ROZVOJ ZAKLADNYCH ZIVOTNYCH ZRUCNOSTI U MLADYCH

Prirucka pre pedagdgov a socialnych pracovnikov

Vsetci mladi ludia potrebuju zakladné Zivotné zrucnosti, vdaka ktorym dokazu Uspesne zvladat svoje
Skolské povinnosti, pracovné ulohy, konicky i socidlne vztahy. V kontexte vyvoja mozgu patria k tymto
zruénostiam schopnost planovat, schopnost sustredit sa, schopnost sebakontroly, schopnost vnimat
a flexibilita, ktoré si zndme aj pod ndzvom exekutivne funkcie a sebaregulacia. Exekutivne funkcie
nemame vrodené, no kazdy z nas si ich mdze osvojit.

Najlepsie ,,0kna prilezitosti“ pre rozvoj zru¢nosti

Rané detstvo  Adolescencia Rané detstvo je kritickym obdobim
pre mozog, pretoze v tomto obdobi
sa formuju spojenia, ktoré su zakladom
pre zdravie, ucenie a spravanie
sa dietata v budicnosti.
Aj adolescencia je délezitym , oknom
prileZitosti“ na budovanie zakladnych
zivotnych  zruénosti a na to,
aby odbornici poskytli dospievajucim
Narodenie o ™ vhodnu podporu. V mozgu sa pocas

Vek (v rokoch) tohto obdobia posiliuju tie

najpouzivanejSie spojenia, ktoré sa

zrychluju a zefektiviuju, a, naopak, ,odstrihdvaju” sa spojenia pouzivané menej ¢asto. S dozrievanim
jednotlivych oblasti mozgu v obdobi dospievania sa zaroven zlepsuje ich schopnost fungovat ako
vzajomne prepojeny systém. Precviovanie zakladnych Zivotnych zru€nosti v adolescentnom obdobi
tak pomdaha mozgu vytvarat si najefektivnejsie drahy, ktoré tieto zruénosti podporuju po cely dalsi Zivot.

Uroven zakladnych Zivotnych zruénosti
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5 sposobov ako pomoct mladym rozvijat svoje zakladné
zivotné zrucnosti

TIPY PRE LUDI Z PRAXE
1 Trénujte na realnych situaciach

Podporte mladych ludi, aby riesili problémy suvisiace s redlnymi Zivotnymi problémami, ktorym celia
(napriklad usilie dokoncit projekt do skoly, ked kamarat posle sms s osobnym problémom; snaha
pomact kamaratovi s depresiou, a pod.).

PRECO? wmiadi rudia sa najviac naucia vtedy, ak sa ,ucivo” tyka skutoného sveta a ak si mézu
otestovat vlastné riesenia.

ZRUENOST' Sustredenie, Flexibilita

Z Ucte sa rozoznavat spustace a pracovat s nimi

Pomdzte mladym rozoznat spustace ich intenzivheho emocionalneho prezivania (napr. kritika zo strany
dospelych, prehra v Sporte) a v pripade, Ze sa objavia, naudit sa podniknut preventivne kroky (napr.
zhlboka dychat, zastavit sa a premyslat, zamerat sa na dlhodobé ciele).

PRECO? Tato zrugnost mladym umozni lepsie si uvedomit samych seba a vypracovat si stratégiu
zvladania vypatych situdcii.

ZRUENOST' Vnimanie, Sebakontrola

3 Zistite, ako ini vnimaju stresory

Povzbudte mladych ludi k tomu, aby sa na to, ako zvlada stres, opytali niekoho, komu déveruju. Alebo
im navrhnite, aby sa na situdciu pozreli o¢ami niekoho iného. Ako priklad mbézZete uviest mladého
Cloveka, ktory sa hneva, Zze musi chodit skoro spat. Opytajte sa ich, aki motivaciu mézu mat rodicia,
aby stanovili ,vecierku“. Predstava rodic¢ov, ktorym zaleZi na tom, aby mali mladi ludia dostatok spanku
a dokazali vdaka tomu dobre ,fungovat”, pdsobi Uplne inak neZ obraz rodi¢ov, ktori sa snazia
kontrolovat spravanie svojho dietata.

