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Abstrakt

Ciel'om monografie je systematicky predstavit’ vybrané koncepty pozitivnej Skolskej
psycholégie, ktoré sa v medzindrodnom vyskume aj v odbornej praxi skolskych psychologov
ukazuji ako vyznamne prinosné. Pozornost’ je venovana konstruktom vSimavosti a Skolske;j
zacClenenosti, ktoré st v podmienkach slovenského Skolského prostredia doposial
nedostatocne preskimané. Monografia ponuka ich komplexné teoretické vymedzenie a
zaroven prezentuje vysledky relevantnych zahranicnych a najmd domacich empirickych
vyskumov. Zaverecna ¢ast monografie je zamerana na vyskumnu $tadiu, ktora integruje
jednotlivé teoretické vychodiskéd a empirické zistenia do uceleného ramca. Publikécia
prispieva k rozvoju vedeckého poznania v oblasti pozitivnej Skolskej psychologie a
pozitivneho vzdelavania a vytvara priestor pre d’al§ie vyskumné aktivity v tejto oblasti.
Zaroven predstavuje vyznamny zdroj pre odbornu prax, ked’ze méze slazit ako vychodisko
pre tvorbu preventivnych a intervenénych programov zameranych na podporu osobne;j
pohody ziakov prostrednictvom implementacie principov pozitivneho vzdelavania v prostredi
Skoly. Pozitivne vzdeldvanie sa v tomto kontexte javi ako nevyhnutnd stcast vychovno-

vzdelavacieho procesu v modernej Skole.

Klucové slova: pozitivna Skolska psychologia; v§imavost’; Skolska zaclenenost’; osobna
pohoda; Ziaci



Abstract

The aim of this monograph is to systematically present selected concepts of positive school
psychology that have been shown to be highly beneficial in international research as well as in
the professional practice of school psychologists. The monograph focuses on mindfulness and
school belonging, constructs that remain relatively underexplored within the context of the
Slovak educational environment. It provides a comprehensive theoretical conceptualization of
these constructs and presents findings from relevant international and, in particular, domestic
empirical studies. The final part of the monograph is devoted to a research study that
integrates the presented theoretical frameworks and empirical findings into a coherent model.
The publication contributes to the advancement of scientific knowledge in the field of positive
school psychology and positive education, while also creating a foundation for further
research in this area. At the same time, it represents a valuable resource for professional
practice, serving as a basis for the development of preventive and intervention programs
aimed at supporting students’ well-being through the implementation of positive education
principles in school settings. In this context, positive education is presented as an essential

component of teaching and learning in contemporary schools.

Keywords: positive school psychologz; mindfulness; school belonging; well-being; students
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Predslov

Psychologia sa ako samostatny smer psychologickej vedy zacala etablovat’ na prelome
20.a21. storocia. Hoci zaujem filozofov a psychologov o témy Stastia, l'udského potencialu a
pozitivnych aspektov 'udského fungovania siaha do ddvnej minulosti a tymto otdzkam sa
venovali aj vyznamni predstavitelia psycholégie 20. storocia, ako Maslow ¢i Rogers,
pozitivna psychologia priniesla zdsadny posun v tom, Ze sa postupne etablovala ako vedna
disciplina s vlastnym teoretickym, metodologickym a intervencnym ramcom. Teorie,
vyskumné metddy a intervencie boli systematicky empiricky overované a vyskum v oblasti
pozitivnej psycholdgie zaznamenaval exponencialny narast.

V oblasti skolstva sa v tomto kontexte etabloval pojem pozitivne vzdelavanie,
vychédzajuci z principov a konstruktov pozitivnej psychologie, ktory do Skolského prostredia
prinasa témy, ako st vd’a¢nost’, silné stranky, pozitivne vztahy, osobna pohoda (well-being)
¢i vS§imavost. Vyskumnici poukazuji na potrebu posunu paradigmy, tradi¢ne orientovanej na
psychopatoldgiu a identifikaciu deficitov, smerom k rozpoznéavaniu a podpore pozitivhych
indikatorov duSevného zdravia ziakov. Ukazuje sa, ze samotna identifikacia problémov nie je
postacujuca; rovnako dolezité je systematicky rozvijat oblasti, ktoré predstavuju potencial pre
d’al$i rast a adaptivne fungovanie. V tejto stivislosti je zdoraziiovany holisticky pristup k
Skolskému prostrediu, zamerany nielen na kognitivne vzdelavanie, ale aj na socialny,
emocionalny a moralny rozvoj ziakov (Seligman et al., 2009).

Hoci sa uz v minulosti v alternativnom a humanisticky orientovanom skolstve
uplatiovali principy humanistickej psychologie, zdoraziujuce sebaaktualizacnli tendenciu
jednotlivca, pozitivna psychologia — v Skolskom kontexte rozvijana ako pozitivna skolska
psychologia — prinasa systematickejsi a komplexnejsi pristup k vyuzivaniu pozitivne
orientovanych konstruktov v prostredi Skoly. Ide o empiricky overované intervencie, ako aj o
ucelené preventivne a intervencné programy, ktoré preukazujt priaznivé ucinky na psychické
fungovanie ziakov aj SirSie Skolské prostredie.

Jednym z prvych a najvyznamnejsich programov bol Penn Resiliency Program,
zamerany na podporu zvladania stresorov a vyvinovych vyziev v obdobi adolescencie.
Podstatou programu bola vyucba optimistického explana¢ného Stylu a rozvoj adaptivnych
kopingovych stratégii u 11- az 13-rocnych ziakov (Seligman et al., 2009). Tento program
patri medzi najrozsiahlejSie preskimané preventivne intervencie zamerané na prevenciu
depresivneho prezivania u deti a dospievajucich. UZ metaanalyzy realizované do roku 2009

poukazovalina jeho efektivitu v znizovani depresivnych symptémov a zlepSovani spravania



ziakov. Program sa stal vychodiskom pre tvorbu d’alSich preventivnych programov, ktoré boli
nésledne implementované najmi v anglicky hovoriacich krajinach. Pozitivne efekty tychto
programov sa pritom neprejavovali len na Grovni Ziakov, ale aj u ucitel'ov a v SirSej Skolske;j
komunite (Boman & Mergler, 2014).

Vynimo¢nym prikladom systematickej implementacie pozitivneho vzdelavania je
Geelong Grammar School v Australii, kde sa pocas Styroch rokov priblizne 250 ¢lenov
pedagogického zboru zucastnilo intenzivnych odbornych Skoleni vedenych timom Positive
Psychology Center pri University of Pennsylvania (USA). Toto centrum zalozil a viedol jeden
z hlavnych predstavitel'ov pozitivnej psycholégie, Martin E. P. Seligman. Prvou fazou
implementacie bolo sprostredkovanie zakladnych teoretickych konceptov a principov
pozitivnej psycholédgie ucitelom, ktori ich nasledne aplikovali v pedagogickej praxi. ISlo
najmi o konstrukty, ako su silné stranky charakteru, vd’aénost, pozitivne emdcie, pozitivne
vztahy, zmysel a optimizmus. Po absolvovani §koleni, zameranych na sebasktisenost’ a
internalizaciu tychto konceptov, ucitelia zacali integrovat principy pozitivnej psychologie do
vyucovania naprie¢ roznymi predmetmi, nie ako izolovany obsah, ale ako prirodzenu stcast’
kazdodennej pedagogickej praxe. Implementacia prebiehala na urovni celej Skoly a zahfiala
vsetkych aktérov skolského prostredia — vedenie skoly, ucitelov aj ziakov — prostrednictvom
vyucby, Skolskych aktivit aj kultary spolo¢nych priestorov. Takto vytvorena pozitivne
orientovana Skolské klima viedla k dlhodobej integracii pozitivneho vzdelavania do identity
Skoly, ktora dodnes funguje v duchu principu ,,uéit, aplikovat’ a zZit’ pozitivne vzdeldvanie*
(Seligman et al., 2009). Zasadnym prinosom tohto pristupu je zistenie, ze principy pozitivnej
psycholdégie mozno relativne jednoducho a efektivne integrovat’ do bezného fungovania Skoly
a namiesto jednostranného zamerania sa na problémy systematicky rozvijat’ zdroje, silné
stranky a potencial jednotlivcov i celého Skolského systému.

Uvahy o potrebe implementacie pozitivneho vzdelavania do $kolského prostredia
vychadzaju aj zo $irsieho spoloenského kontextu. Skola predstavuje priestor, v ktorom Ziaci
travia vyznamnu cast’ svojho Casu a kde sa formuje podstatna cast’ ich socialnych vztahov
mimo rodinného prostredia. Zaroven ide o inStiticiu, ktorej uloha presahuje rdmec
akademického vzdeldvania a zahtfa aj vychovnu a rozvojovu funkciu. Odborna verejnost’ aj
SirSia spolo¢nost’ sa zhoduju v tom, ze dusevné zdravie deti a dospievajucich sa po pandémii
ochorenia COVID-19 nachadza v znepokojivom stave, pricom jeho systematicka podpora sa
stava prioritou rodicov, $kol, komunit, ako aj narodnych a nadnarodnych inStiticii.

Ciel'om tejto monografie je predstavit’ vybrané koncepty pozitivnej Skolske;j

psychologie, ktoré sa v medzinarodnom vyskume aj v praxi Skolskych psycholégov ukazuji



ako vyznamne prinosné. Pozornost’ je venovand konStruktom v§imavosti a Skolskej
zaGlenenosti. Na Fakulte psychologie Paneurdpskej vysokej skoly (PEVS) bolo v uplynulych
rokoch realizovanych viacero vyskumov zameranych na problematiku pozitivnej psychologie,
a to aj v spolupraci s Centrom pozitivnej psycholégie, zalozenym v roku 2016. Vyznamnu
pozornost pritom ziskal vyskum modelu socidlno-emocionalneho zdravia, znameho aj ako
kovitalita, realizovany v spolupraci s jeho autorom, prof. Michaelom Furlongom z University
of California, Santa Barbara (USA). VSimavost’ a Skolské za¢lenenost’ patria v podmienkach
slovenského skolstva medzi relativne malo preskiimané konstrukty, o vytvara priestor pre ich
systematické teoretické a empirické spracovanie. Predkladana monografia syntetizuje
doterajsie vyskumné zistenia realizované na Fakulte psycholdogie PEVS. V nasledujucich
kapitolach su tieto konstrukty teoreticky vymedzené a zaroven st prezentované vysledky
vybranych zahrani¢nych a najméd domacich vyskumov. Zavere¢na kapitola je venovana
empirickej Stadii, ktord integruje vSetky predstavené témy a zameriava sa na overenie
efektivity programu vSimavosti v slovenskej zékladnej Skole v kontexte socialno-
emociondlneho zdravia a Skolskej zaclenenosti.

Predkladand monografia ma ambiciu prispiet’ k rozvoju vyskumu v oblasti pozitivneho
vzdelavania a sluzit’ ako vychodisko pre d’alSie empirické a aplikacné aktivity. Zaroven
vyjadrujeme nadej, Ze prezentované koncepty a vyskumné zistenia budu inSpirdciou pre
tvorbu preventivnych a intervené¢nych programov, ktoré integrujii podporu socialno-
emociondlneho zdravia, v§imavosti a Skolskej zac¢lenenosti do Skolského prostredia a prispeju
k podpore osobnej pohody nielen ziakov, ale aj pedagégov a celého Skolského systému.
Pozitivne vzdeldvanie sa v tomto kontexte javi ako neoddelite'na sucast’ vychovno-
vzdelavacieho procesu v modernej Skole.

PhDr. Silvia Majerc¢akova Albertova, PhD., M.A.



Uvod

V poslednych dvoch desatroCiach doslo k vyraznému narastu problémov a porach
dusevného zdravia u deti a dospievajucich. Podl'a udajov Svetovej zdravotnickej organizacie
(World Health Organization, WHO) z roku 2017 dusevné poruchy postihuju priblizne 10 — 20
% 0s6b mladsich ako 18 rokov. Metaanalyza Polanczykaa kol. (2015) odhaduje prevalenciu
duSevnych portch v detskej a adolescentnej populdcii na urovni 13,4 %.

Ako tieto udaje naznacujt, obavy o dusevné zdravie deti a mladeze narastali uz pred
pandémiou ochorenia COVID-19. Napriklad v obdobi rokov 2009 az 2019 sa medzi
stredoSkoldkmi v USA zvysil vyskyt pocitov smutku a beznadeje o 40 % (Centers for Disease
Control and Prevention [CDC], 2019). Pandémia COVID-19 nasledne spdsobila vyrazny
pokles dusevného zdravia v rokoch 2020 az 2022, pricom k zhorSeniu psychickej pohody
prispeli aj rozsiahle obmedzenia kazdodenného zivota. Uz v pocCiato¢nej faze pandémie
vyskum realizovany v Cine poukazal na zvyseny vyskyt problémov s pozornostou,
podrazdenostou a emocnou citlivostou u deti vo veku 3 — 18 rokov (Jiao et al., 2020).
Metaanalyza 51 $tadii odhalila prevalenciu depresivnych a izkostnych symptémov u ziakov
vo veku 6 — 21 rokov v rozmedzi od 11,78 % do 47,85 % v krajinach, ako st Cina, USA,
eurdpske Staty a krajiny JuZnej Ameriky (Marques de Miranda et al., 2020).

V USA pocas pandémie uvadzalo 37 % stredoskoldkov problémy v oblasti duSevného
zdravia, pricom az 44 % z nich deklarovalo prezivanie pocitov smutku a beznadeje (CDC,
2022). Okrem socialnej izolacie sa mnohi dospievajuci stretavali aj s emocionalnym alebo
fyzickym zneuzivanim v doméacom prostredi, pripadne so stratou zamestnania rodi¢ov, ¢o
d’alej prehlbovalo psychicku zataz. Britskd longitudindlna Stadia realizovana na vzorke 11
450 dospievajucichvo veku 11 — 15 rokov porovnavala dusevné zdravie a osobnt pohodu
pred pandémiou a po jej skonceni. Zisteny bol narast depresivnych symptdmov v oboch
sledovanych skupindch, pricom vyraznejsi narast sa prejavil u adolescentov, ktori pandémiu
zazili. Tito dospievajuci zadroven uvadzali nizSiu uroven zivotnej spokojnosti. Autori Stadie
konStatuju, ze pandémia pravdepodobne prispela priblizne k 6 % narastu depresivnych
symptomov, s vy$§im vyskytomu diev€at v porovnani s chlapcami (Mansfield et al., 2022).

Aj na Slovensku priniesli vyskumy realizované pocas pandémie znepokojujuce
zistenia. Podl'a vyskumu Slovenskej akadémie vied mladi I'udia uvadzali zvysSené pocity
osamelosti, izkosti, hnevu a depresivneho prezivania. Nervozitu pocitovalo 44,4 %
respondentov, hnev 39,4 %, osamelost’ 28,3 % a depresivne symptomy 27,2 % (Nozdrovicka,

2020). Dalsia $tudia poukazala na to, Ze 39 % $tudentov komunikovalo s priatelmi vylu¢ne
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prostrednictvom online prostredia a prezivalo pocity socialnej izolacie, pricom 28 % uvadzalo
zvySenu mieru stresu, strachu alebo uzkosti (Majercakova Albertova & GajdoSova, 2021).

Hoci mala pandémia vyrazny negativny dopad na dusevné zdravie deti a
dospievajucich, viaceré vyskumy naznacuju, ze tieto ucinky boli v mnohych pripadoch
docasného charakteru. Primerana socialna opora sa ukazuje ako vyznamny protektivny faktor,
ktory mdze prispiet k stabilizacii duSevnej pohody jednotlivca (Danese et al., 2020). V Zivote
detia dospievajucich zohrava v tomto kontexte vyznamnt tlohu Skola, ktorda mdze posobit’
ako ochranny faktor dusevného zdravia. Prikladom je Svédsko, kde $koly podas pandémie
zostali otvorené. Hoci Studenti uvadzali zvySen mieru stresu, v porovnani s obdobim pred
pandémiou neboli zaznamenané vyznamné rozdiely v inych ukazovatel'och dusevného
zdravia (Chen et al., 2022).

Napriek tomu mozno v sucasnosti konstatovat,, Ze deti a adolescenti ¢elia va¢Siemu
poctu problémov v oblasti duSevného zdravia v porovnani s predchadzajicimi generaciami. V
Eurépe trpi dusevnymi problémami priblizne 11,2 miliéna deti a dospievajucich, ¢o
predstavuje priblizne 13 % tejto populacie. U deti mladSich ako pat' rokov sa vyskyt odhaduje
na priblizne 2 %, zatial’ ¢o u adolescentov vo veku 15 — 19 rokov dosahuje priblizne 19 %. V
tejto vekovej skupine st dusevné problémy cCastejSie zaznamenavané u dievcat nez u
chlapcov. Celkovo priblizne 8 % adolescentov trpi tzkostnymi poruchami a 4 % depresiou
(UNICEF, 2024). Az 13 % adolescentov sa citi osamelo v Skolskom prostredi (Baarck et al.,
2022), 25 % ziakov zaziva v Skolach Sikanu a priblizne 50 % ma skusenost’ s kyberSikanou
(Lobe et al., 2021).

Vzhl'adom na tieto alarmujuce trendy je zrejmé, ze popri rozvoji akademickych
vedomosti sa podpora osobnej pohody (well-beingu) stdva jednym z kl'ai¢ovych ciel'ov
sucasného vzdelavania. Dosiahnutie tohto ciel’a si vSak vyzaduje uplatiovanie univerzalneho
a systematického pristupu, prostrednictvom ktorého su ziaci podporovani v rozvoji a
udrZiavani primeranej irovne socialno-emocionédlnych zru€nosti v triedach a v celom
Skolskom prostredi. Zdmerom je presadzovat holisticky pristup ku vzdelavaniu, ktory vytvara
rovnovahu medzi rozvojom kognitivnych, socidlnych a emociondlnych kompetencii,
umoziuje redukovat rizikové faktory a zaroven posilitovat’ rezilienciu, sebahodnotu a d’alSie
pozitivne indikatory duSevného zdravia (European Commission, Directorate-General for
Education, Youth, Sport and Culture [EC], 2024).

V stlade so stratégiou Europskej komisie (2024), ktorej jednym z hlavnych pilierov je
podpora pozitivnej Skolskej klimy, je cielom nasledujticich kapitol predstavit’ aplikovanu

pozitivnu psychologiu v Skolskom prostredi, zndmu pod pojmom pozitivne vzdelavanie.
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Pozornost’ je zamerana na dva vybrané koncepty — Skolsku zaclenenost’ a v§imavost’ — ich
teoretické vymedzenie, vysledky vyskumov realizovanych v zahranic¢i aj v slovenskych

Skolach, ako aj moZznosti aplikdcie ziskanych poznatkov v praxi Skolskych psychologov.

1. Pozitivna psychologia

Pozitivna psychologia sa ako nové odvetvie psychologie zaCala presadzovat’ koncom
20. storoc¢ia. Martin Seligman, profesor na Pensylvanskej univerzite, ktory sa vyskumne
venoval problematike naucenej bezmocnosti, predstavil v roku 1999 vo svojom inauguracnom
prejave pri nastupe do funkcie prezidenta Americkej psychologickej asocidcie novy smer
psychologického vyskumu. Seligman vyzval na posun od dominantného zamerania na
patologiu k systematickému Stadiu pozitivnych aspektov l'udského zZivota (Hefferon &
Boniwell, 2011). Ciel'om tejto vyzvy bolo upriamit’ pozornost’ na konstrukty, ako su pozitivne
emocie, silné stranky a osobna pohoda (well-being) (Slezackova, 2012).

