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40 ROKOV  ĻINNOSTI  

CENTRA  PEDAGOGICK O-PSYCHOLOGICK£HO PORADENSTVA 

A PREVENCIE  ZUZKIN  PARK  10, KOĠICE  

1980 ï 2020 
40 YEARS OF PRACTICE   

CENTER OF PEDAGOGICAL -PSYCHOLOGICAL  COUNSELLING   

AND PREVENTION  ZUZKIN  PARK  10, KOĠICE 

 

Em²lia NUBEROVĆ 

 

Abstrakt 

Pr²spevok kr§tko opisuje hlavn® faktografick® ¼daje zo 40-roļnej hist·rie jubiluj¼ceho 

pracoviska ï Centra pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a prevencie, Zuzkin park 10, 

Koġice. Poskytuje inform§cie o odbornej ļinnosti poskytovanej a rozv²jane v prospech 

optimaliz§cie vĨvinu det² a ģiakov na ¼zem² n§ġho mesta a prip§ja aj struļnĨ ġtatistickĨ 

prehŎad jednotlivĨch odbornĨch a prevent²vnych ļinnost² realizovanĨch odbornĨmi 

zamestnancami CPPPaP za poslednĨch desaŠ ġkolskĨch rokov, t. j. 2009/2010 ï 2018/2019.    

KŎ¼ļov® slov§: Centrum pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a prevencie, hist·ria, 

odborn§ ļinnosŠ, ġtatistick® ¼daje o ļinnosti. 

 

Abstract 

The article briefly describes the main factual data from the 40-year history of the jubilee 

workplace - the Center of Pedagogical-Psychological Counselling and Prevention, Zuzkin 

park 10, Koġice. It provides information on professional activities provided and developed in 

favour of optimizing the development of children and students in our city and also includes a 

brief statistical overview of individual professional and preventive practices carried out by 

CPPPaP staff for the last ten academic years, i.e. 2009/2010 ï 2018/2019. 

Keywords: Center of Pedagogical-Psychological Counselling and Prevention, history, 

professional activity, statistical data on activity. 
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Rok 2020 je rokom, v ktorom si pripom²name 40. vĨroļie zaloģenia naġej inġtit¼cie ï 

Centra pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a prevencie (CPPPaP) so s¼ļasnĨm s²dlom 

Zuzkin park 10, Koġice ï Z§pad. 

 Z HISTčRIE PRACOVISKA 

Pracovisko vzniklo 1. janu§ra 1980 rozhodnut²m  vtedajġej ġt§tnej spr§vy v ġkolstve na 

¼zem² mesta Koġice odļlenen²m niekoŎkĨch zamestnancov z Pedagogicko-psychologickej 

poradne pre stredn® ġkoly na Z§dielskej ulici v Koġiciach, aby poskytovalo poradensk® sluģby 

pre optimaliz§ciu vĨvinu narastaj¼cemu poļtu det² a ģiakov materskĨch a z§kladnĨch ġk¹l 

v naġom meste. V tom ļase aģ do roku 2006 pracoviska s²dlilo v budove na Karpatskej ul. ļ. 8 

v Koġiciach.  

Jeho prv® kroky smerovali k ¼ļelovej ¼prave priestorov budovy a person§lnemu 

zabezpeļeniu potrebnĨch psychologickĨch poradenskĨch sluģieb, ale najmª budovaniu 

filozofie ļo naj¼ļinnejġieho pom§haj¼ceho pr²stupu k deŠom a  ģiakom, ich z§konnĨm 

z§stupcom a pedag·gom v ġkol§ch pri rieġen® Šaģkost² vo vzdel§van², vĨchove, osobnostnom, 

kari®rovom vĨvine a v prevencii rizikov®ho spr§vania. S touto filozofiou sa sp§jali aj ļast® 

vstupy psychol·gov do ġk¹l, do prostredia, v ktorom sa Šaģkosti prejavovali a vznikali, 

z d¹vodu poznania multikauzality ich pr²ļin a hŎadania optim§lnych sp¹sobov rieġen². 

Psychol·gov pracoviska tak ļiastoļne moģno povaģovaŠ za predchodcov bud¼cej profesie 

ġkolskĨch psychol·gov, ktor² sa v naġom meste zaļali v z§kladnĨch ġkol§ch etablovaŠ aģ v 

ġkolskom roku 2016/2017. 

S rozrastaj¼cou sa rozlohou mesta, prib¼dan²m novĨch lokal²t, s²dlisk a ġk¹l v nich sa 

ukazovala potreba ļo najviac pribl²ģiŠ sluģby obyvateŎom mesta, na ļo manaģment 

pracoviska reagoval v rokoch 1990 ï 2000 vytvoren²m elokovanĨch pracov²sk v hlavnĨch 

ļastiach mesta: 

¶ pre Koġice II na s²dlisku Koġick®ho vl§dneho programu (Bauerova ul.) 

¶ pre Koġice III na s²dlisku DargovskĨch hrdinov (Buzuluck§ ul., nesk¹r Lidick® n§m.) 

¶ pre Koġice IV na s²dlisku Nad jazerom (Druģicov§ ul., nesk¹r Galaktick§ ul., ktor® 
pracuje dodnes.). 

Pracov²sk sa dotkli vġetky zmeny ¼zemnospr§vneho ļlenenia a ġt§tnej spr§vy v ġkolstve 

a poļas svojej 40-roļnej hist·rie preġlo viacerĨmi delimit§ciami a zmenami svojich n§zvov:   

¶ Mestsk§ pedagogicko-psychologick§ poradŔa (1980 ï 1985) 

¶ Pedagogicko-psychologick§ poradŔa mesta Koġ²c (1985 ï 1998)  

¶ Pedagogicko-psychologick§ poradŔa mesta Koġice (1998 ï 2002) 

¶ Pedagogicko-psychologick§ poradŔa Okresn®ho ¼radu Koġice I, II, III, IV  (2002 ï 

2006) 

¶ Pedagogicko-psychologick§ poradŔa pre predġkolsk® zariadenia a z§kladn® ġkoly 

a Centrum vĨchovn®ho poradenstva a prevencie (2006 ï 2008) 

¶ Centrum pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a prevencie (od r. 2008 po 

s¼ļasnosŠ).  

ZriaŅovateŎmi v obdob² rokov 1980 ï 2020 boli: 

¶ N§rodnĨ vĨbor mesta Koġice (1980 ï 1992)  
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¶ Ġkolsk§ spr§va Koġice I (1992 ï 1998) 

¶ OkresnĨ ¼rad Koġice I, II, III, IV  (1998 ï 2004) 

¶ KrajskĨ ġkolskĨ ¼rad Koġice (2004 ï 2006) 

¶ od r. 2006 je pracovisko samostatnĨm pr§vnym subjektom. 

V roku 2006 doġlo k zl¼ļeniu vġetkĨch ġtyroch v tom ļase existuj¼cich elokovanĨch 

pracov²sk do jedn®ho organizaļn®ho celku s pr§vnou subjektivitou a hlavĨm s²dlom v budove 

Zuzkin park 10, Koġice ï Z§pad. Jeho organizaļnou s¼ļasŠou je elokovan® pracovisko so 

s²dlom v ļasti priestorov materskej ġkoly, Galaktick§ 11, Koġice. 

V rokoch 1980 ï 2008 pracovisko poskytovalo svoje sluģby klientom v  predġkolskom a 

ġkolskom veku do ukonļenia ġkolskej doch§dzky v z§kladnej ġkole na ¼zem² cel®ho mesta 

Koġice. Organizaļn§ zmena nastala so vst¼pen²m do platnosti z§kona ļ. 245/2008 Z. z. o 

vĨchove a vzdel§van² (ġkolskĨ z§kon), kedy sa jeho ¼zemn§ p¹sobnosŠ upravila pre klientov 

ï deti materskĨch ġk¹l, ģiakov z§kladnĨch ġk¹l z okresov Koġice II, Koġice III a Koġice IV s 

rozġ²ren²m klientely o ģiakov strednĨch ġk¹l uvedenĨch lokal²t. T§to p¹sobnosŠ pretrv§va do 

s¼ļasnosti. 

V kompetentnom riaden² pracoviska sa za 40-roļn® obdobie existencie vystriedalo 

niekoŎko riaditeŎov a riaditeliek:  

¶ PhDr. Ladislav Baļa, PhDr. Elena Ġimkov§, PaedDr. Ladislav Gorej, PhDr. Katar²na 
Mankoviļov§, PhDr. Milina Ferjenļ²kov§.  

Vo veden² elokovanĨch pracov²sk p¹sobili PhDr. Milina Ferjenļ²kov§ (Koġice II), PhDr. 

Viera Jureļkov§, Mgr. Monika Ruģikov§ (Koġice III) a PhDr. Anna VĨrostov§ (Koġice IV). 

P¹sobilo a p¹sob² v Ŕom aj mnoho erudovanĨch a empatickĨch odbornĨch zamestnancov, 

z ktorĨch niektor² v s¼ļasnosti ¼speġne p¹sobia v akademickej obci, v klinickej oblasti a pod. 

 O ODBORNEJ ĻINNOSTI  

Odborn§ ļinnosŠ centra od jeho zaloģenia smerovala k poskytovaniu kompetentnĨch 

diagnosticko-poradenskĨch sluģieb klientom v zmysle ich potrieb smeruj¼cich k optimaliz§cii 

vzdel§vacieho a osobnostn®ho vĨvinu. Tomu bol podriadenĨ vĨber zamestnancov spŌŔaj¼cich 

poģadovan® kvalifikaļn® predpoklady pre vykon§vanie jednotlivĨch odbornĨch ļinnost².  

 

Aġpir§cie odbornĨch zamestnancov vġak smerovali vyġġie a preto nepretrģite rozv²jali 

a rozġirovali svoje odborn® kompetencie vo vzŠahu k vlastnej pracovnej ļinnosti vzdel§van²m 

v dlhodobĨch vĨcvikovĨch a terapeutickĨch programoch aj kr§tkodobejġ²ch vzdel§vac²ch 

podujatiach, ļasto i za cenu obetovania voŎnĨch v²kendov a vlastnĨch finanļnĨch 

prostriedkov. TĨmto sp¹sobom sa darilo pruģne a erudovane reagovaŠ na meniace sa potreby 

a podmienky ģivota naġich klientov ï det² a ģiakov, ich prostredia v ġkol§ch i  rodinn®ho 

z§zemia. 

Za poslednĨch 10 rokov (2009 ï 2019) 12 internĨch odbornĨch zamestnancov 

absolvovalo adaptaļn® vzdel§vanie v odboroch psychol·gia, ġpeci§lna pedagogika a soci§lna 

pedagogika. Odborn² zamestnanci spolu okrem inĨch foriem zvyġovania odbornĨch 

kompetenci², absolvovali 33 r¹znych programov kontinu§lneho vzdel§vania:  

¶ 1 program ġpecializaļn®ho vzdel§vania,  

¶ 15 programov aktualizaļn®ho vzdel§vania,  
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¶ 12 programov inovaļn®ho vzdel§vania,  

¶ 2 programy predatestaļn®ho vzdel§vania, 

¶ 3 programy funkļn®ho vzdel§vania, 

¶ 14 odbornĨch zamestnancov vykonalo prv¼ atest§ciu v odboroch psychol·gia, 

ġpeci§lna pedagogika a soci§lna pedagogika, 

¶ 9 odbornĨch zamestnancov vykonalo druh¼ atest§ciu v odboroch psychol·gia 

a ġpeci§lna pedagogika. 

 

V s¼ļasnosti z 24 odbornĨch zamestnancov pacuj¼cich v centre je: 

¶ 11 odbornĨch zamestnancov s 2. atest§ciou,  

¶ 7 odbornĨch zamestnancov s 1. atest§ciou,  

¶ 4 samostatn² odborn² zamestnanci, 

¶ 1 zaļ²naj¼ci odbornĨ zamestnanec, 

¶ 1 pedag·g ï metodik. 

VŅaka vysok®mu poļtu atestovanĨch odbornĨch zamestnancov bolo pracovisko 

pripraven® vyhovieŠ poģiadavk§m zriaŅovateŎov a  riaditeŎov z§kladnĨch a  strednĨch ġk¹l 

na poskytnutie adaptaļn®ho vzdel§vania zaļ²naj¼cim ġkolskĨm psychol·gom a  ġkolskĨm 

ġpeci§lnym pedag·gom, keŅ sa v ġkolskom roku 2016/2017 vo vªļġom mnoģstve zaļali 

prij²maŠ do ġk¹l v ¼zemnej p¹sobnosti centra. Od r. 2011 centrum adaptovalo 28 zaļ²naj¼cich 

odbornĨch zamestnancov (psychol·gov, ġpeci§lnych pedag·gov) ġk¹l, ġkolskĨch zariaden² a 

zariaden² vĨchovn®ho poradenstva a prevencie. 

Benefitom nepretrģit®ho  profesijn®ho rozvoja odbornĨch zamestnancov bolo a je 

rozġ²renie odbornĨch ļinnost² okrem diagnostiky a poradenstva aj na poskytovanie 

terapeutickĨch a reedukaļnĨch sluģieb klientom s vyuģit²m ġirok®ho spektra smerov a met·d: 

¶ gestalt terapie,  

¶ kognit²vno-behavior§lnej terapie,  

¶ terapie hrou,  

¶ fili§lnej terapie,  

¶ terapie biofeedbackom,  

¶ relaxaļnĨch techn²k,  

¶ skupinovĨch foriem pr§ce s klientmi, 

¶ kr²zovej intervencie v ġkol§ch v pr²pade ¼mrtia ģiaka, uļiteŎa, ¼toku, suicid§lneho 
pokusu a pod. 

VĨznamn® zmeny sa uskutoļnili aj v oblasti potreby a ponuky prevent²vnych ļinnost². 

Pribliģne do roku 2006 prevaģovali poģiadavky na prevenciu l§tkovĨch z§vislost² uģ²vania 

leg§lnych a neleg§lnych drog ï fajļenia, alkoholu, marihuany a pod. Po tomto obdob² nastal 

rĨchly n§rast dopytu po aktivit§ch univerz§lnej a selekt²vnej prevencie v oveŎa ġirġom 

rozsahu t®m, na ļo naġe CPPPaP reagovalo a reaguje vyuģ²van²m adaptovan²m alebo 

vypracovan²m a poskytovan²m prevent²vnych programov v mnohĨch oblastiach:  
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¶ prevencia l§tkovĨch z§vislost² 

¶ prevencia nel§tkovĨch z§vislost²  (PC, tablety, mobiln® telef·ny, hracie automaty 

a pod.) 

¶ prevencia ġikanovania 

¶ prevencia kyberġikanovania 

¶ prevencia riz²k virtu§lneho prostredia 

¶ prevencia intolerancie a inĨch foriem diskrimin§cie 

¶ prevencia obchodovania s ŎuŅmi 

¶ prevencia rizikov®ho spr§vania v partnerskĨch vzŠahoch 

¶ prevencia sexu§lne rizikov®ho spr§vania, HIV/AIDS 

¶ duġevn® zdravie, zdravĨ ģivotnĨ ġtĨl 

¶ z§kladnĨ a superv²zny vĨcvik rovesn²kov v prevencii l§tkovĨch z§vislost² 

¶ z§kladnĨ a superv²zny vĨcvik rovesn²kov ï d¹vern²kov v prevencii ġikanovania 

¶ skupinov§ pr§ca v triedach s probl®movĨmi vzŠahmi ... 

 

 Đspeġnou projektovou ļinnosŠou poļas 40-roļnej hist·rie CPPPaP sa podarilo 

vytvoriŠ podmienky na rozġ²renie a skvalitnenie poskytovanĨch sluģieb: 

¶ na realiz§ciu skupinovĨch programov pre klientov s  probl®mami v  ġkolskej 

sp¹sobilosti, 

¶ na realiz§ciu skupinovĨch programov pre klientov s  probl®mami v  spr§van², 

s ADHD, 

¶ na realiz§ciu skupinovĨch programov pre klientov v prevencii rizikov®ho spr§vania, 

¶ na realiz§ciu vĨcvikovĨch programov pre pedagogickĨch zamestnancov ġk¹l 

zameranĨch na posilnenie ich soci§lno-psychologickĨch kompetenci² a kompetenci² 

vo zvl§dan² por¼ch spr§vania ģiakov, 

¶ na skvalitnenie diagnostick®ho procesu zak¼pen²m novĨch diagnostickĨch met·d, 

¶ vytvoren²m a vybaven²m herne pre realiz§ciu fili§lnej terapie hrou s klientmi, 

¶ zabezpeļen²m pr²strojov®ho vybavenia pre diagnostiku a terapiu klientov 

brainfeedbackom, 

¶ zriaden²m a prev§dzkou webovej str§nky pre prevenciu rizikovĨch javov pre 

stredoġkol§kov www.zakazaneovocie.sk a pod.  

 TROCHU ĠTATISTIKY    

Za 40 roļn® obdobie odbornej ļinnosti s klientmi preġli br§nami n§ġho centra tis²cky det² 

a ģiakov, ktorĨm boli poskytovan® odborn® sluģby podŎa ich potrieb.  

Potenci§lna klientela CPPPaP sa pohybuje roļne medzi 25 000 ï 30 000 det² a ģiakov, 

ktor² navġtevuj¼ ġkoly v ¼zemnej p¹sobnosti centra.  

http://www.zakazaneovocie.sk/
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V arch²voch centra spravujeme cez 60 000 spisovĨch obalov klientov.  

V akom rozsahu sme za posledn® desaŠroļie poskytovali diagnostick¼, poradensk¼, 

reedukaļn¼ a terapeutick¼ ļinnosŠ naġim klientom ukazuje  TabuŎka 1: 

 

Tab. 1:  Diagnostick§, poradensk§, reedukaļn§ a terapeutick§ ļinnosŠ poskytovan§ 

klientom za obdobie rokov 2009 ï 2019. 
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poļet aktiv²t 

Poļet 

klientov/ 

poļet aktiv²t 

Poļet 

klientov/ 

poļet aktiv²t 

2009/2010 3 677 
3 557/ 

8 955 

420/ 

966 

2 802/ 

3 447 
578/334 61/177 15/43 

2010/2011 4 028 
3 889/ 

8 356 

386/ 

1 744 

3 186/ 

3 626 
839/573 47/139 75/176 

2011/2012 4 286 
4 062/ 

6 522 

325/ 

1 637 

3 316/ 

3 626 
655/566 57/165 64/149 

2012/2013 4 308 
4 073/ 

6 404 

343/ 

1 703 

2 411/ 

2 273 
675/519 43/190 46/119 

2013/2014 4 252 
4 010/---

*  
502/---* 

2 758/---

*  
761/---* 34/149 61/220 

2014/2015 4 428 4218 495 2 237 748 34/246 58/269 

2015/2016 4 809 4 502 440 3 375 808 72/349 28/117 

2016/2017 4 517 4 167 500 3 432 681 56/336 13/31 

2017/2018 4 312 
4 039/ 

5 068 

538/ 

549 

2 068/ 

1 738 
454/461 23/206 76/200 

2018/2019 4 484 
4 113/ 

4 815 

455/ 

484 

1 895/ 

2 046 
327/341 47/349 87/294 

* Đdaje nie s¼ k dispoz²cii. 
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V akom rozsahu sme za posledn® desaŠroļie poskytovali prevent²vnu ļinnosŠ naġim 

klientom ukazuje Tab. 2: 

Tab. 2:  Prevent²vna ļinnosŠ poskytovan§ klientom za obdobie rokov 2009 ï 2019. 
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2009/2010 120 ---* 19 ---* 

2010/2011 231 ---* 21 ---* 

2011/2012 258 4 915 28 604 

2012/2013 350 6 278 32 837 

2013/2014 298 5 117 42 702 

2014/2015 384 6 460 51  817 

2015/2016 406 6 942 58 1 059 

2016/2017 447 7 359 42 759 

2017/2018 508 8 257 34 535 

2018/2019 494 7 830 28 412 

* Đdaje nie s¼ k dispoz²cii. 

V ZĆVERE 

kr§tkej rekapitul§cie 40-roļnej hist·rie n§ġho zariadenia vĨchovn®ho poradenstva 

a prevencie patr² poŅakovanie vġetkĨm bĨvalĨm i s¼ļasnĨm odbornĨm a ostatnĨm 
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zamestnancom, ktor² sa erudovanĨm a empatickĨm pr²stupom ku klientom zasl¼ģili o  jeho 

dobr® meno v  povedom² verejnosti. PoŅakovanie patr² i Ņalġ²m ï zriaŅovateŎom, 

spolupracuj¼cim inġtit¼ci§m, kolegom inĨch poradenskĨch zariaden², pedagogickĨm 

i nepedagogickĨm zamestnancom ġk¹l ï ktor² s nami zdieŎali spoloļn¼ cestu a vytv§rali pre 

Ŕu potrebn® podmienky. 
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PRIESKUM  V OBLASTI  KARI£ROV£HO PORADENSTVA 

 

CAREER GUIDANCE  RESEARCH 

 

Lenka ĻIGĆĠOVĆ, Marta TARĆSEKOVĆ 

 

Abstrakt 

HlavnĨm cieŎom prieskumnej pr§ce bolo zistiŠ, akĨ je postoj ģiakov k vĨberu ich bud¼cej 

kari®ry. ĻiastkovĨmi cieŎmi bolo zmapovaŠ moģnosti zvyġovania kvality a rozsahu pr§ce 

v oblasti kari®rov®ho poradenstva prostredn²ctvom aktiv²t centra,  zvyġovaŠ z§ujem 

a motiv§ciu ģiakov, poskytovaŠ relevantn® inform§cie o odboroch a spojiŠ ich s poznatkami 

s trhom pr§ce tak, aby voŎba korelovala so spoloļenskĨmi potrebami. Pr§ca prin§ġa urļit® 

ciele a strat®gie  ako pracovaŠ  so ģiakmi  v z§kladnej ġkole v oblasti profesijnej orient§cie. 

V spr§ve s¼ obsiahnut® z§kladn® teoretick® poznatky z oblasti kari®rov®ho poradenstva, 

priestor je venovanĨ tieģ prieskumu a n§sledne vĨchodisk§m najmª smerom ku ģiakom.  

KŎ¼ļov® slov§: Kari®rov® poradenstvo, rozhodovanie, motiv§cia, sebapoznanie, dotazn²k, 

informovanosŠ, z§ujmy. 

Abstract 

The main goal of the research was to find out the attitude of students to choose their future 

career. Intermediate objectives were to map the possibility of increasing the quality and scope 

of work in career counseling through the center's activities, increase students' interest and 

motivation, provide relevant information about disciplines and connect them with knowledge 

of the labor market. so that the choice correlates with societal needs. The thesis brings 

certain goals and strategies for working with primary school students in the field of 

professional orientation. In the report there are included the basic theoretical knowledge in 

the field of career counseling, the place is devoted also to research and subsequent starting 

points, especially towards students. 

Key words: Career counseling, decision making, motivation, self - knowledge, questionnaire, 

awareness, interests. 

 KARI£ROV£ PORADENSTVO  

Kari®rov® poradenstvo dnes patr² k veŎmi dynamicky sa vyv²jaj¼cim oblastiam te·rie i 

aplikaļnej praxe, a to nielen v r§mci poradenskej psychol·gie. Kari®rov® poradenstvo v 

Eur·pe je v priebehu poslednĨch rokov pevne spªt® s t®mou celoģivotn®ho vzdel§vania alebo 

celoģivotn®ho uļenia sa a z²skava multidisciplin§rny charakter.  
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Z§kladn® trendy rozvoja sluģieb kari®rov®ho poradenstva zo s¼ļasnej eur·pskej 

perspekt²vy s¼:  

¶ Od poradenstva psychologick®ho ï k poradenstvu multidisciplin§rnemu. To znamen§, 

ģe psychol·govia, pedag·govia, inģinieri, laick² poradcovia m¹ģu participovaŠ                      

v oblasti kari®rov®ho poradenstva a vytvoriŠ tak spolupracuj¼cu sieŠ sluģieb.  

¶ Od poskytovania poradenstva v urļitĨch obdobiach k celoģivotn®mu, biodrom§lnemu.  

¶ Od lieļebn®ho, n§pravn®ho k edukat²vnemu.  

¶ Od zameran®ho na kr²zov® skupiny ï k poradenstvu dostupn®mu pre vġetkĨch bez 

ohŎadu na vek a f§zu ģivota, v ktorej sa nach§dzaj¼. 

¶ Od poradenstva oddelen®ho (rezortn®ho) ï k medzirezortnej spolupr§ci (v oblasti 

vzdel§vania a zamestnanosti).  

¶ Od homog®nnej sluģby ï k diferencovanej sluģbe (nielen inform§cie, ale aj 

poradensk® programy, neform§lne vzdel§vacie programy a pod.).  

¶ Od poskytovania inform§ci² o vzdel§van² a trhu pr§ce inform§ci² jednotlivĨm 
klientom ï k poskytovaniu datab§z a samoobsluģnĨch inform§ci². 

VĨskumy potvrdili, ģe okrem pr²pravy ģiakov na vĨber vhodnej ġkoly ļi vhodn®ho 

povolania je nevyhnutn® venovaŠ pozornosŠ aj Ņalġ²m, ġpecifickejġie definovanĨm 

kari®rovĨm vĨvinovĨm ¼loh§m. Ak sa ģiaci vo veku 12 ï 18 rokov vyrovn§vaj¼ s 

kari®rovĨmi vĨvinovĨmi ¼lohami, s¼ lepġie pripraven² presadzovaŠ sa vo vysoko 

konkurenļnom a neust§le sa meniacom svete pr§ce. 

Kari®rov® vĨvinov® ¼lohy m¹ģu byŠ vĨchodiskom pri tvorbe projektov, programov 

kari®rovej vĨchovy a kari®rov®ho poradenstva (individu§lneho, skupinov®ho, hromadn®ho)             

v ġkol§ch a v ġkolskĨch zariadeniach pre pedag·gov, psychol·gov aj rodiļov. 

Medzi pªŠ hlavnĨch kari®rovĨch vĨvinovĨch ¼loh pre ģiakov patr² (Turner, Lapan, 

2005):  

¶ Lepġie porozumieŠ sebe a svetu pr§ce (sebapoznanie, siln® a slab® str§nky, z²skavanie 

vlastnĨch pracovnĨch sk¼senosti, sebahodnotenie v kontexte novĨch sk¼senost², 

sledovanie dobrĨch vzorov, akt²vny postoj k vĨzvam, orient§cia v informaļnĨch 

datab§zach a  

¶ Rozv²jaŠ vlastn¼ seba¼ļinnosŠ ï Ăself-efficacyñ a Ăpozit²vny atribuļnĨ ġtĨlñ spr§vania 

(smelosŠ, hrdosŠ na svoje schopnosti a zruļnosti, vytrvalosŠ, zvĨġen® ¼silie                   

pri z²skavan² vedomost² a sk¼senost², pri prekon§van² prek§ģok, orient§cia na ¼spech). 

ĂNegat²vny atribuļnĨ ġtĨlñ je vªļġou prek§ģkou kari®rov®ho vĨvinu ako nedostatok 

vedomost², zruļnost² alebo sk¼senost².  

¶ FormovaŠ si profesion§lnu identitu ï ako s¼ļasŠ ego identity (Hargaġov§, 1992) 

znamen§ uvedomovaŠ si svoju jedineļnosŠ vo vzŠahu k ist®mu typu pracovnĨch 

ļinnost² a uvaģovaŠ o sebe ako o bud¼com ¼ļastn²kovi trhu pr§ce. Profesijn§ identita 

vn§ġa jasnosŠ do s¼ļasnĨch a bud¼cich kari®rovĨch cieŎov a urļuje smer kari®rov®ho 

vĨvinu.  

¶ UļiŠ sa nov® veci ï treba poļ²taŠ s r¹znymi formami vzdel§vania a odbornej pr²pravy 

(elearning, diġtanļn® vzdel§vanie, ġt¼dium na ŎubovoŎnĨch vzdel§vac²ch inġtit¼ci§ch 

v r§mci EĐ), neform§lnym uļen²m sa (kurzy, ġkolenia, vĨcviky, z§ģitkov® uļenie v 

triedach) a v malĨch skupin§ch v poradenskĨch centr§ch (soci§lno-psychologickĨ 
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vĨcvik, motivaļn® programy, uplatŔovanie rozhodovac²ch strat®gi²); ale uļiŠ sa aj z 

vlastnej iniciat²vy (jazykov® kurzy, pr§ca v zahraniļ², bezplatn§ prax u odborn²kov).  

¶ PreberaŠ zodpovednosŠ za svoje vzdel§vanie (self-regulated learning) si vyģaduje, aby 

sa ģiaci dok§zali sami rozhodn¼Š, ļo sa chc¼ nauļiŠ, aby monitorovali, regulovali, 

kontrolovali a hodnotili, ļo sa nauļili a ļi dosiahli cieŎ, ktorĨ si stanovili. KeŅģe v 

bud¼cnosti nie kaģdĨ ļlovek bude m¹cŠ realizovaŠ svoje schopnosti a z§ujmy v 

Ăpovolan² svojich snovñ, je Ņalġou vĨznamnou ¼lohou osvojovanie si zdrav®ho 

ģivotn®ho ġtĨlu a schopnosti zmysluplne vyuģ²vaŠ voŎnĨ ļas.   

Hargaġov§ aj na z§klade defin²cie OECD vyvodila okruhy kari®rov®ho poradenstva 

v z§kladnĨch a strednĨch ġkol§ch: 

¶ vĨber vzdel§vacej cesty, ġkoly, povolania, na ktor® sa ģiak hod² vzhŎadom na svoje 

individu§lne schopnosti, zruļnosti, osobnostn® charakteristiky.  

¶ sebapozn§vanie, identifik§cia silnĨch str§nok, sebazdokonaŎovanie, sebarozvoj ï 

utv§ranie predst§v o sebe aj ako o ļloveku, ktorĨ by sa dok§zal realizovaŠ v niektorej 

profesii a uplatnil by sa. PrispieŠ k tomu, aby sa ģiaci nauļili pozeraŠ na seba aj ako na 

bud¼ceho ¼ļastn²ka trhu pr§ce, uvedomili si svoje siln® str§nky, vedomosti, zruļnosti, 

ktor® bud¼ na trhu pr§ce kapitalizovaŠ ï pred§vaŠ za peniaze.  

¶ ciele a pl§ny do bud¼cnosti ï porovn§vane vlastnĨch predpokladov s cieŎmi, ktor® 

chce ģiak dosiahnuŠ s re§lnymi moģnosŠami ġt¼dia a zamestnania. PodporovaŠ ģiakov, 

aby mali svoje sny, ciele a ako ich dosiahnuŠ.  

¶ rozhodovanie ï nauļiŠ ģiakov uplatŔovaŠ rozhodovacie strat®gie pri voŎbe vzdel§vacej 

cesty a prispievaŠ k tomu, aby preberali za seba zodpovednosŠ. Aby vedeli vyuģ²vaŠ 

ģivotn® pr²leģitosti a ġance, flexibilne na ne reagovali, rozv²jaŠ to, v ļom vynikaj¼ 

a zlepġovaŠ sa v tom ļo potrebuj¼. 

¶ vyrovn§vanie sa ï s r¹znymi ¼skaliami a ne¼spechmi, ktor® ich v ģivote ļakaj¼, aby 

boli psychicky nezdoln² a dok§zali sa na trhu pr§ce presadiŠ.  

 PRIESKUM 2020 

V ġkolskom roku 2019/20 bol realizovanĨ prieskum na zisŠovanie profesijnej orient§cie 

ģiakov ¹smych roļn²kov z§kladnĨch ġk¹l v p¹sobnosti n§ġho CPPPaP (Ņalej len centrum). 

CieŎom bolo zistiŠ ako s¼ ģiaci orientovan² v problematike rozhodovania pri vĨbere ġkoly 

resp. povolania, ļo by im pomohlo pri tomto vĨbere a ļo (kto) ich ovplyvŔuje pri 

rozhodovan², ļi maj¼ dostatok inform§ci² o moģnostiach pri kari®rovom rozhodovan².  

Prieskumu sa z¼ļastnilo 29 ġk¹l a aplikovali ho vĨchovn² poradcovia v priebehu 

ġkolsk®ho roka so z§merom poznania stavu rozhodovania mladĨch Ŏud². Toto vĨchodisko je 

dobrĨm predpokladom vytvorenia vhodnĨch  programov pre ģiakov konļiacich roļn²kov 

v oblasti kari®rov®ho poradenstva ako aj pon¼knutia individu§lnych rieġen² v tejto 

problematike. NakoŎko bol obdobnĨ prieskum realizovanĨ v roku 2007, chceli sme zachytiŠ 

moģn® zmeny, pr²p. posun v  poradenstve u ģiakov rozhoduj¼cich sa pre bud¼cu kari®ru. 
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Tab. 1 Celkov§ poļetnosŠ odpoved² dotazn²ka v r. 2007 a v r. 2020 

 

V prieskume sme chceli zistiŠ: 

¶ predbeģnĨ, resp. trvalĨ z§ujem ģiakov o ġt¼dium na jednotlivĨch SĠ 

¶ predstavu o bud¼com povolan² 

¶ ak§ je informovanosŠ ģiakov o moģnostiach ġt¼dia na SĠ 

¶ ako komunikuj¼ ģiaci o tejto problematike so svojimi rodiļmi 

¶ kto/ļo najviac ovplyvŔuje vĨber ich ġt¼dia/povolania 

¶ ļo by im uŎahļilo rozhodovanie a ļi by chceli poznaŠ svoje osobnostn® predpoklady 

pri vĨbere Ņalġieho ġt¼dia 

¶ a tieģ ako sa zauj²maj¼, ļi ich ovplyvŔuje pri vĨbere trh pr§ce ï teda ak® moģnosti 

uplatnenia maj¼ po skonļen² SĠ 

1. a 2. ot§zka 

V prieskume sa uk§zalo, ģe z celkov®ho poļtu 529 respondentov s¼ rozhodnut² pre prvĨ 

vĨber 295 ģiakov, ļo je 57 %.  DruhĨ vĨber n§m uviedlo len 32% z celkov®ho poļtu ģiakov. 

V roku 2007 aģ 84 % ģiakov mali uģ zvolen¼ prv¼ moģnosŠ ġt¼dia na strednej ġkoly.  

Ako z prieskumu vyplynulo, najvªļġ² z§ujem prejavovali respondenti o gymnazi§lne 

ġt¼dium, a to v poļte 160.  U chlapcov sme zaznamenali zvĨġen® poļty o ġkoly technick®ho 

zamerania predovġetkĨm SPĠE. K Ņalġ²m preferovanĨm z§ujmom patrili ġkoly: OA, SZĠ,  

Niģġ² z§ujem sme zaznamenali pri SOĠ. Pribliģne 15 percent ģiakov nevedelo na konci 

¹smeho roļn²ka odpovedaŠ, ak§ by mohla byŠ ich smerov§ voŎba. 

Pri druhej ot§zke, ktor§ sa tĨkala predstavy moģn®ho bud¼ceho povolania, n§m 

v prieskume vych§dza, ģe ģiaci maj¼ z§ujem o spoloļensky preferovan® a zn§me typy 

povolania, ako s¼ ï lek§r, pracovn²k v IT oblasti, pr§vnik, podnikateŎ, policajt. K Ņalġej 

pomerne poļetne zast¼penej skupine patr² povolanie uļiteŎka, zdravotn²k, 

mechanik/automechanik, kuch§r/ļaġn²k. Mal¼ skupinu tvoria povolania zameran® na tradiļn® 

remeseln® povolania. 

