzajom poc¢uvame.
2. Daj priestor kazdému — nech stru¢ne povie, ako sa citi a ¢o potrebuje.
3. Hladaj rieSenie — ,,Ako by ste si mohli rozdelit ulohy tak, aby ste boli obaja spokojni?*“
4. Reflexia — po dokonceni ulohy sa trieda zamysli, ¢o sa z konfliktu nau¢ili.

~ SEL kompetencie: Socidlne zruénosti, budovanie vztahov.
~ PIP EDU: Moznost zaznamenat, Ze Ziak potrebuje jasnejSie rozdelenie roli v skupine.

Scenar 3: Ziak sa uzatvara a nevyjadruje pocity
Situacia:
Student je v triede pasivny, nekomunikuje, na otazky odpoveda len jednoslovne.
Odporucana reakcia ucitela:
1. Nepresviedcaj silou — reSpektuj, Ze potrebuje cas.
2. Ponukni alternativu — moZnost vyjadrit sa pisomne (listok, anonymny dotaznik).
3. Buduj déveru - individudlny rozhovor mimo triedy, partnersky ton.
4. Podpor malé kroky — oceii kazdy prejav otvorenosti: ,Dakujem, Ze si dnes povedal svoj
nazor.“

~ SEL kompetencie: Sebauvedomenie, budovanie vztahov.
~ PIP EDU: Do profilu mozno zapisat, ze Ziak potrebuje viac ¢asu a preferuje pisomné
vyjadrenie.
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Scenar 4: Trieda s nizkou motivaciou
Situacia:
Cela trieda je unavend, bez zaujmu reaguje na vyucovanie, panuje ,,tazka atmosféra“.
Odporucana reakcia ucitela:
1. Kratka aktivizacia — 2-minutova energizujica aktivita (napr. brainstorming v
dvojiciach).
2. Daj im volbu — ,Chcete tlohu riesit jednotlivo alebo v skupinach?“
Prepoj s realitou — ukaZz, ako ucivo suvisi s ich Zivotom.
4. Ocen snahu triedy — aj maly posun v aktivite je dovod na pochvalu.

w

~ SEL kompetencie: Motivacia, zapojenie, sebaregulacia.
= PIP EDU: Do profilu mozno dopisat, Ze triede poméha volba spésobu préace.

Scenar 5: Ziak reaguje vybuchom hnevu
Situacia:
Student po kritike od spoluZiaka alebo uéitela buchne do lavice a za¢ne kricat.
Odporucana reakcia ucitela:
1. Zachovaj pokoj — nereaguj zvySenym hlasom.
2. Daj mu priestor — mozZnost odist na chvilu z triedy alebo sadnut si bokom.
3. Pomenuj emdciu - ,Vidim, Ze si nahnevany, skusme to vyriesit, ked sa upokojis.*
4. Reflexia po incidente — individualny rozhovor, hladanie stratégii, ako nabuduce
reagovat inak.

<

~ SEL kompetencie: Sebaregulacia, zodpovedné rozhodovanie.
~ PIP EDU: Zaznam o tom, Co situdciu vyvolalo a aké stratégie pomahaju.

Uloha pre uéitela:

Vyber si 2 situdcie, ktoré sa v tvojej triede objavuju najcastejSie, a napis:
o Ako na ne reagujem teraz?
o Aky SEL pristup by som mohol/a skusit nabuduce?
« Co by som k tomu mohol/a zapisat do PIP EDU?

Zhrnutie kapitoly 6:

Modelové situacie ukazuju, ze SEL nie je ,tedria navySe“, ale praktickd pomoc pri kazdodennych
problémoch v triede. Spravna reakcia ucditela méze zmenit konflikt na ucenie a stres na prilezitost
k rastu.
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Kapitola 7: Reflexia a hodnotenie SEL
Ako sledovat posun ziakov a ucif sa zo skusenosti

7.1 Prec¢o hodnotit SEL
Na strednej skole je ddlezité ukazat, Ze hodnotime nielen vykon a znamky, ale aj to, ako Ziaci
napreduju v socidlno-emocionélnych zruénostiach.
« Ziaci sa udia, Ze ich pocity a vztahy su doleZité.
o Ucitel ma prehlad, ako trieda napreduje v oblasti spoluprace, zvladania stresu a
komunikdcie.
e Rodicia a odbornici ziskavaju jasnejSie informécie, ¢o funguje.

- V PIP EDU sa tieto informacie daju systematicky sledovat a uchovavat.

7.2 Ako sledovat posun ziakov
Sebahodnotenie ziakov
o Kratke dotazniky alebo reflexie v PIP EDU: ,, Ako sa citim v skole? Aky pokrok som urobil v
spoluprdci?“
o Pouzitie §kal 1-5 alebo 1-10 (napr. ,,Ako zvladam stres pri skuskach?).
o Vystupy sa zobrazuju v grafoch — Ziak vidi svoj posun.
Pozorovanie ucitela
e Zaznamenava konkrétne situdcie: ,Dnes zviddol ustnu odpoved pokojnejsie ako minule.“
e Zameriava sa na fakty, nie na hodnotenie osobnosti.
Spédtna vidzba od triedy
« Reflexia po skupinovej praci: , Co sa ndm darilo? Co by sme mohli zlepsit?*
« Ziaci sa u¢ia hodnotit proces, nie iba vysledok.