Pozitivna psycholédgia zahtiia Stidium optimalneho fungovania jednotlivea, ktoré je v
hedonickej tradicii spajané s ,,dobrym pocitom* zo zZivota, zatial’ co eudaimonicka tradicia ho
chépe ako snahu o realizaciu 'udského potencialu a zmysluplné naplnenie zivota. Postupne sa
etablovala ako vedn disciplina zamerand na skimanie pozitivnych emocii, ako su vd’a¢nost,
laska, nadej, flow a $t’astie, ako aj silnych stranok jednotlivca, napriklad spravodlivosti,
odvahy, tvorivosti a optimizmu, a ich uplatnenia v réznych oblastiach zivota vratane

Skolskych zariadeni, verejnych a sikromnych institucii (Slezackova, 2012).

Wellbeing

Taziskovym pojmom pozitivnej psychologie sa stal wellbeing, v slovenskom kontexte
oznaCovany ako osobné pohoda. Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie (World Health
Organization, WHO, 2014) duSevné zdravie predstavuje ,,stav osobnej pohody, v ktorom
jednotlivec dokaze realizovat’ svoje schopnosti, zvladat’ stresové situdcie bezného zivota,
produktivne pracovat a prispievat k fungovaniu spolo¢nosti“ (para. 1). Wellbeing tak
neznamena iba absenciu ochorenia, ale stav osobného prospievania a optimalneho
fungovania.

Medzi najvyznamnejsie teoretické konceptualizacie wellbeingu v rdmci pozitivne;j
psychologie patria tedria subjektivneho wellbeingu (Diener et al., 1999) a tedria
psychologického wellbeingu (Ryff & Singer, 1998). Subjektivny wellbeing, v literatire ¢asto

stotoznovany s pojmom S$tastie a vychadzajtci z hedonickej tradicie, je definovany ako
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kognitivne a emociondlne hodnotenie vlastné¢ho zZivota (Diener et al., 1999). Kognitivna
zlozka zahtnia hodnotenie Zivotnej spokojnosti, zatial’ co emociondlna zlozka reflektuje pomer
pozitivnych a negativnych emdcii. Prevaha pozitivnych emocii nad negativnymi je pritom
indikdtorom vyssej urovne wellbeingu.

Teoria psychologického wellbeingu, vychadzajica z eudaimonickej tradicie zameranej
na realizaciu l'udského potencidlu, identifikuje Sest’ zdkladnych dimenzii (Ryff & Singer,
1998):

e sebaprijatie ako pozitivne hodnotenie seba samého a vlastného zivota,

e osobny rozvoj, chapanej ako kontinudlny rozvoj osobnosti prostrednictvom
vyuzivania vlastného potencialu,

e zmysel Zivota, vyjadrujuci uvedomovanie si zmysluplnosti vlastnej existencie a
realizaciu zivotnych ciel'ov,

e zvliadanie prostredia ako schopnost’ efektivne riadit’ vlastny zivot a vyuzivat
dostupné prilezitosti,

e autonémia, predstavujlica nezavislost’ a samostatnost’ v mysleni a spravani napriek
tlakom prostredia,

e pozitivne vztahy s druhymi, charakterizované schopnostou vytvarat’ blizke, doverné

a autentické vztahy.

Empirické vyskumy opakovane poukazujina vyznamnua tlohu wellbeingu v $kolskom
prostredi, ked’ze jeho Groven uzko suvisi nielen s akademickym uspechom, ale aj so
socialnymi zru¢nostami, kvalitou vztahov s ucite'mi, rovesnikmi a rodi¢mi, ako aj s lepSim
fyzickym zdravim Ziakov (Gilman & Huebner, 2006; Shoshani & Steinmetz, 2013). V tomto
kontexte sa postupne zacalo presadzovat’ zacleniovanie principov pozitivnej psychologie do
Skolského prostredia a rozvoj vzdeldvania podporujuceho wellbeing, znameho ako pozitivne
vzdelavanie (Seligman et al., 2009).

Vyskum v oblasti pozitivnej psycholdgie, ktory sa spoc¢iatku zameriaval prevazne na
dospelu populaciu, sa na zaciatku 2 1. storoCia postupne presunul k detom a dospievajicim,
najmi v kontexte Skolského prostredia. Ciel'om prvych §tadii bolo identifikovat’ Specifické
pozitivne charakteristiky, ako si vd’acnost’ ¢i nadej, ¢o viedlo k vyvoju a naslednej validizacii
relevantnych vyskumnych nastrojov. Nasledna faza vyskumu sa zamerala na tvorbu
intervenénych pristupov, pricom integracna faza sa ststredila na vyvoj skriningovych
nastrojov a preventivnych a intervencnych programov implementovanych v skolach (Gilman

etal., 2014). Ciel'om tychto snéh bolo vytvorit' a empiricky overit postupy, ktoré by bolo

13



mozn¢ systematicky integrovat’ do Skolskych systémov a podporit’ tak psychologicky zdravé
Skolské prostredie pre vSetky deti (Huebner et al., 2009).

Tento vyvin bol okrem iného in§pirovany vyskumom reziliencie, ktory poukazoval na
prepojenie vnutornych a vonkajsich ochrannych faktorov s lep§imi vzdelavacimi vysledkami
a vyssou kvalitou Zivota, ako aj Seligmanovym modelom wellbeingu PERMA. Tento model
zahfiia dimenzie pozitivnych emocii, angazovanosti, pozitivnych vztahov, zmyslu a
dosahovania uspechov (Renshaw et al., 2014).

V roku 2011 Seligman prehodnotil povodné zameranie pozitivnej psycholéogie a
vyzval k posunu od konceptu autentick€ho §t’astia k SirSie koncipovanej teorii wellbeingu
znamej pod akronymom PERMA. Tento pristup kladie déraz na viacrozmerné chapanie
osobnej pohody, presahujice vyluéné zameranie na zivotna spokojnost. Model PERMA
zahfna tieto dimenzie:

o Pozitivne emdcie, reprezentujlice Stastie, zivotnll spokojnost’ a prijemné prezivanie,
e AngaZovanost’, spojenu s optimalnym prezivanim, oznacovanym pojmom flow, ktory

Csikszentmihalyi (2014) pouziva na opis stavu Uplného ponorenia do zmysluplnej

¢innosti,

e Vztahy, chapané ako integrdlna sticast’ osobnej pohody, charakterizované tizbou po

blizkosti a autentickych medziludskych vézbach (Seligman, 2011),

e Zmysel, dosahovany prostrednictvom zmysluplnych aktivit, pocitu zaclenenosti a
orientdcie na hodnoty, najmé v obdobi vyziev a kriz,
« Uspesny vykon, zahffiajici dosahovanie cielov, pocit kompetencie a vytrvalost, ktoré

prispievaju k wellbeingu prostrednictvom preZivania hrdosti a osobného naplnenia.

Silné stranky. Dal§im vyznamnym prinosom pozitivnej psychologie bolo vytvorenie
klasifikécie silnych stranok charakteru a cnosti — VIA Classification of Character Strengths
and Virtues (Peterson & Seligman, 2004). Siln¢é stranky charakteru mozno definovat ako
pozitivne osobnostné charakteristiky, ktoré prispievaju k optimalnemu fungovaniu, podpore
osobnej pohody (wellbeingu) a rozvoju osobnostného potencialu jednotlivea. Klasifikacia
silnych stranok pozostava zo Siestich kategorii, tzv. cnosti, pod ktoré spada celkovo 24
silnych stranok (Peterson & Seligman, 2004).

1. Mudrost’ a poznanie si kognitivne cnosti, ktoré zahffiaji ziskavanie a vyuZzivanie
vedomosti. Patria sem nasledujtce silné stranky:
o zvedavost’ (zdujem o svet),

o laska k uceniu,
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o sudnost’ (kritické myslenie, otvorenost’ mysle),
o vynaliezavost’ (tvorivost, originalita),
o nadhlad (perspektiva, mudrost)).
2. Odvaha predstavuje emociondlnu cnost’ potrebnt na prekondvanie strachu a neistoty a
zahfia silné stranky:
o odvaha (nebojacnost, nebojacne Ciny),
o vytrvalost’ (odolnost, huzevnatost),
o Iintegrita (Cestnost’, autenticita),
o nadSenie (entuziazmus, energia).
3. Laska a ludskost’ si medziludské cnosti, ktoré zahfniaja lasku a starostlivost’ o
druhych:
o laska (dévanie a prijimanie lasky),
o laskavost (Stedrost’, stcit),
o socialna inteligencia (vnimavost k 'udom a ich potrebam).
4. Spravodlivost’ je obCianska cnost, ktora podporuje zdravé spolocenské vztahy
prostrednictvom silnych stranok:
o timova praca (lojalita, spolo¢enska zodpovednost),
o spravodlivost’ (férovost, rovnost),
o vodcovstvo (organizovanie, motivovanie ostatnych).
5. Miernost’ je cnost, ktord chrani pred nadbytkom a podporuje sebaovladanie:
o odpustenie (milosrdenstvo, nepriebojnost),
o pokora (skromnost),
o opatrnost’ (uvdzenost’, obozretnost),
o sebaregulacia (sebaovladanie, disciplina).
6. Transcendencia zahfna silné stranky, ktoré davaju Zivotu zmysel a spéajaji ¢loveka s
nie¢im vyssim:
o vdacnost,
o nadej (optimizmus, pozitivne o¢akdvania),
o zmysel pre humor (veselost),
o duchaplnost’ (spiritualita, viera),
o vnimanie krasy a excelentnosti (ocenenie estetiky, dokonalosti).
Peterson a Seligman (2004) uvadzaju, Ze ¢lovek spravidla disponuje tromi az siedmimi
silnymi strankami charakteru. Tieto silné stranky, oznacované aj ako taziskové silné stranky

(angl. signature strengths), a ich aktivne vyuzivanie prispievaju k prezivaniu nadsenia a
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povzbudenia a st spajané s vys$Sim sebavedomim, sebatucinnostou a wellbeingom. V literatare
sa stretavame aj s pojmom happiness strengths (silné stranky Stastia), ktoré zahfiiaja nadej,
vitalitu, lasku, vd’acnost’ a zvedavost’ a suvisia so Zivotnou spokojnostou (Niemiec, 2018).
Siln¢é stranky je mozné kategorizovat’ na nizku, strednt a vysoku trovent podl'a miery ich
pritomnosti u jednotlivca. Nie kazdy si je vedomy vlastnych silnych stranok; ak ich vSak
pozna a cielene vyuziva, moze prosperovat’ v roznych oblastiach Zivota.

V skolskom prostredi prinaSa vyskum povzbudivé vysledky o vyuzivani silnych
stranok adolescentov v stvislosti s lepSim Skolskym prospechom, skolskou spokojnostou,
akademickou sebatcinnostou a spravanim v triede. Konkrétne, vitalita, vytrvalost’ a vd’a¢nost’
su spajané s vysSou spokojnostou so Skolou, zatial’ o laska k u€eniu, vytrvalost’ a opatrnost’
so Skolskym akademickym tuspechom a lep$im spravanim v triede (Weber & Ruch, 2012).

Wagner et al. (2020) skumali vztah medzi charakterovymi silnymi strankami a
Skolskym vykonom ziakov v réznych vyucovacich kontextoch — vratane frontdlneho
vyucovania, samostatného rieSenia tloh a skupinovej prace. Vykon ziakov bol merany
prostrednictvom hodnoteni ucitel'ov a sebahodnotenia Ziakov. KI'i¢ové pre uspech pri
samostatnom rieSeni uloh boli ldska k uceniu a vytrvalost’. V kontexte frontalneho vyucovania
sa ako najdolezitejSia ukazala vitalita. Pri skupinovych tlohach boli nadhlad (perspektiva) a
timova praca hodnotené ako vel'mi dblezité zo strany Ziakov aj uCitelov. Qin et al. (2022)
zistili, ze charakterové silné stranky, ako sebaregulacia, vodcovstvo, pokora, nadsenie a
vytrvalost, posobia ako ochranné faktory proti problémovému spravaniu v obdobi
adolescencie. Tieto zistenia naznacuju, ze v roznych vzdelavacich situdciach mézu byt
relevantné odlisné silné stranky, ktoré podporuju a zlepsSuju vykon ziakov.

Celkovo mozno konStatovat, Ze medzi silné stranky, ktoré sa najvyraznejSie uplatiiuju
v Skolskom prostredi, patri najmai laska k u€eniu, ktora je opakovane spajana so zlepSenim
Skolského vykonu (Wagner & Ruch, 2015; Weber & Ruch, 2012). Vytrvalost’ sa ukazuje ako
jeden z najsilnejsich prediktorov akademického uspechu (Wagner, 2019). Vitalita a nadej
prispievaju k prezivaniu pozitivnych emdcii v prostredi Skoly (Weber et al., 2016). Silné
stranky patriace pod cnost' miernosti, najmé sebaregulacia a opatrnost’, zohravajii vyznamnu

ulohu pri podpore pozitivneho spravania v triede (Wagner & Ruch, 2015).

Aplikovana pozitivna Skolska psycholégia

Pozitivna psycholdgia priniesla do §k6l nové pristupy a intervencie zamerané na

podporu dusevnej pohody, wellbeingu a posiliiovanie silnych stranok ziakov (Shankland &
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Rosset, 2017). Sin a Lyubomirsky (2009) uvadzaju, ze pozitivne psychologické intervencie
boli navrhnuté s cielom rozvijat’ pozitivne emdcie, myslenie a spravanie. Vyskumy
skumajice individualne aj Skolské intervencie preukazali sl'ubné vysledky nielen v oblasti
duSevného zdravia Studentov, ale aj v oblasti Skolskej ispesnosti, Skolskej klimy a wellbeingu
pedagogov (Seligman et al., 2009; Shoshani & Steinmetz, 2013).

Jednou z kI'icovych teorii vysvetlujucich mechanizmy, prostrednictvom ktorych
pozitivne psychologické intervencie podporuju wellbeing v Skolskom prostredi, je tedria
rozSirovania a budovania (Broaden-and-Build Theory; Fredrickson, 2001). Tato teoria
postuluje, ze pozitivne emodcie suvisia s lepsim dusevnym zdravim a vykonom, ked’ze
rozsiruju rozsah pozornosti, myslienkovych procesov a repertoar spravania. Nasledne vedu k
vys$sej kreativite a otvorenosti vo¢i novym podnetom. Tym, ze jednotlivei pristupuju k
rieSeniu problémov flexibilnejSie a tvorivejsie, st schopni lepSie zvladat’ zatazové situdcie a
uvadzaju vyssiu uroven duSevnej pohody (Fredrickson, 2001).

Druhou vyznamnou tedriou je tedria sebaurcenia (Self-Determination Theory; Ryan &
Deci, 2000), ktora vysvetl'uje, preCco mdzu byt pozitivne psychologické intervencie efektivne
v Skolskom prostredi. Podrla tejto tedrie su ziaci viac motivovani, angazovani a prezivaju
vys$si wellbeing vtedy, ked’ st naplnené tri zakladné psychologické potreby: autonomia,
kompetencia a socidlna za¢lenenost. Autondémiu v Skolskom prostredi mozno podporit’
napriklad tym, ze Ziakom umoznime rozhodovat’ sa. V kontexte pozitivnej psycholdgie moze
ist o aktivitu zameranu na identifikéciu a rozvoj vlastnych silnych stranok, ktorej predchadza
veku primerané predstavenie konceptu silnych stranok charakteru a cnosti. Ak si Ziaci zvolia
napriklad vd’aénost’, mozu sa rozhodnut’ prejavit ju spoluziakovi — napisat’ odkaz, spravu
alebo priamo pod’akovat. Rozvoj kompetencie moZzno podporit’ aktivitami zameranymi na
vyuzivanie vlastnych schopnosti a talentov; napriklad kreativny ziak m6ze dostat’ priestor
podielat’ sa na tvorbe originalneho rieSenia. Socialnu zaclenenost’ posiliiuje moznost’ zapajat
sa do skupinovych aktivit zameranych na podporu pozitivnych vztahov v triede a v Skole
(Shankland & Rosset, 2017).

Vyskumnici v oblasti pozitivnej psycholdgie zaroven poukazali na potrebu zmenit’ pohl'ad
na duSevné zdravie, ktoré bolo tradi¢ne vnimané najmi v kontexte psychopatologie a
diagnostiky dusevnych portch. Tradi€ny pristup sa stistred’oval na pritomnost’ symptomov a
stanovenie diagndzy na zaklade prislusnych kritérii. Ak stav jednotlivca nesplita diagnostické
kritérid, Casto nie je povazovany za vhodného kandidéta na intervenciu ¢i podporu dusevného
zdravia (Furlong et al., 2013). Nepritomnost’ diagn6zy vSak automaticky neznamena, ze

jednotlivec je psychicky zdravy.
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Vyznamny posun priniesol dualny model duSevného zdravia (Dual-Factor Model of
Mental Health, DFM; Greenspoon & Saklofske, 2001; Suldo & Shaffer, 2008). Tento pristup
pracuje s konceptom kompletného dusevného zdravia (complete mental health), ktoré je
charakterizované (a) nepritomnost'ou alebo minimalnou pritomnostou symptémov
psychopatologie a (b) strednou az vysokou troviiou subjektivneho wellbeingu. Suldo (2016)
kategorizuje duSevné zdravie mladeze na zaklade dudlneho modelu nasledovne:

e kompletné duSevné zdravie: minimalne symptoémy psychopatoldgie a priemernd az

vysoké uroven subjektivneho wellbeingu (priblizne 65 % Ziakov),

o symptomaticki, ale spokojni: zvySend pritomnost’ symptomov psychopatoldgie a
zéroven priemernd az vysoka uroven subjektivneho wellbeingu (priblizne 10 %
ziakov),

e zraniteI’ni: minimalne symptomy psychopatoldgie a zaroven nizka troven
subjektivneho wellbeingu (priblizne 12 % Zziakov),

e problematicki: zvySena pritomnost’ symptdmov psychopatologie a zaroven nizka
uroven subjektivneho wellbeingu (priblizne 13 % ziakov).

Podra tradi¢ného pristupu by psychologick starostlivost’ ziskavali predovsetkym ziaci zo
skupiny problematickych, ktori spinaju diagnostické kritéria. Prinosom dualneho modelu je
vsak aj identifikacia dvoch d’alsich skupin— symptomaticki, ale spokojni a zranitelni — ktoré
takisto potrebuju psychologickt podporu, ¢i uz na redukciu symptomov psychopatologie,
alebo na posilnenie subjektivneho wellbeingu. Vyskum preto zdoraziuje potrebu nielen
diagnostikovat’ deficity, ale systematicky skiimat’ a podporovat aj pozitivne indikatory
duSevného zdravia (Suldo, 2016). Prave podpora pozitivnych aspektov dusevného zdravia

umoziuje vytvarat psychicky zdravé Skolské prostredie pre vSetkych Ziakov.

Socialno-emocionalne zdravie a kovitalita

Na zaklade kumulativneho pristupu k vyskumu reziliencie plati, ze k dusevnému
zdraviumladeze prispievakombinovana pritomnost viacerych pozitivnych indikatorovanizsej
miery rizikovych faktorov (Ostaszewski & Zimmerman, 2006). Tento kumulativny pristup bol
vyuzity aj v pozitivnej psychologii pri vyskume a kategorizacii silnych stranok charakteru a
cnosti (Park & Peterson, 2006), na ¢o neskor nadviazal model socidlno-emocionalneho zdravia
mladeze (Furlong et al., 2013).

Furlongetal. (2013), vychadzajiicz pozitivnej psychologie, predstavilimodel socialno-

emocionalneho zdravia ako kumulativnu pritomnost’ viacerych pozitivnych silnych stranok.
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Model je postaveny na konStrukte kovitality, ktory reprezentuje koexistenciu viacerych
pozitivnych vlastnostia je pouzivany ako protikladk pojmu komorbidita. Kovitalita sa vztahuje
nasynergiu viacerych pozitivnych psychologickychukazovatel'ov, ktoré st spoloénetcinnejsie
nez jednotlivé ukazovatele izolovane. Ide o druhotny latentny konstrukt, ktory zastresuje
viacero prvotnych indikatorov pozitivneho socialno-emociondlneho zdravia (Furlong et al.,
2013;Renshawetal.,2014). Furlonget al. (2013) definuja kovitalitu ako ,,synergicky vysledok
pozitivneho dusevného zdravia, ktory vznika stthrou viacerych pozitivnych psychologickych
indikatorov* (s. 758). V duchu kumulativneho pristupu je kovitalita povazovana za presnejsi
prediktor socidlno-emocionélneho zdravia, ked’ze vychadza zo sucasnej pritomnosti viacerych
pozitivnych vlastnosti; vhodna kombinacia silnych stranok sa ukazuje ako efektivnejSia nez
izolovana pritomnost’ jednotlivych silnych stranok, co podporuje tvrdenie, Ze celok je viac nez
sucet jeho casti (Furlong et al., 2014).

