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Buddy systém vznikol ako projekt Behavioralneho a experimentalneho
ekonomického timu Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky a jeho pilotny
program bol realizovany na Univerzite Pavla Jozefa Saférika pod vedenim Mgr.
Lenky Abrinkovej, PhD. z Univerzitného poradenského centra.
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Univerzitné  poradenské  centrum je
Specializovanym pracoviskom Univerzity
Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach (dalej len
UPJS v Kosiciach) pre poskytovanie
poradenstva $tudentom UPJS v KoSiciach.
UNIPOC tiez poskytuje podporu a
starostlivost Studentom so Specifickymi
potrebami.

Behavioralny a experimentalny ekonomicky
tim (BEET), oficialne pdsobi na Ministerstve
zdravotnictva MZ SR ako  Odbor
inovativnych pristupov v zdravotnictve.
Poslanim BEETu je prinasat do slovenského
zdravotnictva overené principy, poznatky a
rieSenia  vychadzajuce z  poznatkov
behavioralnej vedy. Verime, Ze vyuZivanim
pristupov zohladnhujucich vSetky odtiene
ludského spravania dokazeme skvalitnit
slovenské zdravotnictvo a spristupnit v iom
najnovsie medicinske poznatky bez rozdielu
a pre vSetkych.



Milé Skolitelky, mili Skolitelia, vitajte!

Tato prirucka je venovana jednej z najdélezitejSich a najcennejSich iniciativ
vysokoskolského prostredia - Buddy systému — a je urCena pre vsetkych Skolitelov
a Skolitelky, ktori su zodpovedni za Skolenie vysokoSkolskych Studentov a
Studentiek, aby sa stali buddies a poskytovali podporu a pomoc svojim
spoluziakom a spoluziackam.

Buddy systém sa zameriava na pomoc Studentom a Studentkam pri adaptéacii na
vysokoskolské prostredie a na zlepSenie ich duSevnej pohody v osobnom
kontakte, ale aj online. V dnesSnej dobe, ked sa mladi ludia stretavaju s réznymi
vyzvami a tlakmi (rovnovaha Skolského, pracovného a osobného Zivota,
akademicky tlak, technologické a informacné wvyzvy, socidlne tlaky..), je
nevyhnutné poskytnut im v univerzitnom prostredi efektivnu a lahko dostupnu
pomoc. Buddy systém vsak nie je len o poskytovani akademickej pomoci, ale aj o
vytvarani vztahov, podpore a priatelstve.

V tejto prirucke sa zameriame na poskytnutie navodov a tipov pre Skolitelov a
Skolitelky, ktori budu na svojich univerzitach implementovat Buddy systém.
Prirucka sa zaobera réznymi aspektmi Buddy systému, jeho vychodiskami, cielmi,
ako aj praktickymi radami a stratégiami pre efektivne vedenie Skolenia. VSetky

.....

cielov, ich vyuzitie nie je povinne.

Dakujeme vam za va3u angazovanost a odhodlanie pomoct $tudentom na ich
vysokoskolskej ceste. Spolu tak mézeme vytvarat prostredie, ktoré bude naplnené

dobrom.
Qi . ‘0 .

Lenka Hudakova
psychologicka UNIPOC

Lukas Sekelsky
riaditel BEET

4 Katarina Jandova
hlavna odbornicka pre psycholégiu MZ SR



Predstavenie

programu

Vychodiska

Pandémia, lockdowny a iné opatrenia zaloZzené na socidlnej izolacii poukazali na
déleZitost starostlivosti o dusevné zdravie a dusevnu pohodu. Sttidia BEETu s naz-
vom Analyza dusevnej pohody u mladych ludi po¢as pandémie Covid-19 (2022)
merala aktualny stav duSevnej pohody prostrednictvom v3eobecne uznavanych
skal PHQ-9 a GAD-7, zameranych na stavy uzkosti a depresie. Prieskumu sa
zucCastnilo 5 403 respondentov pocas obdobia zimného semestra 2021 na
slovenskych vysokych skolach.

AZ 80% ludi v uviedlo, Ze ich depresivhe symptémy paralyzovali pocas tyzdna
natolko, Ze sa to prejavilo v ich vykone (v Skole/praci), v domacnosti a v socialnych
vztahoch. VysSie priemerné skoére v depresii je na |. stupni v uvodnych
bakalarskych ro¢nikoch, zatial ¢o najvysSie priemerné skdre v uzkosti je v tretom
roCniku Bc. Studia. Okrem stavu duSevnej pohody sa zistovali aj nazory
respondentov na bariéry vyhladat odbornud pomoc pri zhorSujucich sa stavoch
dusSevnej nepohody a preskumali sa mozné motivacie, ktoré by mohli podporit
vyhladanie adekvatnej pomoci.


https://www.beet.sk/publikacie-a-vystupy/
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Vychodiska