7.3 Nastroje v PIP EDU pre hodnotenie SEL
o Grafy SEL kompetencii — vizudlne zndzornenie posunu (napr. sebavedomie, spolupraca,
zvladanie emocii).
o Tabulky reflexii — zdznamy ucitela a asistenta (kratke poznadmky, ¢o
fungovalo/nefungovalo).
o Suhrnny profil - silné stranky Ziaka a oblasti, ktoré potrebuju podporu.
o Moznost porovnavania v ¢ase — vyvoj od zaciatku $kolského roka.

7.4 Sebareflexia ucitela
Ucitel sa moze pytat:
e Ako som podporil SEL zZiakov na poslednych hodinach?
e Ocenujem aj snahu a progres, alebo iba vykon?
e Ako som reagoval na emoécie Ziakov — s pokojom ¢i s napatim?
e Vyuzil som udaje z PIP EDU pri planovani hodiny?

~ Tip: Viest si kratky ,,dennik ucitela“ — 2—3 vety po hodine, ¢o fungovalo a ¢o by som urobil
inak.
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7.5 Praktické met6dy hodnotenia SEL
Kratke reflexné otazky pre ziakov (na konci hodiny):
e ,Co som sa dnes naucil o sebe?“
e ,Ako som zvladol stres pri ulohe?“
e ,Ako som prispel do skupiny?“
Bodové hodnotenie (Skala 1-5):
e 1 =vobec sa mi nedarilo, 5 = velmi sa mi darilo.
Pouziva sa pri sebahodnoteni aj ucitelskom pozorovani.
Tyzdenny graf nalad a energie:
Ziaci oznadia, ako sa citili v jednotlivé dni — ugitel vidi klimu triedy a méze prisposobit tempo.

7.6 Priklady zapisov do PIP EDU
e ,Dnes zvladla prezentaciu s menSou trémou ako minule, pomohlo, Ze mala pripravené
poznamky.“
o Priskupinovej praci sa zapojil aktivnejsie, ked dostal jasne ur¢enu ulohu.“
o ,Ziak zvladol konflikt so spoluziakom tak, Ze namiesto hadky navrhol kompromis.*

Otazky na vyplnenie po tyzdni:
1. Ktoré SEL kompetencie mojej triedy sa za posledny tyzden zlepsili?
2. Kde vidim najvécsie vyzvy (stres, konflikty, motivacia)?
3. Co by som mohol/a zapisat do PIP EDU, aby z toho mali tZitok aj kolegovia?
4. Ako by som chcel/a rozvijat SEL Ziakov buduci tyzden?

Zhrnutie kapitoly 7:

Reflexia a hodnotenie SEL su néstrojom rastu — pre Ziaka aj pre ucitela. Kratke zapisy a
sebahodnotenie premienaju emocie a vztahy na meratelné kompetencie. PIP EDU zabezpecuje,
Ze tieto data nestratia vyznam a sluzia vSetkym ¢lenom Skolského timu.
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Kapitola 8: Spolupraca a komunikacia
Ako spolo¢ne podporovat SEL ziakov

8.1 Preco je spolupraca pri SEL ddlezita
e SEL nie je len ,uloha ucitela“ — je to timova praca.
« Uspech ziaka zavisi od toho, ¢i dostava jednotné a konzistentné signaly od ucitelov,
asistenta, rodi¢ov a odbornikov.
o PIP EDU sluzi ako spoloény jazyk — kazdy ¢len timu ma rovnaké informacie a méze
konat na ich zaklade.

8.2 Spolupraca ucitela s asistentom
e Pred hodinou: ujasnit si ciele — ¢o chceme rozvijat (napr. sebavedomie pri prezentacii).
o Po hodine: kratka reflexia — ¢o fungovalo, ¢o zaznamenat do PIP EDU.
o Komunikacia: byt konkrétny — namiesto ,,bol nesustredeny” napisat ,po 15 minatach
prestal pracovat, pomohla mu kratka prestavka“.

= Ucitel a asistent si tak vytvaraju spoloény obraz o ziakovi.

8.3 Spolupraca s rodicom
o Rodidia ¢asto poznaju stratégie, ktoré funguju doma (napr. techniky upokojenia).
o Ucitel moéze s rodicom zdielat, ¢o pomaha v $kole, a spolo¢ne hladat kontinuitu.
o Jazyk komunik4cie: jednoduchy, bez odbornych terminov.
o Nie: ,Ziak ma deficity v sebaregulacii.”
o Ano: ,Viimli sme si, Ze ked je nervézny, poméha mu, ak ma viac ¢asu.”

~ Rodic sa tak neciti vyluceny, ale zapojeny do podpory.