Furlong et al. (2013) vytvorili viacero modelov socialno-emociondlneho zdravia
primeranych veku ziakov. Model pre mladsi skolsky vek (3., 4. a 5. ro¢nik) zahfila dimenzie
vd’acnosti, nadSenia a optimizmu, ktoré suvisia s pozitivnou orientaciou smerom k minulosti,
pritomnosti a buducnosti, ako aj vytrvalost’, ktord uzko suvisi so Skolskym tspechom.

Model pre druhy stupen zdkladnych$kola stredné Skoly (od 6. ro¢nika) je komplexnejsi
a pozostava zo Styroch dimenzii kovitality, pricom kazdi dimenziu tvoria tri psychologické
indikatory:

e Dovera v seba (sebauvedomenie, sebatcinnost, vytrvalost),

e Dévera v inych (podpora Skoly, podpora rovesnikov, podpora rodiny),
o Emocionalna kompetencia (regulacia emocii, sebakontrola, empatia),
 Zivotna angaZovanost’ (optimizmus, nad$enie, vd’agnost).

Prva doména, dovera v seba, pozostava z indikatorov vychadzajucich z tedrie socialno-
kognitivneho ucenia (napr. Banduraetal., 1996)—sebauvedomenie, sebati¢innost’a vytrvalost.
Druhéd doména, dovera v inych, vychadza z vyskumov detskej reziliencie a zahtiia podporu
Skoly, podporurovesnikov a podporu rodiny (napr. Masten et al., 2009). Tretiu doménu tvoria
socidlno-emocionalne indikatory regulacie emocii, sebakontroly a empatie. Posledna doména,
zivotna angazovanost, je tvorena indikatormi vychadzajicimi z pozitivnej psychologie —
optimizmom, nadSenim a vd’acnostou (napr. Furlong et al., 2014). Rovnakt Struktiru ma aj
model socidlno-emociondlneho zdravia pre vyssie vzdelavanie, ktory bol neskor adaptovany na
pouzitie u ucitel'ov.

Model socidlno-emociondlneho zdravia vS§ak nemozno povazovat’ za komplexny model

dusevného zdravia mladeze. Skor ide o prakticky rdmec, prostrednictvom ktorého mozno
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identifikovat’ klI'icové pozitivne psychologické indikatory, ktoré pdsobia ako prediktory a

zéroven zdroje podpory wellbeingu a prospievania ziakov (Renshaw et al., 2014).

Obrazok ¢. 1 Model socidlno-emocionalneho zdravia (Furlong et al., 2014)

Stavebné kamene pozitivaej psycholigie Domény socidlng
emocionilneho zdravia
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Nastroje merania socialno-emocionalneho zdravia

Furlongetal. (2014) vytvorili na meranie tohto konstruktu batériu dotaznikov socialno-
emociondlneho zdravia Social-Emotional Health Survey System (SEHS), ktord zahtiia viacero
verzii ur€enych pre r6zne stupne vzdelavania: verzia pre mladsi Skolsky vek (Social-Emotional
Health Survey—Primary, SEHS-P; povodne Positive Experiences at School Scale; Furlong et
al., 2013), verzia pre adolescentov (Social-Emotional Health Survey—Secondary, SEHS-S;
Furlonget al., 2014) a verzia pre vySSie vzdelavanie (Social-Emotional Health Survey—Higher
Education, SEHS-HE; Furlong et al., 2016). Uvedené metédy sa pouzivaju na skrining
socialno-emocionalneho zdravia ziakov a Studentov v zahranic¢i aj na Slovensku (GajdoSova et

al., 2021; Majer¢akova Albertova, 2020).

Dotaznik socidlno-emocionalneho zdravia SEHS-P

Dotaznik socidlno-emocionalneho zdravia pre mladsi Skolsky vek SEHS-P je 16-
polozkova metdda urcend pre ziakov 4. — 6. ro¢nika zakladnej Skoly. Pozostava zo Styroch
dimenzii: vd’aénost’, optimizmus, nadsenie a vytrvalost. Priklady poloziek: vd’a¢nost’ (napr.
»Mam $tastie, Ze chodim do tejto Skoly*), optimizmus (napr. ,,Ked mam v Skole problémy,
verim, Ze sa v buducnosti zlepSia“), nadSenie (napr. ,,Som nadSeny zo Skolskych projektov*) a
vytrvalost’ (napr. ,,Na ulohach pracujem, kym nie st hotové spravne’). Kazdu subskalu tvoria

Styri polozky, na ktoré ziak odpoveda prostrednictvom 4-bodovej Likertove;j Skaly.
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SEHS-P vykazuje dobru vnttornt konzistenciu (Cronbachovo a = 0,73). Index kovitality ma
vybornu vnutorni konzistenciu (Cronbachovoa=0,86). Dobré hodnoty vnutornej konzistencie
boli zistené pre subskaly vytrvalost’ (a.=0,76) a nadSenie (o= 0,78), uspokojivé pre subskaly
optimizmus (o = 0,67) a vd’'aénost’ (o = 0,66) (Majercadkova Albertova, 2020).

Vsetky dimenzie kovitality pozitivne suvisia s wellbeingom, zivotnou spokojnostou,
Skolskou uspesnostou, Skolskou za¢lenenostou a vnimanym bezpecim v skole (Furlonget al.,
2013). Na vyskumnom subore 3 845 jedendstrocnych ziakov Furlong (2015) uvadza uroven
kovitality na urovni priemeru; domény vd’a¢nost, optimizmus a vytrvalost’ dosahovali vyssi
priemer, zatial' ¢o doména nadSenie nizsi priemer. Telef a Furlong (2016) zistili u tureckych
ziakov pozitivne vztahy medzi kovitalitou a spokojnostou so Skolou. Kovitalita pozitivne
suvisela so Skolskou tspesnostou a prosocialnym spravanim a negativne s internalizujucimi
prejavmi spravania u ¢inskych Ziakov (Wangetal., 2018). Wilkins etal. (2015) na australskej
vzorke ziakov zakladnych kol zistili, ze kovitalita ma silny pozitivny vztah so Skolskou
angazovanostou a prosocialnymspravanim. Kimetal. (2018)u korejskych ziakov zistili vy$siu
pritomnost’ indikatorov kovitality nez indikatorov psychickych problémov.

Gajanova (2017), ktorapilotne pouzila SEHS-P u slovenskych ziakov, zistila savislosti
medzisocidlnou oporou rodi¢ov a kovitalitou ziakov 5. ro¢nika. Majer¢akova Albertova (2020)
skumala vztahy medzi socidlno-emociondlnym zdravim, prosocialnym spravanim, Skolskou
zaGlenenostou a osobnostou u 109 Ziakov zakladnych §kol. Uroven 8kolskej zaGlenenosti a
socidlno-emocionalneho zdravia sa nachadzala na Grovni priemeru; z domén socialno-
vzhl'adom na pohlavie a typ rodiny sa preukazali iba v prosocidlnom spravani, pricom dievcata
dosiahlivysSiu tiroven prosocidlneho spravanianez chlapci. Predpokladanépozitivne suvislosti
medzi Skolskou zaclenenostou, prosocidlnym spravanim a socialno-emociondlnym zdravim
boli podporené. Neurotizmus negativne suvisel s uroviiou skolskej zaclenenosti, prosocidlneho
spravania a socidlno-emocionélneho zdravia, zatial’ Co extraverzia pozitivne suvisela len s
uroviou skolskej zac¢lenenosti. Za zmienku stoji aj vyskum Schneiderovej (2023), ktora na
subore 170 ziakov zakladnych §kol zistila socialno-emocionalne zdravie na irovni priemeru a
podporila predpokladané suvislosti medzi socidlno-emociondlnym zdravim a Skolskou
zaclenenostou. Dotaznik SEHS-P nie je vo vyskume a praxi vyuzivany tak intenzivne ako

dotazniky SEHS-S a SEHS-HE.
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Dotaznik socidlno-emocionalneho zdravia SEHS-S

Dotaznik SEHS-S je uréeny pre adolescentov vo veku 13 — 17 rokov a vychéadza z
komplexného modelu kovitality (pozri obr. 1). Pozostdva z 36 poloZziek, ktoré zodpovedaju
Styrom doménam a dvanéstim indikatorom. Vysledkom je index kovitality, ktory reprezentuje
uroven socialno-emocionalneho zdravia adolescentov. Spomedzi batérie SEHS je SEHS-S
doposial’ najviac pouzivanym dotaznikom vo vyskume aj v praxi.

V USA, Australii, Korei, Japonsku, Spanielsku, Spojenom kralovstve a Cine
vyskumnici potvrdili pozitivne stvislosti medzi kovitalitou a wellbeingom, Skolskou
uspesnostou a kvalitou zivota (Furlongetal., 2014; Telef & Furlong, 2016; You etal., 2014).
Kim et al. (2019) skumali osobnostné charakteristiky modelu Big Five v stivislosti so zivotou
spokojnostou a sociadlno-emocionalnym zdravim adolescentov. Neurotizmus negativne suvisel
so zivotnou spokojnostou aj so socidlno-emociondlnym zdravim. Doména ddvera v inych bola
najsilnejsie spojena so zivotnou spokojnost'ou adolescentova Skolska za¢lenenost posobila ako
medidtor vo vztahoch medzi osobnostou, socidlno-emocionalnym zdravim a zivotou
spokojnostou. Daldie medzindrodné vyskumy uvadzaju stvislosti medzi kovitalitou a
psychologickymi ukazovateI'mi, ako je zlepSenie Studijnych vysledkov (Dougherty & Sharkey,
Na Slovensku sa SEHS-S vyuziva vo vyskumoch realizovanych na druhom stupni zakladnych
§kol a na strednych Skolach. V pilotnej verzii SEHS-S-2015 bola zistend vysoka vnutoma
konzistencia indexu kovitality (o = 0,92), ako aj pozitivne suvislosti medzi socialno-
emocionalnym zdravim a prezivanim Stastia a negativne suvislosti medzi depresiou a socidlno-
emocionalnym zdravim u stredoskolskych studentov (Radnoti & Gajdosova, 2016).

Na Fakulte psychologie Paneurdpskej vysokej skoly bolo od roku 2016 realizovanych
viacero vyskumov vyuzivajucich SEHS-S, ktoré sumarizuji GajdoSova etal. (2023) v zborniku
venovanom socialno-emociondlnemu zdraviu a reziliencii slovenskych ucitel'ov. Aj doposial’
nepublikované prace Brenkovej (2023) a Kontsenkovej (2023), realizované pod vedenim
Majercakovej Albertovej, naznacuju, ze SEHS-S je v slovenskych podmienkach vhodnym
nastrojom na meranie pozitivnych indikatorov dusevného zdravia ziakov v Skolskom prostredi.
Brenkova (2023) sa venovala vztahom medzi socidlno-emociondlnym zdravim, Skolskou
uspesnostou a Skolskou zaclenenost'ou u ziakov zédkladnych $kol na vyskumnom stbore 75
participantov a zistila pozitivne vztahy medzi socialno-emociondlnym zdravim a skimanymi
premennymi. Kontsenkova (2023) skimala vztahy medzi socidlno-emociondlnym zdravim a

rodi¢ovskymistylmiu 104 stredoskolskych Studentov; zistila, Ze socidlno-emocionalne zdravie
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sa nachddza na urovni nizSieho priemeru a kovitalita pozitivne stvisi s podporou a
responzivnostou matky.

Kulminaciou vyskumnej ¢innosti s dotaznikom SEHS-S je valida¢na Stadia slovenskej
adaptécie poslednej verzie z roku 2020, SEHS-S-2020 (Gajdosova et al., 2025). Na zaklade
vysledkov je moZzné konstatovat, ze psychometrické vlastnosti tejto metédy st dobré a
vysledky konfirmacnej faktorovej analyzy podporili faktorovu Struktiru dotaznika. Vniitoma
konzistencia indexu kovitality bola a=0,87; pre jednotlivé domény dosiahla prijateIné hodnoty
v rozpéti od 0,70 (emocionalna kompetencia) do 0,88 (zZivotna angazovanost) (GajdoSova et
al., 2025).

Syst¢tm SEHS sa priebezne rozvija s cielom reflektovat’ kultirne, demografické a
vyvinové Specifikd. Hoci model zostava koncepcne stabilny, modifikéacie prebiehajii najma na
urovnipoloZziek; napriklad v najnovsej verzii SEHS-S (2020) boliupravené formuléacie poloZiek
tak, aby boli pre respondentov zrozumitelnejsie (Furlongetal., 2020). DoterajSie medzinarodné
aj slovenské zistenia naznacuju, ze ide o vhodnu metddu na jednoduchy a efektivnyuniverzany
skrining duSevného zdravia Ziakov v Skolskom prostredi, vyuZitent aj v medzinadrodnom

kontexte.

Dotaznik socidalno-emocionalneho zdravia SEHS-HE a verzia pre uditelov SEHS-T
Dalsou metédou zo systému SEHS je dotaznik SEHS-HE, uréeny pre vysSie

vzdelavanie (Furlong et al.,, 2016). Ide o multidimenzionalnu 48-polozkovl dotaznikova
metodu zaloZen na modeli socialno-emocionalneho zdravia, ktora je Struktirou vel'mi
podobna verzii pre adolescentov, pricom sa liSi ndzvami niektorych indikatorov reflektujicich
dané vyvinové obdobie. Oproti SEHS-S je d’al§im rozdielom to, Ze kazdy indikator netvoria tri,
ale Styri polozky.

Model sociadlno-emocionédlneho zdravia meraného dotaznikom SEHS-HE pozostava z
nasledujicich domén a indikatorov:

e dovera v seba (sebavedomie, sebaucinnost’, vytrvalost),

e dovera v inych (fakultna podpora, podpora rovesnikov, sudrznost’ rodiny),

e emocionalna kompetencia (emociondlne prehodnocovanie, sebakontrola, empatia),

e Zivotna angaZovanost’ (optimizmus, nadSenie, vd’a¢nost).
Vyskum uvadza pozitivne stivislosti medzi socidlno-emociondlnym zdravim a wellbeingom a
negativne suvislosti medzi socidlno-emocionalnym zdravim a psychickymi tazkost’ami, ako st
depresia, izkost’a poruchy spravania (Cipriano et al., 2023; Takizawa et al., 2023). Marino et

al. (2018) potvrdili pozitivne stvislosti medzi extraverziou, sebadéverou a zivotnou
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angazovanostou, ako aj negativne suvislosti medzi extraverziou a emocionalnou
kompetenciou. Pilotny vyskum s touto metddou na slovenskych vysokych skolach potvrdil
pozitivne suvislosti medzi socidlno-emociondlnym zdravim, kvalitou zivota a preZivanim
Stastia (Mehesova, 2017).

Modifikovany dotaznik SEHS-HE vo verzii SEHS-T (Social-Emotional Health Survey—
Teachers) bol na Slovensku na navrh prof. PhDr. Evy GajdoSovej, PhD., so sthlasom autora
prof. Furlonga pilotne pouzity vo vyskume socidlno-emociondlneho zdravia pedagogickych a
odbornych zamestnancov zakladnej Skoly inkluzivneho typu (Furlong & Gajdosova, 2017).
Pedagogovia uvadzali vysoku uroven celkového socidlno-emociondlneho zdravia, ako aj
vysokl uroven v jednotlivych doménach kovitality — dovera v seba, dovera v inych,
emocionalna kompetencia a Zivotna angazovanost’ (Arpova, 2018).

Dotaznik SEHS-T bol pouzity aj vo vyskumnom projekte Fakulty psycholdgie
Paneurdpskej vysokej Skoly Supporting teachers to face the challenges of distance learning
Cielom projektu bolo preskumat uroven kovitality a reziliencie, ako aj vztahy medzi
kovitalitou a rezilienciou slovenskych, litovskych a loty$skych ucitel'ov a porovnat’ rozdiely v
sociodemografickych premennych medzi participujicimi krajinami (Bolekova et al., 2022).
Slovensky vyskumny subor tvorilo 400 ucitel'ov z roznych regiénov Slovenska (90 % zien a 10
% muzov). Sedemdesiat percent u€itel'ov pdsobilo na zakladnych Skolach a 30 % na strednych
Skolach. Ucitelia boli rozdeleni do skupin podla veku a rokov praxe; najviac zastipena bola
vekova skupina41 — 50 rokov (33 %), najmenej boli zastipeni ucitelia do 30 rokov (5 %). Zber
dat prebiehal od méja do jina 2021, pocas pandemického obdobia, online formou.
Pouzité vyskumné metody boli dotaznik SEHS-T a Skala reziliencie (Wagnild & Young, 1993).
Medzi najvyznamnejSie vysledky Studie patria:

e viac nez 90 % ucitelov uvadzalo vysoku trovei kovitality,

e viac nez 80 % ucitelov uvadzalo vysoku trovei jednotlivych domén kovitality,

o ucitelia hodnotili pozitivnhe najmé emociondlnu kompetenciu a doveru v inych, najma
podporu rodiny,

e podpora skoly ako inStitiicie patrila medzi najslabSie indikatory kovitality (najma
sudrznost’ a podpora kolegov),

e limity boli identifikované aj v indikatore optimizmu,

e boli zistené stredne silné pozitivne vztahy medzi kovitalitou (a jej doménami) a
rezilienciou,

e tri domény kovitality — ddvera v seba, emociondlna kompetencia a Zivotna

angazovanost — a sedem indikatorov kovitality (sebaicinnost’, nadSenie, sebaregulacia,
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optimizmus, kognitivne prehodnocovanie, vdacnost a podpora kolegov) boli
identifikované ako prediktory reziliencie ucitel'ov (Bolekova et al., 2022).

Implikacie a buduce vyzvy

Dotaznikova batéria SEHS predstavuje pouzivatel'sky privetivé, spol'ahlivé a validné
vyskumné nastroje na meranie pozitivnych indikatorov dusevného zdravia, ktoré vychadzaju z
principov pozitivnej psychologie so zameranim na silné stranky charakteru a ich synergické
posobenie. V skolskom prostredi mézu vysledky skriningu socialno-emocionalneho zdravia
sluzit’ Skolskému psycholdégovi na viacerych trovniach. Dotazniky je mozné vyuzivat na
univerzalny skrining socidlno-emocionalneho zdravia formou skupinovej administracie, ako
aj na hodnotenie a monitorovanie psychosocialnych silnych strdnok ziakov v ¢ase. Na zaklade
vysledkov skriningu mozno pripravit’ cielenu stratégiu podpory tych psychologickych
indikatorov, v ktorych sa u Ziakov objavuju limity, napriklad prostrednictvom vhodne
zvolenych preventivnych programov zameranych na oslabené oblasti (napr. sebatucinnost,
sebakontrola, regulacia emocii ¢i vd’acnost). Zaroven je mozné identifikovat’ ziakov so
zvySenym rizikom, ktori potrebujti individudlnu intervenciu Skolského psychologa zameranu
na posilnenie silnych stranok a rozvoj ochrannych faktorov v oblastiach, v ktorych vykazuja
oslabenia.