Respondenti sa snazia zdielat problém s rodinou alebo kamaratmi a tuto formu
uprednostnuju pred kontaktovanim odbornikov (57%). Taktiez sa snazia najskor
vyriesit problém svojpomocne (55%). Okolo 42% respondentov vidi ako hlavnu
bariéru finanéné obavy, Ze si odbornd pomoc nebudu méct dovolit. A vySe 34%
respondentov je presvedCenych, Ze problém prejde sam, bez potreby
kontaktovania odbornej pomoci. Medzi dalSie prekazky respondenti zaradili
nedostatok informéacii o mozZnostiach dostupnej pomoci, ako aj o inych
skutoCnostiach. Zaroven ziadali, aby boli dané informacie poskytované jasne a
transparentne. Az 60% respondentov by uvitalo viac informacii od Skoly a
nastavenie jasnej cesty vyhladania pomoci.

Medzi najvyznamnejSie motivacie, ktoré by mohli poméct s hladanim pomoci,
patria: moznost ziskania bezplatnej pomoci (69%), prehlad jasnej cesty
vyhladania pomoci (54%) a upozornenie, Ze ide o dlhodoby problém (53%). Zeny v
prieskume deklaruju vyssi zaujem o témy duSevného zdravia v porovnani s muzmi.
MozZnost online konzultacie o problémoch dusSevnej nepohody (47%) a potreba
anonymity boli Specificky dbélezité pre tych, ktori trpia vaznejSimi formami
depresie. Na druhej strane prave respondenti s dlhodobo pretrvavajucimi
symptdémami depresie vyjadrovali zaujem o Buddy systém.
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Podmienky vzniku

Pilotny Buddy systém bol realizovany na Univerzite Pavla Jozefa
Saférika v Kos$iciach, pri¢om do projektu sa zapojili $tudenti/ky
vSetkych fakult univerzity (23 Studentov, z toho 3 zahranicni).
Vycvik buddies bol realizovany v akademickych rokoch
2021/2022 a 2022/2023. 76 Studentov poziadalo o pomoc
buddyho, pricom najcastejSie iSlo o témy, ako orientacia na
univerzite a rieSenie problémov so Studiom; nadmerna zataz
(stres); problémy s uéenim; problémy s adaptaciou na VS.

Platforma Emental ponuka zastreSenie Buddy systému
naprie€ vysokymi Skolami a umoznenie anonymnej online
komunikacie medzi zaujemcom a buddym. Vyskoleni

buddies budu mat na tejto stranke svoje profily

(/J (univerzita, fakulta, odbor), ¢o umozni zaujemcom a

zaujemkyniam vybrat si toho najvhodnejSieho. Navyse si
na platforme Emental mézu navstevnici a navstevnicky
urobit kviz duSevnej pohody a dozvediet sa viac o Buddy
systéme alebo prevencii a lieCbe duSevného zdravia.

zlepSovat Buddy systém na Slovensku.

Pracovna skupina pre pripravu Buddy systému
pre Studentov a Studentky vysokych 3Skél na
Slovensku vznikla ako poradny organ Ministerstva
zdravotnictva SR s cielom pravidelne hodnotit a


https://www.emental.sk/
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Buddy systém na vysokych Skolach

Studentski buddies su vyskoleni dobrovolnici z radov Studentov a $tudentiek
vysokej Skoly, ktori poskytuju podporu a pomoc pre zaujemcom a zaujemkyniam
anonymne na portali Emental alebo face-to-face, a to konkrétne v oblasti
adaptacie na univerzitné prostredie a v oblasti podpory duSevného zdravia.

Studentski buddies pdsobia ako rovesnicki poradcovia, ale aj ako navigatori v
zlozitej spleti univerzitného zivota a Studia s cielom ulahcCit svojim mladsSim
spoluziakom a spoluziaCkam ich novy Zivot a porozumiet akademickému
prostrediu.



https://www.emental.sk/
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Buddy systém na vysokych Skolach

Ulohou buddies je poskytovat podporu a pomoc zdujemcom a zaujemkyniam v
oblasti adaptacie na univerzitné prostredie a v oblasti duSevného zdravia a
pohody.

Buddies budu so svojimi zaujemcami komunikovat o:

praktickych univerzitnych otazkach /’

strese a zvladani zataze (skuskové obdobie, distanc¢né vyucovanie, motivacia k
ueniu) \/

vyCerpani (normalizovat oddych, relaxovanie, dychacie techniky, rbézne
prospesné formy uvolnenia sa) \/

socialnej uzkosti (buddy systém pomaha znizovat uroven socialnej uzkosti)\/
problémoch vo vztahoch (rodinng, partnerské\/

Ulohou buddies nie je nahradzat psycholéga, a preto ak buddy identifikuje u
svojho zaujemcu alebo zaujemkyne vyrazné symptémy dusSevnej nepohody alebo
psychickych problémov, je povinny poskytnut kontakt na odbornika na zdklade
prirucky o organizacnej Strukture a zdrojoch pomoci na vysokej Skole/univerzite a
upovedomit svojho supervizora/ku.