8.4 Spolupraca s odbornikmi (psycholég, $pecialny pedagég, CPP/SCPP)
e Odbornik prindSa odbornu diagnostiku a odporucania.
o Ucitel'ich v praxi uplatriuje a sleduje, ¢o funguje.
e Odbornik sa méze spoliehat na zapisy ucitela v PIP EDU, ktoré poskytuju realnu spatna
vazbu z triedy.

-~ Priklad: Psycholég odporuci dychové cvicenie. Ucitel zaznamen4, Ze Ziak ho vyuZil pred
pisomkou a zvladol ju lepSie.

8.5 Vyuzivanie PIP EDU ako komunikaéného nastroja
o Spoloé¢ny profil ziaka: vSetci (ucitel, asistent, rodi¢, odbornik) maju rovnaké data.
o Jednoduchost: kratke zapisy, grafy a prehlady, ktoré sa daju rychlo ¢itat.
o Kontinuita: pri zmene ucitela alebo triedy profil ostava a podpora sa nestrati.
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8.6 Praktickeé techniky komunikacie
Jazyk rieSeni
o Namiesto ,nechce pracovat® — ,pracuje lepSie, ked méa ulohu rozdelenu na mensSie
kroky*“.
Metéda 3P (Pochvala — Problém - Podpora)
1. Za¢ni pozitivom: ,,Dnes odpovedal sebavedomejsie.*
2. Pomenuj problém: ,,Pri pisomke mal uzkost.“
3. Navrhni podporu: ,,Navrhujem dat mu viac ¢asu a umoznit kratku pauzu.“
Kratke denné okno
o Ak je malo Casu, staci 1 postreh denne do PIP EDU - lepSie kratko a pravidelne, nez
vobec.

Ako momentalne zdielam informécie o SEL Ziakoch s asistentom a rodi¢om?
Pouzivam pri komunikdcii jazyk rieSeni alebo skor jazyk problémov?

Ako by mi PIP EDU ulah¢il spolupracu s odbornikmi?

Co by som mohol/a zmenit v komunikécii, aby bola pre rodi¢a povzbudiva a
zrozumitelna?

=W

~ Uloha: Vyber si jedného Ziaka a napi$ kratky zapis o jeho SEL kompetencii dvoma spésobmi
—raz ,jazykom problému® a raz ,jazykom rieSeni“. Porovnaj, ako to vyznieva.

Zhrnutie kapitoly 8:

SEL funguje iba vtedy, ak na riom pracuje cely tim. U¢itel je koordinator, ktory spaja pozorovania
asistenta, podnety rodi¢a a odporuc¢ania odbornikov. PIP EDU je néstroj, ktory tento proces
zjednodusSuje a robi transparentnym.
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Kapitola 9: Odporucané zdroje a literatura
InSpiracie pre ucitelov k SEL, UDL a PIP EDU

9.1 Medzinarodné zdroje k SEL

CASEL - Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning.
https://casel.org

— Najuznavanejsi ramec SEL, obsahuje 5 klu¢ovych kompetencii, praktické prirucky a
nastroje pre Skoly.

Elias, M. J., et al. (2015). Promoting Social and Emotional Learning: Guidelines for
Educators. ASCD.

— Klasicka publikacia pre ucitelov s ndvodmi, ako zaradit SEL do kaZdodennej vyucby.
OECD (2019). OECD Future of Education and Skills 2030: Conceptual Learning Framework —
Social and Emotional Skills.

— Dokument OECD, ktory zdéraziiuje vyznam SEL pre budicnost vzdelavania.

9.2 Medzinarodné zdroje k UDL

CAST - Universal Design for Learning Guidelines.

https://udlguidelines.cast.org

— Interaktivny ramec, ako vytvarat prostredie pristupné pre vSetkych Ziakov.

Meyer, A., Rose, D. H., & Gordon, D. (2014). Universal Design for Learning: Theory and
Practice. CAST.

— Prakticka publikacia k UDL, vysvetluje principy a sposoby ich zavadzania do
vyucovania.

9.3 Slovenské zdroje a legislativa

MSVVaM SR (2020 -2025). Podporné opatrenia vo vzdeldvani. Bratislava.
— Oficidlne dokumenty ministerstva o podpornych opatreniach pre Skoly.

9.4 Zdroje k PIP EDU

Podhajecky, A. A. (2025, 20. august). Technickd prirucka k profilu inkluzivnej podpory
(PIP EDU) [PDF]. Bratislava: PIP.

Dostupné na: https://pipedu.sk/technicka prirucka 20250820.pdf

PIP EDU - Profil inkluzivnej podpory.

http://www.pipedu.sk

— Oficialna stranka PIP EDU s materidlmi, prikladmi profilov a metodickymi podkladmi.

9.5 Odporucana doplnkova literatiara pre ucitelov

Jennings, P. A., & Greenberg, M. T. (2009). The Prosocial Classroom: Teacher Social
and Emotional Competence in Relation to Student and Classroom Outcomes. Review of
Educational Research, 79(1), 491-525.

— Vyskum o tom, ako SEL ucitela ovplyviiuje klimu v triede.