V oblasti vyskumu zostdva otvorenych viacero tloh, napriklad d’alSia validizacia
metod batérie SEHS, realizacia §tadii na r6znorodych vyskumnych suboroch ziakov a
pedagdgov z roznych regionov Slovenska, ako aj preskimanie vztahov socidlno-
emocionalneho zdravia s d’al§imi premennymi v kontexte komplexného (kompletného)
duSevného zdravia mladeze. Tradi¢ny pristup k diagnostike v Skolskom prostredi sa primarne
orientuje na identifikaciu dysfunkcii a klinickych symptomov. Tymto spdsobom je vSak
zachytena iba Cast Ziakov, ktori potrebuju podporu v oblasti dusevného zdravia. V sulade s
premisou dualneho modelu duievného zdravia je preto potrebné dopliiat’ bezne pouzivané
diagnostickeé postupy zamerané na deficity aj nastrojmi z druhého konca kontinua dusevného
zdravia — teda metodami zameranymi na hodnotenie pozitivnych indikatorov dusevného
zdravia — aby bolo mozné ziskat komplexnej$i pohl'ad na duSevné zdravie Ziakov v §kolach
(Suldo, 2016). Nepritomnost’ duSevnej poruchy totiz automaticky neznamena, ze ziak
prosperuje a dosahuje primeranu iroven osobnej pohody, Zivotnej spokojnosti a adaptivneho
fungovania. V zmysle systémoveého pristupu k Skole ako k celku je pre podporu pozitivnej
Skolskej klimy nevyhnutné integrovat’ principy pozitivneho vzdeldvania naprie¢ celym

vychovno-vzdeldvacim procesom.
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2. VSimavost

Vsimavost, jeden z kI'aCovych konceptov budhistickej a vychodnej psychologie
znamej pod ndzvom abhidhamma, vznikla pred viac ako dva a pol tisic rokmi. Po staroc¢ia
bola praktizovand najmi budhistickymi mnichmi, do pozomosti zdpadnej psychologie sa v§ak
dostala az v 70. rokoch 20. storoc¢ia. V tomto obdobi Jon Kabat-Zinn predstavil v§imavost’
ako intervencny pristup na podporu pacientov trpiacich chronickou bolest'ou a stresom,
pricom ju zbavil ndbozenskych konotécii a aplikoval v klinickej praxi (Kabat-Zinn, 1990). V
nasledujucich desatrociach bol osemtyzdiovy program Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) systematicky vyuzivany v praxi a intenzivne skimany vo vyskume. Vysledky
poukazujui na jeho ucinnost’ pri zmiernovani tazkosti v oblasti dusevného zdravia, ako st
depresia, zkost a stres, ako aj na jeho vyznam v podpore pozitivnych indikatorov dusevného
zdravia (Khoury et al., 2015).

Vsimavost je definovand ako ,,venovanie pozornosti ur€itym spdsobom, cielene, v
pritomnom okamihu a bez posudzovania“ (Kabat-Zinn, 1994, s. 4). V psychologickej
literatare je konceptualizovana ako schopnost’ vedomia, ktord umoznuje adaptivne zvladanie
psychickej zataze. Bishop et al. (2004) navrhli definiciu v§imavosti zalozenti na
dvojkomponentovom modeli, ktory pozostava z komponentu sebaregulacie pozornosti a
komponentu orienticie na vlastné prezivanie v pritomnom okamihu, charakterizovanej
zvedavost'ou, otvorenost'ou a prijatim (Bishop et al., 2004, s. 232).

Komponent sebaregulacie pozornosti sa vztahuje na schopnost’ cielene udrziavat’
pozornost’ na aktuédlnej skusenosti prostrednictvom pozorovania myslienok, emocii a
telesnych pocitov. Zakladnym principom je ststredenie sa na pritomny okamih
prostrednictvom tzv. kotvy, ktorou mdze byt dych, zvuk, predmet alebo opakovanie slov.
Sebaregulacia zahfna aj schopnost’ vedomého presmerovania pozornosti spét’ k pritomnému
zéazitku v pripade jej rozptylenia. Ddlezitou zru¢nostou v tomto procese je inhibicia
elaborativneho spracovania, teda schopnost’ nereagovat’ automaticky na vznikajiice myslienky
a emocie ich d’al$im rozvijanim. Regulédcia telesnych stavov a mySlienok prebieha
prostrednictvom ich pozorovania, nie potla¢anim, popieranim ¢i zamernym menenim. Druhy
komponent — orientacia na zazitok — sa vztahuje na otvoreny, akceptujlci a neposudzujici
postoj k vSetkému, o sa objavuje v prude vedomia (Bishop et al., 2004).

Shapiro et al. (2006) rozsirili tento dvojkomponentovy model a navrhli
trojkomponentovu tedriu v§imavosti, zalozent na predpoklade, ze v§imavost nie je ,,len o

venovani pozornosti pritomnému okamihu, ale o tom, akym spdsobom tiuto pozornost’
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venujeme* (Shapiro, 2020, s. 9). Tri komponenty v§imavosti s zdmer, pozornost’ a postoj.
Zamer sa vztahuje na ciele a motivéaciu jednotlivea praktizujuceho v§imavost’ (napr.
sebaregulacia, sebapoznavanie) a predstavuje jedinecny prvok tejto tedrie. Pozornost’ ako
zékladné zlozka v§imavosti suvisi so sebaregulaciou a uvedomovanim si vSetkych aspektov
pritomnej skusenosti. Postoj zahtna kvalitu, s akou sa jednotlivec vztahuje k vlastnému
prezivaniu, vratane otvorenosti, prijatia a sebasucitu (Shapiro et al., 2006). Tento komponent
je konceptudlne blizky Bishopovmu et al. (2004) komponentu orientacie na skisenost’.

Vsimavost, ktora sa najCastejSie rozvija prostrednictvom meditacie v§imavosti, vSak
presahuje ramec formalnej medita¢nej praxe. Predstavuje zmenu kvality vedomia,
charakterizovant plnym a vedomym prezivanim pritomného okamihu (Brown & Ryan, 2003).
Ide o univerzalne dostupnu schopnost’, ktora mozno systematicky posiliiovat’ tréningom.
Okrem formalnej meditacie existuje mnozstvo sposobov, ako v§imavost uplatiiovat’ aj v
kazdodennych ¢innostiach, napriklad prostrednictvom v§imavého pocuvania, chodze, jedenia,
pohybu ¢i beznych domacich aktivit.

Systematické prehladové Stadie zamerané na u€inky programov vS§imavosti na
mozgovu aktivitu opakovane poukazuju na pozitivne neurofyziologické zmeny vo viacerych
oblastiach mozgu (Boccia et al., 2015; van der Velden et al., 2015; Zhang et al., 2021).
Zistené boli priaznivé uc¢inky v oblasti pozornosti a jej kontroly (Chin et al., 2021),
paméitovych funkcii, emocionalnej reaktivity, pozitivneho aj negativneho afektu (van der
Velden etal., 2015), ako aj v oblasti sebaregulacie a schopnosti riesit’ problémy (Boccia et al.,
2015). U skusenych praktizujucich boli pozorované funkcéné aj Strukturdlne zmeny mozgu,
najma v oblastiach suvisiacich so sebauvedomenim a sebareguléciou, zatial’ ¢o dokazy o
Strukturdlnych zmenach u kratkodobych praktizujtcich su zatial’ limitované (Boccia et al.,
2015). Systematicka prehl'adova Stiidia zahfiajica 78 neurozobrazovacich vyskumov
identifikovala Specifické vzorce aktivacie a deaktivacie mozgovych oblasti pocas meditacne;j
praxe (Fox etal., 2016). Dalsie prehl'adové prace poukazuju na zvyseny vyskyt alfa a theta
mozgovych vin v stvislosti s meditaciou viimavosti, o naznaduje stav uvolnenej bdelosti

asociovany s dobrou uroviiou dusevného zdravia (Lomas et al., 2015).

Konceptualizicia v§imavosti

Vsimavost ako aplikovany psychologicky konStrukt mozno konceptualizovat
dichotomicky — ako stav a ako vlastnost’ (Glomb et al., 2011; Tomlinson et al., 2018).

Vsimavost ako stav sa vztahuje na momentalnu sktisenost’ alebo aktualne prezivany
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psychicky stav (napr. stres, emocionalny distres, izkost’ ¢i depresivne prezivanie), ktoré¢ho
intenzitu je mozné do urcitej miery regulovat’ prostrednictvom cielene zvolenych aktivit,
oznacovanych ako intervencie zaloZzené na v§imavosti (mindfulness-based interventions)
(Dunning et al., 2019; Felver et al., 2015; Porter et al., 2022).

Vyskumy efektivity intervencii zalozenych na v§imavosti u dospelej populécie
preukazali pozitivne €inky pri Sirokom spektre zdravotnych a dusevnych tazkosti v klinickej
aj neklinickej populacii (Grossman et al., 2004; O’Driscoll et al., 2017; Zhang et al., 2021).
Patria sem najma zniZzenie symptomov stresu (Sanadaetal., 2016), uzkosti a depresie (Blanck
etal., 2018; Khouryetal., 2015). Intervencie zalozené na v§imavosti sa zaroven uplatiiuji ako
ucinna sucast’ liecby pri poruchach spanku, poruchach prijmu potravy, latkovych a
behavioralnych zavislostiach, poruche pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) a psychotickych
poruchéch (Zhang et al., 2021). Okrem redukcie symptomov psychickych tazkosti sa
poukazuje aj na narast pozitivnych indikatorov dusevného zdravia, ako su subjektivny
wellbeing, schopnost’ regulacie emocii (Kengetal., 2011), zivotna spokojnost’ (Cheung et al.,
2021; Kongetal.,2014) a prezivanie Stastia (Grego et al., 2021). Zaroven vSak Zhang et al.
(2021) upozoriuji na metodologické limity Casti existujicich vyskumov, najma na malé
vyskumné sibory a nedostatocne robustné vyskumné dizajny.

Pozitivne vysledky intervencii u dospelych viedli k zvySenému zaujmu o skiimanie
v§imavosti aj ako stabilnej osobnostnej vlastnosti, tzv. dispozi¢nej v§imavosti (Brown &
Ryan, 2003). Individualne rozdiely v Grovni dispozi¢nej v§imavosti s podmienené
kombinaciou genetickych faktorov a vplyvov prostredia (Siebelink et al., 2019). Zaroveii sa
ukazuje, Ze dispozi¢nl v§imavost’ je mozné cielene kultivovat’ a posiliiovat’ prostrednictvom
pravidelnej praxe a zapéjania sa do aktivit podporujucich v§imavost’ (Quaglia et al., 2016;
Siebelink et al., 2019). Systematicka prehl'adova stadia zahfiiajica 93 vyskumov poukézala
na vyznamné benefity dispozicnej v§imavosti pre dusevné zdravie — dispozi¢né v§imavost’
negativne suvisi s psychopatologickymi symptomami a maladaptivnymi kognitivnymi
procesmi, ako je rumindcia, a pozitivne stvisi s reguldciou emécii, rezilienciou a wellbeingom
(Tomlinson et al., 2018).

Popularita intervencii zaloZenych na v§imavosti v poslednych dvoch desatro¢iach
vyrazne vzrastla. Tento trend sa odrdza v narastajicom pocte vyskumnych §tadii a v Coraz
SirSom uplatiiovani tychto intervencii v klinickych aj neklinickych kontextoch napriec¢
vyvinovymi obdobiami — od predSkolského veku aZ po starobu — a v r6znych oblastiach
Zivota, vratane zdravotnictva, Skolstva, pracovného prostredia a kazdodenného fungovania

jednotlivcov (Zhang et al., 2021).
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Viimavost’ a duSevné zdravie mladeze

V sulade s pristupom pozitivnej psychologie k vzdelavaniu je ciel'om §kol 21. storocia
podporovat rozvoj plne funkéného jedinca v akademickej, socidlnej aj emocionalnej oblasti
(Seligman et al., 2009). Principy pozitivneho vzdelavania boli do skolského prostredia
implementované prostrednictvom relativne jednoduchych intervencii pozitivnej psychologie,
ktoré ,,pomahaju rozvijat’ tradi¢né akademické zru€nosti pri sic¢asnej podpore wellbeingu
ziakov* (Shankland & Rosset, 2017, s. 365). V skoléach sa tak postupne etablovali pozitivne
psychologické konstrukty, ako st silné stranky charakteru, socidlno-emocionalne zdravie,
pozitivne vztahy a v§imavost.

Ziaci denne prichadzaju do $koly s o¢akavanim, Ze budt udrziavat’ pozornost,, riesit’
problémy a preukazovat’ schopnost sebareguldcie. Pre mnohych z nich je to vzhl'adom na
vek, vyvinové Specifika, triedne prostredie a d’alSie kontextové faktory naro¢né. V§imavost
prindsa do Skolskych tried néstroje, ktoré¢ mozu podporit’ regulaciu pozornosti a spravania.
Prikladom je aktivita, v ktorej sa Ziaci ucia cielene pozorovat’ a usmeriiovat vlastni
pozornost — napriklad prostrednictvom vnimania Casti tela, predmetov alebo zapajanim
roznych zmyslov — a nésledne tito zru¢nost’ cielene prenasat’ do inych skolskych uloh
(Shankland & Rosset, 2017). Skoly sa tak postupne stali vhodnym prostredim na uplatiiovanie
intervencii zalozenych na v§imavosti ako dostupnej formy prevencie, realizovatelnej v
roznych formatoch: ako kratke vSimavostné aktivity na vyucovani, preventivne programy
vedené ucitel'om alebo externym lektorom, pripadne ako cielené individualne intervencie
Skolského psycholdga (Phan et al., 2022).

Po rokoch uspesného vyuzivania programu Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) (Kabat-Zinn, 1990) a d’alSich terapeutickych pristupov s prvkami v§imavosti u
dospelych — ako Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal et al., 2002),
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) (Hayes et al., 2012) a Dialectical Behavior
Therapy (DBT) (Linehan, 1993) — vzrastol zdujem o skimanie prinosov intervencii
vS§imavosti aj v oblasti duSevného zdravia deti a dospievajucich. Vekovo primerané
intervencie realizované v zdravotnickych a vzdelavacich zariadeniach prinasali slubné
vysledky.

Od publikovania prvej prehl'adovej Studie zameranej na intervencie vSimavosti u
mladeze v roku 2010 (Burke, 2010) bolo realizovanych viacero §tidii a metaanalyz, ktoré
poukadzali na pozitivne u¢inky v§imavosti v oblastiach dusevného aj fyzického zdravia (Phan

etal., 2022). Metaanalyzy a systematické prehl'ady uvadzaji zlepSenie socialno-

29



emocionalnych kompetencii, fyzického zdravia, wellbeingu, nélady, kvality Zivota,
akademickych vysledkov, exekutivnych funkecii, prosocidlnych zru¢nosti a znizenie
negativneho afektu, ako aj zmiernenie depresie, uzkosti, internalizujucich a externalizujucich
problémov, nevhodného spravania a stresu (Bender etal., 2018; Black etal., 2015; Carsley et
al., 2018; Kallapiran etal., 2015; Klingbeil et al., 2017a; Klingbeil et al., 2017b; Maynard et
al., 2017; Semple et al., 2017; Zenner et al., 2014).

Zenner et al. (2014) realizovali prvl systematickt prehl'adovu §tadiu a metaanalyzu
efektivity intervencii v§imavosti v Skolach (24 stadii; N =1 348) a zistili zlepSenie
kognitivneho vykonu, zvladania stresu, odolnosti a copingovych stratégii ziakov.
Intenzivnejsi tréning vSimavosti vratane domaceho cvicenia bol spojeny s vyraznejSimi
efektmi. Metaanalyza 20 §tadii (N =1 914) poukézala na zlepsSenie psychologickych
symptomov u ziakov (Zoogman et al., 2014). V metaanalyze 33 randomizovanych
kontrolovanych stadii (N =3 666) Dunning et al. (2019) zistili, Ze intervencie v§imavosti
prispievaju k zlepSeniu exekutivnych funkcii a pozornosti. Intenzita a frekvencia intervencii
potrebnd na optimalne zlepSenie regulacie pozornosti vSak zatial’ nebola jednoznacne
stanovend (Wimmer et al., 2020). Postinterven¢né ucinky boli pozorované najmé v oblastiach
depresie, Gzkosti, stresu a problémového spravania. VyraznejsSie prinosy sa ukazali u starSich
adolescentov (14 — 18 rokov), Co moze suvisiet’ s rozvinutejSimi introspektivnymi
schopnostami a vysSou plasticitou mozgu v tomto obdobi. Tieto zistenia s v sulade s
metaanalyzami u dospelych (napr. Khoury et al., 2015) a podporuji G¢innost’ intervencii
v§imavosti pri podpore dusevného zdravia deti a mladeze (Dunning et al., 2019).

Phan etal. (2022) analyzovali 77 §tadii (N = 12 358) so zameranim na metodologické
limity predchédzajiiceho vyskumu a prezentovali analyzu podl'akvality a vyznamnosti §tadii.
Zistili, Ze intervencie v§imavosti v Skolach najvyraznejSie prispievaju k zvySeniu
prosocialneho spravania, reziliencie, exekutivnych funkcii, pozornosti a irovne vS§imavosti,
ako aj k zniZzeniu priznakov uzkosti, ADHD a problémového spravania. Vysledky v oblasti
wellbeingu boli zmieSané: v priblizne 50 % $tadii doslo k jeho zvySeniu (najmi u
stredoSkoldkov zo sukromnych §kol), v 42 % sa jeho uroven nezmenila alebo kleslaa v 8 %
neboli zaznamenané ziadne zmeny. Hoci vdcSina Stadii poukazovala na zlepSenie
depresivnych a tizkostnych symptémov, Stidie vysSej metodologickej kvality preukazali
nulovy ucinok na depresiu (Phanetal., 2022), o je v rozpore s niektorymi predchadzajicimi
zisteniami u mladeze (Dunning et al., 2019) aj dospelych (Khoury et al., 2015).

Dalgie zistenia naznaéuju, Ze intervencie v§imavosti podporuju sebapoznanie, socidlne

zru€nosti, sebaregulaciu, regulaciu emocii, zvladanie zataze, exekutivne funkcie, naladu a
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pozornost, pritom znizuji roztrzitost’ a impulzivitu (Phan et al., 2022). Ziaci so zlepsenym
sebaponiatim a socidlnymi kompetenciami menej posudzuji svoje socidlne prostredie a
dokazu sa efektivnejSie vyrovnavat' s vyzvami, ako je skuskovy stres ¢i vztahové tazkosti,
ked’Ze si osvojuji zdravsi vztah k sebe, k druhym aj k okoliu (Napoli & Bonifas, 2011). Phan
et al. (2022) dospeli k zaveru, ze intervencie vSimavosti v Skolskom prostredi predstavuju
slubny néstroj podpory duSevného zdravia mladeze, pricom zddraziiuju potrebu d’alSiecho
vyskumu naprie¢ réznymi vyvinovymi obdobiami detstva a adolescencie (Dunning et al.,

2019).

Nastroje merania v§Simavosti u deti a adolescentov

V sucasnosti je k dispozicii niekol’ko dotaznikovych metdd uréenych na meranie
vS§imavosti u deti a mladeZe. Meranie v§imavosti v tomto vyvinovom obdobi vSak &eli istej
kritike vzhl'adom na koncep¢né, metodologické a vyvinové Specifika (Goodmanet al., 2017).
Po prvé, vzhl'adom na komplexnost’ konstruktu a jeho rézne konceptualizacie je naro¢né
merat’ v§imavost ako jednodimenzionalny jav. Po druhé, pokusy merat’ v§imavost’ nepriamo
prostrednictvom inych premennych, ako st pozornost’ ¢i regulacia emdcii, nedostatocne
vystihuji samotny konstrukt v§imavosti (Zenner et al., 2014; Zoogman et al., 2014). Na
presné vyhodnotenie u¢innosti intervencii zalozenych na v§imavosti je preto potrebné
pouzivat vyskumné metddy, ktoré hodnotia samotnt v§imavost, idedlne vratane jej roznych
aspektov (Goodman et al., 2017). Po tretie, pri merani v§imavosti je nevyhnutné zohl'adnit’
vyvinovu perspektivu, ked’ze sa u mladych l'udi rozvija individudlne v zavislosti od
vyvinového a neurokognitivneho zrenia. Po Stvrté, pri sebahodnotiacich metédach je potrebné
brat’do ivahy obmedzenia dotaznikovych pristupov, napriklad vplyv socidlnej ziaducnosti
(Goodman et al., 2017).