Aģ 40 % ģiakov nem§ predstavu o svojom bud¼com povolan². Tu sa n§m otv§ra priestor 

pre akt²vnu pr§cu v oblasti kari®rov®ho poradenstva pri zisŠovan² a usmerŔovan² predst§v, 

moģnost² a vĨberu Ņalġieho smerovania prim§rne na z§klade ich z§ujmov a nie tak, ako sa 

n§m z prieskumu jav², na z§klade spoloļensk®ho statusu a prest²ģe. Holland (1985) totiģ 

predpoklad§, ģe Ŏudia si hŎadaj¼ tak® povolanie alebo pr§cu, kde by mohli zuģitkovaŠ svoje 

z§ujmy a bud¼ najspokojnejġ² v pr§ci, ktor§ je v s¼lade s ich z§ujmami. Z§ujmy sa formuj¼ 

pod vplyvom rodiļov a inĨch vĨznamnĨch dospelĨch, ktor² pon¼kaj¼ deŠom na vĨber r¹zne 

 2007 2020 

CelkovĨ poļet respondentov 788 529 

Dievļat§ 382 291 

Chlapci 406 238 
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aktivity. Tieto aktivity, ktor® sa pozit²vne posilŔuj¼, sa st§vaj¼ z§ujmami a moģno ich 

zisŠovaŠ prostredn²ctvom dotazn²kov ļi ġtrukt¼rovan®ho interview. 

3. ot§zka  

V prieskume sa uk§zalo, ģe 29% ģiakov uv§dza svoju voŎbu ako definit²vnu a m§ 

uzavretĨ proces kari®rov®ho rozhodovania. Takmer 67% ģiakov svoju voŎbu nepovaģuj¼ za 

definit²vnu, uviedli moģnosti ako predbeģnĨ z§ujem a st§le prech§dzaj¼ procesom 

rozhodovania k definit²vnej voŎbe. Z celej vzorky 5% ģiakov vie, ģe voŎbu zvolili 

pravdepodobne n§hodne, bez istoty a potrebuj¼ eġte prejsŠ procesom rozhodovania, kĨm 

urobia definit²vne rozhodnutie.   

Oproti vĨsledkom z roku 2007 (22,5 % ģiakov) sa uk§zalo, ģe aktu§lne vyġġie percento 

ģiakov  (2020 ï 29%) uv§dza definit²vnu voŎbu. 

4. a 5. ot§zka  

Vplyv rodinn®ho prostredia 

Rodina predstavuje pre dieŠa podporu a z§zemie, je z§roveŔ prvĨm Ăkari®rovĨm 

vzoromñ a ļasto vĨznamne ovplyvŔuje jeho bud¼cu kari®ru a profesijn® smerovanie.  

Tento vplyv m¹ģe byŠ ako pozit²vny, tak aj negat²vny ļi ŎahostajnĨ: 

¶ Pozit²vny vplyv rodiny v procese voŎby povolania ï pozit²vny postoj rodiļov k svojej 

vlastnej profesii a k pr§ci ako takej, vlastnĨ pozit²vny pr²klad, postupn® nen§siln® 

a rozumn® usmerŔovanie k bud¼cej voŎbe, vļasn® rozhovory o smerovan², 

podporovanie a rozv²janie z§ujmov dieŠaŠa, akceptovanie pr²padnej odliġnej voŎby 

profesie nes¼hlasnej s p¹vodnĨmi predstavami rodiļov 

¶ Negat²vny vplyv rodiny v procese voŎby povolania ï vlastnĨ negat²vny pr²klad 

premietaj¼ci sa do  celkov®ho negat²vneho postoja k pr§ci ako takej, nes¼hlas 

s vĨberom profesie, tlaļenie dieŠaŠa do vĨberu povolania podŎa predst§v rodiļov 

¶ ōahostajnĨ postoj rodiny k profesijnej orient§cii dieŠaŠa ï ŎahostajnosŠ, neschopnosŠ 

alebo nechuŠ rodiļov zaoberaŠ sa bud¼cnosŠou svojho dieŠaŠa, neprikladanie 

d¹leģitosti rozhovorom s dieŠaŠom na t®mu jeho bud¼cej profesie, odkladanie 

rozhovorov o voŎbe povolania na posledn¼ chv²Ŏu.  

Postoj rodiny k voŎbe povolania ovplyvŔuje mnoho faktorov. Medzi inĨmi aj 

socioekonomick§ situ§cia v rodine, vzŠahy medzi ļlenmi rodiny, pr²stup rodiļov, rodinn§ 

kl²ma, ġtrukt¼ra rodiny (napr. nekompletn§ rodina apod.) 

Vych§dzaj¼c z tĨchto poznatkov sme sa v prieskume zamerali aj na t¼to oblasŠ. Zistili 

sme, ģe 354 ģiakov z celej vzorky m§ vedomosŠ o povolan² svojich rodiļov, ļo m¹ģe takisto 

vstupovaŠ do procesu rozhodovania, ļi uģ negat²vne alebo pozit²vne. 34 ģiakov si nie je istĨch 

presnĨmi odpoveŅami a necel® percento, nevie, ak® povolania vykon§vaj¼ ich rodiļia. 

Oproti roku 2007 sa zvĨġil poļet ģiakov z 57% na 61%, ktor² pravdepodobne hovoria so 

svojimi rodiļmi o svojich profesijnĨch ģelaniach a predstav§ch o bud¼com smerovan². 

Z§roveŔ moģno usudzovaŠ, ģe t²to ģiaci dostali od svojich rodiļov podporu v procese 

vlastn®ho rozhodovania a vĨberu Ņalġieho ġt¼dia. 36,6% ģiakov uv§dza, ģe 

rodiļia ponech§vaj¼ zodpovednosŠ a rozhodnutie na nich samĨch, podŎa vlastnĨch t¼ģob ļi 

preferenci². Oproti roku 2007 sa tento poļet zvĨġil z 25%, kde rodiļia nech§vali rozhodnutie 

na samotn® deti, ļo m¹ģe u nich sp¹sobiŠ v mnoģstve inform§ci² v svete pr§ce chaos. Je to 

skupina ģiakov, kde je potrebn® usmernenie, poradenstvo poskytnutie dostatku inform§ci² 
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apod. Z celej vzorky 20 det², teda 3,7% ģiakov, sa stretlo s nes¼hlasom rodiļa so svojou 

priebeģnou voŎbou Ņalġieho ġt¼dia a pravdepodobne aj tlakom zo strany rodiļa na zmenu ich 

vlastn®ho vĨberu.  

6. ot§zka 

V 6. ot§zke: ĂKto, resp. ļo najviac ovplyvŔuje Tvoj vĨber Ņalġieho ġt¼dia/povolaniañ sa 

vyskytovali odpovede nasledovne: 

Tab. 2 Percentu§lne zast¼penie odpoved² na ot§zku ļ. 6 v porovnan² v rokoch 2007 a 2020 

 2007 2020 

a/ rodiļia 36% 44% 

b/ kamar§ti spoluģiaci 10% 14% 

c/ triedny uļiteŎ 2% 12% 

d/ vĨchovnĨ poradca 5% 10% 

e/ n§borov² pracovn²ci 0,25% 1% 

f/ rozhodujem sa s§m/sama 49% 58% 

g/ poznatky a inform§cie o ġkol§ch, odboroch 17% 31% 

h/ moģnosŠ uplatnenia na trhu  26% 

in®  5% ģiakov 

 

Vo vªļġine pr²padov ï takmer 57,7% oproti 50% z roku 2007 ï s¼ to samotn² ģiaci, ktor² 

uviedli v dotazn²ku, ģe sa rozhoduj¼ sami. Na druhom mieste s¼ to rodiļia, ktor² vstupuj¼                

do procesu rozhodovania a to v takmer 44,1%, ļo sa taktieģ zvĨġilo oproti 35 % z roku 2007. 

Nasleduj¼ poznatky a inform§cie o ġkol§ch a odboroch na 31% oproti 17 %. VĨznamnĨ vplyv 

na rozhodovanie m§ aj zv§ģenie moģnosti uplatnenie sa na trhu pr§ce a to aģ v 26,3% ģiakov 

vo prieskumnej vzorke.  

7. ot§zka 

V ot§zke ļ.7 ĂĻo by si priv²tal(a) najviac pri svojom rozhodovan², ļo by Ti ho 

uŎahļilo?ñ sme zaznamenali nasledovn® poļetnosŠ: 

a/ besedy, predn§ġky ï 24% 

b/ individu§lne poradenstvo ï 21% 

c/ inform§cie o ġkol§ch ï 53% 

d/ program zameranĨ na pozn§vanie osobnostnĨch predpokladov, z§ujmov ï 17% 

e/ inform§cie o moģnostiach uplatnenia sa na trhu pr§ce ï 38% 

f/ 4 ģiaci uviedli in® 
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V tejto ot§zke sa potvrdzuje d¹leģitosŠ pr§ce s inform§ciami o ġkol§ch, nakoŎko aģ 53% 

oproti 60% z roku 2007 respondentov uviedlo, ģe je to pre nich d¹leģit® pri ich rozhodovan² 

a taktieģ inform§cie aj o moģnostiach uplatnenia sa na trhu pr§ce ï takmer 38%. 

8. ot§zka 

Ļi maj¼ dostatoļn® inform§cie ï poznatky o moģnostiach ġt¼dia na SĠ sme sa pĨtali 

v ot§zke ļ²slo 8. T§to ot§zka n§m dala moģnosŠ zmapovaŠ ako vn²maj¼ ģiaci inform§cie 

o ġkol§ch. V roku 2007 malo veŎmi dobr® inform§cie 10% ģiakov, ļo pribliģne zodpoved§ 

aktu§lnym vĨsledkom (9,4% ģiakov). 57,7% ģiakov si mysl², ģe m§ dosŠ dobr® inform§cie 

a 32% ģiakov sk¹r slabġie. V roku 2007 to bolo na ¼rovni  46% dosŠ dobr® a sk¹r slabġie 33% 

ģiakov. Tento poznatok n§s vedie k zamysleniu, ako pracovaŠ s konļiacimi ģiakmi, resp. kedy 

zaļaŠ pracovaŠ, v ktorom roļn²ku zaļaŠ poskytovaŠ adekv§tne inform§cie o moģnostiach 

ġt¼dia, nakoŎko dostatok inform§cii m§ viesŠ k spr§vnemu a adekv§tnemu rozhodnutiu. 

9. ot§zka 

Ako vĨznamnĨ zdroj z²skavania inform§ci² o strednĨch ġkol§ch je pre ģiakov aģ v 60% 

internet a konkr®tne webov® str§nky ġk¹l.  44% chlapcov i dievļat z²skava inform§cie od 

bliģġej ļi ġirġej rodiny. NezanedbateŎn® s¼ aj zdroje v bl²zkom okol² ako vĨchovn² poradcovia 

ï 29%, kamar§ti ï 25%. Obohaten²m v procese rozhodovania m¹ģu byŠ aj r¹zne vĨstavy 

strednĨch ġk¹l ako napr. Proeduco ļi Spr§vna voŎba povolania.  

 

Graf 1 Grafick® zn§zornenie poļetnosti odpoved² v 9.ot§zke s rozdielmi medzi 

chlapcami a dievļatami 
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10. ot§zka 

VzhŎadom k narastaj¼cim a aktu§lnym moģnostiam v oblasti du§lneho vzdel§vania sme 

sa snaģili zistiŠ nakoŎko ģiaci vn²maj¼ dostatok inform§ci² v tejto sf®re, ļo rovnako m¹ģe 

podporiŠ proces kari®rov®ho rozhodovania. 53% ģiakov m§ buŅ veŎmi dobr® alebo aspoŔ 

dosŠ dobr® inform§cie. 39% uv§dza sk¹r slabġie inform§cie a ¼plne slab® 8% ģiakov.  

 

 

Graf 2 Grafick® zn§zornenie poļetnosti odpoved² v 10.ot§zke s rozdielmi medzi 

chlapcami a dievļatami 
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¶ orientovaŠ sa na koordin§ciu a metodick¼ pomoc smerom k vĨchovnĨm poradcom v 

danej  problematike vych§dzaj¼c  pritom z vĨsledkov prieskumu, 

¶ prehlbovaŠ poznatky zo sveta pr§ce, inform§cie o moģnostiach ġt¼dia, 

¶ zvyġovaŠ z§ujem ģiakov z§kladnĨch ġk¹l o ġt¼dium na SOĠ v s¼vislosti 

s uplatŔovan²m z§kona ļ. 324/2012 Z. z., 

¶ spolupracovaŠ s ĐPSVaR-om o poskytovan² inform§ci² a zverejŔovan² zoznamu 

nedostatkovĨch ġtudijnĨch a uļebnĨch odborov a odborov nad rozsah trhu pr§ce, 

¶ zvyġovaŠ z§ujem a particip§ciu rodiļov na rozhodovan² svojho dieŠaŠa pri vĨbere 
ġkoly. 

Moģno zhrn¼Š, ģe kari®rov® poradenstvo predstavuje komplexn¼ odborn¼ pomoc 

ļloveku pri rieġen² jeho rozmanitĨch vĨvinovĨch ¼loh, situ§ci² a pri realiz§cii jeho potrieb vo 

sf®re pr§ce, zamestnania, povolania, vr§tane vzdel§vania a odbornej pr²pravy. Predstavuje 

syst®movĨ vĨvinovĨ pr²stup k ļloveku poļas ģivotnej cesty a m§ interdisciplin§rny charakter.  
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Pr²loha 1 Dotazn²k  

 

CENTRUM PEDAGOGICKO -PSYCHOLOGICK£HO PORADENSTVA A 

PREVENCIE 

Zuzkin park 10, 040 11 K o ġ i c e, '  787 16 11, 787 16 38, 0911 030 930 

*  zuzkinpark@mail.t-com.sk, www.cpppapke.sk 

 

MilĨ ģiak, ģiaļka, 

onedlho sa budeġ rozhodovaŠ, na ktor¼ stredn¼ ġkolu si pod§ġ prihl§ġku. Preto şa pros²me  

o vyplnenie dotazn²ka, ktorĨ uk§ģe ako s¼ mlad² Ŏudia orientovan² v problematike  

rozhodovania  pri vĨbere ġkoly/povolania, a ļo by im pomohlo pri tomto vĨbere. 

Dotazn²k je anonymnĨ, takģe sa nepodpisuj. 

 

ńakujeme 

 

Vek:    Pohlavie: dievļa   chlapec  

UveŅ    Vyznaļ 

Trieda:    Ġkola: 

 

DOTAZNĉK 

1. Vieġ ak¼ ġkolu si chceġ zvoliŠ po ukonļen² ZĠ? M¹ģeġ uviesŠ aj ġkolu, ktor¼ by si 
chcel na druhom mieste: 

a/ ġkola a odbor na prvom mieste............................................................................. 

b/ ġkola a odbor na druhom mieste........................................................................... 

c/ neviem 

2. UveŅ povolanie, ktor® by si chcel vykon§vaŠ po skonļen² ġt¼dia: 

a/ .............................................................................................................................. 

b/ neviem 

3. Ak® pevn® je Tvoje rozhodnutie o voŎbe Ņalġieho ġt¼dia, resp. povolania(zakr¼ģkuj): 

a/ voŎba je definit²vna a nezmen²m ju 

b/ neviem, eġte ju moģno zmen²m 

c/ urļite svoju voŎbu zmen²m 

4. Vieġ ak® povolanie vykon§vaj¼ Tvoji rodiļia? 

a/ §no, viem 

b/ neviem to presne 

c/ nie, neviem 

mailto:zuzkinpark@mail.t-com.sk
http://www.cpppapke.sk/
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5. AkĨ maj¼ n§zor rodiļia na vĨber/voŎbu Tvojej ġkoly(povolania): 

a/ s¼hlasia s mojou voŎbou 

b/ nes¼hlasia s mojou voŎbou 

c/ rozhodnutie nech§vaj¼ na mŔa 

d/ eġte sme o tom nehovorili 

6. Kto, resp., ļo najviac ovplyvŔuje Tvoj vĨber Ņalġieho ġt¼dia/povolania: 

a/ rodiļia 

b/ kamar§ti, spoluģiaci 

c/ triedny uļiteŎ 

d/ vĨchovnĨ poradca 

e/ n§borov² pracovn²ci jednotlivĨch ġk¹l 

f/ rozhodujem sa s§m/sama 

g/ poznatky a inform§cie o ġkol§ch, odboroch 

i/ in® /uveŅ ļo/.................................................................................................................. 

7. Ļo by si priv²tal(a) najviac pri svojom rozhodovan², ļo by Ti ho uŎahļilo: 

a/ besedy, predn§ġky 

b/ individu§lna diagnostika a poradenstvo (intelekt, schopnosti, z§ujmy) 

c/ inform§cie o ġkol§ch 

d/ program zameranĨ pozn§vanie osobnostnĨch i vzdel§vac²ch predpokladov, z§ujmov 

e/ inform§cie o uplatnen² sa na trhu pr§ce po skonļen² ġt¼dia 

f/ in® (uveŅ ļo)................................................................................................................. 

8. M§ġ dostatoļn® inform§cie ï poznatky o moģnostiach ġt¼dia na strednĨch ġkol§ch? 

a/ m§m veŎmi dobr® 

b/ dosŠ dobr® 

c/ sk¹r slabġie 

d/ ¼plne slab® 

9. OdkiaŎ z²skavaġ inform§cie o ġkol§ch a moģnostiach ġt¼dia? 

a/ vĨchovnĨ poradca 

b/ kamar§ti 

c/ rodina 

d/ internetov® str§nky jednotlivĨch ġk¹l 

e/ vĨstavy strednĨch ġk¹l (napr. Spr§vna voŎba povolania, Proeduco, DOD) 

f/ in® /uveŅ ļo/................................................................................................................. 

10. M§ġ dostatoļn® inform§cie o syst®me du§lneho vzdel§vania? 

a/ m§m veŎmi dobr® 
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b/ dosŠ dobr® 

c/ sk¹r slabġie 

d/ ¼plne slab® 

 

Kontaktn® ¼daje 

PhDr. Marta Tar§sekov§, Mgr. Lenka Ļig§ġov§ 

Centrum pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a prevencie 

Zuzkin park 10, 040 11 Koġice 

055 787 16 32 

tarasekova@cpppapke.sk, cigasova@cpppapke.sk 

  

  

mailto:tarasekova@cpppapke.sk
mailto:cigasova@cpppapke.sk
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K  NIEKTORħM MOĢNOSTIAM SKUPINOVħCH PORADENSKħCH  

PROGRAMOV  PRE STREDOĠKOLĆKOV PRI  PLĆNOVANĉ ICH   

ĢIVOTNEJ CESTY 

 

POSSIBILITIES  OF GROUP COUNSELING   PROGRAMS FOR HIGH  

 SCHOOL STUDENTS  IN  PLANNING  THEIR  LIFE  JOURNEY 

 

Marta PODHORĉNOVĆ 

 

Abstrakt 

CieŎom je prezentovaŠ re§lne moģnosti aplik§cie skupinovĨch poradenskĨch programov pre 

stredoġkol§kov pri pl§novan² ich ģivotnej cesty. Kari®rne poradenstvo zast§va u mladĨch Ŏud² 

vĨnimoļn® miesto. VĨber ġt¼dia, resp. povolania, v ktorom bud¼ ¼speġn² a naplno vyuģij¼ svoj 

potenci§l je predpokladom toho, ģe bud¼ v ģivote ¼speġn² a spokojn². K tomu aby sa vedeli 

presadiŠ potrebuj¼ byŠ nielen osobnostne, ale aj profesion§lne vybaven². V pr²spevku 

popisujeme niektor® met·dy a techniky skupinovej poradenskej pr§ce, ktor® je moģn® 

aplikovaŠ v poradenskej pr§ci so stredoġkol§kmi aj jednotlivo, v nadvªznosti na ġpecifick¼ 

skladbu a poģiadavku ġtudentov. V pr²spevku je zahrnutĨ konkr®tny projekt modelovania 

ģivotnej cesty ,,DostaŠ sa na ġt¼dium medic²ny". V z§vereļnej ļasti prezentujeme aplik§ciu 

skupinovej poradenskej pr§ce pŚi profesijnom usmerŔovan² na pr²pade Moniky.  

KŎ¼ļov® slov§: stredoġkol§ci, poradenstvo, projektovanie, povolanie, kari®ra 

Abstract 

The aim is to present the real possibilities of application of group counseling programs for 

high school students in planning their life path. Career guidance for young people is of an 

exceptional place. Study selection, resp. professions in which they will be successful and 

reach their full potential are a prerequisite for being successful and satisfied in life. In order 

to be able to assert themselves, they need to be not only personal but also professionally 

equipped. In the article we describe some methods and techniques of group counseling work, 

which can be applied in counseling work with high school students and individually, in 

connection with the specific composition and requirements of students. The paper includes a 

specific project of modeling the life path "Getting to the study of medicine". In the final part, 

we present the application of group counseling work in professional guidance in the case of 

Monika. 

Keywords: high school students, consulting, design, profession, career 
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 KARI£ROV£ PORADENSTVO 

1.1 Kari®rov® poradenstvo a jeho ciele 

Kari®rov® poradenstvo predstavuje komplexn¼ odborn¼ pomoc ļloveku pri rieġen² jeho 

vĨvinovĨch ¼loh, situ§ci² poļas ģivotnej cesty, a to pri realiz§cii potrieb vo sf®re pr§ce, 

zamestnania, povolania.  M§ interdisciplin§rny charakter. Kari®rov® poradenstvo poskytuje 

pomoc ŎuŅom tĨm sp¹sobom, aby boli schopn² pl§novaŠ a riadiŠ svoj vlastnĨ ģivot s vªļġou 

samostatnosŠou a kompetenciami. KaģdĨ ļlovek mus² prevziaŠ zodpovednosŠ za svoj 

kari®rny vĨvoj, vr§tane toho, ģe sa uļ² novĨm zruļnostiam a vedomostiam. Istota v pr§ci 

v s¼ļasnej dobe st§le viac spoļ²va nie v oddanosti jedn®mu zamestn§vateŎovi, ale 

v zamestnateŎnosti, ktor¼ m¹ģe investovaŠ do novĨch pr²leģitost², ak sa naskytn¼. 

Đlohy a ciele kari®rov®ho poradenstva podŎa Marty Hargaġovej (2006b) s¼ rozdelen® do 

troch hlavnĨch okruhov: 

1. NakoŎko Eur·pa starne, predpoklad§ sa nedostatok ekonomicky akt²vneho 

obyvateŎstva, je nutn® zvĨġiŠ vzdelanostn¼ ¼roveŔ, zabezpeļiŠ vyuģitie ŎudskĨch zdrojov. 

Je potrebn® zabezpeļiŠ fungovanie prepojenĨch datab§z profesijnĨch inform§ci² v ļlenskĨch 

krajin§ch EĐ. 

2. Svet pr§ce a trh pr§ce sa rĨchlo men², ģivotnosŠ niektorĨch povolan² je veŎmi n²zka, 

st§le sa objavuj¼ nov® povolania. Okrem nevyhnutnosti vyuģ²vania flexibility sa do popredia 

dost§va aj mobilita ï voŎnĨ pohyb ġtudentov a pracovnej sily v Eur·pe. Je potrebn® vytvoriŠ 

tak® vzdel§vacie programy a poradensk® sluģby, ktor® by viedli ¼ļastn²kov trhu pr§ce 

k akt²vnemu postoju k sebe, k pr§ci a k ģivotu, teda k sebapoznaniu, sebarozvoju, 

sebavzdel§vaniu.  

3. UplatniŠ sa na trhu pr§ce vyģaduje maŠ aj nov® kari®rov® zruļnosti. Je potrebn® 

rozv²jaŠ vĨvinov® kari®rov® zruļnosti, kŎ¼ļov® kompetencie ï ļo vyģaduje poskytovaŠ 

r¹znorod® formy kari®rov®ho poradenstva a kari®rovej vĨchovy, tak ģiakom v ġkole, ako aj 

vġetkĨm, ļo menia svoju kari®ru.  

Nov® ch§panie kari®ry podŎa Ġ. Vendela (2008) spoļ²va v celoģivotnom zdokonaŎovan² 

jednotlivca a v postupoch uļenia a v pr§ci. To vġetko vyģaduje podporu, ktor§ vytv§ra s¼ļasŠ 

kari®rneho poradenstva. Nem§ to byŠ jednor§zov§ pomoc mladĨm Ŏudom vstupuj¼cim na trh 

pr§ce. V s¼ļasnej dobe nem¹ģe mladĨ ļlovek poļ²taŠ s tĨm, ģe kvalifik§cia, ktor¼ z²ska 

v ġkole, bude jeho celoģivotnĨm zdrojom obģivy. Kari®rne poradenstvo v tejto s¼vislosti preto 

ch§peme ako celoģivotn® poradenstvo. Kari®rne poradenstvo v dneġnej spoloļnosti nem¹ģe 

byŠ len vecou rezortu ġkolstva a rezortu pr§ce a soci§lnych vec², malo by nadob¼daŠ 

multidisciplin§rny charakter, teda ¼ļasŠ mnohĨch odborn²kov v sluģb§ch kari®rov®ho 

poradenstva bez nadradenosti, viac zap§jaŠ do tohto procesu napr²klad zamestn§vateŎov, 

rodiļov, s¼kromn® agent¼ry. KaģdĨ odborn²k m¹ģe na tomto procese participovaŠ vo svojej 

oblasti a vytvoriŠ tak spolupracuj¼cu sieŠ sluģieb kari®rov®ho poradenstva.  

Je zn§me, ģe pracovn§ a ģivotn§ spokojnosŠ ļloveka z§vis² vĨznamne od toho, nakoŎko 

sa dok§ģe uplatniŠ a realizovaŠ vo svojom zamestnan², v akej miere vie n§jsŠ uplatnenie 

svojich schopnost², osobnostnĨch vlastnost², potrieb a z§ujmov.  

PodobnĨ n§zor na kari®rov® poradenstvo popisuje Marta Hargaġov§ (2000). Vyuģ²va 

defin²ciu uveden®ho pojmu na oznaļenie cel®ho komplexu sluģieb v oblasti vzdel§vania 

a zamestnanosti, ktorĨch hlavnĨm cieŎom je pom§haŠ jednotlivcom ak®hokoŎvek veku pri 

rozhodovan² sa o ot§zkach vzdel§vania, odbornej pr²pravy, voŎby zamestnania a rozvoji 

kari®ry v akejkoŎvek f§ze ich ģivota. PodŎa autorky sa vyģaduje uģ uvedenĨ interdisciplin§rny 

charakter kari®rov®ho poradenstva, v ktorom svoju ¼lohu zohr§vaj¼ uļitelia, psychol·govia, 
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vĨchovn² a kari®rov² poradcovia, pracovn²ci ¼radov pr§ce, soci§lnych vec² a rodiny, atŅ. 

V autorkinom pon²man² znamen§ kari®rovĨ vĨvin perspekt²vu vzdel§vania, pracovnĨch 

ļinnost² a r¹znych poz²ci² v zamestnan², z§roveŔ odr§ģa pohyb ļloveka na trhu pr§ce, jeho 

¼spechy i ne¼spechy. Kari®rnym rastom oznaļuje progres zamestnanca v r§mci organiz§cie. 

Oļak§va sa, ģe o kari®rny rast sa bude zauj²maŠ kaģdĨ s§m, s moģnosŠou vyuģ²vaŠ 

poradensk® sluģby. 

Ak porovn§me ciele kari®rov®ho poradenstva podŎa uvedenĨch autorov, nach§dzame 

spoloļn¼ myġlienku, ģe kari®rne poradenstvo nem§ byŠ len jednor§zovou pomocou mlad®mu 

ļloveku na konci ġkoly, malo by pokraļovaŠ v priebehu cel®ho pracovn®ho ģivota, taktieģ sa 

zhoduj¼ v n§zore na potrebu multidisciplin§rneho charakteru kari®rov®ho poradenstva, ktor® 

zahŘŔa ¼ļasŠ a p¹sobenie r¹znych odborn²kov v oblasti kari®rov®ho poradenstva. OdrazovĨm 

most²kom pre aktiviz§ciu kari®rovej cesty mladĨch Ŏud² sa st§va neust§ly pohyb vo svete 

inform§ci².  

1.2 Kroky kari®rneho poradenstva 

1. krok: Pozn§vanie ï je prvĨm predpokladom poradenstva pri vĨbere ġkoly, pr²padne 

povolania. UskutoļŔuje sa buŅ form§lnym testovan²m (psychologick® testy, dotazn²ky), alebo 

neform§lne v priebehu interakcie poradcu s klientom. Testom rozumieme sk¼ġku schopnost² a 

vĨkonnost², v ktorĨch existuj¼ spr§vne odpovede. Pojmom dotazn²k oznaļujeme met·du, 

ktorou zisŠujeme preferencie alebo n§zory respondenta a nem§ ģiadne spr§vne ļi nespr§vne 

odpovede. Vªļġinou dotazn²ky pouģ²van® v poradenstve zisŠuj¼ z§ujmy, hodnoty a 

osobnostn® vlastnosti. 

2. krok: Z²skavanie inform§ci² o svete pr§ce ï inform§cie o ġkol§ch a povolaniach s¼ 

druhĨm predpokladom pre rozhodovanie o vĨbere povolania. Đlohou poradcu je pom¹cŠ 

klientovi z²skaŠ potrebn® inform§cie. V kari®rnom poradenstve je nutn® braŠ do ¼vahy tri 

aspekty inform§ci². PrvĨm aspektom je typ inform§ci², napr. popis povolania, pracovn® 

podmienky alebo dostupnosŠ povolania. DruhĨm je klasifik§cia, ktor§ umoģn² ġtudentovi i 

poradcovi zmysluplne usporiadaŠ zamestnania. Po tretie je uģitoļn® vedieŠ ak® poģiadavky 

vyģaduje povolanie, o ktorom ġtudent uvaģuje.   

3. krok: Spojenie inform§cii o sebe a o svete pr§ce ï je tret²m krokom kari®rov®ho 

poradenstva a d¹leģitĨm cieŎom kari®rneho poradenstva. Pr²klady povolan² vhodnĨch pri 

danom testovom vĨsledku m¹ģeme n§jsŠ v pr²ruļk§ch niektorĨch testov. S¼ļasŠou niektorĨch 

kari®rovĨch inform§ci² ï takĨmi s¼ hlavne profesiogramy ï s¼ tak® inform§cie o 

schopnostiach, z§ujmoch, hodnot§ch a osobnĨch vlastnostiach, ktor® dan® povolanie 

vyģaduje. Inform§cie o ġkol§ch a povolaniach poskytuj¼ i poļ²taļov® programy profesijnej 

orient§cie. Nemeraj¼ osobnostn® vlastnosti ani schopnosti, ale poskytuj¼ moģnosŠ poznaŠ 

z§ujmy, hodnoty, pr²padne moģnosŠ vyjadriŠ sa o svojich schopnostiach. Kari®rne inform§cie 

sa porovn§vaj¼ so schopnosŠami, z§ujmami a hodnotami klienta, a ten m¹ģe potom sk¼maŠ 

inform§cie o povolaniach a ġkol§ch, ktor® zodpovedaj¼ jeho sebahodnoteniu. Poļ²taļov® 

programy pom§haj¼ pri rozhodovan² o voŎbe ġt¼dia a povolania hlavne tĨm, ģe zniģuj¼ poļet 

alternat²v, o ktorĨch klient uvaģuje. VĨhodou poļ²taļovĨch programov je, ģe s¼ interakt²vne. 

InĨmi slovami, keŅ ġtudent zodpovie niektor® ot§zky a z²ska spªtn¼ inform§ciu, m¹ģe si 

vybraŠ ktor¼koŎvek ļasŠ programu k podrobnejġiemu prieskumu. Poļ²taļovĨ program je 

moģn® pouģiŠ namiesto inĨch testov alebo dotazn²kov, alebo spoloļne s nimi. Pritom si musia 

ġtudenti uvedomiŠ, ģe ani testy, ani elektronick® programy nem¹ģu pom¹cŠ klientovi pri 

rieġen² Šaģġ²ch probl®mov, akĨmi s¼ napr. tlak rodiļov na voŎbu nechcen®ho povolania. 
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 JedineļnĨ vĨznam pri profesijnej orient§cii zast§vaj¼ skupinov® poradensk® 

programy, kde sa aplikuj¼ r¹zne techniky a vyuģ²va sa pri tom skupinov§ dynamika s 

d¹razom na spªtn¼ vªzbu zo strany rovesn²kov.   

PostupnĨm pozn§van²m alternat²v, m¹ģe vznikn¼Š potreba z²skaŠ ġpecifick® inform§cie. 

VeŎmi vhodnĨ sp¹sob s¼ rozhovory s ŎuŅmi v konkr®tnom povolan², podrobnejġie inform§cie 

m¹ģe taktieģ ġtudent strednej ġkoly z²skaŠ, keŅ si pr§cu vysk¼ġa s§m napr²klad ako brig§du. 

1.3 Met·dy a formy skupinovej poradenskej pr§ce so stredoġkol§kmi 

V pr§ci sme  aplikovali nasledovn® met·dy  a formy: 

- techniky soci§lno ï psychologick®ho vĨcviku prebiehali z§ģitkovou formou a boli 

zameran® na poznanie seba, poznanie ostatnĨch, rozvoj komunikaļnĨch schopnost²,  

zvl§danie z§Šaģe a vyrovn§vanie sa so stresom ( pr²prava na prij²mac² pohovor, zvl§danie 

kŎ¼ļovĨch  ģivotnĨch situ§cii...)  

¶ dotazn²ky a testy ( zameran®  na z§ujmy, hodnoty...) 

¶ modelov® situ§cie, hranie rol² ( predstavujem si seba v povolan²...) 

¶ formy procesov®ho poradenstva ï kladenie ot§zok 

¶ formy expertn®ho poradenstva ï d§vanie r§d 

¶ facilitovanie 

¶ hodnotenie faktov, spªtn§ vªzba 

¶ brainstorming s cieŎom sebaobjavovania a vytv§rania re§lneho obrazu o sebe, 

o svojich moģnostiach ( tvorba, produkcia n§padov a ich hodnotenie). 

 M ODELOVANIE PROJEKTU ĢIVOTNEJ CESTY U STREDOĠKOLĆKOV 

2.1 Modelovanie projektu ģivotnej cesty v skupinovom poradenstve pre stredoġkol§kov 

V knihe V.J. Drapelu "Poradca ako konzultant a superv²zor" (1983) sa profesijn® 

poradenstvo ch§pe ako  dynamickĨ proces, v ktorom poradca pom§ha klientovi, alebo skupine  

klientov, vytvoriŠ si lepġie sebauvedomenie, presk¼maŠ osobn®  probl®my a vytvoriŠ 

realistick® pl§ny na ich rieġenie v r§mci  primeranĨch alternat²v, prekonaŠ jestvuj¼ce 

prek§ģky, dospieŠ k  zmysluplnĨm rozhodnutiam, emocion§lne a soci§lne r§sŠ. 