Roeser, R. W, Eccles, J. S., & Sameroff, A. J. (2000). School as a Context of Human
Development: Academic, Motivational, and Emotional Aspects of Schooling. Educational
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Psychologist, 35(2), 77-91.
— Délezity zdroj o tom, ako Skolské prostredie ovplyviiuje motivaciu a emocie Ziakov.

Zhrnutie kapitoly 9:

Odborné zazemie aj praktické tipy

Ucitel ma k dispozicii bohatu siet zdrojov. Kym CASEL a CAST ponukaju medzinarodné ramce
pre SEL a UDL, PIP EDU poskytuje prakticky slovensky ndstroj. Ich prepojenie vytvara pevny
zédklad pre inkluzivnu a modernu prax na strednych Skolach.
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Kapitola 10: Zaver
SEL a PIP EDU - cesta k Skole, ktora pripravuje na zivot

10.1 SEL ako prirodzena sucast vyuc¢ovania
Socialno-emociondlne ucenie (SEL) nie je nieco navyse.
Nie je to dalsi predmet, ani administrativna povinnost.

~ Je to spOsob, ako ucit — s dérazom na Cloveka, jeho emdcie, motivaciu a schopnost budovat
vztahy.

Na strednej Skole je to kluc¢ové, pretoZe prave tu sa Ziaci rozhoduju o svojej buducnosti a potrebuju
zvladat nielen testy a skusky, ale aj stres, neistotu a sociélne vyzvy.

10.2 Uloha ugitela
Ucitel strednej $koly je viac neZz odovzdavatel vedomosti. Je:
 modelom - Ziaci sa od neho ucia, ako reagovat na stres, ako komunikovat, ako byt
férovi,
o facilitatorom - vytvara prostredie, kde sa kazdy modze zapojit,
e sprievodcom — poméha mladym fudom pripravit sa na skuto¢ny Zivot.

10.3 Ako pomaha PIP EDU
PIP EDU nie je dalsi formuldr. Je to prakticky nastroj, ktory:
o spdja ucitela, asistenta, rodi¢a a odbornikov,
e umoznuje merat a sledovat SEL kompetencie ziakov,
o poméha oceflovat nielen vykon, ale aj snahu a posun,
o Setri ¢as ucitelovi a prindSa kontinuitu podpory Ziakovi.

10.4 Posolstvo na zaver
Implementécia SEL pomocou PIP EDU znamena, Ze:
e Ziaci sa ucia nielen hlavou, ale aj srdcom,
o ucitelia ziskavaju menej stresu a viac nastrojov,
o Skoly sa stavaju priestorom, kde ma kazdy svoje miesto.

SEL + PIP EDU = férova a moderna stredna skola, ktora pripravuje
mladych ludi na zivot, nie len na skusky.
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Priloha 1: Pracovné listy pre ucitelov

\J

Moje skusenosti so SEL v triede
1. V ktorych situaciach som si v§imol/a, Ze emoécie ziakov ovplyviiuju ich uc¢enie?

Ako som modelom SEL pre Ziakov
o Situacia, ked som ukazal/a zvladanie stresu:
o Situdcia, ked som podporil/a reSpekt alebo empatiu:

o Ako méZem byt zajtra lep§im vzorom v oblasti SEL:

Mini-aktivity, ktoré chcem vyskusat
Vyber si 2 mini-aktivity a napis si, kedy a ako ich pouZzijes:
o AKEIVItA €. 1 e
Kedy ju pouZijem: .......ccccocevvieinininineneseeeeeeeene
Ako vyhodnotim reakciu Ziakov: .........ccoeereinennne
o AKREIVItA €. 20 e
Kedy ju pouZijem: ........cccoceevieinininineneeeeeeeeene
Ako vyhodnotim reakciu Ziakov: .........ccoecveinenne

>

Tyzdenna reflexia - ¢o fungovalo, ¢o nie
o Tento tyzden sa Ziakom najviac darilo:
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Moja komunikacia: jazyk problému vs. jazyk rieSeni

Vyber jednu situdciu zo svojej triedy a prepis ju z ,jazyka problému“ do ,jazyka rieSeni®.
o Jazyk problemu: ...
o JazyK rieSenti: ..o

- Reflexia: Ako sa zmenil ton a ako by na to reagovali rodicia alebo kolegovia?

Zhrnutie prilohy 1:
Tieto pracovné listy podporuju sebareflexiu ucitela, poméahaju prepajat tedriu s praxou a sluzia
ako nastroj na zaznamenanie pokroku pri implementécii SEL v triede.
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Priloha 2: Sebahodnotiace skaly pre ziakov

2.1 Skala nalad (kazdodenné pouzitie)
-~ PouziteIné na zaciatku alebo konci hodiny, Ziak vyberie obrazok alebo ¢islo, ktoré vystihuje
jeho aktudlnu naladu.

islo Symbol

¢
1
2 00
3
4
)

Popis

Citim sa smutne/unavene

Som bez nélady, nevnimam dobre
Citim sa v poriadku

Mam dobrua néladu, citim sa fajn

Som plny energie a teSim sa

2.2 Skala stresu (pred skuskou/pisomkou)

~ Ziak oznadi
islo Popis

Mierne n

TR W N = )

¢islo, ktoré vyjadruje, ako velmi je nervézny.