Buddies nebudu so svojimi zaujemcami riesit:

depresie ®

samovrazedne sklony a myslienky ®
sebaposSkodzovanie

uzivanie drog

nadmerné uzivanie alkoholu

poruchy prijmu potravy®

domace nasilie ®

uzkost

vSetko, v ¢om sa necitia dobre®
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Buddy systém na vysokych Skolach
#kombinacia anonymnej pomoci a pomoci tvarou v tvar

#jasna cesta k dusSevnej pohode

#rovesnik ako navigator

#sebarozvoj

rovesnikov
#rovesnik ako

zdroj informacii

#pomoc na baze altruizmu

#rovesnik ako vyskoleny
pozorovatel
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Priprava

na program

Skolenie Buddy systému vychadza z programov peer $koleni, pri¢om déraz sa
kladie na aktivizujuce metddy vzdelavania (roloveé hry, brainstorming, projektovée
metody...), a je adaptované pre potreby vysokosSkolskych Studentov a Studentiek v
kontexte slovenskych vysokych Skol.

Vhodna miestnost je pre 3kolenie klacovym faktorom.
Vyberte priestor, kde bude mozZné podla typu skupinovej
aktivity hybat nabytkom (niekedy budete potrebovat
premiestnit stolicky do kruhu, inokedy zasa poukladat
stolicky okolo lavice, na ktorej sa bude pracovat na
spolocnom projekte).

Flipchart, flipchartové papiere, pera, ceruzky, farbicky, fixky,
Cisté papiere, vytlacené materialy, dosky/podlozky na pi-
sanie... To vSetko je potrebné zabezpecit pre hladky priebeh
Skolenia. NavySe, Studenti a Studentky velmi ocenia
materialnu pripravenost Skoliaceho timu.

Bez techniky to v sucasnosti nepdjde. Aj napriek tomu, Ze
Skolenie prebieha interaktivhou formou, je potrebné mat v
miestnosti pocitac s internetom, dataprojektorom a
reproduktormi. Odporacam pripravit kratku prezentaciu s
harmonogramom Skolenia, kltucovymi pojmami,
videoukazZkami, nie vSak s teoretickymi poznatkami.

10
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Skolenie Buddy systému pre $tudentov a $tudentky vysokych §kél je rozdelené do
dvoch dni, pocas ktorych Studenti a Studentky:
¢ ziskaju informacie o organiza¢nej Strukture a zdrojoch pomoci na svojej alma
mater;
¢ budu rozvijat svoje soft skills (komunikaciu, asertivitu, timovu pracu...).

Odporucany pocet Studentov a Studentiek na jeden vycvik je minimalne 5 a
maximalne 25.

Buddy
systém
l.all

4.
Vztah
buddy a
zaujemca
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Buddy
systém
R

Cielom prvej Casti modulu Buddy systém je zoznamenie sa s ucastnikmi a
ucastnickami Skolenia navzajom a vytvorenie podmienok pre bezpecny chod
Skolenia. Trvanie tejto Casti modulu je max. 1,5 hodiny, v zavislosti od velkosti

skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity
10 privitanie
Privitanie o i na Skolenf a predstavenie
minut harmonogramu Skolenia
e e 40 vzdjomné spoznavanie sa
poznaj mindt (priloha 1)
skupinové pravidla
Pravidla 40 prostrednictvom aktivity o
mindt ocCakavaniach, prianiach a
obavach (priloha 2)

12
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Buddy
systém
1.

Cielom druhej ¢asti modulu Buddy systém je predstavenie Buddy systému na
slovenskych vysokych Skolach. Trvanie tejto ¢asti modulu je max. 1,5 hodiny, v
zavislosti od velkosti skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity

Vychodiska 3‘01 dovody vzniku Buddy
minut systému

predstavenie cielov programu

. 20
Ciele - a ulohy buddies v tomto
minut
programe
20 predstavenie platformy

emental.sk emental.sk prostrednictvom

e in&truktazneho videa
Buddy systém 20 formy komunikécie,
na tvojej VS minut intervizie a supervizie

13
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Cielom modulu Organizacnd struktura a zdroje pomoci je oboznamit Studentov
a Studentky o organizacnej Strukture univerzity, o jednotlivych oddeleniach a
subjektoch a ich pravomoci. DélezZitou sucastou tohto modulu je aj predstavenie
jasnej a dostupnej pomoci, ktora je na univerzite poskytovana (psycholdg,
kariérovy poradca a pod.). Pre realizovanie tohto modulu je potrebna prirucka,
ktoru si Skolitelia a Skolitelky vytvarali na svojom Skoleni k vedeniu a priprave
tohto programu. Tato prirucka by mala byt volne dostupna pre vsSetkych
Studentov a Studentky univerzity a mala by byt pravou rukou pre buddies.
Trvanie tohto modulu je max. 1,5 hodiny aj s diskusiou, pricom kluCovou castou
tohto modulu je samotna diskusia o skudsenostiach a zazitkoch s jednotlivymi
Strukturami na univerzite.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity

predstavenie prirucky
o organizacnej Strukture a
zdrojoch pomoci na univerzite

Prirucka 90 minut

14
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Cielom modulu Komunikac¢né zrucnosti je oboznamit Studentov a Studentky s
réznymi formami a typmi komunikacie, ale aj so sposobmi vedenia rozhovoru.
Trvanie tohto modulu je max. 2, 5 hodiny, v zavislosti od velkosti skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity

) L Vlastny zazitok vyznamu
Verbalna a neverbalna 3_0 5 v ,y . L
TR minut verbalnej a neverbalnej zlozky
komunikacia v komunikacii (priloha 3)
30 Vytvéaranie banky otazok
KonStruktivne otazky i prospesnych v komunikacii

Krizova intervencia prostrednictvom chatu,

v rOZhovore 1pcko, 2017, strana 40 - 46) (Priloha 4)

Reflexia, parafraza,

. 30 . T
Techniky rozhovoru ., sumarizécia, klarifikacia
min Ut (Hricové, M. (2017). Psychologicky rozhovor. KoSice:
UPJS,, strana 16 - 20)
60 Postup v krizovej intervencii a
Komunikacia v krize i praktické ukazky komunikacie
minut (Krizova intervencia prostrednictvom chatu, Ipcko, 2017)

strana 46 — 53)

S


https://www.iuventa.sk/files/documents/10_programy%20pre%20mladez/kvalita%20prace%20s%20mladezou/publik%C3%A1cia%20ip%C4%8Dko%20-%20pr%C3%ADru%C4%8Dka.pdf
https://www.iuventa.sk/files/documents/10_programy%20pre%20mladez/kvalita%20prace%20s%20mladezou/publik%C3%A1cia%20ip%C4%8Dko%20-%20pr%C3%ADru%C4%8Dka.pdf
https://unibook.upjs.sk/sk/filozoficka-fakulta/871-psychologicky-rozhovor
https://unibook.upjs.sk/sk/filozoficka-fakulta/871-psychologicky-rozhovor
https://www.iuventa.sk/files/documents/10_programy%20pre%20mladez/kvalita%20prace%20s%20mladezou/publik%C3%A1cia%20ip%C4%8Dko%20-%20pr%C3%ADru%C4%8Dka.pdf
https://www.iuventa.sk/files/documents/10_programy%20pre%20mladez/kvalita%20prace%20s%20mladezou/publik%C3%A1cia%20ip%C4%8Dko%20-%20pr%C3%ADru%C4%8Dka.pdf
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Vztah buddy a
zaujemca

Cielom modulu Vztah buddy a zdujemca je spoloCne so Studentmi a
Studentkami stanovit ich vlastné hranice vo vztahu k buducim zaujemcom a
zaujemkyniam a vyskusat si v bezpe€nom prostredi, ako sa v role buddyho citia.
Trvanie tohto modulu je max. 2 hodiny, v zavislosti od velkosti skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity
30 reflexia buddy roly a
Kvalita vztahu y podmienok pre vznik dobrého
TRRER kontaktu (priloha 5)
30 pevné a flexibilné pravidla
Hranice buddy vztahu ., pri kontakte so zdujemcami a
TR zaujemkynami (priloha 6)
L. 60 pisanie emailu alebo nacvik
Modelové situacie ., chatoveho/osobného kontaktu
minut (priloha 7)

16
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Cielom modulu Zdklady psychopatoldgie je oboznamit Studentov a Studentky s
réznymi duSevnymi stavmi a duSevnymi ochoreniami, s ktorymi sa pri svojej role
buddyho mdzu stretnut. Cielom nie je, aby vedeli tieto stavy a ochorenia lieCit,
ale aby sa zvysila ich citlivost na toto spravanie a aby ziskali pocit istoty pri
kontakte s nimi. DéleZitou sucastou tohto modulu je dat priestor Studentom a
Studentkam, aby sa otvorene pytali a skimali nejasnosti v tejto téme. V pripade,
ze Skolitel alebo Skolitelka nedisponuje psychologickym vzdelanim, je mozné
zvazit prizvanie si odbornika alebo odborni¢ku na tento modul. Trvanie tejto
¢asti modulu je max. 1,5 hodiny, v zavislosti od velkosti skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity

uzkost, depresia, poruchy

Zaklady 60 ! pertteln
hopatolégie minut prijmu potravy, zavislosti -
peyEhoP 8 skupinovy projekt
30 linky na uzitocné clanky,

aplikacie, infografiky ohladom
duSevného zdravia

Self-help stratégie mintit

17
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Cielom modulu Starostlivost o seba je venovat pozornost prezivaniu Studentov
a Studentiek, ktori sa rozhodli vykonavat rolu buddyho, pricom je dolezité
hovorit o ich vlastnej starostlivosti o seba - psychologickej, fyzickej, socialnej,
spiritudlnej i profesiondlnej — a mapovat zdroje pomoci. Trvanie tohto modulu je
max. 1,5 hodiny, v zavislosti od velkosti skupiny.