V 80-tych rokoch a nesk¹r, najmª v s¼vislosti s rozvojom skupinov®ho  poradenstva, sa 

zaļalo aj u n§s s tvorbou a zav§dzan²m poradenskĨch programov do procesu  profesijnej 

orient§cie. Ich cieŎom bolo  predovġetkĨm systematizovaŠ a ġtrukturovaŠ proces pr²pravy na 

voŎbu  povolania a pracovn®ho uplatnenia a zefekt²vŔovaŠ ho. PrehŎad o  tĨchto programoch 

pod§va Koġļo (1987). Vªļġinou  iġlo o programy na b§ze uļenia, tr®ningu a vĨcvikov, nesk¹r 

aj  programov s vyuģit²m vĨpoļtovej techniky. Zameriavali sa hlavne na tieto oblasti :  

1. sebapozn§vanie  

2. zmenu postojov  

3. rozhodovanie v ot§zkach profesijnej orient§cie. 

Za osobitnĨ pr²nos v profesijnom poradenstve v poslednĨch rokoch  je treba povaģovaŠ 

cielen® poradensk® intervencie pri vytv§ran² a  realizovan² osobnĨch projektov mladĨch 

Ŏud² v r§mci ģivotn®ho  pl§novania. Ide o pomoc klientovi dosiahnuŠ auton·miu a z§mern¼  
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sebaregul§ciu, umoģniŠ mu z²skaŠ vªļġiu kontrolu nad  sebou a  nad riaden²m svojej 

bud¼cnosti. CieŎom takto zameran®ho programu je dosiahnuŠ, aby si klient s pomocou 

poradcu a skupinovej pr§ce  dok§zal  vypracovaŠ osobnĨ projekt, zd¹vodniŠ ho a obh§jiŠ, ako  

aj pripraviŠ postup pre jeho realiz§ciu. Znamen§ to vybaviŠ  klienta potrebnĨmi zruļnosŠami, 

najmª osobnostnĨmi a soci§lnymi, ktor®  mu umoģnia ¼speġne vyrieġiŠ nielen ot§zku voŎby 

povolania a ġt¼dia, ale  vyrovn§vaŠ sa aj s inĨmi n§roļnĨmi ģivotnĨmi  situ§ciami.  To v 

koneļnom d¹sledku m§  vplyv aj na zvyġovanie jeho kvality ģivota v¹bec. 

V skupinovej pr§ci so stredoġkol§kmi zameranej na ģivotn® pl§novanie sa vyuģ²va 

ġirok® spektrum met·d a prostriedkov na pozn§vanie a hodnotenie vĨvinu osobnosti, so 

zreteŎom na profesijn¼ orient§ciu, s n§slednou intervenciou, poradenstvom, pomocou 

a facilit§ciou, pri tvorbe zmyslupln®ho pl§nu - projektu ģivotnej cesty ģiakov. Aj keŅ pojmy 

Ăprojekt a projektovanieñ sa pouģ²vaj¼ sk¹r v  inģinierskej terminol·gii, je snahou 

kari®rov®ho poradenstva vyuģiŠ ich konġtrukļno-technologickĨ princ²p pri projektovan² 

ģivotnej a profesion§lnej dr§hy mlad®ho ļloveka. To znamen§ vych§dzaŠ z d¹kladnej analĨzy 

stavu, a na jeho z§klade vypracovaŠ n§vrh na uskutoļnenie z§meru, spolu s urļenĨm 

sp¹sobom jeho realiz§cie. Mohli by sme hovoriŠ aj o Ăkari®rovom inģinierstveñ, ktor® stavia 

na atrib¼toch, ako je presnosŠ, merateŎnosŠ, hodnotenie faktov, kontrola, spªtn§ vªzba, 

alternat²vne rieġenia, vr§tane ekonomickĨch a soci§lnych faktorov, vynaloģen®ho ļasu, peŔaz² 

a podobne. HlavnĨm objektom projektovania ģivotnej cesty je pl§novanie kari®ry.  Toto je 

d¹leģit® vo vġetkĨch f§zach profesijn®ho vĨvinu ļloveka. Poļas ġt¼dia a pr²pravy na 

povolanie je pl§novanie kari®ry jedna z vĨznamnĨch ¼loh ġkoly v procese vĨchovy 

a vzdel§vania, vzhŎadom na optimaliz§ciu profesijn®ho uplatnenia a je jednou z funkci² 

syst®mu vĨchovn®ho poradenstva. Tvor² dokonca ich najvyġġie poschodie, lebo je vy¼sten²m   

vzdel§vania na danom stupni ġkoly a pr²pravy na povolanie. 

Vo vġeobecnosti sa  individu§lne pl§novanie kari®ry premieta do tĨchto bodov: 

1. Identifik§cia osobnĨch schopnost², z§ujmov, preferenci², sk¼senost². 

2. Pl§novanie ģivotnĨch a pracovnĨch cieŎov. 

3. Hodnotenie identifikovanĨch variant ( ciest ) kari®ry z aspektu ġt¼dia a pracovn®ho 

uplatnenia v r¹znych smeroch a za r¹znych predpokladov a podmienok. 

4. Tvorba pl§nu pre dosiahnutie stanovenĨch cieŎov. 

5. Pos¼denie uskutoļnenĨch krokov, zvaģovanie potreby korekci² v pl§ne. 

TakĨto scen§r s r¹znymi modifik§ciami m§ vªļġina programov zaoberaj¼cich sa 

profesijnou orient§ciou a kari®rovĨm poradenstvom.  

V nasleduj¼cej kapitole uv§dzame konkr®tny projekt, ktorĨ m¹ģe kari®rny poradca 

aplikovaŠ v profesijnom poradenstve so stredoġkol§kmi. 

Skupinov® poradensk® profesijn® programy pre predġkol§kov 

SkupinovĨch poradenskĨch programov zameranĨch na profesijn¼ orient§ciu, voŎbu 

povolania a ġt¼dia  spojenĨch s pr²pravou na trh pr§ce pozn§me niekoŎko. V mojej  pr§ci som 

sa rozhodla podrobnejġie pribl²ģiŠ tie, s ktorĨmi v  mojej praxi pracujem najļastejġie. JednĨm 

z nich je: 

PoradenskĨ program zameranĨ na profesijn¼ orient§ciu, voŎbu povolania  (ġt¼dia) 

a tvorbu osobn®ho projektu 

M¹ģe obsahovaŠ napr²klad takĨto scen§r ( nie z§vªznĨ): 
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1. Pr²pravn§ f§za. Vypracovanie projektu a jeho schv§lenie vo  veden² ġkoly 

/zariadenia/. VĨber ¼ļastn²kov. Pr²prava podmienok pre realiz§ciu programu. Informat²vne 

stretnutie pred zaļiatkom  poradensk®ho semin§ra. 

2. Đvodn® stretnutie. "L§manie Ŏadov", vytvorenie pozit²vnej atmosf®ry. Oļak§vania a 

obavy.  Program semin§ra a organizaļn®  ot§zky.  

3. Bilancovanie. (T§to t®ma a nasleduj¼ce m¹ģu byŠ rozloģen® do  viacerĨch 

pracovnĨch stretnut²). 

 a/ Identifik§cia osobnĨch kval²t a dispoz²ci², s ohŎadom na  ļinnosti a sk¼senosti: 1. 

ktor® klient uģ robil, s ļ²m m§  sk¼senosti, 2. ktor® by vedel, dok§zal robiŠ a 3. ktor® by  r§d 

robil.  Ide o ohodnotenie najd¹leģitejġ²ch vedomost²,  zruļnost² a vlastnost², silnĨch a slabĨch 

str§nok osobnosti,  prednost² a obmedzen² atŅ. (Pozit²vne sk¼senosti a ich  prezent§cia. 

Sk¼senosti, v ktorĨch klient hral akt²vnu  ¼lohu, mal z toho dobrĨ pocit a dosiahol pozit²vny 

vĨsledok). 

 b/ Identifik§cia hodn¹t a potrieb klienta. O ļo mu ide, ļo je  pre neho d¹leģit®. Ale aj ļo 

odmieta, ļomu by sa najradġej  vyhol.  (Vyuģitie poļ²taļov®ho programu "Cesta k povolaniu".  

Pr§ca so slovesami. Pracovn® podmienky. Kartiļky povolan²...) 

Cviļenia, a najmª rozbor o nastolenĨch ot§zkach, maj¼ poskytn¼Š pr²leģitosŠ klientovi 

zaģiŠ na sebe seba objavnĨ proces, aby o sebe premĨġŎal, aby sa vedel definovaŠ. To je  

ģivotne d¹leģit®. A po druh®, aby objavovanie, presk¼mavanie a predstavovanie si, dok§zal 

presun¼Š do roviny, v ktorej sa snaģ² pochopiŠ, porozumieŠ tomu ļo objavil.  Vych§dza sa z 

potreby poriadku, usporiadania inform§ci² o sebe a moģnostiach voŎby. Snahou je nauļiŠ 

klienta utriediŠ, zoskupiŠ, ġtrukturovaŠ inform§cie, hŎadaŠ s¼vislosti, spoloļn® znaky a 

charakteristiky. 

c/ Ide§lne povolanie. Sn²vanie prostredn²ctvom imagin§rnych  predst§v o pr§ci a 

povolan². Snaha o identifik§ciu a preferenciu pracovnĨch hodn¹t a pracovnĨch podmienok. 

 d/ Bilanļn§ Tab.. Spracovanie osobnej invent¼ry - sumariz§cia inform§ci² JA SOM   -    

JA CHCEM   -   JA MĎĢEM   p²somnou formou. 

Pr§ca s imagin§rnym modelom a vypracovanie vlastnej  bilanļnej tabuŎky, obsahuj¼cej  

vedomosti, zruļnosti,  vlastnosti, poģiadavky na pracovn® podmienky, hodnoty,  

zadosŠuļinenia, siln® a slab® str§nky osobnosti, prek§ģky a  obmedzenia atŅ. 

4. HŎadanie optim§lnych rieġen². Na z§klade s¼pisu ï invent§ra,  vġetk®ho ļo klienta 

charakterizuje, za pomoci skupiny, je treba  n§jsŠ ļo najviac rieġen² - pracovnĨch hypot®z, ļo 

by klient  mohol robiŠ, ktorĨm smerom by sa mal uberaŠ. Skupina je v tomto  pr²pade veŎmi 

d¹leģit§, ak nie nenahraditeŎn§. 

5. Rozbor optim§lnych rieġen². Ide o zuģovanie rieġen² voŎby  povolania a ġt¼dia, na 

z§klade premyslen®ho vĨberu krit®ri²,  ich rozboru a vyuģitia pri tvorbe projektu a n§hradnĨch 

rieġen². 

6. Overovanie optim§lnych rieġen² - prostredn²ctvom osobnej  sk¼senosti a priameho 

kontaktu. Pr²prava na anketu - ot§zky,  vĨber os¹b, strat®gie nakontaktovania sa a vedenia 

interview.  Uskutoļnenie ankety. Vyhodnotenie ankety. In® formy - st§ģe,  exkurzie, dni 

otvorenĨch dver², pr²pravn® kurzy a pod. 

7. Tvorba projektu. Definit²vne rozhodnutie. Vypracovanie akļn®ho  pl§nu. Fix§cia 

d§tumu a cieŎa, ktorĨ chce klient dosiahnuŠ. 

 Konkretiz§cia ¼loh a term²nov: 
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¶  ļo konkr®tne treba urobiŠ (k tomu, aby sa cieŎ vydaril), 

¶  v akom porad²                  

¶  v akom ļase                     

¶  akĨmi prostriedkami            

¶  na ak® prek§ģky m¹ģe klient naraziŠ 

¶  ako prekonaŠ prek§ģky. 

 8. Z§ver poradensk®ho semin§ra. Zhrnutie et§p profesijnej orient§cie. Vyhodnotenie 

splnenia cieŎov a oļak§van². Pozit²vne  nastavenie na tzv. "myslenie od konca". Z§ver 

semin§ra. 

      Po skonļen² poradensk®ho programu sa odpor¼ļa daŠ skupinu znova  po ļase 

dohromady a zistiŠ: 

1. ļo sa medziļasom udialo, ako  pokroļili klienti, ļo v prospech seba urobili a s akĨm 

vĨsledkom   

2. ļo eġte moģno urobiŠ v prospech klientov po ukonļen² semin§ra. 

Na osobnom projekte tvorby a realiz§cie profesijnej kari®ry, voŎby povolania a ġt¼dia,  

sa odpor¼ļa pracovaŠ vtedy, keŅ rozhodnutie eġte nie je naliehav®.  Potvrdilo sa, ģe lepġie sa 

pracuje s cieŎmi, ktor® v danom ļase s¼  menej d¹leģit®. Aj z toho d¹vodu je dobr®, ak sa 

poradenskĨ  program realizuje sk¹r, neģ v poslednom roļn²ku strednej ġkoly.    

2.2 Program riadenej explor§cie kari®ry  

ńalġ²m programom zaoberaj¼cim sa profesijnou orient§ciou a kari®rovĨm poradenstvom 

je Program riadenej explor§cie kari®ry, obsah jednotlivĨch  ļast²: 

1. V prvej ļasti ide o uļenie sa z§kladnej problematiky vĨvinu ģivotnej kari®ry. 

Pribliģuje adolescentovi z§kladn® ot§zky vĨvinu soci§lnej a osobnostnej orient§cie ļloveka na 

ģivotnej ceste, ot§zky vĨskumu povolan², profesijnej explor§cie atŅ. 

2. T§to ļasŠ je venovan§ uļeniu o sebe, sk¼maniu seba sam®ho, svojich schopnost², 

z§ujmov, hodn¹t, ako sa prejavuj¼ vo vykon§vanĨch aktivit§ch indiv²dua. Na doplnenie 

inform§ci² o sebe sa pritom pouģ²vaj¼ testy schopnost², dotazn²ky z§ujmov a pracovnĨch 

hodn¹t. 

3. V tejto ļasti sa ģiak uļ² rozumieŠ klasifikaļn®mu syst®mu povolan², jeho 

jednotlivĨm skupin§m, vyhŎad§vaŠ inform§cie, rozpr§vaŠ sa s ŎuŅmi vykon§vaj¼cimi 

zamestnanie, o ktor® ma ģiak z§ujem. 

4. V ġtvrtej ļasti ide o uļenie ako sa rozhodovaŠ, nauļiŠ sa zruļnostiam a strat®gi§m 

rozhodovania, typom a n§sledkom rozhodnut² so zreteŎom na rozhodovanie v situ§ci§ch 

voŎby povolania a ģivotnej cesty. SchopnosŠ, adekv§tne sa rozhodovaŠ, sa povaģuje za 

vĨznamnĨ znak profesijnej zrelosti, predpoklad vªļġej kontroly priebehu vlastn®ho ģivota a 

jeho pl§novania. 

5. T§to ļasŠ je kritick§ a konfrontaļn§. Na z§klade sk¼senost² z predch§dzaj¼cich ļast² 

poģaduje, aby jednotlivec vypracoval zoznam alternat²vnych povolan², zozbieral inform§cie 

o pracovnĨch ¼loh§ch a rol§ch v nich, usporiadal ich do ist®ho poriadku podŎa priority. 

6. V ġiestej ļasti jednotlivec zuģuje svoj z§ujem o povolanie, sk¼ma sp¹soby, ako si 

vypracovaŠ re§lne kari®rov® pl§ny. Sk¼ma pr²padn® moģn® alternat²vy a n§hradn® rieġenia. O 

svojich pl§noch rozpr§vaj¼ s prizvanĨmi odborn²kmi, uļiteŎmi, rodiļmi. Pre viacerĨch je to aj 
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priestor na pokusn® odsk¼ġanie si pr§ce v podmienkach vybranĨch povolan² ï cestou brig§dy, 

st§ģe, odbornej praxe, ġkolskĨch a mimoġkolskĨch klubov a sluģieb.  

Na z§ver ģiaci absolvuj¼ kontroln® pr§ce, vypracuj¼ kontrolnĨ zoznam profesijnej 

explor§cie, v ktorom si overuj¼ postup, jeho zisky i zost§vaj¼ce medzery. Program m§ 

pom¹cŠ mladĨm ŎuŅom nauļiŠ ich koncepļn®mu pr²stupu k vlastnej ģivotnej ceste, jej 

¼loh§m a n§rokom, k znalostiam potrebnĨm v jej jednotlivĨch ġt§di§ch a k zast§vaniu 

ģivotnĨch r¹l, ako sa v nich sebarealizovaŠ apod. Starġ²m adolescentom a dospelĨm m§ 

pom¹cŠ analyzovaŠ dosiahnut® na ģivotnej ceste (kari®re) ï ako sa vyv²jali, spresŔovaŠ ju a 

projektovaŠ do bud¼cna ï ako by sa Ņalej mali a mohli vyv²jaŠ. 

Technika  ĂDesaŠ ģelan²ñ 

V skupinovej pr§ci so stredoġkol§kmi ļasto vyuģ²vame ako s¼ļasŠ poradensk®ho 

programu, ale aj samostatne techniku ĂDesaŠ ģelan²ñ. T§to umoģŔuje modelovĨm sp¹sobom 

z²skaŠ vĨhŎad a kontrolu nad pripravovanĨmi rozhodnutiami o d¹leģitĨch ģivotnĨch krokoch, 

identifikovaŠ r¹zne etapy rozpracovania a vyhodnotenia individu§lneho projektu . Projekt sa 

m¹ģe tĨkaŠ ļohokoŎvek. Ļi je to voŎba ġt¼dia a povolania,  vĨber ģivotn®ho partnera, 

pr²pravu svadby alebo inej d¹leģitej udalosti, rozhodovanie o vloģenĨch invest²ci§ch, 

pl§novanĨch cest§ch a podobne.  

Samotn§ technika pozost§va z tĨchto ļast²:  

1. VyhŎad§vanie cieŎa 

Ģiaci s¼ poģiadan², aby p²somne uviedli desaŠ ģelan², ktor® si praj¼, aby sa stali 

v priebehu dvoch najbliģġ²ch rokov. Ģelania sa m¹ģu tĨkaŠ ļohokoŎvek ï ļo by sa chceli 

nauļiŠ, vedieŠ, poznaŠ, ovl§daŠ a opaļne odnauļiŠ, zabudn¼Š, vymazaŠ z pamªti é, ļo by 

chceli nadobudn¼Š, z²skaŠ, vlastniŠ, maŠ a naopak, ļoho by sa chceli zbaviŠ, odstr§niŠ, 

zlikvidovaŠ, nemaŠ é, ļo by chceli uskutoļniŠ, vytvoriŠ, vypracovaŠ, vykonaŠ é,   kde by 

chceli ģiŠ,  ²sŠ, byŠ, cestovaŠ éatŅ. 

2. Kategoriz§cia a hierarchiz§cia 

      a/ Po vytvoren² zoznamu 10-tich ģelan² s¼ ģiaci vyzvan² na hŎadanie vªzieb 

a moģnĨch zoskupen² svojich ģelan², ļoho sa ģelania tĨkaj¼  -  ġt¼dia, vzdel§vania, 

pracovn®ho uplatnenia, rodiny, medziŎudskĨch a partnerskĨch vzŠahov, osobnĨch, 

soci§lnych, ekonomickĨch, majetkovĨch, finanļnĨch probl®mov a podobne.  

Taktieģ je moģn® hovoriŠ o mnoģstve ģelan² ï niektor² ģiaci ich maj¼ straġne veŎa, in² 

nevedia uviesŠ ani len jedno-dve ģelania. Probl®mom bĨvaj¼ aj ģelania m§lo konkr®tne, 

nere§lne ģelania, alebo ģelania v podobe hodn¹t, napr. zdravie, bohatstvo, mier na celom 

svete a pod. Ģiakom treba neust§le zd¹razŔovaŠ ļasove ohraniļenie ģelan² do dvoch rokov 

a s¼visiace len s ich osobou. Napr. byŠ zdravĨ m¹ģe byŠ ģelan²m pre toho, kto zdravie nem§, 

je chorĨ a  potrebuje vyzdravieŠ.  

      b/ Nasleduj¼cim krokom je uskutoļniŠ poradie tĨchto ģelan²: 

¶ podŎa priority, d¹leģitosti, t.j. v akom porad² si praj¼, aby sa ich ģelania plnili, zaļaŠ 

tĨm najģiadanejġ²m, ktor® ģiaka najviac drģ² za srdce, teda ģelan²m na prvom mieste, 

na druhom, atŅ. 

¶ podŎa obtiaģnosti,  poļn¼c od najŎahġie uskutoļniteŎn®ho ģelania pre nich po 

najŠaģġie. Druh® triedenie ukazuje na realizovateŎnosŠ ģelan². 

3. VĨber  
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Nakoniec s¼ ģiaci poģiadan², aby uskutoļnili kombin§ciu ģelan² podŎa d¹leģitosti aj 

podŎa obtiaģnosti ich vz§jomnĨm vyn§soben²m. Kombin§ciou tĨchto krit®ri² sa ģiaci 

dopracuj¼ k poradiu ģelan², ktor® s¼ najre§lnejġie, s najlepġou predikciou ¼speġnej realiz§cie. 

S¼ v tom obsiahnut® s¼ļasne aj motiv§cia, aj re§lne moģnosti. Najniģġ² n§sobok pri poļte 10-

tich ģelan² m¹ģe byŠ jedna, a najvªļġ² sto. Pri rovnakom n§sobku ģiak s§m rozhodne, ktor® 

ģelanie uprednostn². 

Pri vĨbere cieŎa ide o modelov¼ situ§ciu, ktor¼ vªļġina  ģiakov povaģuje za pr²Šaģliv¼ 

a uģitoļn¼ met·du,  ktorou moģno identifikovaŠ ģivotn® ciele, do ktorĨch sa oplat² investovaŠ 

ļas a energiu. Pre niektorĨch ģiakov, zvl§ġŠ probl®movĨch, ide niekedy o ģelania vysoko 

d¹vern®, aj ģivotne d¹leģit®, ktor® s¼visia s ich osobnĨmi probl®mami, d¹leģitĨmi 

rozhodnutiami a s preģ²van²m. Preto je potrebn® k vġetkĨm ģelaniam ģiakov pristupovaŠ 

veŎmi obozretne a s reġpektom. Nie je cieŎom techniky dop§traŠ sa k tajnĨm ģelaniam ģiakov. 

Ģiaci nakoniec sami rozhoduj¼ o tom, ktor® inform§cie poskytn¼ skupine a ktor® nie. D¹leģit® 

je ich priviesŠ k poznaniu, ģe d¹leģit® je zvl§dnutie met·dy vypracovania a realiz§cie 

projektu. 

4. Realiz§cia projektu 

Ģelanie, ktor® si ģiak praje najviac realizovaŠ, a ktor® m§ najvªļġiu prediktabilitu 

¼speġn®ho zavŘġenia, je potrebn® vypracovaŠ v podobe projektu, s pl§novanĨmi ¼lohami a 

s ļasovĨm rozvrhnut²m. Ģiaci maj¼ za ¼lohu : 

1. P²somne si zafixovaŠ dneġnĨ d§tum, s odhodlan²m a vyjadren²m,  ģe od dnes za 

...roky/mesiace alebo do urļit®ho term²nu zrealizuj¼ svoj projekt.   

2. ZostaviŠ listinu vġetkĨch priebeģnĨch akci², ktor® je potrebn® uskutoļniŠ pre zdarn®  

dokonļenie projektu. Pre kaģd¼ priebeģn¼ akciu osobitne urļiŠ ļasovĨ term²n. Ide o s¼pis 

vġetkĨch podmienok, aktiv²t a ¼loh, ktor® je treba spraviŠ, aby sa ģelanie splnilo, aby 

sa  projekt vydaril. V tomto bode programu, i v nasleduj¼cich bodoch, je dobr® vyuģiŠ 

poznatky a n§vrhy ļlenov skupiny, ktor² m¹ģu tvorivo prispieŠ k vymĨġŎaniu Ņalġ²ch prvkov 

a  alternat²v, na ktor® by ģiak s§m sotva priġiel. T§to pr§ca sa m¹ģe vykon§vaŠ vz§jomnou 

vĨpomocou v dvojiciach alebo trojiciach.  

3. VymedziŠ ļo najvªļġ² poļet prek§ģok, ktor® m¹ģu sŠaģovaŠ realiz§ciu projektu, (napr. 

prek§ģky materi§lne, rodinn®, psychologick® ...a pod. Je ich potrebn® veŎmi presne 

ġpecifikovaŠ a konkretizovaŠ.)  

4. Pri kaģdej prek§ģke porozmĨġŎaŠ o moģnom odstr§nen². Znova vo forme ¼loh, ako na 

to, so stanovenĨm harmonogramom. Ak sa eventu§lna prek§ģka ukazuje ako neodstr§niteŎn§, 

je treba poļ²taŠ s ¼pravou projektu, pr²padne s jeho ¼plnou zmenou. 

5. Z§ver 

V z§vereļnej ļasti ide o vyjadrenie sa kaģd®ho ¼ļastn²ka o vĨsledkoch a pocitoch pri 

cviļen². Ļo bolo Ŏahk®, a ļo naopak Šaģk®. Ļo ģiakov oslovilo, pr²padne prekvapilo, ak® 

oļak§vania mali od ostatnĨch ļlenov skupiny a akej pomoci/podpory sa im dostalo. Pr²padne 

moģno hovoriŠ aj o tajnĨch ģelaniach a z§bran§ch pri ich zverejŔovan², o d¹vere a ned¹vere, 

o fikci§ch a realite v s¼vislosti s pl§nmi a ģelaniami, o sebad¹vere a seba presadzovan², o 

ctiģiadosti a cieŎavedomosti pri uskutoļŔovan² svojich cieŎov a podobne.  

Nakoniec sa zopakuje pr²stup: od vĨberu cieŎa,  cez vypracovanie akļn®ho pl§nu, po 

realiz§ciu projektu . 

Z preferovanĨch ģelan², ktor® stredoġkol§ci v jednej vĨcvikovej skupine produkovali, a 

boli ochotn² ich zverejniŠ,  sa   najviac vyskytovali tieto: 
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¼speġne ukonļiŠ ġkolu a z²skaŠ maturitu, dostaŠ sa na zvolen¼ vysok¼ ġkolu, n§jsŠ si 

vhodn® zamestnanie. 

Z Ņalġ²ch ģelan² boli napr²klad : 

¶ maŠ vlastn® auto, pr²sŠ k peniazom, osamostatniŠ sa od rodiļov, k¼piŠ si vlastnĨ byt, 

prestaŠ (odnauļiŠ sa) fajļiŠ, n§jsŠ si partnera, vylepġiŠ si partnerskĨ vzŠah, vycestovaŠ 

do zahraniļia, skomponovaŠ hudobn¼ skladbu, ²sŠ pracovaŠ ako Au pair do zahraniļia, 

schudn¼Š, zlepġiŠ svoj zdravotnĨ stav, priniesŠ na svet zdrav® dieŠa, zabehn¼Š 

marat·n a Ņalġie. 

Ak je dostatok ļasu pracovaŠ na projektoch individu§lne, alebo v malĨch skupink§ch, 

moģno tak urobiŠ v priebehu jedn®ho ï dvoch seden², priļom sa vġetci ¼ļastn²ci , pr²padne len 

vybran², alebo t², ktor² sami chc¼ predstaviŠ svoj projekt, vystriedaj¼ pri prezent§ci² s tĨm, ģe 

skupina sa m¹ģe z¼ļastniŠ na Ņalġom rozpracovan², dopŌŔan² a vylepġovan² jednotlivĨch 

postupov a krokov. Toto je moģn® dosiahnuŠ najmª vtedy, keŅ skupina je pohromade poļas 

cel®ho vĨcviku a je zainteresovan§ na jeho ¼spechu a ¼spechu kaģd®ho ¼ļastn²ka. Pri 

stretnutiach so skupinou s ļasovĨm odstupom, alebo pri jednorazovĨch poradenskĨch 

stretnutiach, tomu tak nie je. A preto tu moģno uplatniŠ takĨ postup, ģe sa so skupinou 

dohodne spoloļn§ pr§ca na jednom projekte, ktorĨ si sami vyber¼, a spoloļnĨmi silami ho  

rozpracuj¼. 

V z§vere je treba oceniŠ ģiakov a ich ochotu pracovaŠ na sebe a na projekte osobnej 

kari®ry. PovzbudiŠ ich a pozit²vne, optimisticky ich nastaviŠ na splnenie ģelan² a ģivotnĨch 

pl§nov. 

Z praxe pozn§me, ģe  nie kaģdĨ dok§ģe realisticky rozpoznaŠ, ktor§ kari®rna cesta je  pre 

neho vhodn§, ak¼ bude maŠ ġancu sa vo svojej zvolenej ļinnosti uplatniŠ, nakoŎko je dan§ 

pr§ca vġeobecne perspekt²vna, hoci len v danom meste ļi regi·ne. Vģdy je preto rozumn®, 

keŅ si klienti svoje karierov® preferencie a ciele konzultuj¼ s odborn²kom. Len u vĨnimoļne 

nadanĨch jedincov funguje model: ĂOd detstva som chcel byŠ hudobnĨm skladateŎom a dnes 

som hviezdañ ,  aj bez spolu¼ļasti poradcu. 

Ot§zky, ktor® by si mal mladĨ ļlovek poloģiŠ s§m, alebo by mu mali byŠ poradcom 

poloģen®, pokiaŎ pl§nuje svoju osobn¼ kari®ru, sa tĨkaj¼ jednak osobnĨch dispoz²ci² 

a predpokladov, hodnotovej orient§cie, z§ujmovo motivaļnej ġtrukt¼ry, inform§ci² o trhu 

pr§ce, moģnostiach ġt¼dia a pracovn®ho uplatnenia, ako aj sp¹sobov realiz§cie karierovĨch 

pl§nov, vr§tane n§hradnĨch rieġen². Najļastejġie pouģ²van® ot§zky s¼: 

¶ Ļo chceġ skutoļne robiŠ? Ļo Ša zauj²ma? Ļo je pre teba d¹leģit®? Bez ļoho si nevieġ 
svoj ģivot a pr§cu predstaviŠ? Ak® je poradie tvojich prior²t, ļo uprednostŔujeġ a ļo 

naopak odmietaġ, ļomu by si sa najradġej vyhol?  

¶ Ļo vieġ? Ļomu rozumieġ? V ļom sa vyzn§ġ? Ktor® s¼ tvoje siln® str§nky osobnosti 

a ak® s¼ tvoje slabiny? Ot§zky tĨkaj¼ce sa ġtrukt¼ry schopnost²: napr. ...... 

¶ Ak® m§ġ inform§cie? ... Ļo vieġ o trhu pr§ce, o moģnostiach ġt¼dia a pracovn®ho 

uplatnenia, pr²padne o ļom by si sa chcel dozvedieŠ, alebo dozvedieŠ viac?  

¶ Ak® pr²leģitosti oļak§vaġ?  Kam chceġ aģ d¹jsŠ?  Ļo na to hovoria rodiļia a uļitelia? 

Kto Ša podporuje a kto odhov§ra? Je niekto, s kĨm by si sa chcel poradiŠ o svojej 

kari®re a ģivotnej ceste? Ak® ot§zky by si potreboval zodpovedaŠ? Ļo sa ti zd§ Šaģk®? 

¶ Ļo mus²ġ urobiŠ, aby si sa tam dostal? Ako pozn§ġ, ģe si na spr§vnej ceste? 
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Tak® ot§zky je moģn® si kl§sŠ vo vġetkĨch obdobiach kari®rov®ho vĨvinu, kedy m§ 

ļlovek dospieŠ k nejak®mu rozhodnutiu o svojej kari®re, alebo o profesion§lnom postupe. 

T§to sebaanalĨza bĨva naliehav§ najmª: 

¶ pred ukonļen²m kaģd®ho stupŔa vzdel§vania, ġkoly a ġt¼dia 

¶ pri ne¼spechu (buŅ dlhodobom, alebo z§sadnom) v urļitej ļinnosti pri pocitoch silnej 

a trvalej nespokojnosti, s tĨm, ļo dosiaŎ robil, v pr²pade ġkoly ļo dosiaŎ ġtudoval 

¶ pri hŎadan² nov®ho zamestnania 

¶ pri rozhodnut² zmeniŠ/zlepġiŠ svoje uplatnenie a zefekt²vniŠ svoje konanie. 

Projekt: ĂDostaŠ sa na ġt¼dium medic²nyñ 

      Vych§dzame z a priori definit²vneho rozhodnutia ģiaka, ktorĨ m§ za ¼lohu 

vypracovaŠ akļnĨ pl§n, s fix§ciou d§tumu a cieŎa, ktorĨ chce dosiahnuŠ. Mus² konkretizovaŠ 

¼lohy a term²ny: 

¶ ļo konkr®tne treba urobiŠ (aby sa projekt vydaril) 

¶ v akom porad² to treba urobiŠ             

¶ v akom ļase to treba urobiŠ                  

¶ akĨmi prostriedkami                             

¶ na ak® prek§ģky m¹ģe ģiak naraziŠ 

¶ ako prekonaŠ prek§ģky.   

a/  Konkretiz§cia ¼loh a podmienok projektu, navrhnutĨch  ģiakmi ï ģiada sa 

zadefinovaŠ: 

(Charakteristika ģiaka: XY, ģiak 3. roļn²ka gymn§zia,  s veŎmi dobrĨm prospechom 

a vzŠahom k uļeniu, so z§ujmami o pr²rodn® vedy, jazyky, o pr§cu s ŎuŅmi, pr§cu s PC ai.) 

¶ ZabezpeļiŠ si ġtudijn¼ literat¼ru na prij²macie sk¼ġky na lek§rsku fakultu. Miesto: 

Kniģnica LF UPJĠ, internet. Term²n: do konca augusta 

¶ Z²skaŠ kontroln® ot§zky na pr²pravu na prij²macie sk¼ġky na LF vydan® fakultou 

a podŎa moģnosti aj ot§zky z prij²mac²ch sk¼ġok z minul®ho roka. Miesto: ġtudijn® 

oddelenie LF, pr²padne z inĨch zdrojov. Term²n: do septembra 

¶ Zap²saŠ sa do kurzu na pr²pravu na prij²macie sk¼ġky z Bi,CH,. Miesto: Vzdel§vacie 

centrum é , miestoé Term²n: do konca septembra 

¶ VybaviŠ si ļitateŎskĨ preukaz do vedeckej kniģnice, pr²padne do kniģnice LF 
a obozn§miŠ sa so z§kladnou literat¼rou a ļasopismi z medic²ny a zdravotn²ctva, ktor® 

je potrebn® poznaŠ v s¼vislosti s pr²pravou na prij²macie sk¼ġky. Term²n: do konca 

roka 

¶ Obozn§miŠ sa so ġtudijnĨm programom lek§rskej fakulty. Z²skaŠ prehŎad o ġtudijnĨch 

odboroch a ġpecializ§ci§ch, o obsahu ġt¼dia v jednotlivĨch roļn²koch, o klinik§ch, 

katedr§ch a vyuļuj¼cich, ktorĨch rodiļia poznaj¼, a inĨch inform§ci§ch. Miesto. 

kniģnica resp. ġtudijn® oddelenie LF, web str§nka ġkoly.  Term²n: do zaļiatku 

bud¼ceho ġkolsk®ho roka 

¶ Predmetom Bi,CH  venovaŠ jednu hodinu denne, okrem soboty, nedele a pr§zdnin. 

