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ZvySovanie odolnosti a wellbeingu Ziakov na zakladnych Skolach
(Wellbeing na Skolach)

Druh vzdelavania: Inovacné

Poskytujiica organizacia: CEEV Zivica

Potvrdenie o opravneni na poskytovanie inova¢ného vzdelavania: Evidencné Cislo: 16/2025 — IV.
Déatum schvélenia: 21. 2. 2025.

Lektor: Eva Zavacka

Garant: Zuzana Labasova

Pocet ucastnikov: 18

Cielova skupina:

e uditel/ka druhého stupiia ZS

e riaditel’/ka

e pedagogicki zamestnanci
psycholdg a skolsky psycholog
Skolsky Specidlny pedagdg
socialny pedagog
vychovavatel

Kariérovy stupeii:
e samostatny pedagogicky zamestnanec
e pedagogicky zamestnanec s 1. atestaciou
e pedagogicky zamestnanec s 2. atestaciou

Kariérova pozicia: Nerozhoduje
Predmety: vsetky

Charakteristika vzdelavania:

Projekt Wellbeing na skolach ma za ciel zlepSit' socidlno-emociondlnu odolnost’ a wellbeing Ziakov a
ucitelov vyuzZitim pristupov zaloZenych na principoch mindfulness. Mindfulness alebo vSimavost’ je
pristup, ktory pomaha bojovat’ so Skodlivymi Gi€inkami stresu na na§ mozog a prezivanie, pomahaju zvladat
negativne emocie, zlepsuju sustredenie a emociondlnu stabilitu, podporuji duSevnu pohodu a pomahaji
lepSie porozumiet’ vlastnym myslienkam a reakciam. Mindfulness sa dostava aj do Skolského prostredia
ato hlavne na podporu koncentracie a pamite, na znizenie stresu a pocitu Uzkosti (napriklad pred
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skaskami), alebo na zlepSenie vztahov v triede znizovanim konfliktov, podporou empatie
a spoluprace. Ucastnici vzdeldvania si osvoja techniku zniZovania stresu pomocou tréningu vsimavosti
(mindfulness-based stress reduction, MBSR). Nasledne sa zoznamia s inovativnym nastrojom MBI Toolkit
(mindfulness based intervention), v ktorom néjdu usmernenia, praktické priklady aktivit v§imavosti a
nastroj na individualne prispdsobenie MBI technik v uc¢ebnych osnovéch. K dispozicii budii mat’ aj mobilna
aplikaciu s cviceniami, ktoré vyuziji v praxi na vyucovacich hodinach. Ciel'om je vyuzit’ oba tieto nastroje
na zvySenie pozornosti ziakov, zlepSenie emocnej regulacie a vztahov medzi detmi, na zniZenie stresu
a pocitu vyhorenia u ucitelov, a vytvorenie pozitivneho a podporného skolského prostredia.

Obsah vzdelavania:
Akreditované vzdelavanie “Wellbeing na skolach” je rozdelené na 2 Casti:

e MBSR kurz - MBSR (mindfulness based stress reduction) je vedecky overena metdda ako narabat’
s prezivanim stresu, lepSie zvladat’ zat'azujice myslienky a ndro¢né emdcie, posiliiovat’ mentalne
zdravie a zlepsit’ kognitivne schopnosti (pamét, pozornost, chapanie a rozhodovanie sa). Ide 0 8
stretnuti v trvani 2,5 hodiny jedenkrat do tyzdna. Dobrovolne je mozné absolvovat’ navyse aj jedno
4-hodinové online stretnutie a rovnako aj domacu prax, t.j. po¢uvanie nahravok s cviceniami 35 min
denne pocas trvania kurzu.

Prvé 2 tvodné lekcie a zavere¢nu lekciu ucastnici absolvuji prezen¢ne. Zvysné povinné lekcie budu
prebiehat’ 1x tyzdenne online v trvani 2,5 hodiny.

8 lekcii MBSR kurzu:

1. Co je mindfulness?

Ako vnimame svet

Doma vo svojom tele

Stres a mindfulness

Stres: Reagovanie alebo vedoma odpoved’

Vsimava komunikacia

AKo sa o seba postarat’

Pohrad vpred

O N kWD

e Prakticka ¢ast’ - oboznamenie sa s MBI Toolkitom (stipravou zahffiajucou uc¢ebné osnovy MBI,
ucebné plany, audio a video nahravky stvisiace s technikami MBI a nastroj na hodnotenie
personalizacie MBI technik) a s mobilnou aplikaciou (obsahuje MBI cvicenia, ktoré budu ucitelia
a ziaci vyuzivat v triede).
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Forma, rozsah a harmonogram vzdelavania:

Vzdelavanie je kombindciou jedného 2-diiového a jedného 3-diiového intenzivneho workshopu a online
stretnuti prostrednictvom vyuzitia aplikicie Zoom. Uast’ na prezenénej forme a absolvovanie piatich
online lekcii MBSR kurzu st podmienkou pre tspesné absolvovanie kurzu.

1. Prvé prezencné stretnutie 7. - 8. 1. 2026 vo Vzdelavacom centre na Zajezovej — uvod do projektu,
individualna konzultacia a prvé 2 lekcie kurzu MBSR - 10 h

5x online stretnutia — 5 lekcii MBSR kurzu (2,5 hod/tyzden) - 12,5 h

1x 4-hod. online stretnutie (dobrovolne)

Nahravky s cvi¢eniami - 35 min denne pocas trvania kurzu (dobrovol'ne)

a b wn

Online Specializovany workshop o traumu re$pektujiicom pristupe (pripadne inej odbornej téme) —

2h

6. Druhé prezencné stretnutie 9. - 11. 3. 2026 vo Vzdelavacom centre na Zajezovej — posledné lekcia
MBSR kurzu a informacie k praktickému pouzivaniu toolkitu a mobilnej aplikacie v skole - 14,5 h

7. Online facilitacné stretnutia pre ucitelov na zdiel'anie svojich praktickych skusenosti s vyuzitim
toolkit-u a mobilnej aplikacie v triede — 4 h

8. Individualna praca s aplikaciou v triede

9. Individualny mentoring - pravidelné mesac¢né online konzultacie s pridelenym mentorom - 6 h

Spdsob ukoncenia: Zavere¢na prezentacia pred trojclennou komisiou, ktora prebehne online formou.
Kazdy ucastnik bude prezentovat’ ako novonadobudnuté vedomosti a zru¢nosti aplikoval v praxi v triede.

Podmienky pre uspe$né ukoncenie kurzu:

zucastnit’ sa vSetkych prezenénych workshopov

absolvovanie vsetkych povinnych online stretnuti k MBSR kurzu

zrealizovat’ vyskum dopadu mindfulness na ziakov

zrealizovat’ zdvere¢nu prezentaciu o vyuziti mindfulness vo vyu¢ovacom procese a jeho vplyvu na
ziakov a Skolsky kolektiv

Cena: Vdaka podpore EU (projekt #2024-1-CZ01-KA220-SCH-000245017 - WellbeingInSchools) je
toto vzdelavanie pre vybranych Gi¢astnikov bezplatné.

Kontaktna osoba: Katarina Ruttkayova, ruttkayova@zivica.sk, 0917 214 849
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