Deii dusevnej odolnosti pre sextanov

V ramci Dna duSevnej odolnosti sme so ziakmi Sexty realizovali celodenny program
zamerany na rozvoj psychickej pohody a zlepSenie psychickej odolnosti. Vsetci mame
moznost’ zlepSovat’ wellbeing a plati to aj v Skole. Spolo¢né chvile, ktoré nam pomozu lepsie
sa spoznat, uvolnit’ sa alebo skoncentrovat’ mézu znamenat’ vel'ky krok na ceste k duSevne
odolnej$im detom aj dospelym. Preto sme sa rozhodli pre ziakov pripravit’ subor aktivit, ktori
im poskytne uzito¢né nastroje potrebné k budovaniu dobrého psychického zdravia. Aktivity
boli zostavené v spolupraci s Ligou za duSevné zdravie.

Prvou aktivitou bol strom vd’a¢nosti, ktory ziaci vytvorili spolo¢ne. Kazdy z nich napisal na
listocky, za €o je v triede alebo v Skole vd’aény, a prilepil ich na ,strom*. Tento proces
pomohol ziakom reflektovat’ humorné situacie, ktoré im Skolsky zivot priniesol, a uvedomit’ si
pozitivne momenty kazdodenného Skolského zivota. Aktivita rozvijala vd’atnost’ a umoznila
7iakom zamerat’ sa na pozitivne zazitky, ktoré ich spajaji. Dalsou déleZitou témou bola
problematika zvladania stresu. Nasledovala diskusia so Skolskou psychologi¢kou 0 strese,
jeho prejavoch a o tom, ako ho efektivne zvladat'. Ziaci dostali navod na niektoré dychové
techniky, ktoré predstavuju jednoduché, no u¢inné nastroje na upokojenie mysle a tela, najma
vo vypitych situdciach.

V dalsej Casti hodiny sa Ziaci venovali identifikacii svojich zvladacich stratégii (copingovych
mechanizmov), teda sposobov, akymi sa vyrovnavaji s napitim a stresom. V ramci aktivity si
kreslili a zapisovali svoje ,vitaminy pre dusevné zdravie®, priCcom iSlo o symbolické
znazornenie vsetkého, ¢o im pomdaha udrziavat' si duSevnu rovnovahu. Zdiel'anim svojich
stratégii sa mohli vzajomne inSpirovat’ a objavit’ nové spdsoby, ako sa efektivne vyrovnavat’ s
naroénymi situdciami. V zaverenej faze sa Studenti venovali mySlienke pozitivneho
vnatorného dialogu. Hovorili o tom, aky vplyv ma na§ spdsob myslenia na nase pocity a
spravanie, a ucili sa, ako pretvorit’ negativne myslienky na silnejSie a pozitivnejSie. Toto
cvicenie umoznilo Ziakom rozvijat’ pozitivnejsi pristup k sebe samym a k situaciam, s ktorymi
sa denne stretavaju.

Na zaver sa aktivity zakonéili tvorivou skupinovou ulohou. Ziaci mali za ulohu nakreslit
Skolu, v ktorej sa citia dobre, a kazdy z nich prispel nie¢im, ¢o ma v Skole rad a ¢o ho tu tesi.
Tento zaverecny vystup symbolizoval, ze Skola mdéze byt miestom nielen vzdeldvania, ale aj
pohody, priatel'stva a pozitivnych skusenosti. Aktivity ku Diiu duSevnej odolnosti boli pre
ziakov uzitoénym a zdbavnym sposobom, ako sa naucit' lepSie zvladat stres, rozvijat
pozitivne myslenie a podporit’ vlastné dusevné zdravie.
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