Term²n: denne aģ do prij²macich sk¼ġok na bud¼ci rok 
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¶ Prihl§siŠ sa na nepovinnĨ semin§r z biol·gie a ch®mie. Miesto: ġkola. Term²n: do 

konca m§ja  

¶ Navġt²viŠ Centrum pedagogicko ï psychologick®ho poradenstva a prevencie a nechaŠ 

sa otestovaŠ, pr²padne poradiŠ sa o svojich pl§noch. Miesto: CPPPaP. Term²n: do 

konca ġkolsk®ho roka 

¶ Navġt²viŠ 1-2 pracovisk§ FNsP a porozpr§vaŠ sa s lek§rmi o ich pr§ci. PripraviŠ si pre 

nich ot§zky tĨkaj¼ce sa prij²mania, ġt¼dia a uplatnenia sa v lek§rskom zamestnan². 

Miesto: intern§ a neurochirurgick§ klinika FNsP. Term²n: do konca bud¼ceho ġk. 

polroka 

¶ Od rodiļov,  starĨch rodiļov, brig§dou zabezpeļiŠ si peniaze na poplatky na PS 

a ġt¼dium, na pr²pravu na sk¼ġky, na uļebnice, pom¹cky a in® potreby. Pok¼siŠ sa 

z²skaŠ brig§du ï aj neplaten¼ ( ako sanit§r, rozn§ġaļ stravy, doprovod chorĨch, 

opatrovateŎ nevl§dnych, upratovaļ, z§hradn²k a pod.), na jeden mesiac vo fakultnej 

nemocnici, alebo inom zdravotn²ckom zariaden². Najlepġie na oddelen², ktor®ho 

prednosta alebo prim§r je akademickĨm funkcion§rom na lek§rskej fakulte. Miesto: 

FNsP. Term²n: do konca augusta 

Zoznam aktiv²t m¹ģe pokraļovaŠ. 

b/  Moģn® prek§ģky na ceste k dosiahnutiu cieŎa (ide o umel® prek§ģky, pr²padne 

viaģuce sa na vlastn® sk¼senosti a z§ujmy nezainteresovanĨch ¼ļastn²kov): 

¶ neprijm¼ ma na ġkolu 

¶ zdravotnĨ stav mi nedovol² pripraviŠ sa na prij²macie sk¼ġky 

¶ nezvl§dnem prij²macie sk¼ġky kv¹li tr®me 

¶ ļo keŅ medziļasom objav²m perspekt²vnejġ² pl§n, neģ je ġt¼dium medic²ny 

¶ na lek§rskej fakulte bude veŎa lepġ²ch uch§dzaļov neģ som ja 

¶ rodiļia sa bud¼ moģno rozv§dzaŠ, ļo keŅ ma prestan¼ podporovaŠ v ġt¼diu 

¶ moja priateŎka, na ktorej mi z§leģ², ide ġtudovaŠ do Bratislavy 

¶ kv¹li pr²prave na sk¼ġky a kv¹li ġt¼diu nebudem maŠ ļas na z§ujmy ï hra na klav²r 

a tenis. 

V tomto bode sa ģiada uviesŠ, ģe pri uvaģovan² o prek§ģkach ģiaci maj¼ vych§dzaŠ 

z re§lne odhadnutej situ§cie a nesnaģiŠ sa do nej vniesŠ r¹zne katastrofick® scen§re a fikt²vne 

predstavy typu Ă ļo  sa m¹ģe staŠ, keŅ ...ñ. V praxi sa tomu ned§ celkom vyhn¼Š.  Ģiaci maj¼ 

tendenciu ļastejġie hŎadaŠ prek§ģky a pr²ļiny svojich ne¼spechov mimo seba a 

v situ§ci§ch, ktor® nem¹ģu sami ovplyvniŠ. Okrem toho s¼ medzi nimi rozdiely v nastaven² 

sa na ¼spech pri realiz§cii projektu ï od pozit²vneho, optimistick®ho, s cieŎom zv²ŠaziŠ, 

alebo pesimistick®ho, odovzdan®ho, s pas²vnym oļak§van²m, ģe to nejako dopadne... Takģe 

v r§mci tvorby projektu je potrebn® u niektorĨch, zvl§ġŠ schopnĨch  ģiakov, pracovaŠ aj na 

motivovan² a posilŔovan² ich sebavedomia a presadzovania sa.  

c/  Sp¹soby prekon§vania prek§ģok na ceste k cieŎu 

V pr²pade neprijatia na ġkolu je treba dopredu pracovaŠ na n§hradnĨch rieġeniach a pre 

ne znova stanoviŠ podmienky a potrebn® kroky.  

      N§vrhom tak®ho rieġenia, ako vyplynulo z mojej modelovej situ§cie, boli tieto 

n§vrhy: 
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¶ VytvoriŠ poradie ġk¹l, kde zaġlem svoje prihl§ġky: LF.UPJĠ, 2. LF UK Martin, 3. 
Pr²rodov.fak. UPJĠ odbor: Bi-Ch, 4. Stroj.fak. TU Koġice odbor biomedic²nske 

inģinierstvo. Po neprijat² na ģiadnu z nich pracovaŠ rok ako... 

¶ N§jsŠ si pr§cu alebo zaevidovaŠ sa na ¼rade pr§ce a ġtudovaŠ popri              

zamestnan².  

¶ AbsolvovaŠ rekvalifikaļnĨ kurz ¼ļtovn²ctva, resp. vĨpoļtovej techniky,                

mas®rsky kurz apod. 

¶ PodobnĨm sp¹sobom moģno pristupovaŠ k ostatnĨm prek§ģkam. 

 APLIKĆCIA SKUPINOVEJ PORADENSKEJ PRĆCE PRI PROFESIJNOM 

USMERœOVANĉ PREZENTOVANĆ NA PRĉPADE MONIKY  

3.1 Popis pr²padu 

Monika bola ġtudentkou 2. roļn²ka bilingv§lneho gymn§zia. Bola jednou ļlenkou 

skupiny, s ktorou sme pracovali na podnet triednej uļiteŎky druh®ho roļn²ka gymn§zia 

z d¹vodu zn²ģenej uļebnej motiv§cie a vzŠahovĨch probl®mov v triede .  Absentuje pozit²vna 

motiv§cia a aktivita, prev§ģilo zameranie   na takĨ vĨkon, za ktorĨ sa im dost§valo v partii 

pozit²vneho ocenenia, postupne nadob¼dal aģ drzĨ, netolerantnĨ charakter, aj voļi uļiteŎom.  

ĂSkupink§rstvoñ prin§ġalo neust§le hluļn® konflikty.  

Monika vyznela sk¹r izolovane, od septembra druh®ho roļn²ka mala veŎa vymeġkanĨch 

hod²n. BĨvala na intern§te. Jej prospech sa postupnĨm zhorġovan²m dost§val aģ k 4-5. Bola 

veŎmi tich§ a jej spr§vanie d§valo tuġiŠ nepohodu a dost§vala sa do st§le nespokojnejġej 

situ§cie.   

Poļas absolvovania skupinov®ho poradenstva sme s Ŕou po druhom seden² zaļali aj 

individu§lne pracovaŠ na ģiadosŠ rodiļov. Probl®m spoļ²val v spr§van², neposluġnosti, 

ignorovan² potrieb rodiny, z§ujme len o vzŠah s chlapcom.    

3.2 Anamn®za  

Monika V. poch§dza z mal®ho mesta z usporiadanej rodiny ako prv§ dc®ra po roku 

manģelstva. Mala  5 rokov keŅ sa im rodina rozr§stla o mladġiu sestru Zorku. Matka si 

zaklad§ na svojom aristokratickejġom p¹vode, vysok¼ ġkolu obetovala kv¹li manģelovi, 

respekt²ve kv¹li rozv²jaj¼cemu vzŠahu a z toho vyplĨvaj¼cim nezhod§m s rodiļmi. Je 

pracovit§, m§ rada poriadok, a k tomu uļ² aj svoje deti. Vġetko by venovala deŠom, a doteraz 

bola presvedļen§, ģe ich vychov§va dobre. Predļasom si doplnila gymnazi§lne ġt¼dium 

o bakal§rske ï vyġtudovala odbor soci§lna pr§ca, ļo vyplynulo ako potrebn® pre jej miesto 

v ¼rade. Rozumie pr§ci, aj tam m§ poriadok. Otec bol p¹vodne zamestnanĨ v elektr§rŔach, 

teraz m§ ģivnosŠ, venuje sa oprave §ut a m§ t¼to pr§cu r§d, aj keŅ si vyģaduje veŎa ļasu. Je 

veŎmi zmierlivej povahy, je v mesteļku obŎ¼benĨ. Znamen§ to, ģe aj pre Moniku bol 

zdrojom kontaktov s ŎuŅmi, najmª muģmi a z§roveŔ pr²kladom pr²jemn®ho spr§vania 

a kamar§tskych vzŠahov, kde sa dalo plne d¹verovaŠ. Uģ od troch rokov bola Monika 

jeho pravou rukou pri majstrovan². P§ļilo sa jej to, a zle zn§ġala, keŅ ju poverovali 

opatrovan²m malej Zorky. Bolo to o to viac, ģe situ§cia v dome bola zaŠaģen§ opatrovan²m 

dedka ï star®ho otca z maminej strany, ktor®ho prisŠahovali po babkinej smrti,  trpel manio-

depres²vnou chorobou. A otec bol o to viac mimo domu. Atmosf®ra doma bola poznaļen§ 

narastaj¼cou nespokojnosŠou mamy a striedavĨmi psychickĨmi stavmi dedka. Zrazu bola 

pohoda preļ - tak to vn²ma Monika ï mala len zodpovednosti a vġetko sa kr¼tilo vģdy okolo 



38 

 

sestriļky. Rodina sa ale starala, aby mali spoloļn® vĨlety, ktor® vn²mala M. vyt¼ģenĨm 

spojenectvom  s otcom. VeŎa sa nauļila, aj k ġportu ju viedol on. Od detstva sa venovala  

viacerĨm druhom a basketbalu intenz²vne od svojich 9 rokov, s peknou perspekt²vou.  Aj 

s tĨm prestala pred rokom, bezprostredne potom, keŅ zaļala chodiŠ s chlapcom Marekom. Jej 

prospech bol vģdy vĨbornĨ, gymn§zium s nemeckou triedou vo vzdialenejġom meste si 

zvolila sama, aj ho zaļala ¼speġne, po polroku sa ale zaļal prospech vĨrazne zhorġovaŠ. 

Intern§tne bĨvanie brala ako nutnosŠ, malo pre Ŕu urļit® vĨhody : nemusela byŠ st§le doma 

a viac ļasu, ktorĨ si mohla samostatne riadiŠ.  

Probl®m nespoļ²val len v uļen². VĨrazne bol poznaļenĨ zlou soci§lnou adapt§ciou 

v skupine rovesn²kov,  vzŠahom s mamou, z§vislĨm vzŠahom na priateŎovi. 

Stanovenie poradenskĨch cieŎov: 

1. ReġtrukturovaŠ soci§lne roly v skupine spoluģiakov , posilniŠ vz§jomn¼ akcept§ciu 

2. DosiahnuŠ efekt²vnu funkļnosŠ spr§vania s mamou 

3. VyprovokovaŠ sebaaktualizaļn® tendencie v oblasti svojich z§ujmov a kari®ry 

4. PosilniŠ seba¼ctu, posilniŠ self-koncept vo vzŠahu k partnerovi   

3.3 VoŎba intervenci²  

1. Skupinov® poradenstvo - vyuģiŠ jedineļnĨ socializaļnĨ kontext malej skupiny 

spoluģiakov 

2. Kognit²vno-behavior§lny pr²stup v pr§ci s rodinou, komunik§cia medzi ļlenmi, 

dosiahnutie vz§jomnĨch doh¹d  

3. Individu§lne poradensk® intervencie podporn®, vypracovanie syst®mu v uļen² 

postupnĨm krokovan²m 

4. Individu§lne poradenstvo kognit²vne, afekt²vne, s vyuģit²m modelovania, analĨzy 

Priebeh skupinov®ho poradenstva: 

Na zaļiatku sme realizovali besedu  s celou triedou na t®mu soci§lna podpora triedy a 

vzŠah k autorite, komunik§cia, odozvy na spr§vanie. Nesk¹r sme aplikovali techniky soci§lno 

ï psychologick®ho vĨcviku so zameran²m na rozv²janie soci§lnych zruļnost², preuļenie 

konkr®tnych vzorcov spr§vania. VeŎa sa sp§jal s pr§cou so spªtnou vªzbou ï ako vn²maj¼ 

moje spr§vanie druh², poukazovali sme na situ§cie neadekv§tneho soci§lneho fungovania.  

VĨber ļlenov do skupiny sme zrealizovali spojen²m dvoch zdrojov : 

a/ vġetci ģiaci v triede anonymne odpovedali na 3 ot§zky :  

1.Ako sa c²tim v tejto triede 

2.Kto by mal zmeniŠ svoje spr§vanie v triede   

3.Koho by som si zvolil aby ma zastupoval v menġej skupine. 

 b/ triedna uļiteŎka vybrala tĨch ģiakov, ktor² by mali zmeniŠ spr§vanie v triednom 

kolekt²ve a Ņalej aj takĨch, ktor² s¼ osobnostne zrelġ² a vo vystupovan² s¼ otvorenejġ² 

a odv§ģnejġ². 

      Stretnutia v skupine 12 ļlenov prebiehali v ġkolskom prostred² raz za 2 tĨģdne , 

celkovo 5-kr§t. V skupine bolo 7 dievļat a 5 chlapcov.  

Poradensk§ skupinov§ pr§ca prebiehala formou soci§lno-psychologick®ho vĨcviku so 

zameran²m na rozv²janie soci§lnych zruļnost², preuļenie konkr®tnych vzorcov spr§vania. 
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VeŎa sa sp§jal s pr§cou so spªtnou vªzbou ï ako vn²maj¼ moje spr§vanie druh², poukazovali 

sme na situ§cie neadekv§tneho soci§lneho fungovania. Zmyslom bolo uk§zaŠ vzŠah medzi 

myġlienkami (z§merom) ï em·ciami ï spr§van²m. Povzbudzovali sme  ļlenov k vyjadrovaniu 

pocitov, cviļili si porozumenie spr§vania druh®ho, toleranciu, pozit²vny vzŠah k sebe aj 

k druhĨm, sebakontrolu, pozn§vanie vlastnĨch z§chrannĨch pravidiel, ktorĨch sa drģia 

v interakcii, tr®ning kontroly hnevu, rozġirovanie moģnost² ako reagovaŠ. Neġetrili sme 

prejavmi sympatie, ¼cty, uznania, ktor® sme podporovali a  nacviļovali sme ich.  

Uģ na prvom stretnut² pri technike ĂEnergetickĨ kol§ļñ, kde sa prezentuje ļlen 

prostredn²ctvom osobnĨch postojov k ļinnostiam, ktor® cez deŔ rob², sa objavila od jedn®ho 

dievļaŠa spolupatriļnosŠ a podpora Monike. Z§ujem chlapcov o zanechan® aktivity v ġporte- 

basketbale tieģ p¹sobil povzbudzuj¼co.  

Na prvom seden² sa prejavovala Monika s ŎahostajnosŠou, objavila sa vĨzva na d¹vody 

Monikinho pas²vneho spr§vania, ale bez odozvy a skupina to akceptovala. V interakļnĨch 

situ§ci§ch sa postupne  do jej vstupov prid§vala spªtn§ vªzba venovan§ niektorĨm ļlenom. 

UŎahļuj¼co p¹sobilo zaraŅovanie vĨtvarnĨch techn²k, ktor® sa odohr§vali   medzi maŎbou, 

ļlenmi  a mnou. Napr²klad pri artetechnike SpoloļnĨ erb, ktor¼ sme zaradili pre spracovanie 

t®my neverb§lnych znakov komunik§cie, venovala empatick® vyjadrenia dvom ļlenom 

tĨkaj¼ce sa farieb  alebo ako reġpektuje spr§vanie inici§tora a podobne. Boli to prv® 

plnohodnotn® znaky komunik§cie aj vlastnej reflexie. Artefiletika podporuje spont§nnu 

expresivitu, zameriava sa na z§ģitkov¼ str§nku tvorby, vyuģ²va kultivuj¼ci potenci§l ļlenov. 

JednĨm z kŎ¼ļov na rozv²janie dynamiky boli inscenaļn® met·dy: napr²klad 

probl®mov¼ situ§ciu zo ģivota triedy hrali ģiaci a ich vĨmenou sme z²skali vesel® podnety 

k preģ²vaniu jedinca v konfliktnej situ§cii.  V poļiatkoch boli nastaven² na popis Šaģkost² 

a v rozhovore ho preruġ²me tĨm, aby presk¼mal svoje pocity, pr²ļiny svojich probl®mov 

v s¼vislosti so svoj²m pr²behom. Preġtruktur§ciu sme dosiahli aj prostredn²ctvom 

charakterovĨch vlastnost² (popisovali sa mu niektor® pozit²vne vlastnosti jeho uļiteŎa alebo 

obr§tene, kde sa zd¹raznili kvality ģiaka, ktor® nasvedļuj¼, ģe bude pr²jemn® s n²m 

spolupracovaŠ pre jeho charakteristiky). V mnohĨch situ§ci§ch s uļiteŎom sme s ¼smevnou 

toleranciou a nadhŎadom podġkrtli r¹znosŠ reagovania ģiakov. Rozpozn§vali v nich vp²san® 

n§vyky, ktor® si prin§ġaj¼ z inĨch soci§lnych syst®mov, nosia v sebe konġtrukty svojej rodiny, 

a naviac aktu§lne emocion§lne ladenie, napr²klad rozchod s chlapcom alebo nedostatok 

financi² doma. Vyhovovalo im  zvĨġen® experimentovanie oproti beģnĨm ġkolskĨm 

situ§ci§m. Kombinovali sme modelovanie, expoz²ciu ïvystavenie sa situ§ci§m, n§cvik 

asert²vneho spr§vania, z§mern® rozv²janie niektorĨch zruļnost², napr²klad rozhodovania, 

kooper§cie, tvorby strat®gie v uļen²  konkr®tne na kaģd®ho ļlena, v jeho kari®rnych 

moģnostiach.  

Ocenili najmª z§ģitkov® formy spolupr§ce a otvorenosŠ, s ktorou sme pracovali, 

umoģnilo to deŠom vn²maŠ sa inak, ako je to beģn® v triede, ļo m§ odraz v preġtrukturovan² 

soci§lnych rol. Na ot§zku ļi badaj¼ aj prenos do skupiny triedy, oznaļovali, ģe atmosf®ra 

triedy je otvorenejġia. Spr§vanie niektorĨch voļi uļiteŎom je eġte konfliktn®, ale s¼ schopn² 

navz§jom sa upozorniŠ, daŠ spªtn¼ vªzbu.  Triedna uļiteŎka ocenila zlepġenie atmosf®ry 

aktivity a pozit²vnu motiv§ciu, aj z odozvy niektorĨch uļiteŎov. 

Aj keŅ Monika bola v tejto skupine rovnocennĨm ļlenom aj ļo sa tĨka poskytnut®ho 

priestoru, predsa len mus²me priznaŠ, ģe n§ġ cit pre jej ochranu bol viac v pohotovosti. To, ģe 

mala moģnosŠ sa vn²maŠ oļami toho druh®ho jej nemohol daŠ nik inĨ len rovesn²cka 

skupina. V tomto smere jej poskytla vĨzvu rol². V individu§lnych sedeniach s ¼Ŏavou bola 

schopn§ oznaļiŠ svoj poļiatoļnĨ postoj k triede ako samo izolovanie. 
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V z§vereļnom hodnoten² ļlenov skupiny sa prevaģne vyskytli vyjadrenia, ģe sa vzŠahy 

otvorili, lepġie sa poznaj¼. Dostavil sa prenos na cel¼ triedu, preġtrukturovan²m rolovĨch 

oļak§van² sa oslabili  mal adapt²vne vzorce spr§vania niektorĨch ģiakov. Uļitelia oznaļovali 

ģe sa v triede lepġie uļ², interakcie medzi spoluģiakmi s¼ viac akceptuj¼ce. Monika sa c²tila 

uvoŎnenejġie a absencie vymizli. 

Skupinov§ poradensk§ pr§ca n§m umoģnila a pomohla nielen v individu§lnej pr§ci 

s klientkou, ale  s¼ļasne   prostredn²ctvom skupinov®ho diania sa n§m podarilo  zmeniŠ 

spr§vanie v triede . Pravdepodobne to bolo v jej ģivotnej f§ze, kedy narastalo napªtie a hrozil 

neurotickĨ vĨvin osobnosti.   

Poļiatoļn® odmietanie hodn¹t rodiļov v procese hŎadania osobnej identity, ktor® sa 

prejavovalo v absol¼tnej   zmªtenosti u Moniky -  sme poradensky zachytili a podarilo sa 

ļiastoļne oģiviŠ kotvy rodiny. V jej vyjadren² : ģe mama a otec robia najlepġie ako vedia.  

Z n§ġho pohŎadu doġla Monika k potrebe zmeny,  zn²ģila sa precitlivenosŠ, zvĨġila sa 

adjustaļn§ variabilnosŠ. Z dynamickĨch charakterist²k n§s poteġila aj motivaļno-v¹Ŏov§ 

regul§cia a konat²vne modality v kari®rovom spr§van² tak, ģe bola schopn§ rozv²jaŠ svoje 

osobn® zdroje.  

Sama Monika na z§vereļnom stretnut² uv§dzala ¼Ŏavu, menej napªtia, viac sebad¹very. 

Podarilo sa jej lepġie vn²maŠ druhĨch Ŏud² , s menġ²m pocitom ohrozenia, a s vªļġou istotou, 

ģe sa m¹ģe prejaviŠ tak§ ak§ je.    

Definovali sme potreby, mot²vy ku ktorĨm by racion§lnym postupom  nedoġla. 

Preġli sme do sk¼mania implicitnĨch  mot²vov. Skonġtruovali sme  z tĨchto volieb dve 

pracovn® poz²cie s niģġou atrakt²vnosŠou ako mala v predstave v p¹vodnĨch voŎb§ch 

/kardiol·g, psychoterapeut / a zaļali sme  s explor§ciu vĨberom z  2 pracovnĨch poz²ci²: Po 

skonļen² vysokej ġkoly m§ġ dve pracovn® ponuky: ako obvodnĨ lek§r v malom meste, alebo 

ako soci§lny pracovn²k v detskom domove, kde by si priamo p¹sobila pri vĨchove det².   

IhneŅ si vybrala  lek§ra s pozn§mkou n§deje odborn®ho zamerania.  

Nesk¹r, koncom ġkolsk®ho roka  sme boli v telefonickom kontakte s otcom, ktorĨ 

n§m s hrdosŠou oznamoval, ģe sa dc®ra Monika rozhodla v lete zdokonaŎovaŠ v nemļine, 

pretoģe sa chce zauj²maŠ o ġt¼dium Lek§rskej fakulty v Nemecku.  

Na tomto pr²pade som chcela pouk§zaŠ na ġirok® moģnosti aplik§cie skupinovĨch 

poradenskĨch programov v oblasti profesijnej orient§cie pre stredoġkol§kov. Dan® techniky , 

ktor® uv§dzame v jednotlivĨch programoch je moģn® aplikovaŠ flexibilne a to v z§vislosti od 

konkr®tneho cieŎa, resp. potreby ġtudentov tej ktorej strednej ġkoly. VĨber met·d a techn²k 

potom z§vis² od skladby ġtudentov a pochopiteŎne aj ich potrieb. 

 VħZNAM A ODPORĐĻANIA 

VĨznam a jedineļnosŠ skupinovej pr§ce ï skupinovej dynamiky vid²me v spªtnej vªzbe, 

ktor¼ si ¼ļastn²ci skupiny navz§jom odovzd§vaj¼.  Zvl§ġŠ v tomto vĨvinovom obdob² ï  

adolescencie, s¼ tieto inform§cie pre nich obohacuj¼ce, nenahraditeŎn® a  pom§haj¼ im  v ich 

osobnostnom raste.  

V takto zameranej skupinovej poradenskej pr§ci so stredoġkol§kmi sme vyuģili 

jedineļnĨ socializaļnĨ kontext malej skupiny spoluģiakov. 

Absolvovan²m skupinov®ho programu je klient vybavenĨ vedomosŠami,  zruļnosŠami a 

postojmi, umoģŔuj¼cimi mu efekt²vne riadiŠ svoj  vlastnĨ vĨvin, uskutoļŔovaŠ efekt²vne 

rozhodnutia a vedieŠ ako ich  realizovaŠ. Z²skan® sk¼senosti z programu m¹ģu klienti uplatniŠ 
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v r¹znych inĨch ģivotnĨch situ§ci§ch, ktor® si vyģaduj¼ rozhodovanie a moģno  ich 

anticipovaŠ. 

Odpor¼ļania: 

1. Obozn§miŠ sa s inform§ciami o moģnostiach a podmienkach Ņalġieho ġt¼dia 

a povolania. 

2. Obozn§miŠ sa so skupinovĨmi poradenskĨmi programami. 

3. Formou skupinovej pr§ce umoģniŠ ġtudentom z²skaŠ tak® inform§cie o sebe, ktor® im 

pom¹ģu vytvoriŠ a doplniŠ si re§lny seba obraz. 

4. AplikovaŠ techniky tĨchto poradenskĨch programov v skupinovej pr§ci a cez 

skupinov¼ dynamiku umoģniŠ ġtudentom vĨber vhodn®ho ġt¼dia, resp. povolania. 

Realiz§cia skupinovĨch poradenskĨch programov pre stredoġkol§kov pri pl§novan² ich 

ģivotnej cesty napom§ha ġtudentom vybraŠ si tak® povolanie, v ktorom bud¼ ¼speġn². Bud¼ sa 

m¹cŠ naplno realizovaŠ, vyuģiŠ svoj osobnostnĨ a profesijnĨ potenci§l. N§sledne bud¼ maŠ 

pocit nielen ¼spechu, ale aj spoloļensk®ho uznania. To m§ v koneļnom d¹sledku vplyv na 

zvyġovanie kvality ģivota v¹bec.  

Kari®rov® poradenstvo v takomto pon²man² napom§ha ġtudentom prij²maŠ spr§vne 

rozhodnutia o svojej bud¼cnosti. Prostredn²ctvom spom²nanĨch programov sa m¹ģu 

ĂvyzbrojiŠñ pevnĨmi z§kladmi na ktorĨch bud¼ vo svojom Ņalġom profesijnom ģivote stavaŠ.  

Poradensk§ pomoc vġetkĨch zainteresovanĨch odborn²kov , ktor² zo svojho uhla 

pohŎadu participuj¼ na poradenstve pre stredoġkol§kov, m§ jedinĨ cieŎ, a to usmerniŠ 

a pom¹cŠ mlad®mu ļloveku pri vĨbere jeho ģivotnej cesty tak, aby bol ¼speġnĨ, z²skal 

soci§lnu poz²ciu a spoloļensk¼ prest²ģ, a hlavne, aby bol vo svojom povolan² a v ģivote 

spokojnĨ. 
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PORADENSKħ PROCES S KLIENTKOU  S PROBL£MAMI  

V SEBAOBRAZE 

 

COUNSELING  PROCESS WITH  CLIENT   

WITH  SELF-IMAGE  ISSUES  

 

Zita  HAKLOVĆ 

 

Abstrakt 

PredkladanĨ pr²spevok je popisom poradensk®ho procesu s klientkou, ktor§ mala Šaģkosti so 

z§chvatovĨm prejedan²m. Spolupr§ca s klientkou bola postaven§ na jej vysokej 

motiv§cii, pevnej snahe a definovanĨch cieŎoch, ktor® chcela dosiahnuŠ. Spoļ²vala 

v poskytnut² d¹very  a podporn®ho vzŠahu, v ktorom  mohla  klientka postupne z²skavaŠ 

kontrolu nad svoj²m probl®mom. Naġim cieŎom bolo posilŔovaŠ vn¼torn® zdroje zvl§dania , 

aby klientka bola schopn§  od podpory z§vislej na okol² prejsŠ k vªļġej nez§vislosti 

a sebapodpore. Z§roveŔ z²skala vhŎad do svojich vzŠahov a jej fungovania v nich. 

V poradenskom procese sme postupovali od orient§cie na spr§vanie (rizikov® a pom§haj¼ce 

aktivity), smerom k uvedomovaniu hlbġ²ch s¼vislost²  vo svojom  psychickom preģ²van² 

(z§vislosŠ na hodnoten² inĨmi, potreba vyhovieŠ, nedostatok sebapodpory). Napriek niektorĨm 

pr²tomnĨm rizik§m a moģnosti pre Ņalġiu pr§cu s klientkou , sme v z§vere spolupr§ce mohli 

konġtatovaŠ naplnenie Ŕou stanovenĨch cieŎov a dosiahnutie vyġġej miery sebapodpory, 

schopnosti vyuģ²vaŠ vlastn® zdroje zvl§dania a pozit²vnejġieho sebaobrazu. 

KŎ¼ļov® slov§: poradenskĨ proces, sebaobraz, sebapodpora, z§chvatov® prejedanie 

Abstract 

The presented contribution is a description of counseling process with a client with binge 

eating difficulty. The cooperation with the client was based on her high motivation, strong 

efforts and defined goals that she wanted to achieve. It consisted of providing trust and a 

supportive relationship in which the client could gradually gain control of her problem. Our 

goal was to strengthen her internal management resources so that the client would be able to 

move from environment depending support to greater independence and self-support. At the 

same time, she gained insight into her relationships and her functioning in them. In the 

counseling process, we proceeded from behavioral orientation (risky and helping activities), 

towards awareness of deeper contexts in our mental experience (dependence on evaluation by 

others, the need to comply, lack of self-support). Despite some of the risks present and 
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opportunities for further work with the client, at the end of the cooperation we could state the 

fulfillment of her goals and achieve a higher level of self-support, ability to use their own 

resources of coping and a more positive self-image. 

Keywords: counseling process, self - image, self - support, binge eating 

 ĐVOD 

Pr²jem potravy je ¼zko prepojenĨ s emocion§lnym preģ²van²m ļloveka. Na rozdiel od 

ģivotnĨch situ§ci² a moģnĨch emocion§lnych zranen², s¼   pr²jem jedla a naġa v§ha 

povaģovan® za nieļo, ļo m¹ģeme, alebo aspoŔ by sme mali byŠ schopn² ovplyvniŠ a 

kontrolovaŠ. M¹ģe sa tak staŠ, ģe sa t®ma pr²jmu potravy stane z§stupcom  re§lneho 

probl®mu, ktor®mu nedok§ģeme ļeliŠ a ovplyvŔovaŠ ho. Jedlo sa akoby stane pr²ļinou 

vġetk®ho zl®ho v ģivote a porucha pr²jmu potravy je vlastne pokusom ako sa vyrovn§vaŠ s 

emocion§lnymi ŠaģkosŠami a bolesŠou. Striktn§ kontrola pr²jmu jedla, ako il¼zia kontroly nad 

vlastnĨm emocion§lnym preģ²van²m, vġak bĨva doļasn§ a nezriedka vy¼sti do veŎmi 

intenz²vneho Ăemocion§lneho hladuñ, ktorĨ sa ļlovek snaģ² zasĨtiŠ neprimeranĨm pr²jmom 

jedla. Vytv§ra sa tak cyklus opakuj¼cich sa z§chvatov jedenia a n§slednej viny a Ŏ¼tosti.  

Z§chvatovit® prejedanie, ako jedna z foriem por¼ch pr²jmu potravy, je obvykle sprev§dzan® 

vĨraznĨmi negat²vnymi em·ciami ï depres²vnym preģ²van²m, osamelosŠou, 

sebaobviŔovan²m aģ sebanen§visŠou.  

Preģ²vanie takĨchto intenz²vnych em·ci² je veŎmi vyļerp§vaj¼ce a ļlovek, ktorĨ sa chce 

z cyklu vymaniŠ spravidla potrebuje pomoc a podporu z okolia. Uzdravovanie je proces, ktorĨ 

vyģaduje ļas a predpoklad§  zmenu pohŎadu na svoje emocion§lne preģ²vanie. Psychologick® 

poradenstvo a psychoterapia m¹ģu byŠ facilit§torom uzdravenia. Dok§ģu daŠ klientom 

priestor a ļas na presk¼manie svojho probl®mu, odkrytie pravĨch d¹vodov Šaģkost² a v 

prij²maj¼com a podporuj¼com vzŠahu nahradiŠ nefunkļn® strat®gie spr§vania vhodnĨmi 

zvl§dac²mi mechanizmami. 

 POPIS A POZADIE PROBL£MU   

2.1 Z§kladn® inform§cie  

L., 16 roļn§ ġtudentka gymn§zia, sama (za vyjadren®ho s¼hlasu z§konn®ho z§stupcu) 

vyhŎadala pomoc a obr§tila sa na naġe Centrum pedagogicko-psychologick®ho poradenstva a 

prevencie. PociŠovala probl®m s pr²jmom potravy, konkr®tne z§chvatovĨm prejedan²m. 

Obr§tila sa na n§s vo f§ze, kedy uģ z²skavala nad svojimi ŠaģkosŠami kontrolu, bola vysoko 

motivovan§ zvl§daŠ svoj probl®m a upraviŠ stravovanie. Nemala diagnostikovan® poruchy 

pr²jmu potravy ġpecialistom, ku ktor®mu v tej dobe nemohla sama ²sŠ a nemala moģnosŠ to 

rieġiŠ so svojou mamou. Mala vġak naġtudovanĨch veŎa inform§ci² a n§hŎad na svoje 

Šaģkosti. Od poradenstva oļak§vala posilnenie a podporu na Ăspr§vnej cesteñ, ako aj 

elimin§ciu recid²v v z§chvatovom prejedan². 

2.2 Osobn§ anamn®za 

L. mala v ļase pr²chodu 16 rokov, pr§ve zaļala ġtudovaŠ v prvom roļn²ku bilingv§lneho 

gymn§zia. Poch§dzala z menġieho mesta na vĨchode Slovenska, preto poļas tĨģdŔa bĨvala na 

intern§te. Seba charakterizovala ako posluġn¼ a vĨkonovo orientovan¼ ģiaļku, dc®ru. 

Odmaliļka bola bezprobl®mov§ v rodine aj ġkole, uļila sa na sam® jednotky a bola 

cieŎavedom§. Mamka, uļiteŎka, prirodzene oļak§vala najlepġie vĨkony, pri pr²padnĨch 
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ne¼spechoch ju dc®ra vn²mala ako mierne sklaman¼ a kritick¼. L. mala r¹zne z§ujmy, chodila 

na hudobn¼, z¼ļastŔovala sa olympi§d v ġkole.  