Skala viimavosti pre deti a dospievajucich (Child and Adolescent Mindfulness
Measure, CAMM; Greco etal., 2011) je 10-polozkova dotaznikova metdda uréend pre mladez
vo veku 10 — 17 rokov, ktord meria ,,uvedomovanie si pritomného okamihu a nehodnotiace,
nevyhybavé reakcie na mySlienky a pocity* (Greco et al., 2011, s. 610). VSetky polozky su
formulované negativne a hodnotené na 5-bodovej Skale, pricom vyssie skore indikuje vyssiu
uroven vSimavosti. Polozky CAMM boli adaptované z dotaznika pre dospelych Kentucky
Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer et al., 2004) a zodpovedaji trom jeho
dimenzidm: pozorovanie, spravanie sa s uvedomenim a prijimanie bez posudzovania

(Goodman et al., 2017).
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Validizdcia CAMM bola realizovana v niekol’kych §tdiach s roznymi neklinickymi
populaciami, vratane americkych (Greco etal.,2011) a holandskych deti a adolescentov (de
Bruin et al., 2014). Vysledky potvrdzuja, Ze CAMM je spolahlivy nastroj na hodnotenie
jednodimenzionalnej v§imavosti (de Bruin etal., 2014; Grecoetal., 2011; Kuby et al., 2015).
Zaznamenané boli pozitivne asocidcie s pozitivnymi ukazovate'mi dusevného zdravia
mladeze, ako su akademické kompetencie, socialne zru€nosti, kvalita zivota, wellbeing a
sebaucta (Greco etal., 2011), ako aj negativne asocidcie s emocionalnymi a behavioralnymi
tazkostami (Greco et al., 2011; Kuby et al., 2015). Kedze CAMM zachytava vSimavost' v
jednej dimenzii, nie je optimalnym nastrojom na hodnotenie diferencovanych zloziek
niektorych intervencii zalozenych na vSimavosti (Goodman et al., 2017). CAMM bola v
slovenskej adaptacii pilotne pouzitd vo vyskume Gromovej (2024) s vanutornou konzistenciou
a =0,82 a Majer¢akovej Albertovej (2024) s vnutornou konzistenciou a = 0,80.

Daldou vyskumnou metédou na meranie v§imavosti, adaptovanou a vyuzitou v
slovenskom §kolskom kontexte, je Skala uvedomovania v§imavej pozornosti (Mindfilness
Attention Awareness Scale, MAAS; Brown & Ryan, 2003). Ide o 15-polozkovu
jednodimenziondlnu Skalu hodnotiacu dispozi¢ni vSimavost prostrednictvom 6-bodove;j
Likertovej skaly (1 =takmer vzdy az 6 = takmer nikdy). V povodnej verzii vykazuje MAAS
dobré psychometrické vlastnosti (Brown & Ryan, 2003). V slovenskej adaptacii bola MAAS
pilotne pouzitd vo vyskume Majerc¢akovej Albertovej a Sabovej (2022) s vnutornou
konzistenciou a = 0,82; v d’alSich studiach dosiahla vnutorna konzistencia vel'mi dobré
hodnoty (a0 = 0,86; Rosipalova, 2023; a =0,91; Majer¢dkova Albertova & Pavlu, 2023).
KedZze MAAS je primdrne uréend na meranie v§imavosti v dospelosti, v slovenskom kontexte
bola vyuzivand najmé vo vyskumoch s vysokoskolskymi Studentmi a ucite'mi.

Dalou moznostou hodnotenia efektivity intervencii viimavosti je komplexne;jsi
pristup k meraniu v§imavosti. Objektivne hodnotenie prostrednictvom testu pocitania dychu
(Breath Counting Test, BCT) predstavili Levinson etal. (2014). Wongetal. (2018) na vzorke
vysokoskolskych Studentov dospeli k zaveru, ze BCT je spolahlivou a validnou doplnkovou
metddou k sebahodnoteniu viimavosti. Dalou alternativou je ekologické momentalne
hodnotenie (Ecological Momentary Assessment, EMA), ktoré umoznuje monitorovat
bezprostredné zazitky (myslienky, spravanie, pocity) v redlnom ¢ase prostrednictvom
mobilnych zariadeni. Tato metdda umoznuje zachytit’ stavy v§imavosti viackrat pocas diia, na
rozdiel od dotaznikov, ktoré sa opieraju o retrospektivne hodnotenie. NavySe sa ukéazala ako

presnejSia nez tradicné dotaznikové merania (Moore et al., 2016). Ani jedna z uvedenych
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metdd vSak zatial’ nebola systematicky pouzitd v Studiach s detskou a adolescentnou
populaciou.

Medzi d’alsie pristupy k hodnoteniu v§imavosti patri sledovanie fyziologickych
ukazovatel'ov spojenych so stavom vS§imavosti, ako su srdcové frekvencia ¢i dych. V
Skolskom prostredi méze byt praktickejSim rieSenim vyuzitie zmieSaného vyskumného
dizajnu, ktory integruje sebahodnotiace dotazniky s d’alsimi metdédami, napriklad
pozorovanim a analyzou produktov ¢innosti siivisiacich so vzdeldvanim a spravanim Ziakov

(Goodman et al., 2017; Phan et al., 2022; Zenner et al., 2014).

Aplikacie intervencii v§imavosti v Skolach

Skoly maju viacero moznosti implementacie intervencii zaloZenych na viimavosti —
od kratkych individualnych aktivit aZ po programy realizované na Grovni triedy alebo celej
Skoly. Hoci zaclefiovanie v§imavosti do beznych Skolskych dni prindsa viacero vyhod, je
potrebné zohl'adnit’ Specifické potreby konkrétnej Skoly. Identifikéacia cielov preto moze
ucitel'om a vedeniu Skoly pomdct’ zvolit vhodné sposoby integracie v§imavosti do Zivota
Skoly. Podl'a Renshaw et al. (2015) je pri implementécii intervencii vSimavosti vhodné zvazit’
tri aspekty: cielova skupinu, typ problému a Groven realizdcie. MoZnosti zahfiaji napriklad
univerzalne preventivne programy na Urovni triedy a/alebo skoly, programy pre mensie
skupiny ziakov zamerané na Specifické tazkosti v oblasti duSevného zdravia alebo
individudlne intervencie pre rizikovych Ziakov.

Mnoh¢ ¢asovo nendrocné aktivity v§imavosti st dostupné a I'ahko vyuZziteIné priamo v
triede. Ucitelia a zZiaci sa tak mézu oboznamit’ s ,,ochutnavkou‘ v§imavosti. Ciel'om je
podporit’ plné prezivanie pritomného okamihu a trénovat’ pozornost’ ziakov prostrednictvom
monitorovania vlastného prezivania (Shankland & Rosset, 2017). V triede mozno realizovat
napriklad tieto aktivity:

e Viimavy okamih: Ziaci su vedeni k tomu, aby sa v sede alebo v stoji na chvil'u
zastavili a vnimali ¢asti tela (napr. chodidla na podlahe) alebo aktudlne telesné pocity.
Alternativou je synchronizacia jednoduchych pohybov s dychom (napr. dvihanie rik v
rytme nadychu a vydychu) (Browning & Romer, 2020).

e Skenovanie tela: Ide o komplexnejsiu aktivitu pévodne vyuzivanu v programe
MBSR. Ucitel’ vedie ziakov k postupnému vnimaniu jednotlivych cCasti tela od
chodidiel po temeno hlavy. Pre triedne prostredie je potrebné upravit tradicny postup

— ziaci spravidla nesedia alebo nelezia na podloZke, ale sedia na stolickdch. Program
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.b curriculum ponuka skenovanie tela vo formdte pristupnom pre rozne vekové
skupiny, napriklad kratke (cca 8-minttové) vedené cvicenie s jednoduchou ,,.kotvou*
typu ,,nohy na podlahe, sedacie Casti na stolicke* (Mindfulness in Schools Project,

2015). V materidloch pre ucitel'ov existuje viacero d’al§ich variantov tejto aktivity.

e Vsimavy zvonéek: Zvuk zvonceka moze sluzit ako zmyslova ,,kotva® na trénovanie
pozornosti v pritomnom okamihu. Ucitel’ d4 Ziakom pokyn, aby pocuvali zvuk
zvonceka tak dlho, kymho este vnimaju (Kabat-Zinn, 2013). Aktivita je vhodna aj ako
uvod do vSimavosti, ked'ze aktivizuje sluch a podporuje udrzanie pozornosti.

e VSimavé dychanie: Klasicku dychovi prax mozno adaptovat tak, aby bola pouzitelna
v §kolskych triedach. Ziaci sa ststredia na dych a moézu napriklad pogitat’ nadychy a
vydychy (Shankland & Rosset, 2017). Dizku cviGenia a pocet cyklov je vhodné
prispdsobit’ veku, schopnostiam a skiisenostiam ziakov.

« Viimavé poiivanie: Ziaci sedia v kruhu a primerane veku zdiel’ajti kratku informaciu
(napr. za €o st vd’acni, €o ich tesi alebo stresuje). Pocas aktivity st vedeni k tomu, aby
si v§imali vnutorné stavy, telesné pocity a mySlienky. Po zdiel'ani nasleduje reflexia:
¢o prezivali pred, pocCas a po tom, ako hovorili, a ako to vnimali v mysli a tele
(Shapiro & Mariels, 2013).

V zahranici je pouzivanych viacero empiricky overenych programov zameranych na
rozvoj v§imavosti. Niektoré zavadzaju intervencie do §kol ako sucast’ SirSich pristupov
podpory socidlno-emocionédlneho ucenia, iné pracuju s v§imavostou ako primarnym
komponentom preventivneho programu. Patria k nim napriklad Mindful Schools (USA)
(Mindful Schools, 2010), MindUP (USA, Spojené kralovstvo) (Hawn Foundation, 2011),
Smiling Mind (Australia) (Smiling Mind, 2012), Learning to Breathe (USA) (Broderick,
2013), .b curriculum (Spojené kralovstvo) (Mindfulness in Schools Project, 2015) ¢i
Mindfulness Matters (Holandsko) (Snel, 2015). Tieto programy prindsaji v§imavost do §kol
veku primeranym a kreativnym spdsobom a spdjaji meditacné prvky s psychoedukaciou,
multisenzorickymi pomockami, kratkymi inStrukciami a zazitkovym ucenim (Shankland &
Rosset, 2017).

Vsimavost je zru¢nost’, ktort mozno rozvijat prostrednictvom osobnej skusenosti,
opakovania a pravidelnosti. Z tohto dovodu je jednym z predpokladov uspesnej
implementacie programov zaloZenych na v§imavosti v $kolskom prostredi aj priprava
ucitelov, ktori budt s témou v triedach pracovat. Hoci niektoré programy vedu vyskoleni
odbornici alebo externi lektori, ich realizacia je asto ¢asovo ohrani¢end. V pripade

v§imavosti je preto ziaduce, aby ucitelia po ukonceni programu d’alej integrovalli kratke
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aktivity do beznych Skolskych dni, napriklad zavedenim kratkej dychovej techniky pred
pisomkou. Vedenie Skoly mdze zaroven podporit’ zamestnancov zabezpecenim odborného
vzdeldavania v oblasti v§imavosti ako formy psychohygieny, ¢im prispeje k podpore
duSevného zdravia ucitelov aj k osvojeni konkrétnych technik.

Medzi d’alsie dolezité aspekty implementacie programov vSimavosti v Skolach patri
zabezpecenie priebezného monitorovania i¢innosti programu, teda postudenie jeho vplyvu na
cielovl skupinu, typ problému a d’alSie ¢iastkové ciele (napr. podpora sebaregulacie alebo
znizenie negativnych behaviordlnych prejavov). Pocas realizacie programu je v pripade
potreby vhodné zabezpecit dostupnost’ Skolského psycholdga, najmi pre ziakov
identifikovanych ako rizikovych. Zaroven sa odporaca vytvarat’ priestor na reflexiu
skusenosti ziakov a podporovat’ ich v prenose principov v§imavosti do kazdodenného Zivota v

Skole aj mimo ne;j.

Vyskumy vSimavosti v §kolskom prostredi na Slovensku

Na Slovensku bolo realizovanych viacero vyskumov zameranych na v§imavost’ (napr.
Latalova & Pilarik, 2014; Majerc¢akova Albertova, 2024; Majercakova Albertova & Pavlu,
2023), avSak vyskumy uskuto€nené priamo v Skolskom prostredi st zatial’ ojedinelé. Témou
vS§imavosti u pedagogov sa zaoberali Majer¢akova Albertova & Pavlu (2023), v§imavost' u
vysokoskolskych Studentov skumali Majer¢akova Albertovd & Sabova (2022) a Rosipalova
(2023). Vsimavosti u ziakov zakladnej Skoly sa venovala Gromové (2024). Majer¢akova
Albertova (2024) realizovala kvazi-experimentalnu Stadiu zamerana na preskimanie
kompletného dusevného zdravia ziakov zdkladnej Skoly v suvislosti s implementaciou
programu vSimavosti v 8. ro¢niku zakladnej Skoly.

Majer¢akova Albertova & Sabova (2022) skumali vztahy medzi dispozi¢nou
v§imavostou a socidlno-emocionalnym zdravim u vysokoskolskych Studentov psycholégie (N
=96). Zistili, ze participanti dosahovali vysokt Groven dispozi¢nej v§imavosti aj socialno-
emocionalneho zdravia. Zeny vykazovali vy$siu Groveii viimavosti a socidlno-emocionalneho
zdravia v porovnani s muzmi. Dispozi¢na v§imavost’ pozitivne suvisela so socidlno-
emocionalnym zdravim ako celkom, ako aj so vSetkymi jeho doménami (dovera v seba,
dovera v inych, emocionalne kompetencie, Zivotna zaangazovanost)).

Rosipalova (2023) skumala suvislosti medzi dispozi¢nou vS§imavostou, preZzivanim
stresu, zZivotnou spokojnostou a prezivanim §t’astia u 274 vysokoskolskych Studentov. Vztahy

medzi dispozi¢nou v§imavostou a prezivanim stresu, ako aj jeho jednotlivymi rovinami
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(kognitivnou, citovou, telesnou a socidlnou), boli stredne silné az silné a zaporné. Naopak,
vztahy medzi dispozi¢nou v§imavostou a zivotnou spokojnostou boli stredne silné az silné a
kladné. Dispozicna v§imavost’ sa v tomto vyskume ukézala ako vyznamny prediktor
prezivania stresu.

Majercakova Albertova & Pavlu (2023) skumali v§Simavost’ v suvislosti s prezivanim
stresu u 62 pedagogov zakladnych a strednych $kol. Vysledky ukazali, ze pedagdgovia
dosahovali vysoku uroven dispozi¢nej v§imavosti, zatial’ o tiroven stresu sa nachadzala v
pasme nizsieho priemeru. Dispozi¢nd v§imavost’ bola v zapornom, stredne silnom az silnom
vztahu s prezivanim stresu a so vSetkymi jeho rovinami (kognitivnou, citovou, telesnou a
socialnou).

Gromova (2024) sa venovala preskimaniu vztahov medzi v§imavostou, socialno-
emociondlnym zdravim a internalizujicimi prejavmi spravania u ziakov 8. ro¢nika zékladne;j
Skoly. Zistila silné zdporné vztahy medzi v§Simavostou a internalizujiicimi prejavmi spravania
vratane uzkosti a depresie. Zaroven bol identifikovany stredne silny kladny vztah medzi
vS§imavost'ou a socidlno-emocionalnym zdravim, ako aj jeho jednotlivymi doménami (dovera

v seba, dovera v inych, emociondlne kompetencie, zivotna zaangazovanost).

Implikacie a budice vyzvy

Niekol'ko potencidlnych smerov budiceho vyskumu méze prispiet’ k hlbSiemu
porozumeniu mechanizmov posobenia a G¢innosti intervencii v§imavosti u deti a mladeze.
Hoci sa vyskum v oblasti v§imavosti intenzivne venoval skimaniu fyziologickych a
neurobiologickych zmien u dospelych, u deti a dospievajtcich je tdto oblast’ preskimana len v
obmedzenej miere. Vzhl'adom na Specifika vyvinovych obdobi detstvaa adolescencie, ako aj
na vysoku mieru neuroplasticity mozgu v tomto obdobi, si tento smer vyskumu zasluzi
zvySenu pozornost’ (Phan et al., 2022; Zoogman et al., 2014).

Dalgi prinos pre cielené vyuzivanie intervencii v§imavosti v §kolskom prostredi moze
priniest’ systematickejSie preskiimanie vztahov medzi vyvinovym obdobim Ziakov, formou a
intenzitou intervencii v§imavosti a ich benefitmi pre dusevné zdravie. Medzi klI'a¢ové faktory,
ktoré je potrebné zohl'adnit’ pri praktickej implementacii aj pri planovani d’al§ieho vyskumu,
patri odborné priprava instruktorov viimavosti v §kolach, vzdelavanie pedagdgov, dizka a
pravidelnost’ intervencii realizovanych v triedach, ako aj skimanie dlhodobého ucinku

programov vs§imavosti v priebehu Skolského roka.
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Tato kapitola sa zamerala na predstavenie teoretickych vychodisk konstruktu
vS§imavosti a na syntézu aktualnych vyskumnych poznatkov o vyuzivani intervencit
vS§imavosti v Skolskom prostredi. V§imavost’ mozno chépat ako relativne stabilni
psychologicku ¢rtu, ako aj ako stav, ktory podporuje pozitivne indikatory dusevného zdravia
deti a adolescentov, a tym prispieva k napliianiu cielov moderného vzdelavania.

Pozitivna Skolska klima vyznamne prispieva k celostnému rozvoju Ziakov — nielen v
oblasti akademickych vysledkov, ale aj v oblasti socidlneho a emociondlneho fungovania.
Uplatnovanie pozitivnych psychologickych konstruktov, ako st optimizmus, charakterové
silné stranky, pozitivne vztahy, vd’a¢nost’ ¢i vS§imavost’, sa preto javi ako ucinny spdsob
podpory vychovy plnohodnotnych, psychicky zdravych a zrelych osobnosti.

Doterajsie vyskumy naznacuju, ze intervencie zamerané na rozvijanie v§imavosti v
Skolach prispievaju k osobnej pohode Ziakov, a preto by mali mat’ svoje miesto v modernych
preventivnych a podpornych programoch zameranych na dusevné zdravie. V sicasnom
rychlom a technologicky orientovanom svete v§imavost’ ponuka detom a mladezi zru¢nosti,
ktoré umoznuju vytvorit’ priestor na zastavenie sa, regulaciu pozornosti, vedomé prezivanie a
lepsi kontakt so sebou samym — jednoducho na to, aby mohli byt plne pritomni.

Na ucinné rozvijanie a systematické uplatiiovanie intervencii v§imavosti v Skolach je
vSak nevyhnutny d’alsi kvalitny vyskum, ktory pomdze identifikovat’ najefektivnejSie spdsoby
integracie v§imavosti do vyucovacieho procesu a optimalizovat’ jej prinosy pre duSevné

zdravie a prosperovanie Ziakov.
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3. Skolska zaélenenost’

Zaclenenie, prijatie a spolupatricnost’ patria medzi koncepty, ktorym sa psycholdgia
systematicky venuje uz niekolko desatro¢i (Maslow, 1943; Rogers, 1951, in Slaten et al.,
2016). Maslow (1943, in Slaten et al., 2016) zaradil prijatie a spolupatricnost’ do svojej teorie
I'udskej motivéacie ako sucast” hierarchie potrieb. Podla tejto tedrie existuje pat’ zakladnych
potrieb, ktoré hierarchicky motivuju l'udské spravanie. Maslow podrobne opisal univerzalnu
I'udsku potrebu lasky, prijatia a spolupatri¢nosti, ktord sa moze naplnit’az po uspokojeni nizsich
potrieb v hierarchii, konkrétne fyziologickych potrieb a potrieb bezpecia. Potreba prijatia a
spolupatri¢nosti sa napliia prostrednictvom vytvarania a udrziavania vztahov s rodinou,
priateI'mi, komunitou a inymi socidlnymi skupinami (Maslow, 1943, in Slaten et al., 2016).