Uplne pokojny/a

ervozny/a

Stredne nervézny/a
Velmi nervézny/a
Extrémne nervozny/ 4, necitim sa schopny/a zacat

2.3 SEL sebahodnotiaca Skala (raz za mesiac)

~ Ziaci hodno

tia samych seba v 5 klu¢ovych kompetenciach SEL podla CASEL.

Kompetencia Otazka pre ziaka 1 2345
Sebauvedomenie Dokéazem pomenovat, ako sa citim X
Sebaregulacia Vleml sa up,OkO_]lt, ked som nahnevany/a alebo X
nervozny/a

Socialne zruénosti DokaZem spolupracovat so spoluziakmi X
Vztahy Viem si udrzat kamaratstva a reSpektovat druhych X
Zodpovedné - . o . .

rozhodovanie Premyslam nad tym, aké nasledky maju moje ¢iny X

~ 1 =vbbec nie, 5 = uplne ano.
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2.4 Grafické znazornenie v PIP EDU
« Vystupy mdzu byt v grafe (napr. radarovy graf alebo stipcovy graf).
o Uditel aj Ziak vidia, ktoré oblasti su silné a ktoré potrebuju podporu.
e Da sasledovat zmena v ¢ase (napr. porovnanie janudr — april — jun).

o So zZiakmi vysledky neporovnavajte, ale diskutujte s nimi o ich osobnom posune.
o Pri stretnuti triedy alebo vychovnej skupiny mézete pouzit anonymizované data pre celu
triedu — zisti sa, ktoré oblasti su pre triedu vyzvou.

Zhrnutie prilohy 2:

Sebahodnotiace $kaly umoziuju ziakom reflektovat svoje emadcie a zruénosti, ucia ich
sebauvedomovaniu a davaju ucitelovi podklady, ako lepsie nastavit podporu v triede aj v PIP
EDU.
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Priloha 3: Pozorovacie tabulky pre ucitela/asistenta

3.1 Denna tabulka (kratke zapisy)
-~ Ciel stru¢ne zachytit spravanie Ziaka pocas dna a zaznamenat, ¢o fungovalo.

Situacia /

Datum Aktivita Pozorovanie (¢o sa stalo) Co pomohlo / fungovalo
12,9 Pisomka z Ziak bol nervézny, prestal pracovat po Kratka prestavka + podpora
"7 matematiky 10 minutach slovami

Zapojil sa az po prideleni roly

. ; Jasne ur¢end uloha
zapisovatela

13.9. Skupinova praca

3.2 Tyzdenna tabulka (hodnotenie SEL kompetencii)
-~ Ciel: sledovat posun ziaka pocas tyzdna v klu¢ovych oblastiach SEL (Skéla 1-5).

Zapojenie do Zvladanie Spolupraca so

Den hodiny (1-5) emdcii (1-5) spoluziakmi (1-5) Poznamka

Pondelok 3 ) 4 Pomtha vizualizacia
zadania

Utorok 4 3 3 Mal UZkIOSf,.}:Jorr'lohlo
dychové cvicenie

Streda 2 D) 2 Konflikt v skupine,
potreboval podporu

Stvrtok 4 4 5 Skv'ela spolupréaca pri
projekte

Piatok 5 4 4 Zvladol odpoved s

mensou trémou

3.3 Triedna tabulka (sumarna reflexia za mesiac)
-~ Ciel vidiet trendy v celej triede, nie len u jednotlivca. D4 sa vyuZit na triednickych hodinach.

Is{](_z_):l petencia Silné stranky triedy Vyzvy / ¢o zlepsit Navrhované aktivity
. Véacsina ziakov vie Niektori ziaci ich tazko Reflexné kartic¢ky /
Sebauvedomenie . . . . . 1
pomenovat svoje pocity vyjadruju pred triedou anonymneé listky
- Ziaci zvladaju stres pri  TaZkosti pri skiskacha  Dychové cvidenia,
Sebaregulacia

kratkych ulohach testoch pauzy

Spolupraca vo dvojiciach Konflikty v skupinovej

. . Jasné rozdelenie roli
funguje dobre praci

Socialne zrucnosti
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IS{EF petencia Silné stranky triedy  Vyzvy / ¢o zlepsit Navrhovaneé aktivity

Vaztahy Tr1edalma silné Nlevktorl %1ac1 sa citia Buddy systém
kamaratstva vycleneni

Rozhodovanie Cast ziakov zvazuje Rychle, impulzivne Reflexia ,,¢o by bolo
dosledky reakcie pri konfliktoch keby*

o Denné tabulky pouzivajte pri individualnej podpore Ziaka (staci par viet).

e Tyzdenné tabulky su vhodné na sledovanie trendov a posunov.

o Triedna tabulka sluzi ako spédtna vazba pre planovanie triednickych hodin alebo
preventivnych aktivit.