L. samu seba popisovala ako kritick¼ voļi sebe, mala na seba vysok® n§roky 

a uvedomovala si ich. Asi od svojich deviatich rokov mala probl®m s prijat²m svojej postavy, 

vĨzoru. Spom²nala nepr²jemn® z§ģitky zo ġkoly, ktor® mali aģ charakter ostrakizmu alebo 

vĨsmechu. V tom obdob² sa rozhodla schudn¼Š, prestala jesŠ desiate a celkovo si str§ģila 

pr²jem jedla. Dospelo to do bodu, kedy si to vġimla mama a robila si o Ŕu starosti. Preto dc®ru 

viac kontrolovala, ļi jed§va. Zakr§tko sa stav upravil a viac sa tĨm vtedy doma nezaoberali. 

Po ļase vġak jej mama preģ²vala n§roļn® obdobie, prekonala v§ģne ochorenie, n§sledkom 

ļoho vĨrazne schudla. VeŎkĨ ¼bytok na v§he si chcela udrģaŠ, z§sadne zmenila svoje 

stravovanie a veŎa ġportovala. Nepriamo tak vĨrazne vplĨvala na dc®ru.  

L. v tom obdob² tieģ zaļala maŠ opªŠ potrebu chudn¼Š a zdravo sa stravovaŠ. Podarilo sa 

jej schudn¼Š tieģ viac k²l  (nie vġak tak radik§lne ako mamke), avġak za cenu neust§leho 

rieġenia poļtu kal·ri² a vĨģivovej hodnoty jedla. V istĨch obdobiach sa L. riadila tabuŎkami, 

uvaģovala nad kaģdĨm jedlom, ļi si ho m¹ģe dovoliŠ zjesŠ. T§to striktn§ sebakontrola ale 

bĨvala po ļase nab¼ran§ z§chvatovĨm prejedan²m, ktor® obļas konļilo vyvolanĨm d§ven²m 

a n§slednĨmi vĨļitkami a sebaobviŔovan²m. L. schudla, nec²tila sa vġak zdravo ani dobre, 

pridruģili sa in® zdravotn® komplik§cie (vynech§vaj¼ci menġtruaļnĨ cyklus, oslaben§ 

imunita) a vĨkyvy n§lad. Bolo pre Ŕu emoļne veŎmi n§roļn® preģ²vaŠ kolobeh z§chvatov 

prejedania a n§slednĨch vĨļitiek aģ depres²vnych n§lad (ako ich charakterizovala). Preto sa L. 

rozhodla, ģe chce zmeniŠ svoje n§vyky, uvedomovala si, ģe situ§cia je v§ģna. Za pomoci 

literat¼ry a inform§ci² z internetu sa zaļala pok¼ġaŠ z²skavaŠ kontrolu nad svojim probl®mom. 

Vo svojom ¼sil² bola striedavo ¼speġn§, striedavo m§vala kritick® dni, bola vġak odhodlan§ 

a motivovan§. V rodine nec²tila podporu, ak¼ by potrebovala. Mamka jej Šaģkosti nevidela, 

resp. ich vn²mala ako beģn® pubert§lne prejavy. Ich vzŠah nebol konfliktnĨ, ale ani natoŎko 

bl²zky a d¹veryplnĨ, aby sa L. dok§zala ¼primne zd¹veriŠ. Rozhodla sa teda hŎadaŠ  podporu 

sama v naġom Centre pedagogicko- psychologick®ho poradenstva a prevencie. 

2.3 Rodinn§ anamn®za 

L. poch§dzala z rozvedenej rodiny. Rodiļia boli rozveden² uģ dlhġiu dobu, obaja mali 

novĨch partnerov. S maminĨm priateŎom mala L. sk¹r vlaģnĨ vzŠah, tolerovali sa, ale bl²zki 

si neboli. L. ho charakterizovala ako nie veŎmi sympatick®ho, popisovala aj obļasn® konflikty 

medzi n²m a mamou. L. mala mladġiu sestru, ktor§ mala 11 rokov. VekovĨ rozdiel medzi 

sestrami bol vªļġ², preto dievļat§ nemali veŎa spoloļnĨch t®m, ani netr§vili veŎmi spolu ļas. 

Sestra,  podŎa udania L.,  lepġie vych§dzala s mamou aj jej priateŎom, tr§vila s nimi viac ļasu 

aj si viac rozumeli. S otcom sa L. stĨkala pomenej, jeho priateŎku a jej dc®ru (v podobnom 

veku ako klientka) poznala. Neboli si veŎmi bl²zke, nemali vġak ani konflikty. V ļase, keŅ L. 

vyhŎadala naġu pomoc, sa vzŠah s otcom komplikoval. Po dlhġej odmlke sa pred n§stupom na 

stredn¼ ġkolu kontakt medzi nimi obnovil. Otec bĨval v Koġiciach a pl§noval poskytn¼Š L. 

moģnosŠ cez tĨģdeŔ bĨvaŠ uŔho. L. s tĨm poļ²tala, niekoŎko dn² pred n§stupom do novej 

ġkoly sa vġak dozvedela, ģe otec zmenil pl§ny a vybavil jej bĨvanie na stredoġkolskom 

intern§te. Tento krok sa L. dotkol a nepr²jemne ju zaskoļil. C²tila sa otcom oklaman§ 

a zraden§. 

2.4 Stanovenie cieŎa 

Po prvom stretnut², ktor®ho obsahom bol ¼vodnĨ rozhovor a z²skan² s¼hlasu od 

z§konn®ho z§stupcu, sme na druhom stretnut² dohodli podmienky spolupr§ce. Uvedomovali 

sme si, ģe Šaģkosti, ktor® L. rieġi, patria sk¹r do kompetencie klinick®ho psychol·ga, resp 

psychiatra. L. vġak vn²mala postoj mamky voļi tak®muto postupu ako negat²vny. Aj naġu 
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spolupr§cu ch§pala mamka sk¹r ako dc®rinu potrebu, nemala re§lnu predstavu o Šaģkostiach, 

ktorĨm  L. ļel². Dc®ra jej ¼pln¼ pravdu ani povedaŠ nechcela, ob§vala sa reakcie a tieģ, ģe 

s n§vġtevou in®ho odborn²ka mamka s¼hlasiŠ nebude. Dohodli sme sa teda na podmienenej 

spolupr§ci ï najprv 5 seden² a podŎa ich priebehu sa rozhodneme o Ņalġom pokraļovan². 

PokiaŎ by sa stav zhorġoval, upovedom²me mamku o potrebe n§vġtevy ġpecialistu.  

Na druhom stretnut² sme sa venovali definovaniu cieŎa, ktorĨ by chcela L. v naġej 

spolupr§ci dosiahnuŠ. Svoj koneļnĨ cieŎ vn²mala ako s¼hrn ļiastkovĨch cieŎov a definovala 

ich nasledovne ï viac sa psychicky vyrovnaŠ, uvedomiŠ si, ģe jedlo nie je nepriateŎ, vedieŠ si 

viac uģ²vaŠ ģivot a vedieŠ sa vyhn¼Š prejedaniu a ŠaģkĨm stavom. 

Na tomto stretnut² sme sa venovali tieģ diagnostike, ļo bliģġie pop²ġeme v Ņalġej stati. V 

z§vere sme sa snaģili podporiŠ pozit²vne vn²manie a uvedomovanie ï mala za Ădom§cu 

¼lohuñ sp²saŠ, ktor® situ§cie jej pom§haj¼ k zlepġeniu n§lady, pozit²vnemu preģ²vaniu, 

a naopak, uvedomiŠ si aj situ§cie, ktor® ved¼ k negat²vnemu emoļn®mu preģ²vaniu a potrebe 

prejedania.  

Ukonļenie patrilo zhodnoteniu realizovanĨch stretnut², ale aj jej aktu§lneho emoļn®ho 

preģ²vania. Stretnutie hodnotila pozit²vne, na z§klade prijatia a d¹vern®ho vzŠahu c²tila ¼Ŏavu 

a upokojenie.  

 PORADENSKħ PROCES 

3.1 Diagnostick§ f§za 

V ¼vodne diagnostickej f§ze procesu sme okrem diagnostick®ho rozhovoru aplikovali 

dotazn²kov® a projekt²vne techniky. Konkr®tne dotazn²ky T-164 ĠAD (orientaļne, kv¹li 

veku), T-94 CDI, T-9 EPQ-R a projekt²vnu techniku Test Stromu. 

Osobnostn®  dotazn²ky preuk§zali tendenciu k ¼zkostn®mu ladeniu, siln® emocion§lne 

preģ²vanie r¹znych podnetov. ZvĨġen§ ġk§la neuroticizmu v Dotazn²ku EPQ-R vypovedala 

o sklone k precitlivelosti, nepokoju a Šaģġiemu nadob¼daniu pokoja, ako aj o tendencii 

k ustarostenosti, n§ladovosti aģ depresii.  V Dotazn²ku CDI nebola ġk§la anhed·nie tou 

najkritickejġou, vyk§zala vġak zvĨġen¼ hodnotu. Najviac sĨten§ bola ġk§la zlej n§lady 

a nevĨkonnosti. L. sa na z§klade projekt²vnej techniky aj dotazn²kov javila ako sk¹r 

introvertne orientovan§ osobnosŠ, ktor§ uzatv§ra svoje city a kontakt s okolitĨm svetom 

kontroluje. Do popredia aj pri tejto technike vystupovala zvĨġen§ citlivosŠ aģ kritickosŠ, 

neistota a nepokoj.  Napriek tomu, ģe sa podŎa odpoved² v dotazn²ku vn²mala v s¼ļasnosti 

ako nevĨkonn§, projekt²vne techniky vypovedali o vĨraznej potrebe aktivity, horlivosti, snahe 

po uplatnen². Vn²mali sme to ako vyjadren¼ potrebu zmeny a orient§ciu na bud¼cnosŠ. 

Orientaļne zad§vanĨ Dotazn²k ĠAD preuk§zal, napriek zvĨġene ¼zkostn®mu preģ²vaniu vo 

vġeobecnosti, zn²ģen¼ mieru ¼zkosti v poradenskej situ§cii, ļo bolo  z§kladom pre vytvorenie 

d¹verypln®ho vzŠahu medzi poradcom a klientkou a tĨm aj dobrĨm predpokladom pre 

dosiahnutie cieŎa v spolupr§ci.  

3.2 Poradensk§ f§za 

V samotnom poradenskom procese sme postupovali v dvoch rovin§ch. L. ako prioritn® 

vn²mala z²skaŠ schopnosŠ ļeliŠ situ§ci§m z§chvatov®ho prejedania.  N§jsŠ in® zdroje 

u(s)pokojenia, teda z²skaŠ odpovede ļo robiŠ. Vych§dzaj¼c z defin²ci² por¼ch potravy bolo 

zrejm®, ģe Šaģkosti klientky s¼  silne spojen® s emoļnĨm preģ²van²m, ako n§sledkom, ale 

zrejme aj ako p¹vodcom probl®mu. Chceli sme sa zameraŠ na hlbġie presk¼manie 

emocionality a vzŠahov, teda z²skaŠ odpovede preļo to rob², ak§ nenaplnen§ potreba sa za 
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tĨm ukrĨva? Oļak§vali sme, ģe porozumen²m svojmu preģ²vaniu a n§sledne z²skan²m novej, 

korekļnej emoļnej sk¼senosti v bezpeļnom poradenskom vzŠahu, m¹ģe d¹jsŠ postupn®mu 

zlepġeniu a zastabilizovaniu a tieģ elimin§cii z§chvatov®ho prejedania.  

Naġ²m cieŎom bolo prim§rne zabezpeļiŠ poradenskĨ proces, ktorĨ by viedol k naplneniu 

klientkinĨch potrieb. Uvedomovali sme si vġak aj to, ģe za tĨmito prejavmi spr§vania sa 

skrĨvaj¼ hlbġie probl®my. V hypotetickej rovine sme uvaģovali o sp¹sobe jej prijatia 

referenļnĨmi osobami ï matka ju prij²mala len podmieneļne cez jej vĨkony a od otca v tom 

obdob² zaģila zradu a pocity sklamania, neprijatia, nedostatoļnosti. Klientka mala Šaģkosti vo 

svojom sebahodnoten², ktor® bolo vĨrazne viazan® na vonkajġie prostredie. Neust§le sa 

snaģila zavŅaļiŠ a zap§ļiŠ inĨm, uprednostŔovala ich potreby pred svojimi, pretoģe si 

myslela, ģe takto dosiahne ich priazeŔ a prijatie. Nenaplnen²m jej vlastnĨch potrieb, ktor® si 

sama ani nedok§zala dostatoļne uvedomiŠ, zaģ²vala negat²vne pocity, ktor® zadrģiavala 

a obracala aj proti sebe, tak ako pri z§chvatovom prejedan² sa.  

Ako vĨznamn® sa javilo v zaļiatkoch budovaŠ vz§jomnĨ vzŠah a poskytovaŠ podporu. 

V poļiatoļnej f§ze spolupr§ce sme sa zaoberali najmª uvedomovan²m podporn®ho syst®mu 

z prostredia ï uvedomiŠ si ļo pom§ha L. k pozit²vnemu emocion§lnemu preģ²vaniu, ak® 

aktivity, situ§cie, Ŏudia sa na tom podieŎaj¼. L. si vytvorila zoznam ļinnost², ktor® m¹ģe 

realizovaŠ doma, v ġkole, na intern§te, keŅ pozoruje, ģe sa zaļ²na c²tiŠ zle. Uvedomovala si, 

ģe potrebuje byŠ akt²vna, ide§lne zmeniŠ prostredie a najmª potrebuje podporu bl²zkych Ŏud². 

T¼ ļerpala hlavne u dvoch najbliģġ²ch kamar§tok, keŅģe vzŠahy s rodiļmi jej t¼to potrebu 

nenapŌŔali. PokiaŎ nemohla byŠ s kamar§tkami v re§lnom fyzickom kontakte, veŎmi ļasto 

a dlho si telefonovali, resp. chatovali. 

Z§roveŔ sme na tĨchto stretnutiach pracovali na podpore pozit²vneho sebavn²mania 

a sebahodnotenia ï vyzĨvali sme L., aby sk¼ġala definovaŠ svoje siln® str§nky, to, o ļo sa 

m¹ģe u seba oprieŠ a na ļo m¹ģe pozit²vne nazeraŠ. Ako svoje pozit²va definovala pevn® 

odhodlanie a motiv§ciu pre zdravie, porozumenie svojmu probl®mu (mala veŎa 

naġtudovan®ho v tejto oblasti, ch§pala spojitosŠ svojich Šaģkost² s pr²jmom potravy  

a emocion§lnych Šaģkost²,  uvedomovala si moģn® d¹sledky), siln¼ vĨkonov¼ orient§ciu (ļo 

vġak mohlo byŠ z§roveŔ aj prek§ģkou), odvahu, vieru a r¹znorodosŠ z§ujmov. Uvedomila si, 

ģe d§vnejġie, keŅ sa v myġlienkach nezaoberala st§le jedlom, cviļen²m, poļ²tan²m kal·ri², 

mala bohat® z§ujmy a pestrejġie vyplnen® dni. K tomu sa chcela vr§tiŠ. 

V poradenskom procese bol zachyt§vanĨ aj odpor klientky. Prejavoval sa najmª 

unikan²m od rozhovoru o prejedan² sa. Chceli sme klientke pon¼knuŠ moģnosŠ pozrieŠ sa 

niektor® neukonļen® z§leģitosti, ktor® podnecovali neefekt²vny sp¹sob rieġenia 

a vyrovn§vania sa. Definovaniu situ§ci², ktor® ved¼ k z§chvatom prejedania, ļo bolo zadan²m 

na druhom stretnut², sa spoļiatku L. br§nila, nechcela o tom premĨġŎaŠ, resp. na ¼lohu 

Ăzabudlañ. Po poskytnut² podpory a vytvoren² vz§jomn®ho vzŠahu sa dok§zala pozrieŠ aj na 

toto svoje spr§vanie. Vªļġinou ġlo o situ§cie, ktor® s¼viseli s mamkou alebo otcom, pr²padne 

vĨkonov® situ§cie  s tlakom, ktorĨ na seba sama vyv²jala (ġkolskĨ vĨkon, nezvl§danie 

ĂļistĨch dn²ñ ï teda dn² bez jedenia nezdravĨch jed§l, resp. prejedania sa).  

V priebehu poļiatoļnĨch stretnut² sa na povrch dost§vali vn¼torn® presvedļenia 

klientky, ktorĨmi sa riadila. Pr§ca s vn¼tornĨmi presvedļeniami, bola z§sadn§, pretoģe 

ovplyvŔovali jej kaģdodenn® fungovanie. Dok§zala ich identifikovaŠ ako snahu o perfektnĨ 

vĨkon, byŠ najlepġia, pretoģe len tak m§ hodnotu. Poļas prvĨch piatich stretnut² sme sa 

venovali t®me vĨkonu, perfekcionizmu a tlaku. Rozpr§vali sme sa o tom, ak¼ hodnotu pre L. 

predstavuje perfektnĨ vĨkon, preļo je to pre jej sebaobraz tak® z§sadn®. Uvedomila si, ģe 

v dom§com prostred² to bolo jednou zo z§kladnĨch hodn¹t. Cez ġkolsk® vĨkony, prvenstv§ 

v s¼Šaģiach z²skavala ocenenie rodiļov. Tento mechanizmus mala zvn¼tornenĨ natoŎko, ģe 
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hoci rodiļia v tomto ļase uģ jej ġkolskĨ vĨkon nerieġili, sama prebrala rolu vn¼torn®ho 

kritika. Pracovali sme s predstavou, ak® to je nepod§vaŠ vģdy stopercentnĨ vĨkon. VeŎmi 

rĨchlo porozumela potrebe vedieŠ prijaŠ nedokonalosŠ, racion§lne to dok§zala spracovaŠ, 

Šaģġie bolo vġak prijaŠ to po emocion§lnej str§nke. Cez pr²klady drobnĨch ġkolskĨch 

Ăne¼spechovñ (zn§mok horġ²ch ako jednotka), ktor® sa snaģila ļoraz lepġie zvl§dnuŠ, sme sa 

dost§vali k ne¼spechom s vªļġou v§hou ï zlyhaniam v stravovan² (po pr²snom dodrģiavan² 

zdrav®ho jed§lniļka z§chvat prejedenia sa). V priebehu niekoŎkĨch tĨģdŔov experimentovala 

s dŔami, keŅ si dovolila necviļiŠ (predtĨm cviļila aj viackr§t denne ï vo fitnescentre aj 

doma) a postupne sa dopracovala k obļasn®mu cviļeniu z radosti. Podobne sk¼ġala zav§dzaŠ 

experimenty aj v stravovan² ï povolila si deŔ v tĨģdni, kedy vedome jedla aj predtĨm 

Ăzak§zan®ñ jedl§. V takĨto deŔ spoļiatku potrebovala opakovan¼ podporu kamar§tok, resp. 

ich spolu¼ļasŠ. V priebehu mesiacov sa pomalĨmi krokmi vracala ku konzum§cii jed§l, ktor® 

predtĨm striktne odmietala, znovuobjavovala  ich chuŠ a radosŠ z jedla. Z§roveŔ sa rozhodla 

pom¹cŠ si aj tĨm, ģe si v telef·ne vymazala sledovanie profilov, ktor® sa zaoberali 

stravovan²m, cviļen²m a podobnĨmi t®mami. N§pomocnĨm bol v tomto obdob² aj vzŠah 

s priateŎom, v ktorom sa c²tila spokojn§ a bl²zke priateŎsk® vªzby s dvoma kamar§tkami. 

Na ġtvrtom stretnut², referovala o zlom emocion§lnom preģ²van². Po obdob², keŅ sa jej 

relat²vne darilo a mala prevahu nad potrebou z§chvatov®ho prejedania, doġlo k Ărecid²veñ. 

Bolo to do veŎkej miery sp¹soben® rozchodom s priateŎom, do istej miery zrejme aj 

n§roļnejġ²m obdob²m v ġkole. Napriek tomu, ģe rozchod iniciovala sama a povaģovala to za 

rozumnĨ krok, preģ²vala ho Šaģko. Zverila sa, ģe mala od posledn®ho stretnutia niekoŎko 

Ăzlyhan²ñ, dvakr§t si dokonca vyvolala d§venie. KeŅ priġla na stretnutie, bola vġak uģ 

pokojnejġia, vracala sa jej chuŠ do ģivota aj snaha vr§tiŠ sa k novĨm n§vykom. Vn²mala 

vĨrazn¼ podporu kamar§tok, ktor® kontrolovali pravidelnosŠ jej stravovania a tr§vili s Ŕou 

veŎa ļasu. Napriek negat²vnym z§ģitkom hovorila o pokroku v tom zmysle, ģe po dni, keŅ 

zlyh§ sa uģ rĨchlejġie dostane do pohody. Uģ si tak kriticky nevyļ²tala svoje zlyhanie 

a dok§zala sa  podporiŠ, aby  racion§lne ¼vahy prevl§dli nad  negat²vnymi em·ciami. Cviļila 

tieģ menej a pokraļovala v zmene jed§lniļka. Vn²mali sme, napriek zhorġeniu stavu 

v poslednĨch dŔoch, ģe motiv§cia k zmene nepoŎavuje. 

T¼to sk¼senosŠ sme v koneļnom d¹sledku povaģovali pre L.za uģitoļn¼ a d¹leģit¼. 

Prostredn²ctvom nej sme mohli posilniŠ jej uvedomenie a podporiŠ tieģ asimil§ciu novĨch 

presvedļen². L. si uvedomila, ģe Ăzlyhanieñ nemus² byŠ ukonļen²m snahy o zmenu. Nauļila 

sa, ģe si m¹ģe zlyhanie odpustiŠ a pokraļovaŠ v pr§ci na sebe. Charakterizovala to, akoby sa 

posunula na nov¼ ¼roveŔ.  

Na Ņalġ²ch dvoch stretnutiach charakterizovala L. svoje preģ²vanie ako stabilnejġie. 

Z§chvatov prejedania vĨrazne ubudlo. Uvedomila si, ģe v myġlienkach aj spr§van² venuje 

jedlu menej ļasu a zrazu sa jej otv§ra priestor na in® aktivity.  

Po realiz§cii piateho stretnutia sme sa vr§tili k nastaven®mu kontraktu a prehodnotili 

spolupr§cu. VzhŎadom na to, ģe nedoch§dzalo k zhorġeniu stavu, naopak, zaļali sa objavovaŠ 

zn§mky progresu, kontrakt sme predŌģili na Ņalġ²ch pªŠ, pr²padne aj viac stretnut², podŎa 

potreby. Vģdy vġak pod podmienkou zaangaģovania ġpecialistu, ak si to situ§cia bude 

vyģadovaŠ.  Ani v tom ļase nemala L. vĨrazn¼ podporu v mamke. Oslovili sme ju mailom 

s ponukou osobn®ho stretnutia a prekonzultovania naġej spolupr§ce a dc®rinho stavu, 

k stretnutiu vġak nedoġlo. Mamka ponuku prijala s neurļitĨm pr²sŎubom, ģe ak bude v naġom 

meste, ozve sa. Ch§pala t¼to dc®rinu aktivitu ako jej potrebu a zrejme nevn²mala situ§ciu ako 

natoŎko v§ģnu, aby sa potrebovala v nej angaģovaŠ.  

Pred vianoļnĨmi pr§zdninami sa  L. zhorġil zdravotnĨ stav ï zrejme v d¹sledku vªļġieho 

n§poru v ġkole a tĨm narastaj¼ceho stresu (s obļasnĨmi n§vratmi k nevhodnĨm n§vykom), 
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ako aj v d¹sledku dlhodob®ho vplyvu zl®ho stravovania na organizmus. L. musela byŠ 

hospitalizovan§ v nemocnici kv¹li z§palu ģal¼dka na niekoŎko dn². Obdobie rekonvalescencie 

doma ale prebiehalo dobre, bez komplik§ci² alebo zhorġen®ho emocion§lneho preģ²vania. L. 

sa rozhodla vzniknut¼ situ§ciu vyuģiŠ  proakt²vne a odhodlala sa na dlho odkladanĨ rozhovor 

s mamkou. Zverila sa jej so svojimi ŠaģkosŠami, a hoci nedok§zala byŠ ¼plne otvoren§, 

predsa to bol pre Ŕu veŎkĨ krok. Na seden² zhodnotila, ģe mamkina reakcia naplnila jej 

oļak§vania tak na polovicu, nebola tam tak§ otvorenosŠ, hŌbka  ani prijatie, ako by 

potrebovala. Ale aj tak bola L. rada, ģe sa k rozhovoru odhodlala. Ļo sme vn²mali ako posun 

v procese bol nielen fakt, ģe L. tento rozhovor zvl§dla, ale najmª to, ģe hoci vĨsledok nebol 

plne uspokojivĨ, nesp¹sobovalo jej to vĨrazne negat²vne pocity, dok§zala to akceptovaŠ ako 

fakt. Zniģovala sa jej z§vislosŠ na hodnoten² referenļnĨmi osobami, jej sebaobraz touto 

sk¼senosŠou neutrpel. 

Tento posun vn²mala aj vo vzŠahu k otcovi. Ich vzŠah mal kol²savĨ charakter. Obdobia, 

keŅ spolu komunikovali viac sa striedali s obdobiami bez ļastejġieho kontaktu. Po 

poļiatoļnom pocite ubl²ģenia a zrady mu dok§zala aj viac d¹verovaŠ, ale nespoliehala sa na 

jeho prijatie. KĨm spoļiatku sa c²tila tak, ģe u otca nem§ miesto (aj doslova, preto musela ²sŠ 

bĨvaŠ na intern§t), teraz uģ to takto nevn²mala, resp. celkom pevn® miesto ani neoļak§vala. 

Ost§vala v tomto vzŠahu viac nez§visl§ a teda menej zraniteŎn§.  

Poļas nasledovnĨch  piatich seden² sme pracovali na posilnen² sebapodpory a 

obmedzen² z§vislosti na hodnoten² a prijat² inĨmi.  

Intenz²vny korekļnĨ z§ģitok jej poskytla technika Ărozhovoru so svojim vn¼tornĨm 

dieŠaŠomñ. L. si mala v imagin§cii  predstaviŠ seba v mladġom veku a odovzdaŠ Ăsiñ odkaz, 

posolstvo, ktor® povaģuje za d¹leģit®. Pred jej oļami sa zjavil obraz eġte veŎmi malej L, ktorej 

mala potrebu povedaŠ ĂSi dobr§ tak§, ak§ si...nemus²ġ sa snaģiŠ dokazovaŠ ñ. Vyslovenie 

tohto odkazu sebe samej bolo pre L. silnĨm emot²vnym z§ģitkom, ktorĨ sprev§dzal plaļ, ale 

aj pocit ¼Ŏavy, ako uviedla. 

Druhou technikou, ktor§ viedla ku korekļnej emoļnej sk¼senosti bola imaginat²vna 

pr§ca s rozpr§vkou. L. si mala v mysli vybaviŠ prv¼ rozpr§vku z detstva, ktor§ ju napadne 

a nakresliŠ spont§nne niektorĨ vĨjav z nej. ńalej mala za ¼lohu identifikovaŠ sa s niektorou 

ļasŠou toho obr§zku. O jej identifik§cii a ļo to o nej vypoved§, ļo to pre Ŕu znamen§,  potom 

L. referovala. V jej pr²pade ġlo o rozpr§vku o troch prasiatkach a identifikovala s  murovanĨm 

domļekom. Spoļiatku tomu nerozumela. Prv® ¼vahy viedli k porovn§vaniu sa a hodnoteniu 

sa ï Ăvid²te, aj tu chcem byŠ t§ najlepġia, prv§ñ. V rozhovore a postupnom odkrĨvan² 

moģnĨch mot²vov sme potom pracovali aj s t®mou stability, pevn®ho miesta a opory v sebe 

samej, postoja Ăustoj²m toñ. Tento n§hŎad, ktor®ho by predtĨm nebola schopn§, L. pr²jemne 

prekvapil. Zhodnotila, ģe vn²ma zmenu, ktor§ sa s Ŕou deje a prin§ġa jej to pozit²vne pocity. 

Na   stretnutiach L. referovala o drobnĨch pokrokoch. Ļoraz viac sa dok§zala otv§raŠ 

novĨm aktivit§m a sk¼senostiam, c²tila potrebu ģiŠ akt²vnejġie a uģitoļnejġie. Zapojila sa do 

cirkevnej ml§deģn²ckej komunity, kde spievala v zbore a venovala sa aj charite. Toto ju 

n§zorovo mierne vzŅaŎovalo od p¹vodnĨch priateliek, na ktorĨch bola predtĨm vĨrazne 

z§visl§. Uvedomovala si, ģe ich podporu uģ nepotrebuje v takej intenz²vnej miere ako kedysi, 

nemus² s nimi konzultovaŠ vġetko ohŎadom svojho stravovania alebo emocion§lneho 

preģ²vania. PokiaŎ aj mala zl® dni, vedome pracovala na tom, aby to dok§zala zvl§dnuŠ sama. 

Radġej sa odmlļala a kamar§tky kontaktovala aģ potom, keŅ sa c²tila lepġie, ale vlastnou 

pr§cou na sebe. C²tila st§le ich podporu a veŎk¼ vŅaku za ich priateŎstvo. Preto z§roveŔ 

bojovala s vĨļitkami svedomia, ģe v tomto obdob² si uģ nerozumej¼ ako kedysi, ob§vala sa, 

ģe je neloj§lna a zr§dza ich. Pri konzult§cii na seden² ju vĨrazne upokojilo, ģe tento stav m¹ģe 

vn²maŠ ako prirodzen¼ s¼ļasŠ procesu osobnostn®ho rastu, ģe sa st§va menej z§vislou na 
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vzŠahoch. PriateŎstvo postaven® na pevnom z§klade sa napokon transformovalo do novej 

podoby, ktor§ bola uspokojiv§ pre vġetky strany. 

Na poslednom, desiatom stretnut² sme zhodnotili dosiahnut® pokroky. L. 

charakterizovala svoj s¼ļasnĨ stav ako veŎmi uspokojivĨ. Napriek tomu, ģe pribrala 

a nevyzer§ tak, ako kedysi, c²tila sa zdravġie a pln§ sily.  

Vr§tila sa k svojim cieŎom, ktor® definovala na zaļiatku ï viac sa psychicky vyrovnaŠ, 

uvedomiŠ si, ģe jedlo nie je nepriateŎ, vedieŠ si viac uģ²vaŠ ģivot a vedieŠ sa vyhn¼Š 

prejedaniu a ŠaģkĨm stavom.  

Us¼dila, ģe spoloļn§ pr§ca na budovan² jej sebapodpory a sebaobrazu jej pomohla 

stanoven® ciele naplniŠ. Uvedomovala si, ģe je eġte pred Ŕou cesta a mus² na posilnen² svojich 

presvedļen² pracovaŠ, ale c²tila sa podporen§ a schopn§ zvl§daŠ vĨzvy. 

Zaļiatkom Ņalġieho ġkolsk®ho roku sme sa stretli eġte dvakr§t. L. zvaģovala moģnosŠ 

uch§dzaŠ sa o roļnĨ ġtudijnĨ pobyt v USA a potrebovala si utriediŠ  myġlienky a posilniŠ 

v rozhodovan². Darilo sa jej dobre. Z§chvatov® prejedanie sa neobjavovalo, aj  keŅ t®ma jedla 

bola ļiastoļne aktu§lna, obļasne mala vĨļitky za to, ļo jedla. Ale dok§zala s tĨm pracovaŠ, 

bola naŅalej motivovan§ a schopn§ sa posilniŠ v svojom ¼sil².   Vo vzŠahovej rovine bola 

vysporiadan§ so svojim vzŠahom k rodiļom. S otcom mala kontakt sk¹r sporadickĨ, ale 

uspokojivĨ, s mamkou bol viac harmonickĨ ako predtĨm. NaŅalej ho vn²mala ako menej 

bl²zky, sk¹r vo vecnej rovine, ale nastavila svoje oļak§vania tak, aby ju to nezraŔovalo. 

Vn²mala sa viac nez§visl§ od mamkinho prijatia. S kamar§tkami sa vzŠah stabilizoval v novej, 

rovnocennejġej forme. Tento, spolu s novĨm partnerskĨm vzŠahom, jej poskytoval najviac 

podpory, ktor¼ vġak uģ nepotrebovala v takej miere ako predtĨm. 

Po zhodnoten² moģnĨch ziskov a riz²k sa sama rozhodla uch§dzaŠ sa o ġtudijnĨ pobyt 

a v konkurze bola ¼speġn§. 

 DISKUSIA  

V poradenskej pr§ci s klientkou L. sme vn²mali niektor® rizik§. V prvom rade sme si 

uvedomovali, ģe jej Šaģkosti, hoci neboli diagnostikovan® lek§rom, pravdepodobne napŌŔali 

obsah por¼ch pr²jmu potravy a boli prioritne spadaj¼ce do kompetencie klinika. V aktu§lnej 

situ§cii naġej klientky t§to forma spolupr§ce vġak nebola realizovateŎn§, pre nedostatoļn¼ 

spolupr§cu so z§konnĨm z§stupcom (s¼hlas bola matka ochotn§ poskytn¼Š len pre pr§cu 

v poradenskom zariaden², nepovaģovala stav dc®ry za natoŎko v§ģny, aby potreboval in¼ 

starostlivosŠ). Do spolupr§ce sme vst¼pili s podmienkou jej prehodnotenia v procese 

a presmerovania k in®mu odborn²kovi, pokiaŎ sa stav zhorġ².  

N§pomocn® bolo, ģe L. kontaktovala naġe Centrum pedagogicko-psychologick®ho 

poradenstva a prevencie v ļase, keŅ uģ mala svoju situ§ciu ļiastoļne pod kontrolou, bola 

v procese samolieļby a vĨrazne motivovan§ pre zmenu. Svoju motiv§ciu mala jasn¼ a pevn¼, 

nepotrebovala rieġiŠ dilemu o rozhodnut² k zmene. To, ļo potrebovala od spolupr§ce so 

psychol·gom, a ļo sme jej boli schopn² pon¼knuŠ, bola podpora a sprev§dzanie na ceste 

zmeny. Z§roveŔ mala L. vĨrazn¼ podporu od kamar§tok, ktor® jej pom§hali v ŠaģkĨch 

situ§ci§ch, kedy sa c²tila zle a napriek ļiastoļnĨm Ăzlyhaniamñ pri nej st§li. V procese 

spolupr§ce bolo badateŎn®, ako sa spoļiatku potrebovala L. vĨrazne oprieŠ o t¼to pomoc, ale 

nesk¹r, keŅ sa ļoraz viac dok§zala podporiŠ z vlastnĨch vn¼tornĨch zdrojov, prest§vala byŠ 

natoŎko z§visl§ na externej podpore.  

Posilnenie vn¼tornĨch zdrojov bolo to, na ļo sme fokusovali pri pr§ci s klientkou L. 

Dosiahli sme istĨ progres, ale z§roveŔ vn²mame, ģe v tejto oblasti by bolo moģn® pracovaŠ aj 
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naŅalej. Komplikovan® rodinn® vzŠahy nie s¼ v pr²pade L. dodnes celkom spracovan®, ale je 

schopn§ n§hŎadu na ne. Dok§zala sa postupne posun¼Š od vĨraznej z§vislosti na hodnoten² 

referenļnĨmi osobami k vyġġej miere nez§vislosti. Potvrdenie svojej sebahodnoty spoļiatku 

hŎadala okrem rodiļov napr. v kamar§tskych vzŠahoch, partnerskom vzŠahu alebo cirkevnom 

spoloļenstve, ale nakoniec aj v tĨchto kl§dla viac do popredia svoju auton·miu a svoje 

potreby.  