Tieto koncepty inSpirovali mnozstvo vyskumov zameranych na l'udsku motivéciu a
medziludské vztahy (napr. Baumeister & Leary, 1995). Konstrukt spolupatri¢nosti sa postupne
stal vyznamnou témou aj v oblasti vzdelavania. Vygotsky (1962, in Slaten et al., 2016)
zdorazioval vyznam socidlneho prostredia v Skolach pre kognitivny a socidlny vyvin deti,
zatial’ ¢o Erikson (1968, in Slaten et al., 2016) sa venoval formovaniu socidlnej identity v
kontexte edukacie.

Vyznamnym teoretickymprinosom v tejto oblasti je hypotéza prindlezania formulovana
Baumeistrom a Learym (1995). Autori povazuji potrebu prinalezania za zakladny motivacny
faktor l'udského spravania a definuju ju ako ,,potrebu vytvarat’ a udrziavat minimalny pocet
stabilnych interpersonalnych vztahov* (Baumeister & Leary, 1995, s. 499). Podla tejto
hypotézy je potreba prinalezania vrodena a vyvinulasa z evolu¢nych dévodov, ked’ze ¢lenstvo
v socialnej skupine zvySovalo Sance jednotlivcana prezitie prostrednictvom ochrany, pristupu
k zdrojom, reprodukcie a socialnej podpory.

Potreba prinalezania motivuje jednotliveov k vytvaraniu a udrziavaniu vztahov, zatial’
¢o jej nenaplnenie moze prispievat’ k vzniku dusevnych aj fyzickych tazkosti. Baumeister a
Leary (1995) zdoraziiuju, ze pocit prindlezania sa rozvija prostrednictvom castych
interpersonalnych kontaktov a stabilnych, hlbokych a emocionalne vyznamnych socialnych
vztahov. KIicovou myslienkou tejto hypotézy je, Ze naplnenie potreby prindlezania vyznamne

prispieva k wellbeingu jednotlivca (Baumeister & Leary, 1995).

Konceptualizacia Skolskej zaclenenosti

Zatial’ o Baumeister a Leary (1995) definovali prinalezanie ako vSeobecnt l'udsku

potrebu, v Skolskej psycholdgii sa pozornost §pecificky sustred’'uje na konstrukt skolskej

38



zacClenenosti. V zahrani¢nych vyskumoch sa pre tento konsStrukt pouzivaju pojmy ako school
connectedness,school membership, school belonging alebo school belongingness, ktoré st
povazované za takmer synonymické, ked’Ze sa zameriavaju na afektivne a kognitivne vztahy
ziaka k $kole a $kolskému prostrediu (Chan et al., 2019). Dalsie definicie zdoraziuju
pozitivne interakcie v prostredi Skoly (Faircloth & Hamm, 2005) alebo mieru akceptacie Ziaka
v Skolskej komunite (Osterman, 2000).

Skolska za&lenenost evokuje pocit priptitania k §kole a preZivanie prijatia, reSpektu a
ocenenia zo strany spoluziakov, ucitel'ov a SirSej Skolskej komunity. Jedna z najCastejSie
citovanych definicii ju vymedzuje ako ,,rozsah, v ktorom sa Studenti v Skolskom socidlnom
prostredi citia osobne akceptovani, reSpektovani, prijati a podporovani druhymi* (Goodenow,
1993, s. 80). Medzi jej kIicové prvky patri moznost ziakov vyjadrovat sa k Skolskym
zalezitostiam a byt vypocuti, aktivna participacia na vyu€ovani a podpora zo strany ucitelov
aj mimo vyucovacich hodin. Tento aspekt zdorazinuje vyznam socidlnej opory ucitelov, ktori
su ochotni podporovat ziakov nielen akademicky, ale aj emocionélne (Osterman, 2000;
Hattie, 2009). Allen et al. (2018) identifikovali tri zdkladné komponenty Skolske;j
zacClenenosti: interpersondlne vztahy medzi ziakmi, kognitivne hodnotenie skoly zo strany
ziakov a kvalitu vztahov medzi ziakmi a ucitelmi.

Skolska zaglenenost ako vyznamny prediktor akademickych vysledkov a
psychosocidlneho fungovania ziakov je uz dlhodobo predmetom vyskumu na tirovni
zékladnych, strednych aj vysokych §kol v oblasti pedagogiky, psycholdgie a sociologie
(Slaten et al., 2016). Kym starSie vyskumy sa zameriavali najma narizikové faktory negativne
suvisiace so Skolskou zac¢lenenostou (McMahon et al., 2008; Shochet et al., 2011), v
sucasnosti dominuje pristup aplikovanej pozitivnej psycholdgie, ktory sa sustred’uje na
identifikdciu ochrannych a posiliiujacich faktorov podporujticich prezivanie Skolske;j
zaclenenosti (Allen et al., 2018; Chan et al., 2019; Wilkins et al., 2015).

Vyskumy konzistentne potvrdzuju, ze Skolska zaclenenost’ izko suvisi s lepSimi
Skolskymi vysledkami a zdravym psychosocidlnym vyvinom adolescentov v oblastiach
fyzického a dusevného zdravia, akademického tspechu a spravania (CDC, 2022). Rozsiahla
Stadia realizovana na vyskumnom stbore 36 000 americkych adolescentov ukézala, zZe
Skolska za€lenenost’ vyznamne prispieva k Skolskej uspesnosti, zdravému zivotnému §tylu a
zaroven posobi ako ochranny faktor proti uzivaniu navykovych latok, nasiliu, Skolskym
absenciam a pred¢asnému sexualnemu spravaniu. Emocionélne problémy, poruchy prijmu
potravy a suicidalne myslienky sa vyskytovali menej ¢asto u adolescentov s vyssou uroviiou

Skolskej zaclenenosti (CDC, 2009). Tieto zistenia podporuju aj d’alSie vyskumy, ktoré
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poukazuji na vyznam Skolskej za¢lenenosti pri znizovani rizikového spravania a podpore
pozitivnych vysledkov v Skole aj mimo nej (Allen et al., 2018; Arslan et al., 2019; CDC,
2022; Wilkins et al., 2015).

Allen et al. (2018) vo svojej metaanalyze 51 $tudii zahfiiajucich 67 378 adolescentov
vo veku 12 az 18 rokov identifikovali desat’ k'aCovych tém suvisiacich so Skolskou
zaclenenostou. Patria medzi ne akademicka motivacia, emocionalna stabilita, osobnostné
charakteristiky, podpora zo strany rodi¢ov, spoluziakov a ucitel'ov, pohlavie, rasa a etnicita,
mimoskolské aktivity a bezpecnost’ Skolského prostredia. Tieto témy boli rozdelené podla
bioekologického modelu Bronfenbrennera na individualnu uroven (napr. akademicka
motivacia, emocionalna stabilita), mikrosystémovt uroven (napr. podporarodicov a ucitel'ov)
a mezosystémovu uroven (napr. bezpecnost’ Skolského prostredia). Vysledky ukazali, ze
vSetky faktory okremrasy, etnicity a mimoskolskych aktivit vyznamne stviseli so Skolskou
zacClenenostou, pricom najsilnej$imi prediktormi boli podpora ucitel'ov a pozitivne
osobnostné charakteristiky. Zaroven boli zistené priaznivejsie vysledky u ziakov z vidieckych
§kol v porovnani s mestskymi Skolami (Allen et al., 2018).

Raniti et al. (2022) vo svojej metaanalyze 36 Studii dospeli k zaveru, ze Skolska
zaclenenost predstavuje vyznamny indikator duSevného zdravia adolescentov. Vyssia uroven
Skolskej za¢lenenosti bola systematicky spajand s nizSou mierou depresivnych a uzkostnych
symptomov. Autori preto odporucaji podporu skolskej zac¢lenenosti ako jednu z kl'icovych
stratégii podpory dusevného zdravia v Skolach (Raniti et al., 2022).

Vyznam s§kolskej zaclenenosti potvrdzuji aj medzinarodné vysledky vyskumu OECD
Programme for International Student Assessment (PISA). Podl'a idajov z roku 2018 sa 71 %
ziakov v krajinach OECD citilo byt v §kole za¢lenenych, pri€om tito ziaci vykazovali lepSiu
spolupréacu so spoluziakmi, vyssie skore v €itani a realistickejSie vzdelavacie o¢akdvania
(OECD, 2018). Vysledky PISA 2022, realizované na vzorke takmer 700 000 pitnastro¢nych
ziakov z 81 krajin, vSak poukazuji na pokles urovne Skolskej zaclenenosti v porovnani s
rokom 2018. Len 20 krajin dosiahlo priemernt alebo nadpriemernt troven skolske;j
zaGlenenosti. Ziaci z krajin, kde §koly neboli pocas pandémie dlhodobo zatvorené, dosiahli
lepsie vysledky v matematike a vys$Siu mieru Skolskej zaclenenosti. VysSia Skolska
zaClenenost’ bola zaroven spédjané s pocitom bezpecia, niz§im vyskytom Sikany, vy$$im
sebavedomim v oblasti Skolskych vykonov a vysSou zivotnou spokojnostou (OECD, 2023).

Vysledky slovenskych Ziakov v oblasti Skolskej zaclenenosti boli v minulosti mene;j
priaznivé. V roku 2014 sa Slovensko umiestnilo na piatom najnizSom mieste v kategorii

spolupatri¢nosti k §kole spomedzi 72 krajin (Siskovi¢ & Toman, 2014). Podl'a vysledkov
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PISA 2015 dosiahli slovenski Ziaci skore pod priemerom OECD (OECD, 2017). Napriek
vSeobecnému medzinarodnému trendu poklesu Skolskej za¢lenenosti uviedlo v roku 2018 az
69 % slovenskych Ziakov, Ze sa v Skole citia byt za¢leneni (OECD, 2018). Vysledky PISA
2022 vsak naznacujt pokles aj u slovenskych ziakov (OECD, 2023). Vyskum Majer¢akovej
Albertovej (2020) ukézal, Ze 51 % ziakov zakladnych $kdl dosiahlo priemerntia 48 % vysoku
uroven Skolskej zaclenenosti, pricom vSetky zapojené Skoly mali Skolskych psychologov

aktivne pracujicich na podpore pozitivnej Skolskej klimy.

Determinanty Skolskej zac¢lenenosti Ziakov

Vyskumy poukazuji na viaceré vyznamné individualne a kontextudlne faktory, ktoré
ovplyviuju Skolska za¢lenenost’ ziakov, najma v obdobi prechodu z prvého na druhy stupen
vzdelavania (Vaz etal., 2015). Medzi individudlne faktory patria socidlna akceptacia, fyzicky
vzhlad, copingové zru¢nosti a o¢akavania rodicov, zatial’ co medzi faktory na strane skoly
mozno zaradit’ napriklad mieru aktivnej participacie ziaka v triede, jeho samostatnost’ a
nepritomnost Sikany. Dievcata a ziaci so zdravotnym postihnutim v uvedenom vyskume
vykazovali vy$$iu mieru Skolskej zaclenenosti (Vaz et al., 2015).

K individualnym faktorom vyznamne prispievaji aj premenné suvisiace s
akademickou motivaciou, ako su akademicke ciele a akademicka sebaregulacia. Gillen-
O’Neel a Fuligni (2013) zistili, ze akademickd motivacia pozitivne stvisi so skolskou
zaclenenostou v priebehu Styroch rokov. Pittman a Richmond (2007) preukézali, Ze Skolska
zacClenenost predstavuje klicovy faktor ispeSnosti v Skolskom prostredi v neskorse;j
adolescencii.

Dal§im vyznamnym individudlnym faktorom je emocionélna stabilita. Viaceré $tudie
potvrdili suvislosti medzi negativnou emocionalitou a Skolskou zaclenenostou (Allen et al.,
2018;Bond etal., 2007; Shochet et al., 2011). Napriklad u Ziakov s vy$Sou mierou Skolske;j
zacClenenosti je nizSia pravdepodobnost’ vyskytu depresivnych a tizkostnych symptémov
(Bond etal., 2007). Shochet et al. (20006) zistili, ze Skolska zaclenenost’ predikuje depresivne
symptémy u chlapcov aj dievc¢at a uzkostné symptomy najmi u dievcat. Tieto zistenia boli
potvrdené aj v neskorSej Studii Shochet et al. (2011) realizovanej na vzorke 504 Ziakov
siedmeho a 6smeho ro¢nika, v ktorej sa Skolska zaclenenost’ ukazala ako vyznamny prediktor
negativneho afektu.

Joyce a Early (2014) na vzorke 11 582 adolescentov zistili, Ze vySS$ia uroven Skolskej

zacClenenosti a podpora zo strany ucitel'ov st spojené s nizSou mierou depresivnych
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symptomov. Arslan (2019) vo vyskume s tureckymi ziakmi vo veku 10 az 15 rokov uvadza,
ze Skolska zaclenenost suvisi s internalizujicimi aj externalizujicimi prejavmi spravania a
predikuje nielen tieto prejavy, ale aj §kolsku uspesnost. Dalsi vyskum Arslana et al. (2020)
poukézal na to, Ze nizka Groven Skolskej zaclenenosti je spajané s prezivanim osamelosti.
Podobné zistenia prinasaju aj d’alSie stadie, ktoré naznacuju, Ze Skolska zaclenenost mdze
posobit’ako ochranny faktor u adolescentov s internalizujicimi prejavmi spravania (Parr et
al., 2020; Pate etal., 2017). Kim et al. (2019) zaroveii uvadzaju, ze Skolska zaclenenost’ patri
medzi najvyznamnejSie prediktory zivotnej spokojnosti a wellbeingu u adolescentov.

Na individudlnej urovni vyznamne suvisia so Skolskou zaclenenostou aj osobnostné
silné stranky, ako st svedomitost,, optimizmus a sebavedomie (Allen et al., 2018). Tieto silné
stranky vychadzaju z konceptualizacie charakterovych silnych stranok a cnosti pozitivne;j
psycholégie. Pozitivne osobnostné vlastnosti su zarovei integrované do modelov socidlno-
emocionalneho zdravia ziakov zakladnych, strednych aj vysokych §kol (Furlong et al., 2013;
2014;2016). V slovenskom kontexte Majer¢akova Albertova (2020) zistila pozitivne
suvislosti medzi Skolskou za¢lenenostou a socidlno-emocionalnym zdravim Ziakov
zékladnych skél, ktoré bolo reprezentované silnymi strankami, ako st vd’acnost’, optimizmus,
nadsenie a vytrvalost. Podobné vysledky uvadzaji aj Wilkins et al. (2015), ktori na vzorke
australskych ziakov preukazali, Ze kombinacia tychto silnych stranok pozitivne stvisi so
Skolskou zac¢lenenostou.

Pri skimani sociodemografickych faktorov, ktoré su v literatiire najcastejSie zastipené
pohlavim ziakov, sa objavuji nejednozna¢né vysledky. Niektori zahrani¢ni autori uvadzaji
vys$siu uroven Skolskej zaclenenosti u dievcéat (Allen etal., 2018; Vaz etal., 2015), avSak tieto
zistenia nie su plne v sulade s vysledkami domaceho vyskumu (Majer¢akova Albertova,
2020). Z d’alsich sociodemografickych premennych Castro-Kemp et al. (2019) identifikovali
socioekonomické zazemie rodiny ako vyznamny faktor, pricom Skolskéd zaclenenost’ sa
ukézala ako najsilnej$i prediktor socialno-emocionalneho zdravia ziakov zakladnych Skol.
Medzi faktory prostredia mikrosystému, ktoré najvyraznejsie suvisia so Skolskou
zaclenenostou, patria faktory socidlnej opory, konkrétne opora zo strany rodi¢ov, rovesnikov
a ucitelov. Vyznamnym zistenim je, Ze socidlna oporarovesnikov nema taky silny vplyv ako
opora ucitelov, ktord sa v Skolskom prostredi javi ako kI'icova (Allen et al., 2018). V stlade
so zisteniami Hattiecho (2009) opora ucitelov vyznamne prispieva k prezivaniu Skolskej
za&lenenosti. Ziaci, ktori maji pozitivne vztahy s u¢itel'mi a vnimaji ich empatiu, férovost a
podporu, vykazuji pozitivnejsi postoj k Skole a vySsiu mieru pocitu spolupatri¢nosti (Hattie,

2009; Osterman, 2000; Vaz et al., 2015).
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Nastroje merania S$kolskej za¢lenenosti na Slovensku

Vyskumu skolskej za¢lenenosti sa za posledné roky zacala venovat’ vacsia pozornost’
aj na Slovensku. Halamova et al. (2017) pouzili koncept Skolskej prinalezitosti a potvrdili
suvislosti medzi Skolskou prindlezitostou, prospechom ziakov a sebahodnotenim.

Vo svojej vyskumnej ¢innosti sa konstruktu Skolskej zaclenenosti venovala
Majerc¢akova Albertova (2020), ktora skiimala suvislosti medzi Skolskou zac¢lenenostou,
sociano-emocionalnym zdravim a osobnostou zZiakov zakladnych skol. Autorka zistila, ze
Skolska zaclenenost pozitivne sivisi so socidlno-emociondlnym zdravim a prosocidlnym
spravanim. Z dimenzii osobnosti Skolska za¢lenenost’ negativne suvisela s neurotizmom
a pozitivne s extraverziou. Osobnostné charakteristiky nezohravali rolu moderatora medzi
Skolskou zaclenenostou a socidlno-emocionalnym zdravim. Naskytd sa teda priestor pre d’alsi
vyskum ohl'adne potencidlnych moderatorov uvedeného vztahu.

V vyskume Majer¢dkovej Albertovej (2020) bola na meranie Skolskej zaclenenosti
pouzitd vyskumnéa metéda Dotaznik Skolskej zaclenenosti (Psychological Sense of School
Membership, PSSM; Goodenow, 1993). Dotaznik ur¢eny pre ziakov vo veku 8 az 18 rokov
meria celkovu uroven Skolskej zaclenenosti, konkrétne, do akej miery sa ziak v Skole citi
akceptovany, reSpektovany a podporovany. Pozostdva z 18 poloZiek (napr.: ,,Som hrdy, zZe

“«

chodimna tuto skolu “,,, Ucitelia na mojej skole sa nezaujimaju o ziakov, ako somja “‘), naktoré
ziak odpovedéa pomocou 5-stupnovej Likertovej skaly (od 1 = uplne nesuhlasim do 5 = uple
suhlasim). Tento jednodimenzionalny dotaznik poskytuje skore Skolskej zaclenenosti. PSSM je
jednym znajcastejSie pouzivanych vyskumnych metdéd na meranie Skolskej zaclenenosti
v zahrani¢nom vyskume. Bol pouzity vo viac ako 40 vyskumnych §tadiach (You etal., 2011),
z ktorych 15 vyuzilo skratent formu dotaznikaa 27 plnu 18-polozkova formu. Povodna verzia
dotaznika vykazuje ve'mi dobré psychometrické vlastnosti pre rdézne vekové kategorie.
Vnutorné konzistencie sa pohybovala uspokojivo medzi a 0,78 a 0,95 (You et al., 2011).
Faktorova analyza plnejverzie dotaznikapoukazuje narozporuplné vysledky. Youetal. (2011)
indikovali, Ze PSSM je multidimenzionalny nastroj merania pozostavajici z troch faktorov:
starostlivé vztahy, akceptdcia a odmietnutie, a navrhuju pouzivat skratent 12-polozkova
formu dotaznika. Ked'Ze vo vicSine zrealizovanych §tadii bol pouzity pévodny 18-polozkovy
dotaznik, Majer¢akova Albertova (2020) prelozila tto verziu PSSM. Preklad bol realizovany
ako spatny preklad dvomi nezavislymi prekladate'mi. Pilotne otestovana slovenské adapticia
PSSM vykazuje dobri vnutorni konzistenciu s Cronbachovym a 0.83, ¢o je hodnota, ktora je

v sulade s predchadzajucimi vyskumami (You et al., 2011).
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Na zaklade faktorovej analyzy dotaznika boli odstranené negativne polozky
av najnovsej skratenej 9-polozkove; modifikacii Dotaznika Skolskej zaclenenosti
(Psychological Sense of School Membership, PSSM-P; Wagle et al., 2018), boli pouzité tie
polozky, ktoré s vhodné na meranie urovne Skolskej zaclenenosti ziakov zadkladnych skol
(Wagle et al., 2018). PoloZky st namiesto tvrdeni formulované vo forme otazok (napr., ,,Si
hrdy, Ze chodis na tuto Skolu? “), na ktoré ziak odpoveda pomocou 6-stupniovej Skaly (od 1 =
nie, nikdy, az po 6 =ano, vzdy). Jedna sa o jednodimenzionalny dotaznik, ktoré¢ho vystupom je
celkové skore Skolskejzaclenenosti. Castro-Kempetal. (2019) uvadzaja vntitorni konzistenciu
anglickejverziea 0,81.V slovenskom vyskume bol PSSM-P pilotné pouzity v stadii Bolekovej
et al. (2022a), ktora sa venovala preskiimaniu internalizujiceho a externalizujuceho spravania
a Skolskej zaclenenosti ziakov zakladnych §kol. Vnatorna konzistencia PSSM-P bola a 0,85.