PRECO? Iny pohlad na stresory mdze pomoct zmiernit hnev, frustraciu a strach. Mladi ludia
sa naucia, Ze na problémy a ich rieSenia sa da nazerat z viacerych uhlov.

ZRUCNOSTI Vnimanie, Flexibilita, Sebakontrola

4 Zamerajte sa na osobné ciele

Dospievanie je obdobim hladania si svojho miesta vo svete a ¢asom formovania stabilného pocitu
vlastného ,ja“, ktory bude tvorit rdmec pre rozhodovanie tak v stéasnosti ako aj v buddcnosti.
Povzbudte mladych ludi, aby sa nebdli skisat nové Cinnosti a objavovat svoje vasne. Podporujte
ich pri planovani krokov zameranych na stanovenie a dosiahnutie cielov a na prekonavanie prekazok.



PRECO? Této zru¢nost mladym umozni lepsie si uvedomit vlastnu identitu, premyslat v dlhodobom
meradle a trénovat si modely cielavedomého spravania.

ZRUéNOST| Planovanie, Flexibilita

5 Stavajte na pozitivnych spomienkach a malych uspechoch

Nepriazen osudu mdze u mladych vyvolat pocit, Ze nemaju svoj zivot pod kontrolou. V désledku toho
si moézu osvojit negativny vnutorny dialég alebo negativne interakcie s rovesnikmi, napriklad
Sikanovanie. Pomodzte im vybavit si pozitivne spomienky (napriklad ked pomohli kamaratovi
alebo zvladli dokoncit tazka ulohu), aby videli, Ze aj malé ¢iny majd vyznam.

PRECO? T1sto schopnost je pre mladych skvelym vychodiskom pre budovanie pocitu vlastného ,ja“,
odstranovanie negativnych vnutornych presvedceni, vnimanie vyziev ako menej ohrozujucich,
a pldnovanie buducnosti.

ZRUéNOST' Sustredenie, Planovanie

VPLYV STRESU NA ROZVOJ ZAKLADNYCH ZIVOTNYCH ZRUCNOSTI

Istd miera stresu v Zivote mdze byt pozitivha, no

PRECO? stresa nepriazen osudu spustaju v mozgu automatickl odpoved, a to okamZzitu (a niekedy
potrebnu) reakciu typu ,Utok alebo utek”, ktord nas nuti konat prv nez mysliet. Ak sa vsak tato reakcia
spusta opakovane v dosledku extrémneho stresu alebo traumy, moZe viest k pretaZeniu kapacity
mozgu reagovat premyslene a cielene. Ak sa to deje v detstve, mozog reaguje nadmernym rozvinutim
schopnosti vnimat hrozby a rychlo na ne reagovat namiesto schopnosti vyhodnocovat situdcie
a reagovat na ne premyslene.

Extrémny stres ovplyviuje zakladné Zivotné zrucnosti dvomi sposobmi

V ranom detstve
k automatickym reakciam (,,boj, Utek alebo zamrznutie®).
V obdobi adolescencie

, takZe sa mladi [udia spoliehaju najma na tieto automatické reakcie.

Prave preto méze byt pre mladych ludi tazké sustredit sa v Skole, zvladat vlastny Zivot, nachadzat
konstruktivne rieSenia problémov a planovat si budicnost, ak zaZiju zvySend mieru nepriaznivych
situacii, ako je napr. zanedbavanie, hlad, bezdomovectvo, c¢asté striedanie nahradnych rodin,
samovrazda rovesnika, zavislost ¢i nasilie. A to je aj dovod, precCo su intervencie s hrozbou trestu
alebo podkopdvanim autondmie v obdobi dospievania obzvlast neucinné. Pre maximalizaciu

prileZitosti naudit sa zdkladné Zivotné zruénosti tak musime ndjst spdsoby, ako zniZit chaos a nepriazen
osudu v Zivote mladych ludi a zadrover podporit ich nezdvislost.