V n§roļnejġ²ch ģivotnĨch situ§ci§ch aj teraz siaha po tejto forme pomoci a podpory, 

nedok§ģe sa plne podporiŠ len na z§klade svojich vn¼tornĨch zdrojov,  ale miera z§vislosti je 

vĨrazne menġia. Ako z§sadn® vn²mame to, ģe pri negat²vnom emoļnom preģ²van² sa nevracia 

k sebadeġtrukļnĨm sp¹sobom rieġenia ï z§chvatov®mu prejedaniu. S depres²vnym laden²m 

a negat²vnymi em·ciami sa dok§ģe uģ lepġie vysporiadaŠ, m§ zvedomen® strat®gie zvl§dania, 

ktor® sa snaģ² pouģ²vaŠ.  

Na z§ver m¹ģeme konġtatovaŠ, ģe hoci pr§ca na posilnen² sebapodpory a sebaobrazu je 

cestou, na ktorej L. eġte kr§ļa, podarilo sa n§m v poradenskom procese dosiahnuŠ klientkou 

stanovenĨ cieŎ. 
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INTERVENĻN£ PROGRAMY  ZALOĢEN£ NA VĠĉMAVOSTI  

V ĠKOLSKOM PROSTREDĉ 

 

MINDFULNESS-BASED INTERVENTION  PROGRAMS   

IN  EDUCATIONAL  ENVIRONMENT  

 

Simona Weissov§ 

 

Abstrakt 

Pr²spevok sa zaober§ perspekt²vnosŠou aplikovania techn²k vġ²mavosti (mindfulness) do 

oblasti ġkolstva. CieŎom pr²spevku je poskytn¼Š n§hŎad na problematiku realiz§cie 

intervenļnĨch programov zaloģenĨch na vġ²mavosti v ġkolskom prostred². V pr²spevku s¼ 

integrovan® zistenia z oblasti realiz§cie a empirick®ho overovania tĨchto typov programov na 

vzork§ch uļiteŎov a tak isto na vzork§ch ģiakov z§kladnĨch a strednĨch ġk¹l. Pr²spevok 

predstavuje predbeģnĨ d¹kaz toho, ģe realizovaŠ programy zaloģen® na vġ²mavosti v ġkolskom 

prostred² je efekt²vne aj ģiad¼ce ako prostriedok podpory psychick®ho zdravia uļiteŎov aj 

ģiakov. Pri empirickom overovan² tĨchto typov programov je vġak potrebn® dbaŠ na 

metodol·giu v zmysle vyuģitia kontrolnej skupiny pre porovnanie efektov programov, 

randomizovan® pridelenie ¼ļastn²kov do skup²n (experiment§lnej a kontrolnej), ekvivalenciou 

tĨchto skup²n pred zaļiatkom programu a testovanie efektu stability v ļase (s cieŎom zistiŠ, ļi 

s¼ programom navoden® zmeny perzistentn® v ļase). Iba "metodologicky ļist®" ġt¼die m¹ģu v 

tejto oblasti prin§ġaŠ nov® relevantn® zistenia. 

KŎ¼ļov® slov§: vġ²mavosŠ; intervenļn® programy; uļitelia; ģiaci 

Abstract 

The paper deals with the perspective of applying mindfulness techniques in the field of 

education. The aim of the paper is to provide insight into implementation of mindfulness-

based intervention programs in the school environment. The paper integrates findings from 

implementation and empirical verification of these types of programs on samples of teachers 

and on samples of primary and secondary school students. The paper presents preliminary 

evidence that realisation of mindfulness-based intervention programs in school settings is 

essential and desirable, whether as a means of promoting the mental health of teachers or 

students. In the context of empirical validation of these types of programs, it is necessary to 

pay attention to the methodology in terms of the use of control groups before comparing the 

effectivity of program, randomized assignment of participants to groups (experimental and 
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control), equivalnce of these groups before the start of the program and series of stability 

testing over time (aimed to know wheter the changes induced by the program are persistent 

over time). Only "methodologically clear" studies can provide new relevant findings in this 

area. 

Keywords: mindfulness; intervention programs, teachers, students 

 ĐVOD 

VĨskum v oblasti vġ²mavosti (mindfulness) od nov®ho mil®nia prudko napredoval 

a pouk§zal na poļiatoļn® aplik§cie v oblasti medic²ny, ktor® boli Ņalej rozġirovan® do oblasti 

psychol·gie, zdravotnej starostlivosti, neurovedy, biznisu, arm§dy i eduk§cie. Expandovanie 

tohto vĨskumu prinieslo nov® vyhliadky, ļo sa tĨka praktick®ho uplatŔovania v podobe 

r¹znych tr®ningovĨch a intervenļnĨch programov. Priekopn²k vyuģ²vania vġ²mavosti na 

terapeutick® ¼ļely Kabat-Zinn, ktorĨ sa venoval overovaniu  ¼ļinnosti programov zaloģenĨch 

na vġ²mavosti (Kabat-Zinn, 1982), definoval vġ²mavosŠ ako  Ăvenovanie pozornosti aspektom 

pr²tomn®ho momentu neposudzuj¼cim sp¹sobomñ. Vġ²mavosŠ metaforicky prirovnal k svalu 

- dok§ģe r§sŠ, zdokonaŎovaŠ sa pravidelnĨm praktizovan²m. P§n profesor Kabat Zinn je aj 

autorom programu zaloģen®ho na redukcii stresu prostredn²ctvom mindfulness (Mindfulness-

based Stress Reduction), ktorĨ vġ²mavosŠ aplikoval aj na lieļbu chronickej bolesti ï 

preuk§zal, ģe sp¹sob, akĨm pacienti pristupuj¼ k svojej bolesti dok§ģe zmeniŠ ich subjekt²vne 

preģ²vanie bolesti (Kabat-Zinn, 1982). MBSR predstavuje program, ktorĨ sa s¼stred² najmª 

na redukciu fyzickej ¼rovne stresu, preto je vhodnĨ ako sp¹sob pomoci, podpornej 

starostlivosti o Ŏud² s rakovinou, ļi srdcovĨmi ochoreniami (Baer, 2006). 

Na z§klade MBSR autori Teasdale, Williams, Segal v spolupr§ci s Kabatom-Zinnom 

(2007) n§sledne vyvinuli Kognit²vnu terapiu zaloģen¼ na mindfulness (Mindfulness-based 

Cognitive Therapy, MBCT). HlavnĨ medzi MBSR a MBCT pozost§va v tom, ģe v r§mci 

MBCT je viac pozornosti venovanej kognit²vnych aspektom, vyuģ²va najmª v oblasti 

psychiatrickĨch diagn·z, ako depresia, ¼zkosŠ, vyhorenie, ļi poruchy pr²jmu potravy 

(Baerov§ a kol., 2006).  

S¼ļasn§ literat¼ra naznaļuje, ģe praktiky, ktor® sa s¼stredia na podporu vġ²mavosti s¼ 

realizovateŎn® a efekt²vne, dokonca m¹ģu byŠ prospeġn® pre r¹zne popul§cie, vr§tane det² 

a ml§deģe. Meiklejohn (2012) vo svojom pr²spevku pojedn§val o integrovan² tr®ningov 

vġ²mavosti do edukaļnej oblasti, a to s cieŎom podporiŠ rezilienciu uļiteŎov a ġtudentov. 

IntegrovaŠ tento tr®ning do ġkolsk®ho prostredia pritom moģno nepriamo, tr®novan²m 

uļiteŎov, aj priamo, uļen²m ġtudentov. VĨskum neurobiol·gie vġ²mavosti u dospelĨch 

naznaļuje, ģe ust§len® praktizovanie vġ²mavosti dok§ģe podporiŠ pozornostn¼ a emocion§lnu 

sebaregul§ciu, zvĨġiŠ flexibilitu, ļo m¹ģe priniesŠ signifikantn® benefity ako pre uļiteŎov, tak 

aj ģiakov (Meiklejohn, 2012).  

 INTERVENĻN£ PROGRAMY ZALOĢEN£ NA VĠĉMAVOSTI PRE UĻITEōOV 

V s¼ļasnosti existuje mnoģstvo d§t poukazuj¼cich na to, ģe u dospelĨch vġ²mavosŠ 

zlepġuje zdravie a subjekt²vnu pohodu, a to redukovan²m stresu, ¼zkosti, depresivity 

a zlepġen²m funkcie neuroendokrinn®ho a imunitn®ho syst®mu, ļi elimin§cie potreby 

medik§cie, tieģ zmenen²m percepcie bolesti, zvĨġen²m motiv§cie pre vykonanie zmien 

v ģivotnom ġtĨle a obohaten²m interperson§lnych vzŠahov (Ludwig, Kabat-Zinn 2008; Ruff, 

MacKenzie, 2009; Meiklejohn, 2012).  



54 

 

Autori Klingbeil a Renshaw (2018) v r§mci ich metaanalytickej ġt¼die zameranej na 

popul§ciu uļiteŎov pouk§zali na to, ģe intervenļn® programy zaloģen® na vġ²mavosti m¹ģu 

zlepġiŠ protekt²vne faktory, ktor® uļiteŎov od nadmern®ho stresu ochr§nia a zlepġia 

subjekt²vnu pohodu. Tieto efekty u uļiteŎov boli dokonca vªļġie ako u odborn²kov na 

zdravotn¼ starostlivosŠ (Burton a kol, 2017), alebo u det² (Klingbeil, 2017 a kol.). 29 ġt¼di² 

(N=1,493) bolo syntetizovanĨch pomocou metaregresie s robustnĨm odhadom rozptylu. 

Celkovo mali intervenļn® programy stredne lieļebnĨ efekt na vĨsledky uļiteŎov (g=0,601, 

ġo=0,089). Autori vġak poukazuj¼ nato, ģe tieto vĨsledky mohli byŠ ovplyvnen® zaujatosŠou 

publik§cie (publication bias) a celkovĨ vĨsledok intervenci² m¹ģe byŠ mierne nadhodnotenĨ. 

NakoŎko je kvalita doteraz realizovanĨch ġt¼di² inkonzistentn§, Ņalġ² vĨskum  s vyuģit²m 

randomiz§cie a vªļġ²ch vzoriek je potrebnĨ (Klingbeil, 2017 a kol.). 

VĨsledky prvĨch vĨskumov vġ²mavosti v oblasti eduk§cie zosumarizoval Meiklejohn 

(2012) v tejto oblasti pouk§zali, ģe tr®ning schopnosti vġ²mavosti dok§ģe zvĨġiŠ uļiteŎovu 

subjekt²vnu pohodu (well-being) ako aj seba-¼ļinnosŠ (self-efficacy), tieģ schopnosŠ 

manaģmentu spr§vania v triede, ako aj vytvorenie a udrģiavanie podporuj¼cich vzŠahov so 

ġtudenti (ļi uģ na z§kladnĨch alebo strednĨch ġkol§ch). Tieto vĨskumy pouk§zali na zlepġenie 

v pracovnej pamªti, pozornosti, akademickĨch vĨsledkoch, soci§lnych zruļnostiach, emoļnej 

regul§cii, seba-hodnoten², ¼ļastn²ci tieģ seba-reportovali zlepġenia v celkovej n§lade, zn²ģenie 

¼zkosti, stresu a ¼navy. Jeho ġt¼dia opisuje 10 kurikul² programov zaloģenĨch na vġ²mavosti 

v ġkole. 

Ancona a Mendelson (2014) pojedn§vaj¼ o tom, ģe mnoģstvo uļiteŎov v ġt§tnych 

ġkol§ch ļel² vĨzvam ako preplnen® triedy, preŠaģenie administrat²vou a vysok® poļty 

ġtudentov s behavior§lnymi a emoļnĨmi probl®mami. Strat®gie zaloģen® na vġ²mavosti 

predstavuj¼ potenci§lne prostriedky redukcie uļiteŎsk®ho stresu a podpory schopnosti zvl§daŠ 

n§roky ich pr§ce s efektivitou. T§to pilotn§, randomizovan§ ġt¼dia sk¼mala efekty vĨsledkov 

programu zaloģen®ho na vġ²mavosti a j·ge (ġesŠ seden² v ļasovom intervale ġesŠ tĨģdŔov). 

Uļitelia zo siedmych ġt§tnych ġk¹l boli randomizovane pridelen² do experiment§lnej 

(intervenļnej) a kontrolnej skupiny (n=43). Đļastn²ci kompletizovali seba-vĨpovedn® miery 

stresu a vyhorenia v preteste a posteste. VĨsledky tu tieģ pouk§zali na efektivitu programu pri 

redukcii stresu a miery vyhorenia u uļiteŎov. 

Beshaiov§ a kol. (2016) podotĨkaj¼, ģe stres u uļiteŎov je veŎmi frekventovanĨ. 

Intervenļn® programy zaloģen® na vġ²mavosti pritom m¹ģu byŠ sŎubn® pri redukovan² tohto 

stresu a zlepġen² subjekt²vnej pohody, prostredn²ctvom kultiv§cie vġ²mavosti a seba-s¼citu 

(self-compassion). Ich ġt¼dia hodnotila intervenļnĨ program zaloģenĨ na vġ²mavosti 

navrhovanĨ pre uļiteŎov. Vzorku predstavovalo 89 uļiteŎov strednĨch ġk¹l, a na z§klade 

vlastnej voŎby boli pridelen² do intervenļnej (n=49) a kontrolnej (n=40) skupiny (podoba 

quasi-experimentu). Participanti kompletizovali seba-vĨpovedn® metodiky meraj¼ce stres: 

ġk§la percipovan®ho stresu (PSS, Perceived Stress Scale), subjekt²vnej pohody: Warwick-

Edinburghovu ġk§lu ment§lnej subjekt²vnej pohody (WEMWBS, The Warwick-Edinburgh 

Mental Well-being Scale) a vġ²mavosti: 5-facetovĨ dotazn²k vġ²mavosti (FFMQ, Five-facet 

Mindfulness Questionnaire), tieģ ġk§lu seba-s¼citu (SCS, Self-Compassion Scale), pred a po 

intervenļnej proced¼re. VĨsledky odhalili, ģe jedinci v intervenļnej podmienke reportovali 

signifikantn¼ redukciu v miere stresu, tieģ signifikantnĨ n§rast subjekt²vnej pohody po 

intervencii v porovnan² s kontrolnou skupinou. Pozorovan§ veŎk§ sila efektu (ɖ pĮ > .14) 

intervenļn®ho programu na vġetky vĨsledn® miery. Vªļġina uļiteŎov (95%) ohodnotila 

celkov¼ akceptabilitu  kurzu ako veŎmi dobr¼. Tieto vĨsledky naznaļuj¼, ģe upravenĨ 

intervenļnĨ program zaloģenĨ na vġ²mavosti pre uļiteŎov m¹ģe predstavovaŠ perspekt²vny 

pr²stup k redukovaniu stresu a zvyġovania subjekt²vnej pohody, vġ²mavosti, seba-s¼citu u 

uļiteŎov strednĨch ġk¹l. Samozrejme, t§to ġt¼dia predstavuje iba prelimin§rny d¹kaz toho, je 
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potrebn® Ņalġie rozġ²renie a d¹sledn§ randomiz§cia (Beshai a kol., 2016). Tejto ġt¼dii tieģ 

moģno vytkn¼Š absenciu merania efektu stability v ļase, tzv. follow-up merania po urļitom 

ļasovom intervale (napr. 3 mesiace). 

Autori Crain a kol. (2017) sk¼mali efekty randomizovanej kontrolnej ġt¼die zameranej 

na kultiv§ciu vġ²mavosti u uļiteŎov a jej efekty na n§ladu a celkov¼ spokojnosŠ doma a v 

pr§ci, kvalitu sp§nku a nespavosŠ. Vzorku predstavovali uļitelia z Kanady a USA, iġlo u 

uļiteŎov strednĨch a z§kladnĨch ġk¹l (89% vzorky predstavovali ģeny). D§ta boli zbieran® na 

zaļiatku testovania, po programe a po 3-mesaļnom ļasovom intervale. Zabezpeļen§ bola 

randomiz§cia pridelenia do kontrolnej a experiment§lnej skupiny. VĨsledky pouk§zali na to, 

ģe ¼ļastn²ci v experiment§lnej skupine vykazovali menġiu frekvenciu epiz·d zlĨch n§lad v 

pr§ci i doma, lepġiu satisfakciu v pr§ci a doma, viac kvalitn®ho sp§nku poļas v²kendovĨch 

noc², celkovo lepġiu kvalitu sp§nku a zn²ģen® sympt·my nespavosti (insomnie) a ospalosti 

poļas dŔa. Skupinov® rozdiely v s¼vislosti s tr®ningom vo vġ²mavosti a rumin§cii v pr§ci a 

doma v postprogramovom sk·re ļiastoļne mediovali redukciu v negat²vnych n§lad§ch doma 

a zvĨġenie kvality sp§nku v meran² po 3-mesaļnom ļasovom intervale. 

Andaur-Rodriguezov§ a Berger-Silva (2018) adaptovali, implementovali a merali 

efektivitu programu zaloģen®ho na starostlivosti o seba a vġ²mavosti na subjekt²vnu pohodu, 

ģivotn¼ spokojnosŠ, stres a vyhorenie u uļiteŎov. Tr®ning bol implementovanĨ na ġtyroch 

ġkol§ch (22 participantov v experiment§lnej a 21 participantov v kontrolnej skupine). 

VĨsledky pouk§zali na ġtatisticky vĨznamnĨ n§rast v ģivotnej spokojnosti a zn²ģenie miery 

stresu u experiment§lnej skupiny v porovnan² s kontrolnou. Ģiadne signifikantn® zmeny v 

mierach subjekt²vnej pohody a vyhorenia tu zaznamenan® neboli. 

Mes§roġov§ a Weissov§ (2018) v naġich podmienkach realizovali pilotn¼ ġt¼diu 

programu zaloģenĨ na vġ²mavosti na vzorke zdravotnĨch sestier v Domove d¹chodcov a 

soci§lnych sluģieb. KeŅģe sa program preuk§zal ako efekt²vny u pom§haj¼cej profesie (doġlo 

k signifikantn®mu ¼bytku psychickej pracovnej z§Šaģe), moģno predpokladaŠ, ģe jeho 

realiz§cia na vzorke uļiteŎov, ktor² tieģ predstavuj¼ pom§haj¼cu profesiu, m¹ģe priniesŠ 

podobn® vĨsledky.  

 INTERVENĻN£ PROGRAMY ZALOĢEN£ NA VĠĉMAVOSTI PRE ĢIAKOV A 

ĠTUDENTOV 

Intervencie zaloģen® na vġ²mavosti boli v zahraniļ² inkorporovan® na r¹znych 

z§kladnĨch a strednĨch ġkol§ch pre podporu ment§lneho zdravia a subjekt²vnej ġtudentov. 

Felver a kol. (2016) vo svojej ġt¼dii previedli systematickĨ prehŎad  realizovanĨch ġt¼di² 

sk¼maj¼cich intervenļn® programy zaloģen® na vġ²mavosti v ġkolskom prostred² na 

mladistvĨch, s cieŎom identifikovaŠ limity vo vedeckej literat¼re a informovaŠ o tom, ako by 

mal bud¼ci vĨskum smerovaŠ. Vybrali 28 ġt¼di², kde sk¼mali metodol·giu, charakteristiky 

ġtudentov, charakteristiky intervencie a sk¼man® premenn®. Za najvĨraznejġ² limit 

existuj¼cich ġt¼di² t²to autori povaģuj¼ absenciu kontrolnĨch skup²n, pre porovnanie efektov 

intervenļnĨch programov. Iba v polovici sk¼manĨch ġt¼di² vĨskumn²ci vyuģili kontroln¼ 

skupinu pre presk¼manie efektov programov (21% zo ġt¼di² nepouģilo ģiadnu kontroln¼ 

podmienku), a iba v tretine ġt¼dii randomizovali pridelenie ġtudentov do skup²n. 

Carsleyov§, Khoury a Heath (2018) previedli metaanalytick¼ ġt¼dii zameran¼ na 

identifik§ciu ġpecifickĨch faktorov s¼visiacich s efektivitou tĨchto intervenci². Do metanalĨzy 

bolo zahrnutĨch 24 ġt¼di² (n=3977). VĨsledky naznaļili ģe individu§lne rozdiely 

a charakteristiky programu m¹ģu ovplyvniŠ receptivitu a efektivitu tr®ningu vġ²mavosti. Tieto 

zistenia reprezentuj¼ signifikantnĨ predpoklad, pretoģe m¹ģu byŠ vyuģit® pri navrhovan² 
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Ņalġ²ch dizajnov tĨchto programov a ich aplik§cie v ġkolskom prostred² (Carsleyov§, Khoury, 

Heath, 2018). 

Autorky Craneov§ a kol. (2012) sk¼mali tr®ningov® procesy, ġtandardy kompetencie 

v uļen² programov zaloģenĨch na vġ²mavosti. PodŎa nich tri hlavn® aspekty integrity a kvality 

v uļen² kurzov zaloģenĨch na vġ²mavosti s¼ a) na vġ²mavosti zaloģen® uļiace kompetencie 

a ich objekt²vne meranie b) dobr® obsahov® ġtandardy praktizovania pre uļiteŎov a c) 

uļiteŎove podanie programu a tr®ningovĨ proces ako takĨ. 

3.1 Z§kladn® ġkoly 

Autorky Vickeryov§ a Dorjeeov§ (2016) z centra pre vĨskum vġ²mavosti v Britskom 

Bangore, realizovali kontrolovan¼ pilotn¼ ġt¼diu sk¼maj¼cu akceptabilitu a vĨsledky v 

emoļnej subjekt²vnej pohode po 8-tĨģdŔovom programe zaloģenom na vġ²mavosti, pre deti vo 

veku 7-9 rokov. Program bol implementovanĨ do beģn®ho ġkolsk®ho kurikula a vedenĨ 

uļiteŎmi v ġkole. Sk¼manĨ bol aj efekt stability v ļase, po 3-mesaļnom ļasovom intervale po 

realiz§cii programu. Vzorku tvorilo 71 ¼ļastn²kov, priļom v tr®ningovej skupiny bolo 33 det² 

a v kontrolnej 38. Akceptabilita programu bola vysok§, 76% det² v tr®ningovej skupine 

reportovalo, ģe sa im p§ļilo praktizovaŠ vġ²mavosŠ v ġkole a tieģ by chceli v tomto 

praktizovan² naŅalej pokraļovaŠ (p<0.001). VĨsledky tieģ pouk§zali na signifikantnĨ pokles 

v negat²vnej afektivity u experiment§lnej skupiny v porovnan² s kontrolnou (p=0,010, 

d=0,84). Tak isto, u experiment§lnej skupiny  bola zaznamen§ signifikantne vyġġia miera 

vġ²mavosti a emoļnej regul§cie a meta-kogn²cie, ktor® pretrv§vali aj po 3-mesaļnom ļasovom 

intervale. Zistenia v tejto ġt¼dii poukazuj¼ na to, ģe program zaloģenĨ na vġ²mavosti pre deti 

vo veku 7-9 rokov m¹ģe byŠ uļiteŎmi implementovanĨ ako regul®rna ļasŠ kurikula, je 

akceptovanĨ vªļġinou det² a m¹ģe signifikantne zn²ģiŠ negat²vne afekty a posilniŠ meta-

kogn²cie a emoļn¼ regul§ciu. 

Autori Crescentini a kol. (2016) vo svojej ġt¼dii testovali efekty tr®ningov vġ²mavosti na 

skupine 16 zdravĨch det² (7-8 roļnĨch), z talianskej z§kladnej ġkoly. Bol tieģ testovanĨ 

program zameranĨ na emocion§lne uvedomovanie, realizovanĨ  u zdravĨch det² (n=15), 

rovnak®ho vekov®ho rozmedzia, z tej istej ġkoly ï predstavovali akt²vnu kontroln¼ 

podmienku. Sk¼man® tu boli premenn® ako spr§vanie, soci§lna, emocion§lna a pozornostn§ 

regul§cia, vyuģili tieģ seba-vĨpovedn® miery n§lady a depres²vnych sympt·mov. VĨsledky (z 

reportovania uļiteŎov) pouk§zali na redukovanie probl®mov s pozornosŠou u det² a pozit²vny 

efekt oboch programov na redukciu internaliz§cie probl®mov u det². Depres²vne sympt·my 

u det² po intervenļnom programe redukovan® neboli. PodŎa autorov zistenia moģno 

interpretovaŠ ako pozit²vne efekty vġ²mavosti na niektor® dimenzie subjekt²vnej pohody det². 

Autori poukazuj¼ na to, ģe intervenļn® programy zaloģen® na vġ²mavosti moģno povaģovaŠ 

za efekt²vne pre zdrav® deti v prvom roļn²ku. 

Bakoshov§ a kol. (2016) sk¼mali intervenciu zaloģen¼ na vġ²mavosti a jej efekt na 

polroļn® zn§mky u ģiakov verejnĨch  z§kladnĨch ġk¹l v USA. CieŎom bolo maximalizovaŠ 

tzv. vġ²mav® uļenie (mindful learning). Ich quasi-experiment§lne prevedenie pouk§zalo na to, 

ģe 10 min¼t denne signifikantne zlepġuje polroļn® zn§mky v ļ²tan² a ved§ch v porovnan² 

s kontrolnou skupinou. Sk¼mali premenn® ako polroļn® zn§mky,  spr§vanie v triede, denno-

dennĨ priebeh hod²n. Intervencia predstavovala s®riu vedenĨch prakt²k zaloģenĨch na 

vġ²mavom vedom² a fokusovan² pozornosti spolu so soci§lnym a emocion§lnym uļen²m. 

Program teda nazvali Ăsoci§lno-emocion§lne uļenie zaloģen® na vġ²mavostiñ (mindful-based 

social emotional learning). CieŎom tejto exploraļnej ġt¼die bolo facilitovaŠ konzistentn®, 

denn® praktizovanie vġ²mavosti, ktor® vytv§ra zlepġenia vo vĨsledkoch ġtudentov. Autori tu 

diskutuj¼ samozrejme i limity ġt¼die a n§vrhy k realiz§cii Ņalġieho vĨskumu tĨkaj¼ceho sa 

vyuģitia vġ²mav®ho vedomia (mindful awareness) pre podporu akademick®ho vĨkonu 
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efekt²vne a pragmaticky (Bakoshov§ a kol., 2016). Bud¼ci vĨskum by sa mal podŎa autorov 

zameraŠ na sk¼manie toho, do ak®ho rozsahu intervencie zaloģen® na vġ²mavosti v triede 

m¹ģu ovplyvniŠ ġtudentov aj uļiteŎov pri akademickom prospechu v ġkol§ch. 

Britton a kol. (2014) pilotne sk¼mali efekt intervenciu zaloģen¼ na vġ²mavosti 

realizovan¼ v triedach, implementovan¼ uļiteŎom. Vzorku predstavovalo 101 ġiestakov (55 

chlapcov a 46 dievļat), ktor² boli pridelen² do experiment§lnej, Ăvġ²mavejñ podmienky, 

a kontrolnej akt²vnej podmienky (kurz hist·rie). Sk¼man® premenn® boli meran® ġk§lou 

ĂYouth Self Reportñ (YSR), modifikovanĨm SpielbergovĨm Invento§rom ļrtovej ¼zkosti 

(STAI-C) a  Kognit²vno-afekt²vnou ġk§lou vġ²mavosti po rev²zii (CAMS-R). Đļastn²ci 

v experiment§lnej skupine vykazovali signifikantne niģġiu pravdepodobnosŠ k vĨvinu 

suicid§lnych myġlienok, ļi myġlienok na seba-poġkodzovanie. Tieto vĨsledky poukazuj¼ na 

to, ģe tr®ning vġ²mavosti m¹ģe maŠ podobn® vĨhody. 

Autorky Schonert-Reichlov§ a kol. (2015) vo svojom vĨskume navrhli hypot®zu, ģe 

program zaloģenĨ na soci§lno-emocion§lnom uļen², zahŘŔaj¼ci v sebe vġ²mavosŠ 

a starostlivosŠ o seba, dizajnovanĨ pre ģiakov z§kladnĨch ġk¹l, podpor² ich kognit²vnu 

kontrolu, redukuje stres, podpor² celkovĨ well-being, prosocialitu a pozit²vne ġkolsk® 

vĨsledky. Vzorku pre otestovanie tejto hypot®zy predstavovali triedy ġtvrt§kov a piatakov 

(N=99), kde ģiaci boli randomizovane priraden² do experiment§lnej a akt²vnej kontrolnej 

podmienky (program soci§lnej zodpovednosti). Testovan® boli exekut²vne funkcie, fyziol·gia 

stresu prostredn²ctvom vyluļovania kortizolu do krvi, seba-reportuj¼ce ġk§ly subjekt²vnej 

pohody, prosociality, akcept§cie rovesn²kov a zn§mky z matematiky. VĨsledky pouk§zali na 

to, ģe ģiaci v experiment§lnej skupine mali a)lepġiu kognit²vnu kontrolu a fyziol·giu stresu 

b)reportovali vyġġiu empatiu, prebratie perspekt²vy druh®ho, emocion§lnu kontrolu, 

optimizmus, ġkolskĨ self-koncept a vġ²mavosŠ c) niģġie seba-reportovan® sympt·my depresie 

a agresivity d) boli hodnoten² spoluģiakmi ako viac prosoci§lni e)vykazovali lepġiu 

spoluģiacku akcept§ciu, resp. sociometrick¼ popularitu. VĨsledky poukazuj¼, ģe podobnĨ 

program zaloģenĨ na soci§lno-emocion§lnom uļen² s prvkami vġ²mavosti m¹ģe byŠ efekt²vny 

pri kultivovan² subjekt²vnej pohody a celkov®mu osobnostn®mu prosperovaniu (Schonert-

Reichlov§ a kol.,2015). 

Sibingov§ a kol. (2016) vo svojej ġt¼dii hodnotili adaptovanĨ program Redukcie stresu 

zaloģenej na vġ²mavosti, s cieŎom eliminovaŠ negat²vne efekty stresu a traumy u ģiakov 

verejnĨch ġk¹l (vekovĨ priemer 12 rokov). VĨber do experiment§lnej a kontrolnej skupiny 

bol randomizovanĨ, akt²vna kontroln§ skupina absolvovala program zameranĨ na zdravotn¼ 

eduk§ciu. D§ta boli zbieran® bezprostredne pred programom a bezprostredne po. Skupiny boli 

na zaļiatku testovania porovnateŎn® (ekvivalentn®). Po programe, ¼ļastn²ci redukcie stresu 

zaloģenej na vġ²mavosti (MBSR) vykazovali signifikantne niģġie miery somatiz§cie, depresie, 

negat²vnych afektov, negat²vnych sp¹sobov vyrovn§vania sa so stresom (teda lepġie 

copingov® strat®gie), rumin§ciu, hostilitu voļi sebe (self-hostility) a posttraumatickĨch 

sympt·mov. 

Program  Ăpauza, n§dych, ¼smevñ  (Ăpause, breathe, smileñ)  autorov Bernay a kol. 

(2015) realizovanĨ na z§kladnĨch ġkol§ch na Novom Z®lande tieģ pouk§zal na perspekt²vnosŠ 

realizovania podobnĨch intervenci² na z§kladnĨch ġkol§ch. PodŎa tĨchto autorov deti dnes 

ļelia vysokĨm ¼rovniam stresu, ktorĨ ovplyvŔuje ich subjekt²vnu pohodu. Ġkoly tu hraj¼ 

z§sadn¼ rolu v uļen² soci§lnych a emocion§lnych kompetenci². Preto je d¹leģit® identifikovaŠ 

efekt²vne intervencie. Vzorku tvorilo 124 ģiakov z troch ġk¹l, s cieŎom a) testovaŠ ļi preģ²vali 

zlepġen¼ mieru subjekt²vnej pohody po 8-tĨģdŔovom programe zaloģenom na vġ²mavosti a b) 

pochopiŠ ich percepciu tohto programu (Bernay a kol., 2015). Participanti kompletizovali 

nasledovn® seba-vĨpovedn® ġk§ly: Mindful Awareness Attention Scale (MAAS) pre deti 
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a ġk§lu subjekt²vnej pohody pre deti od Stirlinga. So ġiestimi deŠmi bol vedenĨ rozhovor 

ohŎadom percepcie programu a pozorovania uļiteŎov boli tieģ analyzovan®. Kvantitat²vne 

d§ta tu pouk§zali na vysokĨ n§rast miery vġ²mavosti u ģiakov, priļom subjekt²vna pohoda 

bola takisto signifikantne zvĨġen§, hoci tento efekt netrval v ļase (po 3-mesaļnom intervale 

klesol na p¹vodn® hodnoty). Zmeny v miere vġ²mavosti boli pozit²vne asociovan® so 

zmenami v subjekt²vnej pohode. VĨsledky tejto ġt¼die poukazuj¼ na d¹leģitosŠ programov 

zaloģenĨch na vġ²mavosti pre potenci§lne zlepġenie subjekt²vnej pohody ģiakov. 

3.2 Stredn® ġkoly 

Atkinsonov§ a Wadeov§ (2015) sk¼mali intervenļn® programy zaloģen® na vġ²mavosti 

pri redukcii risku por¼ch pr²jmu potravy u ģenskĨch adolescentiek, a to pod veden²m 

tr®novan®ho facilit§tora a neexpertn®ho facilit§tora. 19 tried adolescentnĨch dievļat (N=347) 

absolvovalo intervenļnĨ program zaloģenĨ na vġ²mavosti pozost§vaj¼cu z troch seden² alebo 

boli v kontrolnej skupine, kde bola vġ²mavosŠ aplikovan§ uļiteŎom, v r§mci hod²n v ġkole  

(N=156). Neboli preuk§zan® ģiadne ġtatisticky vĨznamn® rozdiely medzi tĨmito dvoma 

skupinami. Ġtudentky, ktor® absolvovali sedenia vġ²mavosti preukazovali signifikantn® 

zn²ģenie z§ujmu o v§hu  a telesnĨ tvar, obmedzovanie stravovania, internaliz§cie ide§lu 

ġt²hlosti, sympt·my por¼ch pr²jmu potravy ļi psychosoci§lneho seba-poġkodzovania 

v porovnan² s kontrolnou skupinou, aj po 6-mesaļnom ļasovom intervale. VĨsledky teda 

poukazuj¼ na perspekt²vnu aplik§ciu intervenļnĨch programov zaloģenĨch na vġ²mavosti 

v prevenci² por¼ch pr²jmu potravy u ġtudentiek. 

Bennet a Dorjee (2016) svojou pilotnou ġt¼diou sk¼maj¼cou akceptabilitu a vplyv 

Redukcie stresu zaloģenej na vġ²mavosti (MBSR) u ġtudentov vo vekovom rozmedz² 16-18 

rokov, ġtuduj¼cich na sk¼ġky (N=23). Iġlo o podobu kontrolnej ġt¼die s meran²m efektu 

stability v ļase (po 3-mesaļnom ļasovom intervale). Kompletizovali dotazn²ky sk¼maj¼ce 

depresiu, ¼zkosŠ, stres, subjekt²vnu pohodu pred intervenciou, po, a taktieģ po ļasovom 

intervale dva mesiace. Podobne tieģ sk¼mali akademick® vĨsledky. VĨsledky rozsiahlych 

analĨz pouk§zali na to, ģe ġtudenti v tr®ningovej skupine dost§vali lepġie zn§mky v sk¼ġkach. 