Zhrnutie prilohy 3:
Pozorovacie tabulky pomahaju ucitelovi a asistentovi zachytit fakty, nie dojmy. Vdaka nim sa
SEL stava viditelnym a meratelnym, a v PIP EDU sa tieto data méZu vyuZit pri nastavovani

podpory.
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Priloha 4: Ukazkové zapisy do PIP EDU

4.1 Pozitivne zaznamy
e Jana dnes zvladla prezentaciu s vé¢Sou istotou. Pomohlo, Ze mala pripravena osnovu.“
o ,Martin sa pocas skupinovej prace zapojil viac, ked mu bola pridelend uloha moderatora.’
o Peter zvladol test pokojnejsSie ako naposledy. Dychacie cvi¢enie pred pisanim mu velmi
pomohlo.“
e ,Amalia pri diskusii sama ponukla rieSenie, ¢o je pre nu velky krok dopredu.*

<

4.2 Neutralne (faktické) zaznamy
o ,Po 20 minutach pisania zacal byt nepokojny, potreboval kratku pohybovu prestavku.*
o ,Pri skupinovej praci sa najskor nezapojil, no po prideleni konkrétnej roly prispel
napadom.“
o ,Na zadiatku hodiny mal nizku energiu, po kratkej aktivizujucej aktivite sa sustredil
lepsie.“

4.3 Zaznamy z krizovych situacii
o Priskuske mal uzkost, prestal pisat. Po rozhovore a prestavke pokrac¢oval a ulohu
dokongil.“
o ,Po konlflikte so spoluZziakom zvysil hlas a odiSiel z triedy. Po upokojeni sa vratil, pomohla
individualna reflexia.“
o ,Reagoval hnevom, ked dostal pokarhanie. Po kratkej prestavke zvladol pokrac¢ovat v
praci.”

4.4 Tipy pre zapisy do PIP EDU
e Bud struény - 2-3 vety stacia.
o Zameraj sa na spravanie, nie na osobnost.
o Nie: ,Je lenivy.“
o Ano: ,Dnes nepracoval na tlohe, za¢al aZ po povzbuden.*
« Popis, ¢o fungovalo. Tieto informdcie su najcennejsie pre tim.
o Pouzivaj jazyk rieSeni.
o Nie: ,Nedokaze sa sustredit.”
o Ano: ,Sustredil sa 10 mintt, potom mu pomohla kratka prestavka.*

4.5 Vzor zapisu do PIP EDU (Sabléna)

Datum: ...........

Situacia: (napr. pisomka, skupinova praca, prezentacia)
Pozorovanie: ...............ccooceoeniiinncinnene

Co fungovalo: ............cooooovvveeeeeeeeeeeen.
Odporucanie do budicna: ...

Zhrnutie prilohy 4:
Zapisy do PIP EDU maju byt kratke, konkrétne a praktické. Ich cielom nie je hodnotit, ale
poskytnut timu informdcie, ktoré pomézu lepSie nastavit podporu Ziaka.
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Priloha 5: Karty SEL mini-aktivit

(mozno vytlacit ako samostatné karti¢ky — prednd strana ndzov + ikona, zadnd strana postup)

Karta 1 - ,,3 nadychy*
Ciel upokojenie, sustredenie pred vykonom
Postup:
1. Ziaci sa postavia alebo sadnu pohodine.
2. Spolo¢ne urobia 3 hlboké nadychy a vydychy.
3. Ucitel moze dodat: , Sustredime sa len na to, Ze sme tu a teraz. “
Pouzitie: pred pisomkou, po prestavke, pri nervozite v triede.

Karta 2 - ,,Exit ticket - moja nalada“
Ciel® rychla spétna vazba, podpora sebauvedomenia
Postup:
1. Na konci hodiny Ziak napiSe na maly listok jedno slovo, ktoré vystihuje jeho naladu alebo
to, €o si berie z hodiny.
2. Listok odovzda pri odchode.
Pouzitie: na konci naro¢nej hodiny, raz do tyzdia ako reflexia.

Karta 3 - ,,Buddy reflexia“

Ciel’ rozvoj empatie a spoluprace

Postup:
1. Ucitel vytvori dvojice.
2. Kazdy ziak povie partnerovi: , Co sa mi dnes podarilo“ alebo , Co bolo pre mria tazkeé*.
3. Po 2 minutach si dvojice vymenia postrehy.

Pouzitie: po skupinovej praci, na triednickej hodine, pri ukonéeni projektu.

Karta 4 - ,,Stupnica energie“
Ciel: uvedomenie si stavu triedy, podpora komunikacie
Postup:
1. Na tabulu sa nakresli ¢iselna skala 1-10.
2. Ziaci priloZia magnet alebo karti¢ku na é&islo, ktoré vyjadruje ich energiu.
3. Ucitel kratko okomentuje — ,, Vidim, Ze vdcsina je na 4-5, tak zacnime aktivitou na
rozprudenie. “
Pouzitie: pred doleZitou aktivitou, na zaciatku/konci dna.