Nazov aktivity Trvanie aktivity Popis aktivity
Strom 3.01 seba'treflex[e} pvs’ychrlckych
minut zdrojov a zatazi (priloha 8)
Podakuj svojmu telu 301 sebareﬂexi,a po?itivnych
minut vlastnosti (priloha 9)
Ako ma vidia ini 30 anonymné odkazy od kolegov
minut na Skoleni (priloha 10)

18
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Ukoncenie programu

Ukoncenie programu by malo mat charakter uzatvarania jednej etapy (Skolenia) a
zaCiatok dalSej etapy (roly buddyho). Sucastou je aj pomyselné vratenie sa na
zaciatok a zreflektovanie spoloCne straveného ¢asu a nadobudnutych poznatkov:

e pripravit priestor tak, ako to bolo v prvom bloku Skolenia (sedenie v kruhu);

e poziadat Studentov a Studentky o vytvorenie pévodnych skupin, v ktorych
vykonavali aktivitu "Pravidld", a spolu — najprv v malych skupinach a potom
pred vSetkymi — zreflektovanie toho, ako sa naplnili ich priania, o€akavania,
obavy a i boli dodrziavané skupinové pravidla;

e poZiadat Studentov o vyjadrenie ich pocitov, pozitiv, negativ a odporucani v
ramci tohto Skolenia (moznost pouzit aktivity na ukon€ovanie programu, napr.
Spagat); vyjadruje sa kazdy Student/ka, posledné slovo ma Skolitel alebo
Skolitelka, ktori sa takisto zapaja do tejto aktivity;

e Skolitel/ka sumarizuje najblizSie kroky v ramci vykonavania roly buddyho
(registracia na portali emental.sk, pristup k evidencii buddy kontaktov...);

e Skolitel/ka dava priestor na posledné komentare, poznamky, otazky;

o Skolitel/ka dava certifikaty Studentom a Studentkam o UspeSnom absolvovani
Skolenia, Co ich opravnuje byt buddym na portali emental.sk;

e Skolitel/ka uzatvara Skolenie.




Buddy systém vznikol za ucelom podpory a prevencie duSevného zdravia
vysokogkoldkov a vysokoskolacok. Uspe$na implementdcia Buddy systému na
vysokych Skolach poskytuje zaklad pre rozSirenie Buddy systému medzi
povolania vyvijajuce vyssi tlak na duSevné zdravie, ako napriklad zdravotnici Ci
prislusnici silovych zloziek. Pri implementovani tohto programu ma nevahajte
kontaktovat, rada budem odbornym aj ludskym sprievodcom.

Splnenie podmienok opravnuje univerzitu alebo vysoku skolu nadobudnut Statut
Buddy systému. Pre udrzanie tohto Statutu vSak vysoka skola alebo univerzita
musi kontinudlne pracovat na udrZiavani, preSkolovani, monitorovani a
prezentdacii Buddy systému.

=4
@ Mgr. Lenka Hudakova, PhD.

. psychologicka )
@ Univerzitné poradenské centrum UPJS

@ lenka.hudakova@upjs.sk
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Priloha 1
Spoznajme sa

Ciel: vzajomné spoznavanie sa, Skolitel/ka sa zapdja
Cas: podla velkosti skupiny

Aktivita 1: Kluce

Pomébcky: kluce
InStrukcie:
e Studenti/ky si vezmu svoje klu¢e a predstavia, ¢o na nich maju a k ¢omu
jednotlivé predmety na klucoch sluzZia (popritom povedia svoje meno, Studijny
odbor-...).

Aktivita 2: Tvare

Pomécky: doska na pisanie, papier, farbicky, ceruzky
InStrukcie:

e Na Cisty papier A4 nakreslite oval (tento oval symbolizuje vasSu hlavu) a
dokreslite doh: namiesto oCi to, na €o sa radi pozerate; namiesto usi to, ¢o radi
pocCuvate; namiesto nosa to, ¢o radi voniate, a namiesto uUst to, o com radi
rozpravate.
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Prilohy

Priloha 2
Ocakavania, priania, obavy, pravidla

Ciel: vytvorit bezpecné miesto na spolupracu, vznik skupinovej dynamiky a
kohezivity

Cas: 40 minut

Pomocky: fixky, farbicky, pera, flipchartovy papier

InStrukcie:

rozdelit Studentov/ky do skupin (rovnomerny pocet Studentov v skupinach);
kazda skupina dostane flipchartovy papier a kresliace pomécky;

cielom Studentov/tiek je prediskutovat ich ocakavania, priania, obavy a
pravidld, v kontexte tohto Skolenia a putavo ich znazornit na flipchartovy
papier

kazda skupina pride prezentovat;