Moģno teda konġtatovaŠ, ģe i ġtudentov strednĨch ġk¹l moģno podobn® intervencie povaģovaŠ 

za efekt²vne, ļi uģ za cieŎom zlepġenia ich psychick®ho zdravia, alebo podpory akademick®ho 

potenci§lu. Podobn® ġt¼die sk¼maj¼ce efekty intervenci² zaloģenĨch na vġ²mavosti  

u ġtudentov strednĨch ġk¹l je teda ģiad¼ce realizovaŠ. 

Autorky Bergen-Cicov§ a kol. (2015) sk¼mali efekty vġ²mavej j·gy na podporu sebað

regul§cie s cieŎom podporiŠ akademickĨ vĨkon a zdravie u ļerstvĨch adolescentov. Praktiky 

vġ²mavej jogy integrovali u 72 ġtudentov, priļom Ņalġ²ch 70 ġtudentov bolo v akt²vnej 

kontrolnej skupine. Na zachytenie miery seba-regul§cie vyuģili Invent§r adolescentnej seba-

regul§cie. D§ta boli zbieran® tri kr§t poļas roka. Ġtudenti, ktor² absolvovali program vġ²mavej 

jogy ukazovali vyġġie sk·re v celkovej a dlhodobej seba-regul§cii v porovnan² s kontrolnou 

podmienkou, avġak ģiadne zmeny v kr§tkodobej seba-regul§cii nenastali. Lektorka 

intervenļn®ho programu a vªļġina ġtudentov reportovali pozit²vne d¹sledky praktizovania, 

ġtudenti teda program percipovali ako skutoļne uģitoļnĨ, s mnohĨmi vĨhodami. 40% 

ġtudentov vġak zdieŎalo svoju negat²vnu percepciu programu, najmª z d¹vodu straty ļasu 

v triede a kontraprodukt²vnych efektov tejto sk¼senosti Autori navrhuj¼ integrovaŠ praktiky 

vġ²mavosti do kurikula strednĨch ġk¹l. PodŎa autorov, hoci sa predoġlĨ kvalitat²vny vĨskum 

s¼stredil predominantne na pozit²vne t®my, niektor® ġt¼die, najmª zaloģen® na joge, 

reportovali kriticizmus. To v d¹sledku straty ļasu na telesn¼ vĨchodu a ġporty, a in® formy 

akt²vneho cviļenia. Napriek tomu autori programu odpor¼ļaj¼ implementovaŠ vġ²mav¼ jogu 

ako ļasŠ zdravotn®ho  kurikula (Conboy, 2013, Bergen-Cicov§ a kol., 2015). Autorky sk¼mali 

aj spªtn¼ vªzbu rodiļov z¼ļastnenĨch ģiakov, ktor§ bola pozit²vna a reflektovala podporu 
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vyuģitia vġ²mavej jogy v triede. P§r rodiļov spomenulo to, ģe ich dieŠa sa im po intervenļnom 

programe javilo ako lepġie zvl§daj¼ce stres, konflikty, avġak tu nemoģno potvrdiŠ, ģe iġlo o 

priame vĨhody programu. In² rodiļia zdieŎali pr²behy o tom, ako dieŠa vyuģ²valo strat®gie 

vġ²mavej j·gy mimo triedy (Bergen-Cicov§ a kol., 2015). 

Autorka Tanov§ (2016) spracovala kritickĨ prehŎad programov zaloģenĨch na 

vġ²mavosti pre adolescentov. Analyzuje charakteristiky a vĨsledky intervenļnĨch programov 

pre adolescentov. PodŎa nej je potrebn® tieto programy aplikovaŠ nie len u dospelĨch, ale tak 

isto u tejto cieŎovej skupiny ï najmª u mladĨch v ļasoch kritickĨch pre ich vĨvin (senzit²vne 

vĨvinov® obdobia). PrehŎad doteraz publikovanĨch ġt¼dii pouk§zal na to, ģe vªļġina z nich 

mala podobu longitudin§lnych ġt¼di², priļom iba jedin§ bola klinicky randomizovan§ 

a kontrolovan§. PodŎa autorky mnoģstvo tĨchto ġt¼di² vyuģ²va neadekv§tne alebo ģiadne 

miery zachyt§vaj¼ce procesy vġ²mavosti. Tak isto, vªļġina tĨchto ġt¼di² neposkytuje 

ġpecifick® detaily tĨchto programov, ani nediskutuj¼ modifik§cie, ktor® na programoch 

vykonali. Z toho d¹vodu je Šaģk® dan® ġt¼die porovn§vaŠ. Napriek tomu, s dostupnĨmi 

a veku primeranĨmi mierami vġ²mavosti pre adolescentov, robustnejġ² vĨskum v tejto oblasti 

vyzer§ sŎubne (Tanov§, 2016). 

 ZĆVER 

Pr²spevok integruje s¼ļasn®, najmª zahraniļn® zistenia z oblasti realiz§cie intervenļnĨch 

programov zaloģenĨch na vġ²mavosti v ġkolskom prostred². Realiz§cia podobnĨch 

tr®ningovĨch programov, ļi uģ na pedag·goch alebo priamo na ģiakoch i starġ²ch ġtudentoch 

m§ preuk§zateŎn® efekty na r¹zne oblasti subjekt²vnej pohody, seba-regul§ciu, ļi elimin§ciu 

negat²vnych afektov. Pri empirickom overovan² tĨchto typov programov vġak treba dbaŠ na 

d¹sledn¼ randomiz§ciu a kontrolu podmienok, ako aj overenie toho, ļi navoden® zmeny 

pretrv§vaj¼ v ļase. Na z§klade prehŎadu doteraz publikovanej literat¼ry v tejto oblasti 

odpor¼ļame realiz§ciu intervenļnĨch programov zaloģenĨch na vġ²mavosti aj v podmienkach 

slovenskĨch z§kladnĨch a strednĨch ġk¹l. 
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ARTEFILETIKA  A JEJ VYUĢITIE V PRĆCI PORADENSK£HO 

 PSYCHOLčGA V CPPPAP 

 

ARTEPHYLETICS  AND ITS USE IN  THE  WORK   

OF A COUNSELING  PSYCHOLOGIST  AT  CPPPAP 

 

Andrea ĻEMANOVĆ 

Abstrakt 

V pr²spevku pojedn§vame o pr²nose a moģnostiach vyuģitia artefiletiky v podmienkach pr§ce 

psychol·ga CPPPaP. ArtefiletickĨ pr²stup stavia na z§ģitkovom pozn§van² a umoģŔuje rozvoj 

emocion§lnej, soci§lnej a tvorivej str§nky osobnosti. VĨtvarnĨ z§ģitok, imagin§cia a dial·g s¼ 

prostriedkami pre dosiahnutie tĨchto cieŎov. V pr²spevku uv§dzame pr²klady niektorĨch 

artetechn²k, ktor® sme z²skali z dostupnĨch odbornĨch zdrojov a absolvovan®ho kurzu 

s n§zvom ĂArtefiletika ako prevent²vna soci§lno-vĨchovn§ ļinnosŠ v ġkoleñ. Naġe sk¼senosti 

s vybranĨmi artefiletickĨmi technikami obohacujeme ilustr§ciami artefaktov klientov CPPPaP 

spolu so struļnĨmi popismi nadvªzuj¼cich reflekt²vnych dial·gov. 

KŎ¼ļov® slov§: Artefiletika; artefakt; reflekt²vny dial·g 

Abstract 

In this article we discuss the benefits and possibilities of using artefiletics in the work of a 

psychologist CPPPaP. The artefiletic approach builds on experiential cognition and enables 

the development of the emotional, social and creative aspects of personality. Artistic 

experience, imagination and dialogue are the means to achieve these goals. In the article we 

present examples of some art techniques, which we obtained from available professional 

sources and completed a course, entitled "Artefiletics as a preventive social - educational 

activity at school". We enrich our experience with selected artefiletic techniques with 

illustrations of CPPPaP client artifacts along with brief descriptions of subsequent reflective 

dialogues. 

Key words: Artefiletics; artifact; reflective dialogue 

 ARTEFILETIKA  

V kapitole s n§zvom artefiletika pribl²ģime z§kladn® pojmy, ktor® ¼zko s¼visia s touto 

tematikou. Definujeme samotnĨ pojem artefiletika, ciele artefiletiky, rozdiely v pojmoch 

artefiletika a arteterapia a jednu z najpodstatnejġ²ch met·d, ktor§ je s¼ļasŠou artefiletickej 

ļinnosti a tou je reflexia, resp. reflekt²vny dial·g. Objasn²me tieģ d¹vody, ktor® n§s viedli k 

aplikovaniu artefiletiky do psychologickej praxi poradensk®ho psychol·ga.   
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1.1 Preļo pr§ve artefiletika? 

Poļas psychologickej praxe v podmienkach CPPPaP sme sa stretli s r¹znymi ŠaģkosŠami 

det² a ģiakov z materskĨch, z§kladnĨch aj strednĨch ġk¹l. Rodiļia ale aj uļitelia za nami 

prich§dzaj¼ s r¹znymi potrebami a ot§zkami, ako rieġiŠ konkr®tne prejavy v ich spr§van². 

Charakter Šaģkost² v spr§van² ļi preģ²van² klientov je skutoļne veŎmi r¹znorodĨ. V ġkol§ch sa 

st§le ļastejġie stret§vame s prejavmi agresie, ġikanovania, s naruġenĨmi interperson§lnymi 

vzŠahmi, emoļnĨmi ŠaģkosŠami, nezvl§dnutĨmi adaptaļnĨmi f§zami v ġkole, ġk¹lke, ļi 

narastaj¼cimi prejavmi ¼zkostn®ho preģ²vania u det² a dospievaj¼cich. Ģiaci sa ļasto 

dost§vaj¼ do situ§ci², ktor® v nich vzbudzuj¼ stres a nepr²jemn® pocity. şaģkosti sa 

mnohokr§t odr§ģaj¼ aj z charakteru rodinn®ho prostredia, a preto je veŎmi d¹leģit® s¼ļasne 

pracovaŠ v spolupr§ci s rodinou aj ġkolou dan®ho dieŠaŠa. Spom²nan® probl®my vyģaduj¼ 

neust§lu flexibilitu a uplatŔovanie novĨch psychologickĨch strat®gi². Svoje profesijn® 

kompetencie sme obohatili o nov® znalosti aj z oblasti artefiletiky. Niektor® artetechniky 

uv§dzan® v pr²spevku s¼ z²skan® z absolvovan®ho kontinu§lneho vzdel§vania s n§zvom 

ĂArtefiletika ako prevent²vna soci§lno ï vĨchovn§ ļinnosŠ v ġkoleñ pod veden²m Mgr. 

Bronislavy Pleġkovej. Tento kurz bol zameranĨ na rozvoj zruļnost², ktor® s¼ n§pomocn® pri 

zvl§dan² z§ŠaģovĨch situ§ci², pri stimulovan² kl²my v triede, pri rozvoji prosoci§lnych 

kompetenci², ļi pri rozvoji osobnostn®ho potenci§lu ģiakov. Kurz n§m tieģ pon¼kol nov® 

moģnosti v oblasti screeningu, orientaļnej diagnostiky vo vĨtvarnom prejave, odhaŎovan² 

prvotnĨch sign§lov rizikovosti. Rovnako efekt²vne sa prvky artefiletiky daj¼ uplatniŠ aj 

v oblasti prim§rnej prevencie v ġkolskom prostred². Techniky, s ktorĨmi sme sa obozn§mili, 

sme n§sledne vyuģ²vali v rozvoji soci§lnych, emocion§lnych a komunikaļnĨch kompetenci² 

u svojich klientov. V pr²spevku sa teda zameriavame na struļnĨ popis moģnost² vyuģitia 

artefiletiky v poradenskej praxi psychol·ga a na ilustr§ciu tieģ uv§dzame konkr®tne 

artetefakty (vĨtvory) naġich klientov so struļnĨmi popismi nadvªzuj¼cich reflekt²vnych 

dial·gov.  

1.2 Pojem artefiletika, ciele artefiletiky, reflekt²vny dial·g 

PrvĨkr§t bolo poŔatie vĨchovy umen²m - artefiletika uveden® v Ļeskej republike v roku 

1994. Jej ġt¼diu ako i praktick®mu vyuģitiu sa programovo venuje doc. J§n Slav²k, ktorĨ 

p¹sob² na pedagogickej fakulte UK v  Prahe. Pojem Ăartefiletikañ je odvodenĨ z latinsk®ho 

Ăars, artisñ = umenie, pr²pona Ăfiletikañ predstavuje filetickĨ (pr²stup vo vĨchove), v ktorom 

je intelektovĨ rozvoj ¼zko spªtĨ s emoļnĨm a soci§lnym rozvojom. VĨznam slova Ăfiletikañ 

tieģ odkazuje na gr®cky slovnĨ koreŔ Ă-fil -ñ, ktorĨ vyjadruje vzŠah alebo priaznivĨ postoj, 

napr. ĂmaŠ r§dñ (Homzov§, 2015). 

 ĂArtefiletika je pedagogick§ discipl²na, vyuģ²vaj¼ca podobn® postupy ako arteterapia v 

oblasti vĨchovy, rozvoja pozit²vnych rysov osobnosti a prevencie psychickĨch a soci§lnych 

patol·gi². Podporuje spont§nnu expresivitu, zameriava sa na z§ģitkov¼ str§nku tvorby. 

Rozv²ja citlivosŠ a vn²mavosŠ voļi estetickĨm kvalit§m ģivota, tvorivosŠ, citlivosŠ voļi svetu a 

vzŠahom. Vyuģ²va kultivuj¼ci potenci§l osobnej a skupinovej reflexieñ (Stiburek, 2000, s. 36). 

Đsporn¼ charakteristiku pon¼ka Slav²k, Slav²kov§, Eli§ġov§ (2015, s. 15): ĂArtefiletika je 

reflekt²vne, tvoriv® a z§ģitkov® poŔatie vzdel§vania, ktor® vych§dza z umenia a expres²vnych 

kult¼rnych prejavov (vĨtvarnĨch, dramatickĨch, hudobnĨch a pod.) a smeruje k pozn§vaniu 

i sebapozn§vaniu prostredn²ctvom reflekt²vneho dial·gu o z§ģitkoch z expres²vnej tvorby 

alebo vn²mania umenia.ñ Artefiletika stoj² na pomedz² arteterapie a vĨtvarnej vĨchovy 

a prep§ja expres²vnu tvorbu s reflekt²vnym dial·gom. ArtefiletickĨ pr²stup stavia na 

z§ģitkovom pozn§van² a umoģŔuje rozvoj emocion§lnej, soci§lnej a tvorivej str§nky 

osobnosti. Podporuje teda zdrav® jadro osobnosti, v artefiletike je d¹leģitĨ z§ģitok a 

samostatn§ ļinnosŠ pri tvorbe. Artefakt (vĨtvor) sa tu st§va prostriedkom komunik§cie. 
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D¹leģit® je upozorniŠ na rozdiely v pojmoch artefiletika a arteterapia, Slav²k uv§dza, ģe 

v artefiletike nie je kladenĨ takĨ d¹raz na patologick® str§nky psychiky a na lieļbu ako je to 

pri arteterapii. PozornosŠ je pri artefiletike s¼streden§ na rozvoj soci§lnych a reflekt²vnych 

schopnost² ģiakov. VĨtvarnĨ z§ģitok, imagin§cia a dial·g s¼ prostriedkami pre dosiahnutie 

tĨchto cieŎov. V oblasti cieŎov m§ artefiletika s arteterapiou spoloļn® zameranie na 

sebapozn§vanie a rozvoj soci§lnych kompetenci² ģiaka. Artefiletika sk¹r smeruje k oblasti 

etickej kultiv§cie a emoļnej inteligencie. V oblasti met·d sa artefiletika zameriava na 

pozn§vanie prostredn²ctvom umeleckej vĨrazovej tvorby v spojen² s reflekt²vnym dial·gom. 

Reflexia a dial·g s¼ teda zdrojom nov®ho poznania medzi ģiakmi (ako cituje  Homzov§, 

2015). 

Homzov§ (2015) uv§dza, ģe medzi z§kladn® ciele artefiletiky patr²:  

¶ obohacovanie kult¼rneho kapit§lu ģiakov,  

¶ rozv²janie ich soci§lnych kompetenci², 

¶ povzbudzovanie duġevnĨch s²l,  

¶ prevent²vne p¹sobenie v oblasti psycho-soci§lnych zlyhan² v ģiackej skupine. 

Tieģ sl¼ģi na podporu relax§cie, zn²ģenie stresu a frustr§cie, podporu pozornosti 

a koncentr§cie,  rozvoj hrubej a jemnej motoriky, koordin§cie, rozvoj haptick®ho a zrakov®ho 

vn²mania,  rozvoj priestorovej orient§cie, podporu iniciat²vy, vytrvalosti a samostatnosti, 

rozvoj soci§lnych a komunikaļnĨch schopnost². 

CieŎom artefiletiky je podŎa Slav²ka (2001) pedagogicky ļo najlepġie spracovaŠ 

sociokognit²vny konflikt a vyuģiŠ ho: 

¶ k odhaleniu doposiaŎ skrytĨch rozdielov alebo zh¹d medzi ģiakmi, 

¶ k reġpektovaniu vz§jomnej odliġnosti a jedineļnosti, 

¶ k pozn§vaniu interpretaļnej rozmanitosti, 

¶ ku vz§jomn®mu intelektu§lnemu, motivaļn®mu i citov®mu podnecovaniu a k 

inġpir§cii. 

Helus (2004) d§va v r§mci cieŎov artefiletiky do popredia potenci§l zachyt§vaŠ ģiakov 

s preģitkom ne¼spechu a podporovaŠ ich zdrav® sebahodnotenie a sebavn²manie. 

Z§kladom artefiletiky je prepojenie vĨrazov®ho vĨtvarn®ho prejavu s  jeho n§slednou 

reflexiou. Tzv. reflekt²vny dial·g patr² k najd¹leģitejġ²m f§zam artefiletiky. V reflekt²vnom 

dial·gu ¼ļastn²ci reflektuj¼ vlastnĨ z§ģitok z  umeleckej tvorby a to im n§sledne umoģŔuje 

hŎadaŠ zhody a rozdiely vo vn²man² jednej situ§cie. Diskutuj¼ o vyvolanĨch asoci§ci§ch, 

rozdielnych sk¼senostiach a podobne. Ten, kto vedie reflekt²vny dial·g by mal kl§sŠ otvoren® 

ot§zky, ktor® by mali nab§daŠ k zamysleniu sa, hŎadaniu podobnost² a rozdielov, 

zauj²mavost², postrehov. Je vhodn® vyvarovaŠ sa zatvorenĨm ot§zkam, pods¼vaniu vlastnĨch 

interpret§ci², hodnoteniu vĨtvarnej str§nky (Homzov§, 2015). Reflekt²vny dial·g podŎa 

Slav²ka (2001) kultivuje schopnosŠ vyjadrenia vlastn®ho n§zoru a z§roveŔ uļ² naļ¼vaniu a 

reġpektu voļi odliġn®mu n§zoru.  

Homzov§ (2015) uv§dza n§mety k ot§zkam, ktor® m¹ģeme v r§mci reflekt²vneho 

dial·gu pouģiŠ podŎa individu§lneho zhodnotenia: Ako sa ti tvorilo? Ļo ti pri tvoren² 

napadlo? Ako si sa c²til? Ako si postupoval? Ako vn²maġ svoj obr§zok teraz? Chcel by si 

nieļo pridaŠ/ubraŠ a ļo? Ļo tvoj obr§zok/vĨtvor zobrazuje? AkĨ materi§l/farby/papier si si 

vybral a preļo? Lepġie sa ti tvor² sam®mu alebo vo dvojici, alebo v skupine? Ako sa ti 

pozd§vala t®ma/n§met? Ako sa ti na t®mu tvorilo (Ŏahko, Šaģko)? 
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 ARTEFILETICK£ TECHNIKY A ICH VYUĢITIE V PSYCHOLOGICKEJ PRAXI  

Poļas kurzu, ktorĨ bol zameranĨ na artefiletick¼ ļinnosŠ, sme sa obozn§mili 

s niekoŎkĨmi technikami, ktor® boli zameran® na rozvoj soci§lnych, emocion§lnych 

a komunikaļnĨch kompetenci². Sebask¼senostn® z§ģitky s tĨmito aktivitami n§s priviedli 

k eġte vªļġiemu z§ujmu o tento sp¹sob psychologickej pomoci pre naġich klientov. 

Aplikovanie niektorĨch techn²k u  individu§lnych klientov n§m pomohlo k lepġiemu 

nadviazaniu soci§lneho kontaktu a podpore pozit²vneho vzŠahu psychol·g ï klient. 

Ubezpeļenie, ģe pri aktivit§ch nie s¼ potrebn® ģiadne zvl§ġtne schopnosti a umeleck® vlohy 

na kreslenie ļi maŎovanie, klientov vģdy upokojilo. D¹leģit® je dodrģiavaŠ z§sadu, ģe klienta 

nen¼time do ļinnost², ktor® sa mu nep§ļia a ak sa vyjadr² tak, ģe aktivita by mu bola 

nepr²jemn§, jeho rozhodnutie je potrebn® reġpektovaŠ a zvoliŠ pre potrebv poradensk®ho 

procesu in¼ alternat²vu. Okrem individu§lneho administrovania techn²k sme z²skali sk¼senosŠ 

aj so skupinovou formou pouģitia artefiletiky. V nasleduj¼cich podkapitol§ch uvedieme 

niekoŎko artetechn²k, ktor® sme ļerpali z dostupnĨch odbornĨch zdrojov a absolvovan®ho 

kurzu s n§zvom ĂArtefiletika ako prevent²vna soci§lno ï vĨchovn§ ļinnosŠ v ġkoleñ. 

2.1 Artetechnika "MaŎovan® okno" 

NakoŎko sa urļit® techniky daj¼ veŎmi efekt²vne vyuģiŠ pr§ve pri pr§ci so skupinou, 

predstav²me jednu z nich s n§zvom ĂMaŎovan® oknoñ, s ktorou sme sa obozn§mili na 

spom²nanom kurze. T§to technika je dobre aplikovateŎn§ v skupin§ch, kde sa chceme 

zameraŠ na podporu vz§jomnej spolupr§ce, rozv²janie verb§lnej aj neverb§lnej komunik§cie, 

spozn§vanie sa navz§jom, hŎadanie spoloļnĨch hran²c, zisŠovanie dominancie ļi submisivity 

u jednotlivcov a podobne. Aktivita je tieģ zameran§ na prejavy agresivity a odb¼ranie napªtia. 

Pred samotnou aktivitou si ģiakov n§hodne rozdel²me do skupiniek s tromi, ide§lne ġtyrmi 

ļlenmi. Kaģd§ skupinka dostane jeden vĨkres veŎkosti A3 a kaģdĨ ļlen v skupine si vyberie 

jednu pastelku (kaģdĨ ļlen mus² maŠ in¼ farbu). N§sledne si vĨkres ļiarami predelia na ġtyri 

rovnak® ļasti, tzv. ġtyri okn§, ktor® si oznaļia ļ²slami. Potom kaģd§ skupina dostane spoloļn¼ 

inġtrukciu: ĂDo prv®ho okna kaģdĨ nakresl² s§m za seba nieļo, ļo ho napadne.ñ Po urļitom 

ļase sa zad§ Ņalġia inġtrukcia: ĂV druhom okne kaģdĨ s§m za seba vypln² svojou farbou ļo 

najvªļġiu plochu.ñ Po dokonļen² druh®ho okna odznie inġtrukcia: ĂV treŠom okne nakreslite 

vġetci spoloļne jeden obr§zok. M¹ģete sa medzi sebou dohadovaŠ, rozpr§vaŠ sa.ñ A pri 

poslednom okienku inġtrukcia znie: ĂBudete striedavo kresliŠ a dopŌŔaŠ vznikaj¼ci obr§zok 

ale bez moģnosti rozpr§vaŠ sa spolu.ñ Po skonļen² prebehne so skupinou reflexia, pri ktorej sa 

zameriavame na ich aktu§lne pocity z danej aktivity - ako sa im spolupracovalo, ļo bolo pre 

nich pr²jemn® a ļo naopak nie, ļi poc²tili od niekoho tendenciu k dominancii a podobne. Na 

uk§ģku uvedieme niekoŎko artefaktov (vĨtvorov) z prv®ho roļn²ka strednej ġkoly, kde sme 

t¼to techniku realizovali. Ġkola ģiadala aktivitu pre ģiakov prv®ho roļn²ka, ktor§ mala byŠ 

zameran§ na vz§jomn® spozn§vanie sa, sebapoznanie, komunik§ciu a podporu vz§jomnej 

spolupr§ce. V triede vl§dla pokojn§ atmosf®ra, ģiaci boli pozit²vne naladen² a javili o aktivity 

z§ujem.  
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Obr. 1 ĂMaŎovan® oknoñ ļ. 1 

Toto maŎovan® okno vytv§rali tri spoluģiaļky. Dievļat§ sa vo vġeobecnosti pri kresbe 

c²tili dobre, uvoŎnene. Ud§vali, ģe c²tili harm·niu a vz§jomn® naladenie sa na seba. Najlepġie 

sa im vytv§ralo okno ļ²slo 2, kde mohli vymaŎovaŠ, ļo najvªļġiu plochu svojou farbou. 

Ģiadna z nich sa nec²tila byŠ dominantnou pri tvoren². Mali pocit, ģe ich podiely na vĨtvore s¼ 

rovnocenn®. Z artefaktu vyģaruje pokoj a s¼lad.  

 

 

Obr. 2 ĂMaŎovan® oknoñ ļ. 2 

MaŎovan® okno vytv§rali dve dievļat§ a jeden chlapec. Ģlt¼ farbu si vybral chlapec. 

PodŎa jeho slov je pre neho veselou farbou. V skupinke vl§dla pr²jemn§ atmosf®ra a ļastokr§t 

sa z nej ozĨval aj smiech. V tejto skupinke oznaļili za Ăvodcuñ kresieb (najmª tĨch 

spoloļnĨch) pr§ve chlapca, ktorĨ naļrtol v treŠom okienku ako prvĨ autobus a v poslednom 

tieģ zaļal ako prvĨ Šah pri kresbe pr§ve on. Pri druhom okienku si m¹ģeme vġimn¼Š, ģe sa ich 

plochy navz§jom takmer v¹bec neprekrĨvaj¼, s¼ jasne ohraniļen® a najvªļġiu plochu pokrĨva 

svojou farbou opªŠ chlapec, ktorĨ sa snaģil miestami prenikn¼Š aj do priestoru spoluģiaļok. 

Pri tomto obr§zku tvrdili, ģe svoju plochu si hneŅ vymedzil ģltou farbou chlapec, ale dievļat§ 

sa pri tom len usmievali a podŎa ich slov im to v¹bec nevadilo. So svoj²m vĨtvorom boli 

vġetci spokojn². 
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Obr. 3 ĂMaŎovan® oknoñ ļ. 3 

Tento artefakt vytvorili tri spoluģiaļky. Dievļat§ popisovali aktivitu za pr²jemn¼. 

V skupine sa c²tili dobre, mohli sa prejaviŠ a ģiadna z nich nemala pocit, ģe je v ¼zad². Pri 

reflexii opisovali pocit, ģe sa veŎmi dobre navz§jom dopŌŔali pri tvoren². Najviac sa im p§ļil 

vĨtvor ufa. Pri maŎovan² druh®ho okienka im nevadilo, keŅ sa navz§jom prekrĨvali, ģiadna 

z nich nechcela maŠ svoj vyhradenĨ priestor.  

 

 

Obr. 4 ĂMaŎovan® oknoñ ļ. 4 

Pri tomto maŎovanom okne spolu tvorili dve dievļat§ a jeden chlapec. Chlapec si vybral 

fialov¼ farbu. Jedno z dievļat malo ļerven¼ farbu a silnĨ pr²tlak na pastelku. Pr§ve ju oznaļili 

spoluģiaci za t¼, ktor§ sa najviac angaģovala pri spoloļnej kresbe (¼dajne aj v triednom 

kolekt²ve je akt²vnou a tou, ļo m§ ku vġetk®mu, ļo povedaŠ). Chlapec tvrdil, ģe sa tak trochu 

zviezol pri dievļat§ch, ale nevadilo mu to. Na ot§zku, ako sa pri kreslen² c²tili, odpovedali 

dobre. Najviac sa im p§ļilo kreslenie druh®ho okienka, pri Ŕom sa najviac Ăvybl§zniliñ 

a spoloļne sa navz§jom prekrĨvali a vġetci rovnakĨm dielom zafarbili cel¼ plochu.  
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2.2 Artetechnika "Vymyslen® zviera" 

ńalġia veŎmi pr²nosn§ artetechnika, ktor¼ sme si osvojili na kurze artefiletiky, m§ n§zov 

ĂVymyslen® zvierañ. Technika sl¼ģi na podporu sebapoznania a vlastnej sebareflexie. T§to 

technika sa n§m ļasto osvedļila pri projikovan² vlastn®ho preģ²vania a vn²mania klientovho 

JA do vytvoren®ho zvieratka. 

Inġtrukcia znie: ĂPredstav si svoje vymyslen® zviera a zn§zorni ho.ñ 

Moģn® ot§zky pri veden² reflekt²vneho dial·gu okrem ġtandardnĨch m¹ģu byŠ 

nasledovn®: Ako sa to zviera vol§? Kde ģije? S kĨm ģije? Ļ²m sa ģiv²? Ako sa rozmnoģuje? 

Ak§ je jeho najd¹leģitejġia vlastnosŠ? Ak§ je jeho siln§ str§nka? Ļo nedok§ģe? S kĨm sa 

priatel²? Ļo m§ rado, ļo nem§ rado? Z ļoho zosmutnie? Ako sa br§ni pred nebezpeļenstvom? 

AkĨ je v§ġ vzŠah k nemu? Ak by ste s n²m mohli hovoriŠ, ļo by ste mu povedali?  

Uvedieme si niekoŎko uk§ģok konkr®tnych artefaktov k danej technike a kr§tky popis 

k nim.  

 

 

Obr. 5 Vymyslen® zviera ĂKokoñ 

Tento obr§zok nakreslilo dievļatko, ktor® navġtevuje 1. roļn²k z§kladnej ġkoly a priġlo 

ku n§m na podnet mamky kv¹li Šaģkostiam so s¼stredenosŠou, reġpektovan²m autor²t a kv¹li 

zvĨġenĨm hyperakt²vnym prejavom v spr§van². V r§mci reflekt²vneho dial·gu sme sa 

dozvedeli nasledovn® inform§cie o obr§zku. Toto zvieratko je lietaj¼ci delf²n. Vol§ sa Koko. 

Ģije v Afrike a s§m. Ģiv² sa rybami a semienkami. Je priateŎskĨ. Teġ² sa, keŅ sa urob² d¼ha. 

M§ r§d, keŅ ho niekto hladk§ a kŘmi. Nem§ r§d, keŅ je okolo neho hluk. Zosmutnie, keŅ je 

niekde s§m. Nedok§ģe behaŠ. Pred nebezpeļenstvom sa br§ni tak, ģe urob² d¼hu. Dievļatko 

sa pri kreslen² c²tilo dobre a ocenila to, ģe si mohla vybraŠ farby, ak® chcela pr§ve ona.  
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Obr. 6 Vymyslen® zviera ĂĻerveŔ§kñ 

Obr§zok nakreslil chlapec, ktorĨ navġtevuje 5. roļn²k z§kladnej ġkoly. M§ Šaģkosti v 

uļen². Pokraļuj¼ce poradenstvo bolo navrhnut® aj kv¹li zn²ģen®mu sebavedomiu. Toto zviera 

je drak ĻerveŔ§k. Ģije na hrade a s§m. Vie lietaŠ a chŘliŠ oheŔ. Je zlĨ, nem§ kamar§tov, ale 

nie je z toho smutnĨ. Nem§ r§d Ŏud², lebo ho chc¼ zabiŠ. Niļ ho nerob² smutnĨm. Pri 

nebezpeļenstve vylet² do vzduchu. Najradġej sp². Nem§ k nemu ģiadny vzŠah a keby ho 

stretol, najradġej by od neho utekal. Spoļiatku chcel nakresliŠ jednoroģca, ale nep§ļila sa mu 

jeho hriva, tak zaļal kresliŠ inĨ obr§zok. Jednoroģec by bol opakom draka. Pri kresbe sa c²til 

neisto a hovoril, ģe to bolo pre neho Šaģk®.  

 

 

Obr. 7 Vymyslen® zviera ĂBoboñ 
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Zviera nakreslil chlapec, ktorĨ navġtevuje 4. roļn²k z§kladnej ġkoly. Prich§dza na 

z§klade Šaģkost² v uļen², spr§van², vo vytv§ran² priateŎskĨch vzŠahov. Pr²tomn® s¼ rizikov® 

faktory v osobnej a rodinnej anamn®ze. Chlapec je v starostlivosti starĨch rodiļov. Pri 

kreslen² sa c²til dobre, teġil sa, usmieval sa. Zviera sa vol§ Bobo a je to kr²ģenec psa s orlom. 

Pes je pre neho zlatĨ a orol silnĨ. Ģije v lesoch pri sopk§ch a hlavne pri mori. Ģiv² sa rybami 

a vġetkĨmi ostatnĨmi ģivoļ²chmi. Je veŎkĨ tri a pol metra. Je rĨchly, silnĨ a vie sa br§niŠ. 

Dok§ģe lietaŠ. Je samot§r a je nahnevanĨ, ģe je s§m. KaģdĨ inĨ kr²ģenec ho chce uloviŠ. 

Odrazu m§  ale jedn®ho kamar§ta ï kr²ģenca orla s koŔom. Je mu takto dobre a nie je z niļoho 

smutnĨ. M§ r§d spanie a oddychovanie. Nechce sa nauļiŠ pl§vaŠ, lebo by sa mu rozġuchorili 

pierka. Pred nebezpeļenstvom sa br§ni paz¼rmi. Toto zviera je najlepġ²m imaginat²vnym 

kamar§tom chlapca.  

 

 

Obr. 8 Vymyslen® zviera ĂFalcoñ 

Chlapec navġtevuje 5. roļn²k z§kladnej ġkoly. Ģije s mamkou, s otcom sa stret§va obļas. 

Priġli ku n§m kv¹li Šaģkostiam v spr§van² v ġkole a dominantn®mu spr§vaniu voļi svojim 

spoluģiakom. PodŎa slov mamky vystupuje aj voļi dospelĨm suver®nnym sp¹sobom. Zadan¼ 

¼lohu popisuje ako trochu Šaģk¼, pri vymĨġŎan² sa trochu tr§pil. O kresbe ale hovor² 

spont§nne. Zviera je zmutovanĨ pes s nejakĨm vt§kom. Vol§ sa Falco a je veŎkĨ. Ģije 

v jaskyni. Ģije s§m, no potom hovor², ģe ako kedy. Obļas je vo svorke a moģno m§ aj rodinu. 