Karta 5 - ,,Mala pochvala“
Ciel> podpora sebavedomia a reflexie
Postup:
1. Na konci hodiny kazdy Ziak napiSe alebo povie jednu vec, ktoru zvladol.
2. Ucitel niekolko zdiela s triedou (anonymne alebo dobrovolhe).
Pouzitie: pravidelne, aby si Ziaci zvykli v§imat vlastny pokrok.
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Karta 6 — ,,Rychla debata v dvojici“ (pre SS)
Ciel* rozvoj komunikdcie a kritického myslenia
Postup:
1. Ziaci sa spoja v dvojiciach.
2. 2 minuty diskutuju o otédzke, ktoru da ucitel (napr. ,, Co bolo pre miia dnes
najzaujimavejsie?”).
3. Potom mézZe 1-2 dvojice zdielat odpoved so skupinou.
Pouzitie: na konci témy, pri u€eni reflexie a prezentacie.

Zhrnutie prilohy 5:
Karti¢ky mini-aktivit su rychle a praktické nastroje — ucitel ich méze vytiahnut kedykolvek,
ked potrebuje upokoijit, aktivizovat alebo reflektovat Ziakov.
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Priloha 6: Scenare SEL situacii

Scenar 1 — Uzkost pred skuskou
Situacia:
Ziak pred pisomkou pdsobi nervozne, poti sa, trasie sa mu ruka, odmieta zac¢at pisat.
Odporucané kroky ucitela:
1. Normalizuj emociu: ,,Je prirodzené byt nervozny, kazdy z nés to zaziva.“
2. Ponukni kratke upokojenie (3 nadychy, pohar vody, mintta na pripravu).
3. Zacni IahSou otdzkou alebo povol maly tahak, aby sa odblokoval.
4. Ocen odvahu: ,Napriek nervozite si to skusil — to je uspech.”

SEL kompetencie: sebauvedomenie, sebaregulécia.
PIP EDU zapis: , Pred pisomkou mal uizkost, pomohlo dychové cvicenie + viac casu.“

Scenar 2 — Konflikt v skupinovej praci
Situacia:
Dvaja Ziaci sa pohadaju o rozdelenie tloh, za¢nu sa obviniovat.
Odporucané kroky ucitela:
1. Zastav konflikt: ,,Stop, teraz sa navzajom vypocujeme.”
2. Daj priestor kazdému vyjadrit, ¢o potrebuje.
3. Pomoéz hladat rieSenie: , Ako si viete rozdelit ulohy, aby ste boli obaja spokojni?“
4. Po préaci kratka reflexia skupiny: ,,Co ndm pomohlo, aby sme sa dohodli?*

SEL kompetencie: socidlne zru¢nosti, budovanie vztahov, zodpovedné rozhodovanie.
PIP EDU zapis: , Pri skupinovej prdci pomohlo jasné rozdelenie roli. “

Scenar 3 — Uzavrety ziak
Situacia:
Ziak je pasivny, nekomunikuje, odpoveda len jednoslovne.
Odporucané kroky ucitela:
1. ReSpektuj jeho potrebu ¢asu — nenut do odpovedi pred triedou.
2. Ponukni alternativu: anonymny listok, online formular.
3. Vytvor bezpeény priestor: individualny rozhovor mimo hodiny.
4. Oceni malé kroky: ,Dakujem, Ze si dnes povedal svoj nazor.“

SEL kompetencie: sebauvedomenie, vztahy.
PIP EDU zapis: , Uprednostriuje pisomné vyjadrenie, postupne sa zapdja aj ustne. “
Scenar 4 - Trieda bez motivacie
Situacia:
Trieda je unavena, apatia, minimalna reakcia na vyucbu.
Odporucané kroky ucitela:
1. Kratka energizujuca aktivita (brainstorming, pohyb).
2. Ponukni volbu: individudlna vs. skupinova praca.
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3. Prepoj udivo s realitou: ,,Ako by ste toto vyuzZili v beZznom Zivote?“
4. Ocen kazdy posun: ,Aj to, Ze ste dokon¢ili prvu ulohu, je krok vpred.*

SEL kompetencie: motivacia, sebaregulécia.
PIP EDU zapis: , Motivdcii pomdha volba spésobu prdce + prepojenie na prax.“

Scenar 5 - Vybuch hnevu
Situacia:
Ziak po kritike buchne do lavice a za¢ne kri¢at.
Odporucané kroky ucitela:
1. Zachovaj pokoj, nereaguj krikom.
2. Daj priestor: moznost odist na chvilu z triedy.
3. Pomenuj emociu: ,,Vidim, Ze si nahnevany.“
4. Po upokojeni reflexia: ,Co ti poméZe nabuduce reagovat inak?“

SEL kompetencie: sebaregulacia, zodpovedné rozhodovanie.
PIP EDU zapis: , Reagoval hnevom, pomohlo umoznit krdtky odchod z triedy. “

Zhrnutie prilohy 6:

Scenare ukazuju, Ze SEL nie je tedria, ale praktické reakcie na kazdodenné situacie. Ucitel,
ktory ma k dispozicii PIP EDU, vie tieto reakcie cielit a zaznamenavat tak, aby na ne mohli
nadviazat aj asistenti a odbornici.
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Priloha 7: Dotaznik pre triedu (anonymny)

Instrukcia pre ziakov
»lento dotaznik je anonymny. Odpovedz uprimne — neexistuju spravne alebo nespravne
odpovede. Tvoje odpovede ndm pomdzu, aby sa trieda citila lepSie a aby sa ti lahSie uc¢ilo.”