Skolitel/ka sa vyjadruje k jednotlivym bodom (ak su obavy, ktoré viem rozptylit
hned v Uvode, tak to urobim);

navrhnuté pravidla vzniknuté z jednotlivych skupin davame do diskusie pre
celu skupinu, ak s nimi skupina suhlasi, tak sa zaznamenaju na miesto, ktoré
bude viditelné pocas celého Skolenia;

povinné pravidla - Las Vegas, Pravidlo STOP (ak ich nenavrhnu Studenti,
navrhuje Skolitel/ka);

diskusia na tému pravidla: preco je potrebné mat pravidla; ako zabezpecit, aby
pravidla fungovali.
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Priloha 3
Verbalna a neverbalna komunikacia

Ciel: komunikacia vdialdgu, ktora poukazuje na dbélezitost spatnej vazby
Cas: 30 minut

Pomaécky: ziadne

InStrukcie:

e Pred predstavenim aktivity rozdelime skupinu na dve polovice. Jeden
Skolitel/ka odide s prvou polovicou do inej miestnosti a da jej nasledujucu
inStrukciu: Vasou ulohou bude vytvorit pdr s niekym z druhej casti skupiny.
Cloveku s vami v pdre musite bez prestania rozprdvat o vasej oblubenej knihe.
Druhy Skolitel/ka pracuje s druhou polovicou skupiny v inej miestnosti. Tym
povie nasledujucu instrukciu: Vasou ulohou bude vytvorit pdr s niekym z
druhej casti skupiny, ten vdm bude stdle nieco rozprdvat, ale Vy sa budete
tvdrit, Ze ho nepocuvate. Takto to budete hrat, aZ kym vdm neddm znamenie
- napr. kychnutie. Vtedy ako sibnutim pruatika z vds budu najlepsi posluchdci
na svete, budete vysielat jasné signdly, Ze druhého pocuvate, Ze vds zaujima,
¢o vdm hovori.

Otdazky na zaver aktivity:

e pre tych, ¢o rozpravali: Ako sa vam darilo rozpravat sa s ¢lovekom vo vasom
pare? Co by vdm pomohlo, aby sa vam hovorilo lahie? Vimli ste si v priebehu
hry nejaku zmenu spravania ¢loveka vo vasom pare? Aka to bola zmena?

e otazky pre pocuvajucich/nepocuvajucich: Aké bolo pre vas tvarit sa, ze
nepocuvate toho druhého? Aky by ste mali vy pocit na jeho mieste?

Nasledujucu diskusiu v skupine mézeme orientovat na doélezitost aktivheho
pocuvania, verbalnych a neverbalnych prvkov v rozhovore.
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Priloha 4
Konstruktivne otazky v rozhovore

Ciel: rozvijanie komunikacnych zru¢nosti
Cas: 30 minut
Pomoécky: podlozka na pisanie, vytlacena priloha, pero, dataprojektor, pocitac
InStrukcie:
e Skolitel/ka vysvetluje konstruktivne formy rozhovoru a dava samostatnu pracu
Studentom/kam vymysliet na tieto formy konkrétne otazky, ktoré by v po-
tencionalnom rozhovore pouZzili.

Otazky na dojednavanie - cielom je stanovenie si zakazky a ciela spoluprace i
toho, aku sluzbu zaujemca/zaujemkyna potrebuje dostat.

Otazky na (vy)rieSenie — cielom je orientacia a definovanie Ziaduceho stavu, ktory
chce zaujemca/zaujemkyna dosiahnut vo svojom zivote; zmenu v aktualnom stave
a toho, aka cesta k tomu vedie.

Otazky na minulost - cielom je ndjdenie predchadzajucich pokusov rieSenia
situacie, teda aktivit, ktoré uz zaujemca/zaujemkyna urobil pre rieSenie.

Otazky na zvladanie - cielom je n@ajdenie zdrojov, teda toho, co
zaujemcovi/zaujemkyni pomaha veci zvladat ¢i hladat noveé rieSenia.

Otazky na priebeh - cielom je overovanie si uzito¢nosti prebiehajucej spoluprace
a overovanie si toho, ¢i smerujeme k vytyCenému cielu, i toho, Ci
zaujemca/zaujemkyna vnima dialdg ako uzitocny pre ciel a robime teda to, Co
mame.

Otazky na zaver rozhovoru - cielom je zhodnotenie uzitoc¢nosti spoluprace pre
zaujemcu/zaujemkynu a reflexia dosiahnutia ciela i procesu jeho spolocného
hladania.