Ģiv² sa inĨmi zvieratami. Je veŎmi silnĨ, vie lietaŠ a je schopnĨ zamaskovaŠ sa. Je lenivĨ 

a ner§d pl§va. Nedok§ģe sk§kaŠ do vĨġky. Priatel² sa so Ăsmeļkouñ. Zosmutnie, keŅ neulov² 

korisŠ, lebo nem§ jedlo. Pred nebezpeļenstvom sa br§ni veŎkosŠou a zavrļan²m. Jeho vzŠah 

k nemu je v Ăpohodeñ.  

 



71 

 

 

Obr. 9 Vymyslen® zviera ĂOgiñ 

Dievļatko navġtevuje 2. roļn²k z§kladnej ġkoly. V spr§van² sa objavuje nereġpektovanie 

autor²t v ġkole, Šaģkosti v triednom kolekt²ve (nevie si n§jsŠ kamar§tku, m§va viac slovnĨch 

konfliktov so spoluģiakmi). Na ¼lohu sa veŎmi teġila. Pri kreslen² sa c²tila nadġene, pr²jemne 

a hovorila, ģe keŅ bude takto maŎovaŠ, stane sa aj Ăprezidentkouñ maŎovania. T§to maļka sa 

vol§ Ogi. Ģije na strome v hniezde s druhou maļiļkou. Ģiv² sa tr§vou, malinami, plodmi. M§ 

rada, keŅ sa mazn§. Nem§ rada buldogov. Vie lietaŠ, ale eġte nevie urobiŠ salto vo vzduchu. 

Pred nebezpeļenstvom sa chr§ni kr²dlami. M§ ju rada. Keby ju stretla, tak by ju obj²mala 

a robila by s Ŕou dobrodruģstv§. Navz§jom by si pom§hali.  

2.3 Artetechnika ĂSc®na z rozpr§vkyñ 

Pri individu§lnej pr§ci s klientom sa n§m osvedļila technika s n§zvom ĂSc®na 

z rozpr§vkyñ, s ktorou sme sa zozn§mili na predn§ġke  uzn§van®ho ļesk®ho psychol·ga, 

psychoterapeuta a pedag·ga. PhDr. Jan Svoboda n§m okrem inĨch zauj²mavĨch vec² 

predstavil aj moģnosti, ako pracovaŠ s klientom a jednou z nich bolo pouģitie rozpr§vok. T§to 

aktivita by mohla poukazovaŠ na aktu§lny psychickĨ stav klienta, teda jeho aktu§lne 

preģ²vanie a podobne. Struļne n§m op²sal inġtrukciu, ktor¼ by sme klientovi zadali: ĂPredstav 

si nejak¼ rozpr§vku a sk¼s sa zameraŠ na jednu konkr®tnu sc®nu z nej. Predstav si ju...ļo sa 

tam deje, kto tam je...a potom t¼to sc®nu nakresli.ñ T§to aktivita n§s inġpirovala a n§sledne 

sme sa zamerali na vytvorenie niekoŎkĨch ot§zok na vedenie reflekt²vneho dial·gu k tejto 

technike. 

Moģn® ot§zky: 

Ak® to bolo pre teba predstaviŠ si konkr®tnu sc®nu z nejakej rozpr§vky (Ŏahk®? Šaģk®?..) 

Ktor§ rozpr§vka ti prebehla hlavou a preļo? 

Je to tvoja obŎ¼ben§ rozpr§vka? Ļo sa ti na tejto rozpr§vka p§ļi, nep§ļi? 

Ako si sa c²til pri kreslen² tejto sc®ny? Ako sa ti to darilo zobraziŠ?  

Ļo sa deje v tejto konkr®tnej sc®ne, ktor¼ si si predstavil?  

Kto je na obr§zku, sk¼s mi to pop²saŠ bliģġie. Kde sa to odohr§va? 
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Kto sa na obr§zku ako c²ti, ļo preģ²va? Ak® maj¼ vlastnosti postavy, zvierat§,...? Chcel   

by si byŠ niekĨm z tejto rozpr§vky?  

Ļo predch§dzalo tejto sc®ne a ļo bude po nej? 

Ak by si mohol, zmenil by si nieļo na tejto sc®ne? 

Ako sa c²tiġ teraz?  

Plus doplŔuj¼ce ot§zky podŎa odpoved² dieŠaŠa. 

K lepġiemu pochopeniu vĨkladu konkr®tnych sc®nok z rozpr§vok by sme sa mohli 

inġpirovaŠ ich vĨkladmi napr²klad v pon²man² americk®ho psychoanalytika Bruna 

Bettelheima v jeho knihe ĂZa tajemstv²m poh§dekñ. 

2.4 Artetechnika ĂM¹j farebnĨ hnevñ 

ńalġia artetechnika, ktor¼ vo svojej praxi vyuģ²vame, m§ nami vymyslenĨ n§zov ĂM¹j 

farebnĨ hnevñ. Inġpirovali sme sa Ŕou z pr§ce Sl§dkovej (2009) a podŎa vlastnĨch potrieb 

sme si ju trochu prisp¹sobili. Aktivitu sme zatiaŎ vyuģ²vali na individu§lnu pr§cu, ale podŎa 

autorky bola p¹vodne vyuģit§ v pr§ci so skupinou. CieŎom tejto techniky je uvedomenie si 

pocitov hnevu (ako hnev zvl§dame a ako ho vn²mame).  

Medzi pom¹cky, ktor® s¼ k aktivite potrebn®, patria noviny, vĨkres r¹znej veŎkosti, 

farby na vĨber ï temperov®, vodov®, anil²nov®, ale k dispoz²cii m¹ģu byŠ aj voskovky, suchĨ 

pastel a in®. Prostredie si m¹ģeme spr²jemniŠ seden²m na dek§ch, svieļkami ļi hudbou 

(sviģn§, bojovn§, priebojn§ ale st§le pokojn§ a bez slov). Priebeh aktivity a inġtrukcie k nej s¼ 

nasledovn®. Klient dostane do r¼k svoje noviny, potom si zavrie oļi. Pritom by si mal 

spomen¼Š na nieļo, ļo ho naġtvalo, nahnevalo (dnes, vļera) a z§roveŔ si pritom m§ predstaviŠ 

farby, ktor® mu pripom²naj¼ hnev. M§ sa nechaŠ un§ġaŠ tĨmito pocitmi. Potom m¹ģe vġetok 

hnev vloģiŠ do nov²n (roztrhaŠ ho, pokrļiŠ,...). N§sledne m§ namaŎovaŠ pocity, ktor® c²til pri 

cviļen², farby, ktor® videl. Vġetko m¹ģe namaŎovaŠ a stv§rniŠ na papier. 

V r§mci reflekt²vneho dial·gu po samotnej vĨtvarnej ļinnosti m¹ģeme kl§sŠ nasledovn® 

ot§zky: Vybavil si si konkr®tnu situ§ciu alebo konkr®tneho ļloveka? Ak® pocity si mal pri 

prvej f§ze, keŅ si si mal hnev predstaviŠ a n§sledne si ho mal vloģiŠ do nov²n a ak® si ich mal 

pri samotnej tvorbe. Ako zvl§daġ hnev? Vad² ti hnev na tvojom obr§zku, prerobil by si ho? 

Ako sa c²tiġ po tvorbe? Ak§ to bola pre teba sk¼senosŠ? Ak® farby sa ti vybavili? Ļo m¹ģeme 

vidieŠ na obr§zku? Ako na teba p¹sobila hudba?  

 

Obr. 10 Artefakt k technike ĂM¹j farebnĨ hnevñ 
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Artefakt vytv§ralo sedemroļn® dievļa, ktor® navġtevuje 2. roļn²k z§kladnej ġkoly 

a prich§dza s  ŠaģkosŠami v nadvªzovan² priateŎskĨch vzŠahov. 

V r§mci reflekt²vneho dial·gu dievļatko uv§dza, ģe na situ§ciu, kedy sa hnevala, si 

spomenula rĨchlo a Ŏahko. KeŅ mala vloģiŠ svoj hnev do nov²n, bola prekvapen§. P¹sobila 

dojmom, ģe ju to poteġilo. Noviny trhala na k¼sky, pokiaŎ mala silu. C²tila sa pritom 

nahnevane, akoby v mysli Ătrhalañ svojho nepriateŎa. Dievļatko konkr®tne popisuje, ļo 

m¹ģeme vidieŠ na obr§zku. Jej spoluģiak, tzv. ĂnepriateŎñ jej nad§val a ona mu hovorila, aby  

s tĨm prestal. Hanbila sa a bola nahnevan§. TĨch situ§ci² bolo uģ niekoŎko. Navz§jom si robia 

napriek, nemaj¼ sa radi. KeŅ zaļne on, snaģ² sa nevġ²maŠ si ho. PredtĨm ho obļas drgla, aby 

prestal. Teraz nechce dostaŠ pozn§mku, tak to nech§ tak. KeŅ sa hnev§, tak jej pom¹ģe 

spoluģiaļka, ktor§ ju upokoj². T§ spoluģiaļka nie je tak§ z¼riv§, je pokojn§. Situ§cia sa 

skonļila tak, ģe ich spoluģiaļka oddelila a upokojila. KeŅ sa hnev§, tak sa aģ trasie. Ļerven§ 

farba na vĨkrese je farba, ktor¼ si predstavila pri pocite hnevu ï krv ï prin§ġa neġŠastie a 

zlobu. Bublinka, v ktorej je akoby ġpir§lka, znamen§, ģe sa dievļatko Ădurd²" a chcela by sa 

mu pomstiŠ. P§ļilo sa jej to, lebo rada kresl². Po kreslen² sa c²ti tak, ģe Ăhnev si dal 

dovolenku, odiġiel". Uģ ju to netr§pi. Na obr§zku by nemenila niļ, lebo to bolo presne tak, 

ako to nakreslila (okrem tĨch ļervenĨch oļ²). 

2.5 Artetechnika ĂAutoportr®tñ 

Pri hŎadan² n§metov na artefiletick¼ techniku, ktor§ by mala byŠ zameran§ na rozvoj 

prosoci§lnych kompetenci², sme sa inġpirovali pr§cou Meġkovej (2008), ktor§ uv§dza 

artetechniku s n§zvom ĂAutoportr®t ï akĨ/§ som, akĨ/§ by som mal/a byŠ, akĨ/§ chcem byŠñ. 

T§to technika sa zameriava na vzŠah k sebe. CieŎom je poznaŠ s§m seba, poznaŠ svoje re§lne 

moģnosti a rozv²jaŠ a chr§niŠ svoje zdravie. Tieģ sl¼ģi na odhalenie vn¼tornĨch potrieb, 

odkrytie vn¼torn®ho obrazu, posilnenie sebavedomia. S ļ²m je klient spokojnĨ, ļo mu naopak 

vad². Autoportr®t by mal vystihovaŠ vn¼tornĨ obraz seba sam®ho, ktorĨ je potom moģn® 

porovnaŠ so skutoļnĨm vĨzorom a spr§van²m. Technika je pouģiteŎn§ hlavne v individu§lnej 

forme. Potrebujeme k nej papier, pastelky, ceruzu, tempery a voskovky. 

Zadanie znie nasledovne: ĂRozdeŎ si papier na tri rovnak® ļasti, je jedno ļi papier 

rozdel²ġ ceruzou, alebo ho prehneġ. Zamysli sa a na jednu z troch ļast² vystihni, akĨ si. Na 

druh¼ ļasŠ zn§zorni, akĨ by si mal byŠ a na Ņalġiu ļasŠ akĨ by si chcel byŠ. Je len na tebe, 

ak® poradie si zvol²ġ.ñ 

Ot§zky k reflekt²vnemu dial·gu sme si vytvorili sami a m¹ģu maģ nasledovnĨ charakter: 

Ako sa ti to darilo? Bolo to pre teba Šaģk® ļi sk¹r Ŏahk®? Ktor§ ļasŠ sa ti tvorila 

najŎahġie a ktor§ naopak Šaģġie? S ktorou ļasŠou si zaļal ako prvou? Ako si sa pritom c²til? 

Ak® maj¼ vlastnosti jednotliv® autoportr®ty? Je medzi nimi veŎkĨ rozdiel? Ļim s¼ vĨnimoļn® 

jednotliv® autoportr®ty? KtorĨ je pre teba najd¹leģitejġ²? KtorĨm by si bol najradġej? Chcel 

by si na nich nieļo zmeniŠ? Ako sa c²tiġ po kreslen²? Je nejak§ ļasŠ z obr§zku, s ktorou si 

najviac spokojnĨ?  
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Obr. 11 Artefakt k technike ĂAutoportr®tñ 

Chlapec navġtevuje 2. roļn²k z§kladnej ġkoly. Ģije v ne¼plnej rodine iba s mamkou. 

S otcom sa stret§va obļas. Po poslednom sŠahovan² sa, keŅ menil z§roveŔ ġkolu a nast¼pil do 

nov®ho kolekt²vu, sa zaļali Šaģkosti so spoluģiakmi (ļastejġie h§dky, konflikty). Zo ġkoly boli 

avizovan® Šaģkosti so spr§van²m ako nereġpektovanie uļiteŎky, Šaģkosti s pozornosŠou, 

vyruġovanie poļas hodiny, odvr§vanie. Mamka prizn§vala, ģe vĨchova je nejednotn§ 

a nemaj¼ jasne urļen® pravidl§ spr§vania sa. M§ pocit, ģe jej najļastejġou vĨchovnou 

met·dou je zvĨġenie hlasu a krik.   

Na stretnut² chlapec p¹sob² uvoŎnene, je pozit²vne naladenĨ. Verbalizuje radosŠ z toho, 

ģe bude kresliŠ, pretoģe m§ veŎmi r§d t¼to ļinnosŠ. Spolupracuje, je akt²vny.  V r§mci 

reflekt²vneho dial·gu hovor², ģe to bolo pre neho Ŏahk® a c²til sa pritom Ăsuperñ. NajŎahġie sa 

mu vytv§ral autoportr®t ï "akĨ by som chcel byŠ" a chcel by byŠ Ninja, pretoģe on ovl§da 

vġetko, je spravodlivĨ a m§ svojich pomocn²kov. Autoport®t ï ļasŠ prv§ ï "akĨ som" ï 

hovor², ģe som dobrĨ doma a v ġkole vªļġinou zlĨ. Do druhej ļasti najprv kreslil, ļo r§d rob² 

ï zmĨva (nespr§vne pochopil ¼lohu, potom sa opravil). Dokreslil tam autoportr®t ï "akĨ by 

som mal byŠ" ï chlapec sediaci v lavici ï nemal by som byŠ zlĨ a nemal by som behaŠ po 

triede. Chcel by vedieŠ takto sedieŠ, lebo by sa vġetci k nemu spr§vali lepġie. Po kreslen² sa 

c²ti byŠ troġku vyļerpanĨ, ale bolo to pre neho Ăsuperñ. PodŎa vġetk®ho si Tom§ġko 

dostatoļne uvedomuje spr§vanie, ktor® je pre jeho okolie ruġiv® a chcel by ho zmeniŠ. 

Z§roveŔ vyjadruje t¼ģbu byŠ silnĨm, spravodlivĨm a maŠ viac kamar§tov Ăpomocn²kovñ.  

 PRĉNOS PRE PRAX 

Uveden® artetechniky s¼ len zlomkom ġirokej ponuky artefiletickej ļinnosti, ktor¼ m¹ģu 

vyuģ²vaŠ tak ako uļitelia, ġkolsk² psychol·govia, ġpeci§lni pedag·govia v ġkol§ch, tak aj 

poradensk² psychol·govia v podmienkach CPPPaP. Z vlastnĨch sk¼senost² vieme zhodnotiŠ, 

ģe pr²nos artefiletiky v pr§ci psychol·ga je naozaj veŎkĨ. Prostredn²ctvom vĨtvarnĨch aktiv²t 

a n§sledn®ho vedenia reflekt²vneho dial·gu sme sa ļasto dostali k skrytĨm t®mam klientov a 

odhaleniu ich sebavn²mania. Pomohli n§m Ŏahġie nadviazaŠ soci§lny kontakt, mnohokr§t sa 

klienti pri tĨchto aktivit§ch uvoŎnili a odb¼rali tak svoje vn¼torn® napªtie. N§jsŠ m¹ģeme  

r¹znorod® aktivity, ktor® s¼ zameran® na rozvoj emocion§lnej, soci§lnej aj tvorivej str§nky 

osobnosti, na rozvoj zruļnost², ktor® s¼ n§pomocn® pri zvl§dan² z§ŠaģovĨch situ§ci², pri 
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stimulovan² kl²my v triede, pri rozvoji prosoci§lnych kompetenci², ļi pri rozvoji osobnostn®ho 

potenci§lu det² a ģiakov. V neposlednom rade je pr²nosom artetechn²k v pr§ci poradensk®ho 

psychol·ga aj orientaļn§ diagnostika a odhaŎovanie prvotnĨch sign§lov rizikovosti v spr§van² 

ļi preģ²van² det² a ģiakov.  
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ROZVĉJAJĐCI PROGRAM  ĂHRDINA VE MNŉñ 

 

 A DEVELOPMENT  PROGRAM  ĂHERO INSIDE  MEñ 

 

Diana HĆJKOVĆ 

 

Abstrakt 

Z§kladn§ ġkola so 600 ģiakmi je pln§ rozmanitosti, pr²leģitost², inġpir§ci², konkurencie 

i dravosti. V takejto ġkole n§jdeme i deti, o ktorĨch ani veŎmi nevieme, ģe tam s¼. S¼ tich®, 

nesmel®, hanbliv® ļi ¼zkostn®, neveria si, a tak sa uzatv§raj¼ do seba. Niektor® s¼ nepokojn® 

a neist®. Pr²spevok pon¼ka n§hŎad do skupinovej pr§ce s deŠmi 1. stupŔa z§kladnej ġkoly 

s takĨmito ģiakmi. Skupina "Hrdina ve mnŊ" je zameran§ na posilnenie sebaistoty, 

sebavedomia, odolnosti voļi z§Šaģi, vlastnĨch schopnost² a strat®gi² zvl§daŠ n§roļn® situ§cie, 

na emocion§lny a soci§lny rozvoj. Prin§ġa sk¼senosti s rozv²jaj¼cim programom ġitĨm 

na mieru pre konkr®tne deti s vyuģit²m z§ģitkovĨch sebask¼senostnĨch aktiv²t, hier, v ktorĨch 

sa deti m¹ģu nieļo o sebe dozvedieŠ ļi si nieļo uvedomiŠ si (napr. ako sa pri aktivite c²tili, ļo 

m¹ģu ovplyvniŠ a ļo nie, ako sa na situ§cie pozrieŠ inak), artefiletickĨch techn²k i pr²behov. 

KŎ¼ļov® slov§: skupinov§ pr§ca, ¼zkostn® deti, emocion§lny rozvoj, z§ģitkov® 

sebask¼senostn® aktivity, artefiletick® techniky  

Abstract 

A primary school with 600 pupils is full of diversity, opportunities, inspiration, competition 

and ferocity. In such a school we can also find children who we do not even mention they are 

there. The are quiet, timid, shy or anxious, they are  not self-concious and they close in on 

themselves. Some of them are restless and uncertain. The article offers an insight into group 

work with such children of the 1st grade of primary school. The group ĂHero inside meñ is 

focused on strengthening of self-concious, stress resistance, own abilities and strategies to 

cope with difficult situations, emotional and social development. It brings experience with 

a development program suited to specific children using experiential activities, games in 

which children can learn something about themselves or realize something (for example how 

they felt about the activity, what they can control and what is out of control and how to 

change point of view), art therapy techniques and stories. 

Keywords: word; group work, anxious children, emotional development, experiental 

activities, artephiletic techniques  
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 VħCHODISKĆ PRE REALIZĆCIU PROGRAMU 

1.1  Skupinov§ pr§ca 

Pr²sluġnosŠ k skupine NakoneļnĨ (1999) povaģuje za ģivotn¼ nutnosŠ, pretoģe sprev§dza 

ļloveka od narodenia a m§ pre neho nenahraditeŎnĨ vĨznam.  

Lovaġ (1993) pon¼ka ucelenĨ pohŎad na t®mu malĨch soci§lnych skup²n. Najjasnejġia 

defin²cia skupiny poch§dza od Shawa, ktor¼  nesk¹r doplnili Johnson a Johnson. Ide 

o klasifik§ciu z§kladnĨch sp¹sobov definovania, ktor§ z§roveŔ obsahuje aj hlavn® 

charakteristiky skupiny.  

¶ Percepcia ï ļlenovia skupiny vn²maj¼ svoje vzŠahy k ostatnĨm a povaģuj¼ sa 

za skupinu 

¶ Motiv§cia ï jedinec si vyber§ tak¼ skupinu, ktor§ bude schopn§ uspokojiŠ niektor® 

z jeho potrieb 

¶ Ciele ï skupinu tvoria jednotlivci, ktor² sa snaģia o dosahovanie spoloļnĨch cieŎov 

(ļasto vyplĨva z vn¼tornej motiv§cie) 

¶ Organiz§cia ï ġtrukturovan® vzŠahy ï skupina je organizovanĨ syst®m, v ktorom s¼ 

d¹leģit® soci§lne statusy, roly a normy  

¶ Vz§jomn§ z§vislosŠ ï urļitĨ s¼bor na sebe z§vislĨch Ŏud² v d¹sledku istĨch situ§ci² 

a interakcie medzi nimi 

¶ Interakcia ï vz§jomn® p¹sobenie na Ŏud², ktor² s¼ v bezprostrednej bl²zkosti ï tv§rou 

v tv§r (ļasto povaģovan§ za kŎ¼ļov¼ pre vznik skupiny) 

¶ Vz§jomnĨ vplyv ï skupina ako urļitĨ poļet Ŏud², kde kaģdĨ ļlen ovplyvŔuje kaģd®ho 

¶ Spoloļn§ ļinnosŠ ï jedn®ho subjektu (=skupiny), od ktorej sa odv²jaj¼ vzŠahy 

a skupinov® fenom®ny 

Je overen®, ģe skupina a skupinov§ dynamika vĨrazne ovplyvŔuje zmeny postojov 

a spr§vania svojich ļlenov. Je d¹leģit®, aby bol jasne definovanĨ a formulovanĨ cieŎ skupiny. 

Priaznivo p¹sob² atmosf®ra vz§jomn®ho oceŔovania a emoļn®ho prijatia. Ide§lna veŎkosŠ 

skupiny pre t²mov¼ pr§cu a podporu skupinovej dynamiky je od 4-5 ļlenov po 10-12 Ŏud². 

VeŎk¼ ¼lohu zohr§va pedag·g, ktorĨ so skupinou pracuje. Mal by vytvoriŠ prostredie 

vz§jomn®ho zdieŎania, kde m¹ģe kaģdĨ vyjadriŠ i dostaŠ spªtn¼ vªzbu a vhodne reagovaŠ na 

pr²padn® konflikty (Lis§ a kol., 2010). 

1.2 Đzkostn® deti a emocion§lny rozvoj  

V§gnerov§ (2001, podŎa Stuchl²kov§ a kol., 2005) popisuje ¼zkostn® deti s ich 

ġpecifickĨmi prejavmi. Deti sa c²tia v ohrozen² i v obyļajnĨch situ§ci§ch, ktor® beģne ŎuŅmi 

nie s¼ takto vn²man®. Ich reakcie bĨvaj¼ neprimerane intenz²vne, oni ich ale povaģuj¼ za 

adekv§tne. Maj¼ tendenciu predv²daŠ rizikov® situ§cie, ich strach a oļak§vania ich Ŏahko 

ovl§daj¼ a brzdia. V ġkole sa c²tia ohrozene, pocity ¼zkosti ich drģia spªŠ pri pod§van² 

vĨkonov, ktor® napokon nie s¼ v s¼lade s ich schopnosŠami.  

Stuchl²kov§ a kol. (2005) dopŌŔa, ģe k tomu, aby dieŠa mohlo lepġie zvl§daŠ vlastn¼ 

¼zkosŠ a emocion§lne sa rozv²jaŠ, potrebuje vzŠahy. V nich dieŠa z²skava emoļn¼ odozvu 

a prijatie, ļo buduje jeho hodnotu. V bl²zkych vzŠahoch sa m¹ģe napodobŔovan²m uļiŠ 

r¹znym zvl§daj¼cim strat®gi§m. Đlohou ġkoly je vytvoriŠ bezpeļn® prostredie, v ktorom sa 

ģiaci m¹ģu prejaviŠ, prij²ma ich i s em·ciami a pom§ha im emocion§lne r§sŠ.  
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Za podstatn® ļasti emocion§lnej kompetencie, ktor® by prim§rne vzdel§vanie (z§kladn§ 

ġkola) mala ģiakom pon¼kaŠ a rozv²jaŠ, povaģuj¼ Brockert a Brannov§ (1997) nasleduj¼ce 

(podŎa Stuchl²kov§ a kol. 2005): 

¶ Sebauvedomenie ako ch§panie sam®ho seba, svojho preģ²vania, schopnosŠ slovne 
pop²saŠ pocity a rozumieŠ i vyjadrovaniu pocitov druhĨch Ŏud²  

¶ Organiz§cia vlastn®ho ģivota, v ktorom ovl§da a spracov§va svoje pocity 

¶ Motivovanie seba sam®ho i v situ§ci§ch, keŅ sa mu nedar² a zaģ²va ne¼spech  

¶ Empatia v zmysle ch§pania pocitov druhĨch Ŏud², zaģ²vania ich s nimi  

¶ AngaģovanosŠ v kontakte s druhĨmi ŎuŅmi a akt²vne vytv§ranie vzŠahov 

Tieto vĨchodisk§ vytvorili z§klad pre skupinov¼ pr§cu ĂHrdina ve mnŊñ, ktor§ sa 

vo veŎkej miere zameriavala na emocion§lny rozvoj v bezpeļnom a prij²maj¼com prostred² 

a tĨm dopŌŔala vzdel§vacie ciele z§kladnej ġkoly.  

1.3 Z§ģitkov® sebask¼senostn® aktivity  

Aktivity pouģ²van® v skupinovom programe sa opieraj¼ o z§ģitkov¼ pedagogiku. PodŎa 

Kapġovej (2008) je podstatou z§ģitkovej pedagogiky vlastn§ aktivita, prostredn²ctvom ktorej 

¼ļastn²k z²skava z§ģitky. TypickĨm pre z§ģitkov¼ pedagogiku je zapojenie cel®ho ļloveka - 

fyzicky, intelektu§lne aj emoļne vr§tane pocitov a zmyslov, jeho predch§dzaj¼cich sk¼senost² 

aj n§sledn® spracovanie z§ģitku. TakĨto sp¹sob z²skavania poznatkov je dynamickĨm, 

vyģaduj¼cim si akt²vne zapojenie zainteresovanĨch jednotlivcov. Ļ²m viac vlastnej energie 

¼ļastn²k mus² vynaloģiŠ, tĨm je z§ģitok intenz²vnejġ², zapamªtateŎnejġ² a vyuģiteŎnejġ² pre 

vĨuļbu. Ak je poznatok sprev§dzanĨ emocion§lnym z§ģitkom, je uloģenie tohto poznatku  

v dlhodobej pamªti podporen® pr§ve preģitou em·ciou. Vo svojom obsahu vyuģ²va prvky, 

prostriedky a met·dy mnohĨch edukaļnĨch a terapeutickĨch pr²stupov ako: dramatoterapie, 

arteterapie, muzikoterapie, uļenia dobrodruģstvom, vĨchovy hrou, pr§cou a mnohĨch Ņalġ²ch.  

Existuje rozdiel medzi rekreaļnĨm z§ģitkom a z§ģitkom pedagogickĨm, ktorĨ spoļ²va 

v reflexii. To znamen§, ģe na nadobudnutie poznatku nestaļ² samotn§ aktivita, ale rovnako 

d¹leģit§ je reflexia a n§sledn® upevnenie si nadobudnut®ho poznatku ļi sk¼senosti. TĨm sa 

osobnosŠ ¼ļastn²ka rozv²ja, a to najmª v oblasti socializ§cie, postojov a soci§lnych zruļnost² 

(Kapġov§, 2008).  

Deti boli po skonļen² aktivity alebo hry veden® k pohŎadu spªŠ na vlastn® preģ²vanie 

a k jeho prepojeniu s inĨmi situ§ciami svojho ģivota.  

1.4 Artefiletick® techniky  

Je dobr® sa zorientovaŠ v z§kladnĨch pojmoch ï arteterapia a artefiletika. Ļesk§ 

Arteterapeutick§ asoci§cia (ĻAA) definuje arteterapiu ako Ăodbor vyuģ²vaj¼ci vĨtvarnĨ 

prejav ako hlavnĨ prostriedok pozn§vania a ovplyvŔovania Ŏudskej psychiky v smere 

redukcie psychickĨch ļi psychosomatickĨch Šaģkost² a redukcie konfliktov v medziŎudskĨch 

vzŠahoch.ñ Stiburek (2000) ch§pe arteterapiu ako Ăpsychoterapeutick¼ a psychodiagnostick¼ 

discipl²nu, vyuģ²vaj¼cu k lieļebnĨm cieŎom formy a prostriedky adekv§tne umeleckĨm 

form§m. Pracuje najmª s tvorbou a reflexiou zameranou na proces ļi produkt. PrvoradĨm 

cieŎom nie je vytvorenie umeleck®ho diela, ale prostredn²ctvom sebavyjadrenia, rozv²jania 

tvorivosti, schopnosti komunikovaŠ a spracovan²m osobne vĨznamnej t®my dosiahnuŠ 

odstr§nenie alebo zmiernenie Šaģkost² chor®ho ļloveka" (s.35).  
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Artefiletika je Ăreflekt²vne, tvoriv® a z§ģitkov® pon²manie vzdel§vania, ktor® vych§dza 

z umenia a expres²vnych kult¼rnych prejavov (vĨtvarnĨch, dramatickĨch, hudobnĨch) 

a smeruje k pozn§vaniu a sebapozn§vaniu prostredn²ctvom reflekt²vneho dial·gu o z§ģitkoch 

z expres²vnej tvorby alebo vn²mania umeniañ (Slav²kov§, Slav²k, Eli§ġov§, 2015, s. 15). 

VŅaka reflekt²vnemu dial·gu, v ktorom si ¼ļastn²ci vġ²maj¼ r¹zne str§nky a s¼vislosti svojej 

tvorby a zdieŎaj¼ ich, sa vĨtvarn§ tvorba st§va artefiletickou. Okrem toho obsahuje vzdel§vac² 

mot²v, v ktorom doch§dza k pozn§vaniu seba alebo druhĨch. 

V skupinovom programe ĂHrdina ve mnŊñ boli vyuģ²van® artefiletick® techniky zo 

z§merom soci§lneho a emocion§lneho rozvoja.  

 PRIEBEH SKUPINOV£HO PROGRAMU ĂHRDINA VE MNŉñ  

PrvĨ impulz k zorganizovaniu skupiny pre nesmel®, neist® a ¼zkostn® deti priġiel v ļase, 

keŅ som si v roli ġkolskej psychologiļky na z§kladnej ġkole v Ļeskej republike, kde 

pracujem, hŎadala svoje miesto a uplatnenie na veŎkej ġkole. HŎadala som nieļo, ļo nebude 

akt²vnych uļiteŎov ohrozovaŠ, nieļo, ļo v aktivit§ch pre ģiakov chĨba a kde by som sa c²tila 

naplnen§. Priġlo mi to zmyslupln® a st§le to tak c²tim. Zap§ļil sa mi mot²v hrdinu, ktor®ho 

hrdinstvo nespoļ²va v tom, ģe zachraŔuje nevinnĨch, ale v tom, ģe sa p¼ġŠa do boja a rizika a 

nenech§ sa pohltiŠ strachom a neistotou, ktor¼ urļite niekedy preģ²va. OdtiaŎ priġiel n§zov 

ĂHrdina ve mnŊñ. SkupinovĨ program, ktorĨ som vytvorila, m§ za sebou dva roļn²ky. 

VzhŎadom k tomu, ģe roļn²k 2019/2020 bol zaŠaģenĨ pand®miou koronav²ru a uzavret²m 

ġk¹l, tento pr²spevok sa venuje prv®mu roļn²ku v ġkolskom roku 2018/2019. Z d¹vodu 

veŎk®ho z§ujmu bol realizovanĨ vo dvoch skupin§ch ï v stredu a vo ġtvrtok poobede. 

Samotn§ realiz§cia na veŎkej ġkole, ako je t§ naġa, m§ svoje ¼skalia. Preto sk¹r, ako mohla 

byŠ skupinov§ pr§ca zah§jen§, potrebovala som zohŎadniŠ niekoŎko faktorov ï kombinovanie 

det² z r¹znych roļn²kov si vyģadovalo napl§novanie v ļase, kedy s¼ vġetky deti po vyuļovan² 

a po obede. Deti, ktor® navġtevuj¼ ġkolsk¼ druģinu, chodievaj¼ v ļase medzi 13:30-15:00 na 

vych§dzku a s¼ mimo priestorov ġkoly. Deti, ktor® do ġkolskej druģiny nechodia, m¹ģu 

prich§dzaŠ i odch§dzaŠ po skonļen² sami so s¼hlasom rodiļa. Skupina prebiehala v ļase 

vych§dzky ġkolskej druģiny v rozsahu 60 min¼t. Mnoho det² i rodiļov naġu skupinu 

povaģovalo za z§ujmovĨ kr¼ģok (pom§halo im to zorientovaŠ sa v ponuke programu tĨm, ģe 

si ju prepojili s nieļ²m, ļo poznaj¼).  

Skupinov§ pr§ca prebiehala na troch ¼rovniach ï pr§ca s rodiļmi, pr§ca so ģiakmi 

a spoloļn§ pr§ca rodiļ - dieŠa.  

2.1 Pr§ca s rodiļmi  

PrvĨ kontakt s rodiļmi zaļal pri distrib¼cii ponuky skupinov®ho programu 

prostredn²ctvom komunikaļnej siete. Postupne sa rodiļia zaļali hl§siŠ a prejavovaŠ z§ujem 

o term²n, ktorĨ im vyhovoval. Komunikovali sme elektronicky, niekedy telefonicky, niektor² 

rodiļia si ģiadali spresnenie zamerania programu, pl§novanĨch aktiv²t alebo formy pr§ce. 

Rodiļia obdrģali podrobn® inform§cie, podp²sali prihl§ġku s podmienkami ¼ļasti a vyplnili 

dotazn²k o dieŠati.  

Pred zah§jen²m pr§ce so ģiakmi boli rodiļia pozvan² na spoloļn® rodiļovsk® stretnutie, 

kde bude program viac predstavenĨ a po ktorom si individu§lne s rodiļom prejdeme vyplnenĨ 

dotazn²k. Pre niektorĨch rodiļov to bolo Ņalġia triedna sch¹dzka, ¼ļasŠ ale bola stopercentn§. 

Prihl§senĨch bolo dohromady 14 det² a na stretnutie priġli v p§r pr²padoch obaja rodiļia. 

Rodiļia si vypoļuli ciele programu, sp¹sob mojej pr§ce, ļo m¹ģu oļak§vaŠ a ļo naopak 

program nenapln². Boli im predstaven® i n§stroje, ktor® pl§nujem pouģ²vaŠ (terapeutick® 