V ramci tejto validizacnej Studie autori zistili, Ze internalizujiice a externalizujice
spravanie negativne stvisi so $kolskou za¢lenenostou. Uroven $kolskej zaélenenosti klesala od
v tomto vyskume ako prediktor internalizujiceho, ale nie externalizujuce spravania.

Dalgou vyskumnou metédou vhodnou na meranie $kolskej zaélenenosti je Skéla
Skolskej za¢lenenosti (School Belongigness Scale, SBS; Arslan & Duru, 2017). Jedna sa o 10-
polozkov skriningovli metddu pozostavajucu z dvoch dimenzii: socidlne vylacenie (napr.
., Citim sa, ako by som do tejto Skoly nepatril. ) a socidlna akceptacia (napr., ,, Citim, Ze ma
ostatniludia na tejto skole prijali. “). Polozky ziacihodnotia prostrednictvom 4-stupnovej Skaly
(od 1 = takmer nikdy, az po 6 = takmer vzdy). V zahrani¢nom vyskume Arslan & Duru (2017)
uviedli, Ze SBS mé vel'mi dobrii vnutornt konzistenciu a 0,86. SBS predikovala Zivomu
spokojnost’ a osamelost’ ziakov a autori uviedli, ze sa jednad a validny a spol'ahlivy nastroj
merania Skolskejza¢lenenosti pre druhy stupenzakladnej Skoly a stredné Skoly (Arslan & Duru,
2017). Slovenska adaptacia SBS bola prelozend Majeréakovou Albertovou v spolupraci
s d’alsim prekladatelom realizujucim spitny preklad.

Dvorskd & Liskova (2024) uvadzaji vnutorna konzistenciu slovenskej Vyskumu
Skolskej zaclenenosti sa v poslednych rokoch zacala venovat’ zvySend pozornost’ aj na
Slovensku. Halamova et al. (2017) pracovali s konceptom $kolskej prinalezitosti a potvrdili
stvislosti medzi Skolskou prinéleZitost'ou, Skolskym prospechom Ziakov a sebahodnotenim.

V ramci domaceho vyskumu sa konStruktu Skolskej zaclenenosti venovala aj
Majer¢akova Albertova(2020), ktora skumalavztahy medzi Skolskouzaclenenostou, socidlno-

emociondlnym zdravim a osobnost'ou Ziakov zdkladnych $k6l. Autorka zistila, Ze Skolska
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zaclenenost pozitivne stvisi so socidlno-emocionalnym zdravim a prosocialnym spravanim. Z
dimenzii osobnosti Skolskd zaclenenost’ negativne suvisela s neurotizmom a pozitivne s
extraverziou. Osobnostné charakteristiky sa vSak neukazali ako moderator vztahu medzi
Skolskou zac¢lenenostoua socialno-emociondlnym zdravim, o otvara priestor pre d’alsi vyskum
potencidlnych moderatorov tohto vztahu.

V uvedenom vyskume Majer¢akovej Albertovej (2020) bola na meranie Skolskej
zacClenenosti pouzitd metdda Dotaznik Skolskej zaclenenosti (Psychological Sense of School
Membership, PSSM; Goodenow, 1993). Tento dotaznik, uréeny pre ziakov vo veku 8 az 18
rokov, meria celkovi tiroven Skolskej za¢lenenosti, konkrétne mieru, do akej sa ziak v skole
citi akceptovany, reSpektovany a podporovany. Pozostava z 18 poloziek (napr. ,,Som hrdy/a, ze
chodim na tuto skolu®, ,,U¢itelia na mojej Skole sa nezaujimaju o ziakov, ako som ja*), ktoré
ziak hodnoti na 5-stupniovej Likertovej Skéle (od 1 =uplne nestihlasim po 5 =uplne stithlasim).
Dotaznik je tradi¢ne pouzivany ako jednodimenziondlny nastroj poskytujuci celkové skore
Skolskej zaclenenosti.

PSSM patri medzi najcastejSie pouzivané nastroje na meranie Skolskej zac¢lenenosti v
zahrani¢nom vyskume. Bol vyuzity vo viac ako 40 studiach (You etal.,2011), pricom 15 stadii
pracovalo so skratenou formou dotaznika a 27 s plnou 18-polozkovou verziou. Povodna verzia
dotaznika vykazuje ve'mi dobré psychometrické vlastnosti naprie¢ vekovymi kategoriami;
vnutorna konzistencia sa pohybovala v rozpétia = 0,78 az 0,95 (You et al., 2011). Faktorova
analyza plnej verzie vSak priniesla rozporuplné zistenia. You etal. (2011) naznacili, ze PSSM
moze byt multidimenziondlny nastroj pozostavajuci z troch faktorov (starostlivé vztahy,
akceptacia a odmietnutie), a odporacaji pouzivat’ skratenti 12-polozkovi formu. Ked'ze vo
vacsine doterajSich studii bola pouzitd pdvodna 18-polozkova verzia, Majerc¢akova Albertova
(2020) prelozila prave tito formu dotaznika. Preklad bol realizovany metédou spitného
prekladu dvomi nezavislymi prekladateI'mi. Pilotné slovenské adaptacia PSSM vykazala dobra
vnutornu konzistenciu (Cronbachovo a=0,83), ¢o je hodnota porovnatel'nés predchadzajicimi
zisteniami (You et al., 2011).

Na zéklade faktorovych analyz boli v d’alSich vyskumoch z plnej verzie postupne
vyrad’ované negativne formulované polozky. V najnovsej skratenej 9-polozkovej modifikacii
dotaznika (PSSM-P; Wagle et al., 2018) boli ponechané polozky vhodné na meranie Skolskej
zacClenenosti u ziakov zédkladnych §kol (Wagle et al., 2018). Polozky st formulované vo forme
otadzok (napr. ,,Si hrdy/a, Ze chodis na tito Skolu?*) a Ziaci odpovedaju na 6-stupniove;j Skéle (od
1 = nie, nikdy po 6 = ano, vzdy). Ide o jednodimenzionalny dotaznik s vystupom v podobe

celkového skore Skolskej zaclenenosti. Castro-Kemp et al. (2019) uvadzaji vnutomu
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konzistenciu anglickej verzie na trovni a =0,81. V slovenskom vyskume bol PSSM-P pilotne
pouzity v Stadii Bolekovej et al. (2022a), ktord skumala suvislosti internalizujiceho a
externalizujuceho spravania so Skolskou za¢lenenost'ou ziakov zédkladnych §kol. Vnutoma
konzistencia PSSM-P v tomto vyskume dosiahla o = 0,85.

V ramci uvedenej Studie autori zistili, Ze internalizujice aj externalizujice spravanie
negativne stvisi so §kolskou zaGlenenostou. Uroveti §kolskej zaglenenosti klesala od 5. do 9.
ukazala ako prediktor internalizujiceho spravania, nie vSak externalizujuceho spravania.

Dalsou metédou vhodnou na meranie $kolskej zallenenosti je Skala $kolskej
zaclenenosti (School Belongingness Scale, SBS; Arslan & Duru, 2017). Ide o 10-polozkovy
skriningovy néstroj pozostavajuci z dvoch dimenzii: socialne vylucenie (napr. ,,Citim sa, ako
by som do tejto Skoly nepatril/a.*) a socidlna akceptacia (napr. ,,Citim, Ze ma ostatni 'udia na
tejto Skole prijali.“). Ziaci polozky hodnotia na §kale (podl'a uvedenia autorov) a v povodne;
verzii SBS vykazuje vel'mi dobra vnutornii konzistenciu (a = 0,86). SBS predikuje zivotnu
spokojnost’a osamelost’ ziakov a autori ju oznacuju za validny a spolahlivy néstroj na meranie
Skolskej za¢lenenosti pre ziakov druhého stupnia zdkladnych §kol a strednych §kol (Arslan &
Duru, 2017). Slovenska adaptacia SBS bola prelozena Majerc¢akovou Albertovou v spolupraci
s d’al§im prekladatel'om metédou spatného prekladu.

DvorskédaLiskova (2024)uvadzaju vnutornukonzistenciu slovenskej adapticie SBS na
urovni o= 0,75. V pripravovanej validiza¢nej §tadii slovenskej adaptacie SBS na vyskumnom
subore 710 ziakov vo veku 10 az 15 rokov sa vnutorna konzistencia pohybuje na uspokojivej

urovni a = 0,80.

Implikacie a buduce vyzvy

Skolskti zaglenenost mozno povazovat za jeden z kI'i¢ovych faktorov kolského
prostredia, ktory vyznamne prispievak duevnej pohode a celkovému zdraviu Ziakov. Ziaci,
ktori sa v Skole citia prijimani, reSpektovani a ako plnohodnotné sucast’ kolektivu, spravidla
vykazuju vys$siu mieru zivotnej spokojnosti, lepsie Skolské vysledky a pozitivnejsi vztah k
uceniu. Naopak, pocity vylacenia, osamelosti ¢i odmietnutia mézu viest’ k naruSeniu
psychickej rovnovéhy, zniZenej motivacii a k rozvoju réznych behaviordlnych alebo
socialnych tazkosti, ktoré ziaci neraz prezivaju bez adekvatnej podpory zo strany okolia.

Predlozeny prehlad literatury poskytuje uceleny pohlad na problematiku Skolske;j
zacClenenosti a predstavuje vyber vyskumnych nastrojov, ktoré¢ mozu slazit’ skolskym

psychologom aj vyskumnikom na hodnotenie jej urovne. Ide predovsetkym o stru¢né,
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administrativne nendro¢né skriningoveé metddy, ktoré umozinuj ziskat’ zakladné informdcie o
miere prijatia alebo vylicenia ziakov v rdmci Skolského kolektivu. Tieto nastroje zadroven
podporuju véasnu identifikaciu rizikovych Ziakov a tvorbu cielene zameranych
psychosocidlnych programov orientovanych na podporu pozitivnych vztahov, stidrznosti a
bezpecnej Skolskej klimy v triede.

Skriningové metddy sa odporiaca vyuzivat opakovane pocas Skolského roka, a to v
individudlnej aj skupinovej forme. Pre skolskych psycholégov mdézu predstavovat’ ddlezity
nastroj na monitorovanie efektivnosti poradenskych a preventivnych intervencii, ako aj na
hodnotenie zmien v oblasti socidlneho prijatia a Skolskej zaclenenosti ziakov.

Budtci vyskum by sa mal zamerat’ na hlbsie preskimanie individualnych a
kontextualnych faktorov, ktoré skolsku zaclenenost’ ovplyviuji, napriklad osobnostnych
charakteristik, silnych stranok, sebaponatia a sebahodnoty, ako aj faktorov rodinného a
$kolského prostredia. Skolska zaélenenost’ je povazovana za vyznamny indikéator §kolského
wellbeingu (Arslan & Duru, 2017), a preto si zasluhuje systematicku pozornost nielen vo

vedeckom vyskume, ale aj v kazdodennej praxi Skolskych psychologov.
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4. Kompletné dusevné zdravia v kontexte vS§imavosti v slovenskej zakladnej Skole

Nasledujtca kapitola je venovana vyskumnej stadii, ktora integruje vSetky tri doteraz
predstavené konStrukty pozitivnej psychologie — socialno-emocionalne zdravie, v§imavost’ a
Skolskt zaclenenost’.

Majercakova Albertova (2024) realizovala v Skolskom roku 2022/2023 kvazi-
experimentalnu stadiu s cielom overit’ efektivitu programu v§imavosti .b curriculum
(Mindfulness in Schools Project, 2015) v prostredi slovenskej zakladnej Skoly. V sulade s
konceptom kompletného dusevného zdravia vychadzajacim z dudlneho modelu duSevného
zdravia (Suldo & Shafer, 2008) sa vyskum zameral na porovnanie urovne vS§imavosti,
socialno-emocionalneho zdravia, internalizujicich prejavov spravania a Skolskej zaclenenosti
pred a po realizacii 10-tyzdnového preventivneho programu zameraného na rozvoj
vS§imavosti.

Program .b curriculum (Mindfulness in Schools Project, 2015) je empiricky overenym
preventivnym programom, ktory sa vyuziva vo Velkej Britanii a v d’alSich krajinach od roku
2010. Vyskumy poukéazali na jeho efektivitu v oblasti podpory dusevného zdravia a
wellbeingu ziakov (Kuyken etal., 2013), ako aj na znizenie miery tizkostnych a depresivnych
symptomov (Kennedy etal., 2022; Kuyken etal., 2013). Ako vyznamny faktor efektivity sa
ukdzala miera a intenzita zapojenia Ziakov do aktivit zameranych na rozvoj v§imavosti.
Kedze skimané premenné boli teoreticky vymedzené v predchadzajucich kapitolach tejto
publikacie, nasledujuci text sa ststred’'uje predovsetkym na opis metodoldgie, prezentaciu
vysledkov, diskusiu a teoretické a praktické implikacie vyskumu. Je potrebné zddraznit, ze
nejde o prezentaciu plnohodnotnej vyskumnej Studie v celom rozsahu. Zdmerom tejto

kapitoly je ponuknut’ Citatel'ovi prehl'ad najvyznamnejSich zisteni vyskumu.

Ciele vyskumu, vyskumné otazky a hypotézy

Vychadzajic z dudlneho modelu duSevného zdravia (Suldo & Shafer, 2008) bolo
hlavnym cielom vyskumu overit’ efektivitu programu v§imavosti v oblasti socidlno-
emocionalneho zdravia, Skolskej zaclenenosti a internalizujacich prejavov spravania ziakov.
Vyskum sa zameral na porovnanie rozdielov v skimanych premennych medzi pre-testom a
post-testom, ako aj na porovnanie rozdielov medzi chlapcami a diev¢atami.

Na zéklade uvedeného boli formulované nasledujiice vyskumné otazky a hypotézy:
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H1: Predpokladame, Ze v post-teste budu Ziaci dosahovat’ vyS§Siu uroven v§imavosti a Skolskej
zaclenenosti v porovnani s pre-testom (Kuyken et al., 2013; Phan et al., 2022).

VO1: Dosahuja Ziaci v post-teste vysSiu uroven socialno-emocionalneho zdravia a jeho
dimenzii (dovera v seba, dovera v druhych, emociondlne kompetencie, Zivotnd angazovanost)
v porovnani s pre-testom?

H2: Predpokladdame, Ze v post-teste budl Ziaci vykazovat nizSiu mieru internalizujiacich
prejavov spravania, konkrétne v dimenzidch zkost  a depresia, v porovnani s pre-testom
(Kennedy et al., 2022).

VO2: Existuji rozdiely v urovni v§imavosti, Skolskej zaclenenosti a socidlno-emocionalneho
zdravia (a jeho dimenzii: dovera v seba, dovera v druhych, emocionalne kompetencie, Zivotna
angazovanost’) medzi chlapcami a diev€atami, samostatne v pre-teste a samostatne v post-
teste?

H3: Predpokladame, ze existuju rozdiely v miere internalizujucich prejavov spravania
(4zkost’ a depresia) medzi chlapcami a diev€atami v neprospech dievcat, a to samostatne v

pre-teste aj v post-teste (Barker et al., 2019).

Metody

Vyskumny stbor

Vyskumny stubor tvorili ziaci 8. ro¢nika zakladnej Skoly. Do vyskumuboli povodne zaradené
dve triedy s celkovym poctom 49 ziakov. Vzhl'adom na vyradenie nekompletnych dotaznikov
a neucast’ niektorych ziakov na jednom z testovani sa kone¢ného zberu dat zacastnilo 32

ziakov, z toho 21 chlapcov a 11 dievcat (M =13,6).

Procedura

Program .b curriculum (Mindfulness in Schools Project, 2015) bol preloZeny z
anglického jazyka do slovenského jazyka a adaptovany na slovenské podmienky
akreditovanou lektorkou projektu Mindfulness in Schools. Ide o 10-tyzdiiovy preventivny
program urc¢eny pre adolescentov vo veku 11 az 18 rokov, pricom jedna lekcia programu
zodpoveda jednej vyucovacej hodine.

Program pozostava z nasledujucich tematickych oblasti: venovanie pozornosti,
upokojenie ,,zvieracej mysle*, rozpoznavanie obavajicich myslienok, spocinutie tu a teraz,
vS§imavy pohyb, pozastavenie sa, spriatelenie sa s vyzvou, prijatie dobrého a prepojenie

vsetkého nauceného. Kazda lekcia je realizovana podl'a manudlu pre lektora a pontika Ziakom
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edukacné a zazitkové aktivity primerané ich veku.

Participujtica zédkladné Skola vyjadrila stthlas s ticastou na vyskume a s realizaciou
preventivneho programu v oboch triedach 8. ro¢nika. Rodicia a zdkonni zastupcovia Ziakov
poskytli informovany suhlas s t€ast'ou svojich deti na vyskume. Realizdcia programu bola
koordinovana skolskou psychologi¢kou a samotny program v triedach viedla akreditovana
lektorka. Zber dat v pre-teste prebehol v tyzdni pred prvou lekciou programu, zber dat v post-

teste bol realizovany tyzden po ukonceni programu, a to papierovou formou.

Metoédy zberu dat

Na zber dat boli pouzité nasledujiice vyskumné metody:

Viimavost bola merana prostrednictvom Skély v§imavosti pre deti a adolescentov (Child and
Adolescent Mindfulness Measure, CAMM; Greco et al., 2011), ktora bola podrobnejsie
popisana v kapitole Vsimavost, konkrétne v podkapitole Nastroje merania vsimavosti u deti a
adolescentov. V tomto vyskume bola vnutorna konzistencia skaly CAMM a = 0,80.

Na hodnotenie socidlno-emocionalneho zdravia bol pouzity Dotaznik socialno-
emocionalneho zdravia SEHS-S-2020 (Social-Emotional Health Survey — Secondary, SEHS-
S-2020; Furlong et al., 2020) s vnutornou konzistenciou a = 0,82. Tento nastroj je blizsie
opisany v kapitole venovanej socialno-emocionalnemu zdraviu.

Skolska zaglenenost’ bola hodnotena prostrednictvom Skaly $kolskej zaélenenosti
(School Belongingness Scale, SBS; Arslan & Duru, 2017), ktorej opis je uvedeny v kapitole
Skolskd zaclenenost. Vnutorna konzistencia SBS v tomto vyskume dosiahla a =0,81.