5 sposobov ako poskytovat sluzby tak, aby zniZovali stres

TIPY PRE ODBORNIKOV Z PRAXE A PROGRAMOVYCH LIiDROV

1 Vytvorte bezpecné prostredie

Mladi ludia potrebuju prostredie, ktoré je fyzicky aj emocionalne bezpecné. Podla typu sluZieb,
ktoré poskytujete, to moze znamenat vytvorenie priestorov maximalizujicich sikromie a dévernost
a nezavislost a zapojte ich do vytvarania takychto prijemnych a vhodnych priestorov. AngaZujte
ich pri vybere svetiel a ndbytku alebo aj pri navrhovani usporiadania miestnosti.

PRECO? Optimalizacia prostredia zlepSuje Sancu mladych ludi na Uspech a zabranuje pocitom
stresu alebo strachu.

2 VyuZivajte socialne vztahy

Travenie Casu s rovesnikmi mdze mladych fudi upokojit a znizit ich vnimanie hrozby odsudenia zo strany
dospelych. Vedte ich k tomu, aby dokazali rozoznat, kedy sa mézu so Ziadostou o pomoc obratit
na priatelov a kedy je vhodné vyhladat pomoc dospelého. Dajte im prileZitost na rozvoj vodcovskych
zruénosti (napriklad v pozicii mentorov — rovesnikov alebo facilitatorov). Dolezité je stale aj udrziavanie
podpornych a otvorenych vztahov s dospelymi, preto — ak je to vhodné — podporujte aj tie.

PRECO? v obdobi dospievania je mozog naladeny na sociadlne prijatie alebo odmietanie viac
ako v ktoromkolvek inom obdobi svojho vyvoja. Pomoc pri orientacii v socidlnych vztahoch mladym
zarovenl pomaha naudit sa reagovat na spatnu vazbu.



3 Podporujte a nacuvajte

Dospievajuci mozu byt extrémne citlivi na akékolvek podnety, ktoré v nich vyvolavaju pocit poniZenia.
Snahu radit im tak m6zu vnimat ako signal, Ze im neverite, Zze sa dokazu rozhodnut spravne. Pristupujte
preto k mladym ludom s reSpektom, overte si svoje predpoklady a naozaj im nacuvajte. Dajte
im priestor na to, aby uvaZovali o svojich rozhodnutiach bez toho, aby ste im hovorili, co maju robit.
Majte od nich vysoké, no realistické ocakavania a problémy vyuZivajte ako prileZitost na zamyslenie sa.

PRECO? Podpora samostatnosti u mladych zniZuje Sancu na aktivdaciu ich systému emocnej reakcie
na hrozbu. Tento pristup mladych zarover nauci déverovat vam a posilni to ich sebavedomie.

4 Vyuzivajte dostupné a zname nastroje

Spytajte sa, o mladym fudom pomaha pri organizovani a dodrzZiavani planov. Kontrolné zoznamy,
aplikacie a dalsie nastroje im mézu pomdct zvladnut mnozstvo Uloh a rozdelit ich na sled ¢iastkovych

krokov. Dovolte mladym prihlasit sa na odber textovych sprdv, ktoré im pripomenu bliZiace sa
podujatia, terminy ¢i kurzy.

PRECO? Takymto sposobom ddte kontrolu nad rieSenim problémov do rik mladym a ti sa mozu
spolahnut na nastroje, ktoré uz poznaju a vyuzivaju.

5 Zefektiviujte a zjednodusujte

Ulahcite mladeZi registraciu a Ucast na vasich programoch. Uz tak sa vo svojom Zivote potykaju
s mnozstvom roznych povinnosti a ofakdvani. Uistite sa, Zze formuldre a poZiadavky su jednoduché
a ¢asy a miesta stretnuti su zvolené vhodne.

PRECO? Takyto postup zabrafiuje zvySovaniu stresovej zataze kladenej na rozvijajuce sa zakladné
Zivotné zruénosti a zvySuje Sancu na ziskanie a udrzanie si mladych.