Cast A — Ako sa citim v $kole
1. V 8kole sa citim bezpecne.

o« [ Ano
o [ Nie
e [ Niekedy

2. V triede mam aspori jedného spoluZiaka, na ktorého sa moézem spolahnut.
« OAno

o [ Nie

o [ Niekedy

3. Ucitel/ucitelka sa ku mne spréava s reSpektom.
o [ Ano

« [ONie

e [ Niekedy

4. Viem, na koho sa obratit, ked mam problém (ucitel, asistent, rodi¢, kamarat).
e OAno

« [ Nie

o [ Niekedy

Cast B - Ako zvladam emdcie a stres
5. Viem pomenovat, ako sa citim (napr. nervézny, nahnevany, spokojny).
o [ Ano
« [ONie
e [ Niekedy
6. Ked som v strese, poznam spdsoby, ktoré mi poméahaju (pauza, dych, rozhovor).
e [1Ano

e [ Nie

e [ Niekedy

7. DokaZem sa sustredit na pracu aj vtedy, ked mam zlu néladu.
o [ AI‘IO

o [ Nie

o [ Niekedy

Cast C — Ako spolupracujem s ostatnymi
8. Rad/rada pracujem v skupine so spoluziakmi.
o [ AI’IO

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



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

O PIP EDU | Centre for Inclusion

L1 Nie

O] Niekedy

Ked mame konflikt, viem hladat rieSenie namiesto hadky.
O Ano

O Nie

L1 Niekedy

. DokaZem pochvalit alebo ocenit spoluZiaka, ked’ sa mu nie¢o podari.

O Ano
O Nie
O] Niekedy

Cast D - Otvorené otazky

11.

Co mi v triede najviac pomaha citit sa dobre?

Hodnotenie dotaznika

Uc¢itel/Skolsky tim spracuje vysledky anonymne (percentudlne alebo graficky).
Vysledky sa vyuziju v PIP EDU — napr. ,, Trieda potrebuje podporu v oblasti zvladania
stresu” alebo ,,Vo vztahoch panuje neistota, treba posilnit spolupracu®.

Vystupy sa mézu zdielat s triedou (bez menovania) — podpori to pocit spoluti¢asti.

Zhrnutie prilohy 7:
Dotaznik pre triedu je zrkadlom klimy a SEL kompetencii. Umoziiuje ziakom vyjadrit sa
anonymne a ucitelovi poskytuje cenné podklady pre pracu v triede aj v PIP EDU.
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Priloha 8: Prehlad kompetencii SEL (CASEL)

Pit klacovych kompetencii SEL
£} Sebauvedomenie
- ,Pozndm sam seba.“
e Viem pomenovat, ako sa citim.
o Uvedomujem si svoje silné stranky aj slabé miesta.
e Viem, ¢o ma motivuje a ¢o ma brzdi.

£) Sebaregulacia
-~ ,Dokdzem zvladat svoje emdcie.
o Viem sa upokojit, ked som nahnevany alebo nervézny.
o DokaZem si nastavit ciele a pracovat na nich.
e Zvladdam stres bez toho, aby som ubliZoval sebe alebo druhym.

E) Socialne zruénosti
-~ ,, Viem spolupracovat s ludmi okolo seba. “
e Viem pocuvat a reSpektovat inych.
e DokaZem komunikovat jasne a férovo.
e Zapajam sa do skupinovej prace a prispievam k spolo¢nému cielu.

) Budovanie vztahov
-~ Viem si vytvdrat a udrzZiavat priatelstvd. “
e Viem byt oporou pre druhych.
e Budujem déveru a reSpekt.
o Viem riesit konflikty tak, aby boli férové.

E) Zodpovedné rozhodovanie
-~ ,Premyslam, ¢o spésobia moje ciny.“
e Zvazujem dosledky svojich rozhodnuti.
e Rozhodujem sa tak, aby to bolo dobré pre mna aj pre ostatnych.
e Uvedomujem si hodnoty a podla nich konam.

Ako to vyuziva PIP EDU?
o V PIP EDU si Ziaci m6zu merat a sledovat svoje SEL kompetencie.
o Ucitelia a asistenti maju k dispozicii prehladné grafy a zaznamy, ktoré ukazuju silné
stranky aj oblasti na podporu.
e Rodic¢ia a odbornici maju jasny obraz o tom, ako sa Ziak rozvija nielen v uceni, ale aj v
Zivote.
SEL = ucenie hlavou aj srdcom.
Plagat méze visiet v triede alebo v zborovni, aby pripominal, Ze socidlno-emocionélne zru¢nosti
su rovnako délezité ako vedomosti.
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