Zdroj: Krizova intervencia prostrednictvom chatu, IPCko, 2017, strana 40 - 46
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Priloha 5
Kvalita vztahu

ZakrdEkuj odpoved, ktord je podla teba spravna Ciel': diSkUtOV&f 0
Ia/aks Baddy lp=ommat kvalitach a bariérach
1. poéivat vidy MEkEdy i pre vznik vztahu a
2. akeeptovat Studenta/ku, o hovori vidy niekedy nikdy posil_nif_ povedomie
3. [lutovaf studenta fku vidy niekedy nikdy étudentOV a étUdentiek
4. nechaf viest komunikéciu Studenta/ku vidy nigkedy nikdy oichrole bUddyhO
5. potvrdit, fe mu/jej rozumieme vidy niekedy nikdy Cas: 30 minat
— Pomécky: podlozka na
6. hfadaf spoloéne moZnosti riedenia vidy niekedy nikdy g ; . 5
pisanie, vytlacena
7. wyriekit problém za Studenta/ku vidy niekedy nikdy .
priloha, pero
8. hodnotif spravanie Studenta/ku vidy niekedy nikdy In§trukcie'
9. snaiif sa pochopif pocity Studenta/ky vidy niekedy nikdy Studenti a §tudentky Si
10. presviedfaf Studenta/ku, Fe sa vietko 2lepdi vidy niekedy nikdy pOd la vlastného
11. poskytnit Studentovi/ke informacie vidy nigkedy nikdy uvazenia vyplnia
12, verif studentovifke vidy niekedy nikdy form u lé.l’ Nas led uje
— : : skupinova praca, kedy
13. hfadat objektivnu pravdu vidy niekedy nikdy ) . '
— - — = sa diskutuje odpoved
14, davat rady vidy niekedy nikdy v 1 , ’ L,
na kazdu otazku, hlada
15. odmietnuf problémy Studenta/ky vidy niekedy nikdy sa SpOlOény prienik
)
16. zaujimat sa o jeho/jej osud vidy niekedy nikdy VyjaShUju sa pOStOje a
17. ponuknut mu/jej moZnost opdtovného vidy niekedy nikdy nézo ry.
kontaktu
18, ponuknut mu/jej iné odborné intervencie vidy niekedy nikdy
19. nachaf rozhodovanie na Studentovi/ke vidy niekedy nikdy
20. bagatelizovat problém Studenta/ky vidy niekedy nikdy
21, povedaf ,neviem ti poradif” vidy niekedy nikdy
22. pdpovedat na osobné otdzky vidy nigkedy nikdy
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Priloha 6
Hranice Buddy vztahu

Ciel: diskutovat o hraniciach v buddy vztahu

Cas: 30 minut

Pomoécky: ziadne

Indtrukcie: Skolitel/ka so $tudentmi a Studentkami diskutuje o hraniciach buddy
vztahu a diskutuje o Etickom kédexe buddyho. Mézu vznikat aj nové pravidla.

Podla vlastného uvaZenia

nastavenie £asovej dostupnosti (napr. po 20 sa tomu nevenujem, cez vikend sa tomu nevenujem... Tak aby ma to necbtafovalo)

nastavenie platformy na komunikéciu (napr. budem komunikovat vjluéne cez tkolské maily, alebo aj cez socidlnu siet ktord je pre
miia ok — Whatsapp, Facebook. Odporiéame nepustat si aplne $tudentov do sikromia — zo zaiatku)

osobné stretnutia (napr. vylu€ne v priestoroch Skoly alebo aj mimo. Odporigame v priestoroch Skaly)

ak osobné stretnutie na kave, kto plati? (odporitame nepozyvat Studentoy, ale (et si podelif)

osobné otdzky (kolko je pre Vs prijemné zdelif o svojom stikromi $tudentovi)

sexudlna pritaflivost (odporicame udriiavat profesionalny vztah, v pripade partnerstva, konéi buddy vztah)
fyzicky kontakt (podanie ruky, objatie, bozk na lice... podla viastného uvaZenia)

prijimanie a dévanie darfekov (odpordame iba ak je ich cena symbolicka)

Fixné

neriedit vietky problémy Studenta (odkédzat Ze s tymto ti neviem pomdcet, skas sa obratit na Studijné, UNIPOC a pod.)
reipektovat fivot Studenta aj jeho rozhodnutia (netlagit, nemanipulovat, nechaft ho ist samého — nerobit doprovoed)

vediet povedat NIE (VaZe asertivne pravo — nepodriadovat svoje potreby, potrebam studentaov)
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Prilohy

Priloha 7
Modelové situacie

Ciel: nacvik komunikacnych zru¢nosti online/offline

Cas: 60 minut

Pomaécky: pripravit modeloveé ulohy, dat moznost Studentom a Studentkam prist
s vlastnymi problémami (nie hlboké témy)

e na face-to-face nacvik pouzit harok na strane 36 (Hricova, M. (2017).
Psychologicky rozhovor. Ko3ice: UPJS.)

e naonline nacvik — postup pisania poradenskych mailov

InStrukcie:

e face-to-face nacvik - Studenti a Studentky sa rozdelia v skupine po Styroch (1
buddy, 1 zaujemca, 2 pozorovatelia) a v priebehu €asu si menia roly tak, aby si
kazdy vyskusal vietky; po ukonceni rotacie prebieha diskusia o priebehu;

e online nacvik - kazdy Student/ka piSe vlastny mail na modelovu situaciu, maily
si Studenti/ky navzajom vymenia a davaju si spatnu vazbu, spolocné
hodnotenie jednotlivych Casti;

e online nacvik — Studenti a Studentky sa rozdelia do dvojic (buddy a zaujemca),
pricom kazdy je v inej miestnosti, aby prebiehal realny chatovy kontakt;

e online nacvik — skupina vyberie dvoch zaujemcov - figurantov, zvysok skupiny
budu buddies. Prebieha chatova komunikacia, pricom zaujemcovia su v inej
miestnosti ako zvySok skupiny a skupina spolu rozhoduje o pisani odpovede
(vyuzit dataprojektor).

Struktura pisania poradenskych mailov:
1.Oslovenie (tykanie)
2.0cenenie a sumarizacia problému
3.Reflexia emdocii
4.0dporucania
5.Povzbudenie
6.Pozdrav
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Priloha 8
MOj strom

Ciel: sebareflexia vlastnych zdrojov
Cas: 30 minut

Pomoécky: strom

InStrukcie:

na suchu stranu napiste svoje zlé vlastnosti;

na vyzivnu stranu napiste svoje dobré vlastnosti;

nebo - vase konicky, sny, ¢o vam pomaha v tazkych chvilach;
korene — podporné prostredie.
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Prilohy

= P —

Priloha 9
Podakuj svojmu telu

Ciel: posilnit si pozitivny vztah k svojmu vlastnému telu a k formovaniu sebaucty
Cas: 30 minut
Pomobcky: pero, papier
InStrukcie:
e Aktivita zaCne diskusiou:
1. Uvedte pat veci, za ktoré ste telu vdacni.
2. Ako alebo ¢im prejavujete tuto vdacnost svojmu telu?
3. Ako sa sprava Clovek, ktory nie je vdacny svojmu telu?

e Po tychto zahrievacich otazkach bude ulohou Studentov a Studentiek napisat
list svojmu telu. V tejto sprave/liste sa podakuju bud celému svojmu telu, alebo
jednotlivej Casti tela, ku ktorej citia vdacnost. Po dopisani listu bude moznost,
nie povinnost, dany list/spravu predstavit pred zvySkom skupiny.
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Priloha 10
Zivotné udalosti

1.5mrf partnera 100 23.0dchod dietata z domu 29
24.Problematicky vztah so
2.Rozvod 73 . 29
svokrovcami
3.Manielska/partnerska rozluka 65 25 Myznamny osobny dspech 28
i L. 26.Nastup alebo vystup
4 Mykon trestu odfiatia slobody 63 T 26
5.Umrtie blizkeho pribuzného 63 27.Zatiatok alebo ukondenie Stadia 26
6. Uraz, zranenie alebo ochorenie 53 28.Zmena Zivotnych podmienok 25
7.5vadba 50 29.Zmena uritych osobnych ndvykov 24
8. Strata zamestnania a7 30.Problém s vedicim v zamestnani 23
9.Urovnanie 45 31.Zmena pracovného fasu alebo 20
manielského/partnerského sporu pracovnych podmienok
10.0dchod do déchodku 45 32.Zmena bydliska 20
11.0chorenie blizkej osoby 44 33.Zmena Skoly 20
12 Tehotenstvo 40 34.Zmena v traveni volného fasu 19
13.Sexudlne problémy 39 35.Zmena v cirkevnych aktivitach 19
14.MNarodenie dietata 39 36.Zmena v socialnych aktivitdch 18
15. Reorganizacia v zamestnani 39 37.5placanie mendej poFicky 17
16. Zmena finanénej situdcie 38 38.Zmena v spankovych ndvykach 16
17. Smrt priatela 37 39.Zmena v rodinnych stretnutiach 15
18. Zmena zamestnania 36 40.Zmena stravovacich navykov 15
19. Casté manZelské/partnerské 55 diBeudlerls 55
hadky
20.5placanie vafiej poiicky 32 42 Prazdniny 12
21. Neschopnost splacat poZicku 30 43.Menej zavaine porusenie zakona 11
22.Zmena pracovnych povinnosti 29

Ciel: sebareflexia vlastnych zivotnych udalosti

Cas: 30 minut

Pomécky: pero, papier

InStrukcie: Stupnica stresu Holmes a Rahe je zoznam 43 stresujucich zivotnych
udalosti, ktoré mozu prispiet k vzniku psychosomatického ochorenia. CELKOVY
SUCET BODOV JE SUHRNOM ZA CELY ROK (poslednych 12 mesiacov).

BODOVE VYHODNOTENIE:

menej ako 150 - BEZ VYZNAMNYCH PROBLEMOV
150 — 199 - MIERNE ZNEPOKOJIVE

200 - 299 - STREDNE ZNEPOKOJIVE

viac ako 300 - KRITICKY STAV 31
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