Na meranie internalizujticich prejavov spravania bola pouzitd Skéla internalizujuceho
spravania mladeze (Youth Internalizing Behavior Screener, YIBS; Arslan, 2020). Ide o 10-
polozkovt sebaposudzovaciu skriningova Skalu pozostavajiacu z dvoch dimenzii — depresia a
uzkost’' — z ktorych kazda obsahuje pat poloziek. Odpovede si zaznamendvané na 4-stupniovej
Likertovej Skale (1 = takmer nikdy, 4 = veI'mi €asto). Vyssie skore indikuje vyssiu mieru
internalizujacich prejavov spravania. Pri teoretickom rozpiti skore 10 az 40 bodov je cut-off
hodnota identifikujlca rizikovl mieru internalizujucich prejavov spradvania stanovena na
urovni 23 bodov (Arslan, 2020). Podl'a Arslana (2020) sa vnutorna konzistencia Skaly YIBS a
jej subskal pohybuje v rozmedzi o = 0,75 az 0,90. Validita nastroja, overena prostrednictvom
analyzy vztahov s kritériovymi premennymi, je povazovana za uspokojivu, pricom YIBS
predstavuje psychometricky validny a spolahlivy skriningovy néstroj na meranie
internalizujicich prejavov spravania u mladeze. Slovenska verzia skaly YIBS bola prelozena

metddou spédtného prekladu dvomi psycholégmi. Dvojfaktorova Struktira néstroja bola
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overena v pilotnom vyskume a vnutorna konzistencia bola uspokojiva (o = 0,87 pre celkové
skore, ® =0,79 pre depresiu, ® =0,78 pre uzkost’; Bolekova etal., 2022). V naSom vyskume

bola vnutorna konzistencia YIBS o =0,78.

Metoédy analyzy dat

Analyza dat bola realizovana prostrednictvom Statistického programu IBM SPSS
Statistics (verzia 25). Vnutorna konzistencia vyskumnych néastrojov bola hodnotend pomocou
Cronbachovho koeficientu alfa. Normalita rozloZenia dat bola overena Kolmogorovovym—
Smirnovovym testom. Na analyzu dat boli pouzité postupy univariacnej a bivaria¢nej
Statistiky. Rozdiely medzi pre-testom a post-testom boli analyzované pomocou parovych t-
testov, v pripade nesplnenia predpokladov normality prostrednictvom Wilcoxonovho testu.
Rozdiely medzi skupinami chlapcov a dievcat boli analyzované pomocou t-testu pre nezavislé
vybery, pri datach s nenormalnym rozlozenim bol pouzity Mannov—Whitneyho U-test.
Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena na tirovni p <0,05. Koeficient vecne;]
vyznamnosti bol vyjadreny korelaénym koeficientom r, pricom sila efektu bola interpretovana
nasledovne: 0,10-0,20 maly efekt, 0,30-0,50 stredny efekt, 0,60-0,80 vel’ky efekt (Bolekova
etal., 2022b).

Vysledky

V tabulkdch 1 a 2 st uvedené deskriptivne Statistické ukazovatele skimanych
premennych v pre-teste a post-teste.

Tabul’ka 1

Deskriptivna Statistika skumanych premennych v pre-teste

BIS BIO EC EL Skolska Socidl. Social. Uzkost’ Depresia Vsim.
zaclen. vyluc. akcept.

Pocet 32 32 32 31 32 32 32 32 32 32
Priemer 22,72 2428 24,78 23,87 26,06 15,06 11,00 12,63 10,44 21,72
Median 23,00 23,00 25,50 24,00 26,00 16,00 10,50 12,00 9,50 24,00

SD 5,31 5,54 4,05 6,86 6,39 3,49 3,79 3,99 4,33 7,82
Sikmost -0,40 0,43 0,10 -0,65 -0,30 -1,01 0,28 0,37 0,80 -0,52
Spicatost -0,23 -1,25 -0,71 0,19 -0,13 0,89 -1,12 -0,92 -0,43 -0,68
Minimum 10,00 17,00 17,00 9,00 10,00 5,00 5,00 6,00 5,00 5,00
Maxinum 31,00 34,00 32,00 35,00 37,00 20,00 18,00 20,00 20,00 34,00
1.kvartil 19.750 20.000 21.750 21.500 22,00 13,00 8,00 9,75 7,00 15,00
3.kvartil 27.250 30.250 27250 28.000 31,00 18,00 14,25 16,00 13,25 27,25
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Tabul’ka 2

Deskriptivna Statistika skimanych premennych v post-teste

BIS BIO EC EL Skolskd Social. Social. Uzkost Depresia Vsim.
zaclen. wluc.. akcept..

Pocet 32 32 32 31 32 32 32 32 32 32
Priemer 2381 25,00 25,78 24,15 26,13 14,84 11,28 11,34 10,59 22,19
Median 24,00 25,00 26,00 25,00 27,00 16,00 11,00 11,00 9,50 23,00

SD 5,98 4,79 451 6,83 6,23 3,47 3,66 3,62 3,81 7,65
Sikmost -0,24 -0,06 -0,88 -0,30 0,17 -0,57 0,48 0,51 0,99 -0,42
Spicatost 0,15 -0,51 2,53 -0,34 -0,54 -0,51 -0,49 -0,27 0,63 -0,74
Minimum 11,00 15,00 11,00 9,00 15,00 7,00 5,00 5,00 5,00 5,00
Maximum 36,00 34,00 34,00 36,00 39,00 20,00 20,00 20,00 20,00 34,00
1.kvartil 20,00 22,00 23,75 20,25 21,75 12,00 8,75 8,75 8,00 16,25
3.kvartil 2725 29,00 28,00 28,00 28,25 17,00 14,50 14,00 12,25 29,00

Rozdiely medzi pre-testom a post-testom v Girovni v§imavosti, socidlno-
emociondlneho zdravia (vratane jeho dimenzii dévera v seba, dovera v druhych, emociondalne
kompetencie, Zivotna angazovanost) a Skolskej zaclenenosti neboli Statisticky vyznamné (p >
0,05).

Statisticky vyznamny rozdiel medzi pre-testom a post-testom bol zisteny iba v miere
vyskytu internalizujicich prejavov spravania v dimenzii uzkost' (p = 0,02), zatial’ Co v
dimenzii depresia sa $tatisticky vyznamné rozdiely nepreukazali. Velkost efektu v dimenzii

uzkost bola stredna (» = 0,48) (pozri graf 1).

Graf 1. Porovnanie rozdielov v miere izkosti medzi pre-testom a post-testom
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Pri analyze rozdielov medzi chlapcami a diev¢atami v Girovni v§imavosti, Skolskej
zacClenenosti, socidlno-emocionalneho zdravia (v dimenziach dovera v seba, dovera v
druhych, emocionalne kompetencie, Zivotna angazovanost) a miery internalizujicich prejavov
spravania (v dimenziach uzkost a depresia) v pre-teste a post-teste boli zistené nasledujuce
Statisticky vyznamné rozdiely:
e U chlapcov (1) bolo v post-teste zistené Statisticky vyznamné zvySenie irovne
kovitality (p = 0,05; r =0,41) (pozri graf 2), ako aj zvySenie irovne dimenzie
emocionalna kompetencia (p =0,04; »=0,45) (pozri graf 3) v porovnani s pre-testom.

VeTlkost efektu bola v oboch pripadoch stredna.

Graf 2. Porovnanie urovne kovitality v pre-teste a post-teste u chlapcov (1) a dievcat (2)

120 00 t;ﬁusglc'wtalhr
Tokal Cavitalty pa

Pahlavie

Graf 3. Porovnanie urovne emocionalnej kompetencie v pre-teste a post-teste u chlapcov (1) a

dievcat (2)
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e Hocivdimenzii dovera v seba doSlo u oboch pohlavi k néarastu v porovnani pre-
testu s post-testom, tieto rozdiely neboli Statisticky vyznamné. V post-teste vSak
bola troven dimenzie dovera v seba u dievcat Statisticky vyznamne niz§ia v
porovnani s chlapcami (p =0,01; r =0,54), pricom velkost rozdielu bola stredna
(graf 4).
Graf 4. Porovnanie urovne dimenzie dovera v seba v post-teste medzi chlapcami (1) a

dievcatami (2)
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e V pre-teste bola troven Skolskej za¢lenenosti u dievcat Statisticky vyznamne nizsia
v porovnani s chlapcami (p =0,01; r =0,84), rovnako ako aj Girovei socidlnej
akceptacie (p =0,01;r=0,56), pricom velkost rozdielu bola velka (grafy 5 a 6).

e V post-teste pretrvavali Statisticky vyznamné rozdiely v Grovni Skolske;j
zaclenenosti v neprospech dievéat (p =0,01; r=0,55), ako aj v Grovni socidlnej

akceptacie (p =0,01; r=0,54), tentoraz so stredne velkou velkostou rozdielu

(grafy 5 a 6).

Graf'5. Porovnanie irovne Skolskej zaclenenosti medzi chlapcami (1) a diev¢atami (2) v pre-

a post-teste
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Graf 6. Porovnanie urovne socidlnej akceptacie medzi chlapcami (1) a diev€atami (2) v pre- a

post-teste
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e V pre-teste bola miera tizkosti u dievcat $tatisticky vyznamne vy§Sia v porovnani s
chlapcami (p =0,02; r=-0,52), rovnako ako aj miera depresie (p =0,03; r =-0,49),
pricom velkost’ rozdielu bola stredna (grafy 7 a 8).

e V post-teste pretrvaval Statisticky vyznamny rozdiel v miere uzkosti v neprospech

dievcat (p =0,03; r =—0,49), so stredne velkou velkostou rozdielu (graf 7).

Graf 7. Porovnanie miery Uzkosti medzi chlapcami (1) a diev€atami (2) v pre- a post-teste
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Graf'8. Porovnanie miery depresie medzi chlapcami (1) a diev€atami (2) v pre- a post-teste
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V pre-teste bola uroven v§imavosti u chlapcov Statisticky vyznamne vysSia v porovnani s

diev¢atami (p =0,03; r = 0,48), so stredne velkou velkostou rozdielu (graf 9).

Graf 9. Porovnanie urovne v§imavosti medzi chlapcami (1) a diev¢atami (2) v pre- a post-

teste
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Interpretacia vysledkov

Ciel'om tejto kvazi-experimentédlnej Stadie bolo overit’ efektivitu programu
zamerané¢ho na rozvoj v§imavosti .b curriculum (Mindfulness in Schools Project, 2015) u
ziakov 8. ro¢nika zdkladnej Skoly, ako aj preskumat rodové rozdiely v trovni socialno-

emociondlneho zdravia (vratane dimenzii dovera v seba, dovera v druhych, emocionalne
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kompetencie a zivotna angazovanost’), Skolskej za¢lenenosti a miery internalizujucich
prejavov spravania (Uzkost’ a depresia).

V ramci overovania hypotézy VH1, v ktorej sme predpokladali, Ze ziaci budu v post-
teste dosahovat vysSiu uroven vSimavosti a Skolskej zaclenenosti v porovnani s pre-testom, sa
tieto rozdiely nepotvrdili ako Statisticky vyznamné. Tento vysledok je v rozpore s viacerymi
zahrani¢nymi Stidiami realizovanymi na rozsiahlejSich vyskumnych suboroch (Kuyken et al.,
2013; Phan et al., 2022). Absenciu Statisticky vyznamnych zmien interpretujeme
predovsetkym v kontexte nizkej pocetnosti vyskumného stiboru, ktora vyznamne obmedzila
Statistickt silu pouzitych testov.

Podobne ani v ramci vyskumnej otazky VO1, zameranej na porovnanie urovne
socialno-emocionalneho zdravia a jeho jednotlivych dimenzii medzi pre-testom a post-testom,
sa nepodarilo identifikovat’ Statisticky vyznamné rozdiely. Tieto zistenia pravdepodobne
odrazaji kombinaciu metodologickych limitov, najmad obmedzeny rozsah vyskumného stiboru
a relativne kratky ¢asovy interval medzi meraniami, ktory nemusel umoznit’ zachytenie
stabilnejSich zmien v sledovanych konstruktoch.

Naopak, v hypotéze VH2, vychadzajucej z predchadzajacich empirickych zisteni
(napr. Kennedy et al., 2022), sme predpokladali pokles miery internalizujicich prejavov
spravania v dimenziach uzkost a depresia. V stilade s oCakavaniami sa v post-teste preukazal
Statisticky vyznamny pokles tizkostnych symptémov, zatial’ co pokles depresivnych
symptomov sa nepotvrdil. Tento vysledok je konzistentny s viacerymi zahrani¢nymi Studiami,
ktoré poukazuju na vyssiu citlivost’ uzkostnych prejavov na intervencie zalozené na
v§imavosti v porovnani s depresivnymi symptémami, najmé v adolescentnej populacii
(Kennedy et al., 2022).

V ramci vyskumnej otdzky VO2 sme analyzovali rozdiely medzi pre-testom a post-
testom v sledovanych premennych osobitne u chlapcov a dievcat. Zistenia ukézali, Zze u
chlapcov doslo v post-teste k Statisticky vyznamnému narastu celkovej urovne kovitality, ako
aj dimenzie emocionalna kompetencia, zatial’ ¢o u dievcat sa tieto zmeny neprejavili ako
Statisticky vyznamné. Tento vysledok naznac€uje, Ze intervenény program mohol byt v danej
vyvinovej faze ufinne zacieleny najma na chlapcov. Moznym vysvetlenim je, ze chlapci v
adolescencii mézu profitovat’ vyraznejsie z intervencii zameranych na rozvoj regulacie emocii
a adaptivneho zvladania zataze, ked’ze tieto zrucnosti byvaji v tomto obdobi menej rozvinuté.
Vysledky tak poukazuji na vyznam zohl'adiiovania rodovych a vyvinovych Specifik pri

planovani preventivnych a intervencnych programov v Skolskom prostredi.
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Samostatnd analyza pre-testu (VO3) ukazala, Ze uroven vSimavosti bola u chlapcov
Statisticky vyznamne vysS$ia neZ u dievcat. Hoci v oboch skupindch doslo k miernemu
zvySeniu urovne v§imavosti po absolvovani programu, tieto zmeny nedosiahli Statistickl
vyznamnost.

V oblasti socidlno-emociondlneho zdravia sme zistili, ze dievcatd v post-teste
dosahovali Statisticky vyznamne niz$iu uroveil dimenzie dovera v seba v porovnani s
chlapcami (VO4). Tento nalez naznacuje, Ze intervencny program nemusel byt dostato¢ne
senzitivny na Specifické potreby dievcat v oblasti sebadovery, ktord je v obdobi adolescencie
vyrazne ovplyvilovana psychosocidlnymi faktormi, ako st zvysSena socidlna komparacia, tlak
na vykon a vzhlad, ako aj citlivost na hodnotenie zo strany rovesnikov.

Zaroven sa ukazalo, ze dievcatd dosahovali niz§iu uroven skolskej zac¢lenenosti a
socidlnej akceptacie v porovnani s chlapcami v pre-teste aj post-teste, pricom tieto rozdiely
boli v oboch meraniach Statisticky vyznamné. Tento stabilny rozdiel méze poukazovat na
dlhodobejsie rodovo podmienené odliSnosti v prezivani socidlnych vztahov v skolskom
prostredi, priCom diev¢ata mozu byt citlivejSie na kvalitu interpersonalnych vizieb a
socialneho prijatia. Zistenia tak zdoraznuji potrebu cielenejSich intervencii zameranych na
posiliiovanie sebadovery, pocitu spolupatri¢nosti a socialnej podpory u dievcat, ako aj
vyznam vytvarania inkluzivneho a podporujiceho Skolského prostredia, ktoré reflektuje
rodové a vyvinové Specifika ziakov.

V stllade s predchadzajucimi vyskumnymi zisteniami (napr. Barker et al., 2019) sme v
ramci hypotézy VH3 zaznamenali, Ze v pre-teste diev€ata vykazovali vys§iu mieru
uzkostnych aj depresivnych symptoémov v porovnani s chlapcami. V post-teste (VH4)
pretrvaval Statisticky vyznamny rozdiel v miere tzkostnych symptomov v neprospech dievcat,
avSak rozdiel v depresivnych symptomoch sa uz neprejavil ako Statisticky vyznamny. Tento
posun moze naznacovat ¢iasto¢ny pozitivny efekt programu najmi v oblasti depresivne;j
symptomatiky, hoci rodové rozdiely v prezivani Gizkosti zostali zachované.

Uvedené zistenia interpretujeme aj v kontexte Specifik tried, v ktorych bol intervencny
program realizovany. V oboch triedach sa nachadzali Ziaci s aktudlnymi psychickymi
tazkostami, ktori boli v starostlivosti Skolskej psychologicky alebo externych odbornikov.
Predpokladame, ze aktudlny psychicky stav niektorych Ziakov, najmé dievc€at, mohol
ovplyvnit’ mieru benefitov z realizdcie programu a tym aj celkové vysledky v oblasti
uzkostnej a depresivnej symptomatiky.

Zistenia zaroven poukazuji na potrebu systematickej a dlhodobej podpory dusevného

zdravia Ziakov uz na prvom stupni zdkladnej Skoly, prostrednictvom preventivnych a
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intervencnych programov zameranych na budovanie sebadovery, posiliiovanie $kolske;]
zaclenenosti, socidlnej akceptécie a socidlno-emocionalneho zdravia naprie¢ ro¢nikmi. Takéto
programy by mali reflektovat' rodové a vyvinové Specifika deti a dospievajucich, aby dokazali
primerane reagovat’ na ich rozdielne potreby.

Tréningy vSimavosti su v zahrani¢nom kontexte dlhodobo vyuzivané ako uc¢inny
nastroj na zmiernovanie stresu, Uzkosti a depresivnych symptomov u deti a dospievajucich
(Phan et al., 2022). Vysledky ndsho vyskumu naznacuju, Ze aj v slovenskom Skolskom
prostredi moze program vSimavosti prispiet’ k podpore kompletného dusevného zdravia v
zmysle dudlneho modelu dusevného zdravia (Suldo & Shafer, 2008), teda k posiliiovaniu
pozitivnych indikatorov dusevného zdravia a zaroven k redukcii negativnych prejavov

psychickej nepohody.

Limity

Prvym a najvyznamnejSim limitom realizovanej $tidie je maly rozsah vyskumného
suboru, ako aj nerovnomerné zastipenie pohlavi. Napriek tomu, ze vyskumbol realizovany v
dvoch triedach 8. ro¢nika zakladnej Skoly, v ddsledku absencii zZiakov pocas vyucovania bolo
mozné v opakovanom merani ziskat’ kompletné udaje len od 32 participantov. Tato
skuto¢nost’ vyrazne obmedzuje Statisticku silu analyz a moznosti generalizacie vysledkov.

Dal§im limitom je organizaény kontext realizacie programu, ked’ze jednotlivé lekcie
prebiehali po¢as vyucovania kazdy tyzdefi v odlisnom &ase. Ziaci tak nemali moznost’ sa na
intervenciu psychicky pripravit’ a v niektorych pripadoch ani neboli vopred informovani o
tom, ze sa dana lekcia v konkrétnom ¢ase uskuto¢ni. Tento faktor mohol ovplyvnit’ ich
angazovanost, pozornost’ a celkovy zazitok z programu.

Za limit mozno povazovat aj pouzitie vyskumnej metody CAMM, ktorej slovenska
adaptacia bola v ¢ase realizacie vyskumu pouzita pilotne a nemala eSte plne overené
psychometrické vlastnosti na reprezentativnej vzorke slovenskej populacie deti a
adolescentov. Hoci vnutorna konzistencia nastroja v tomto vyskume dosahovala prijateI'né
hodnoty, absencia komplexnej validiza¢nej Stidie predstavuje metodologické obmedzenie

interpretacie vysledkov v oblasti merania v§imavosti.

Implikacie a budice vyskumné zamery
Realizovany vyskum prispel k pilotnému overeniu programu vS§imavosti .b curriculum
(Mindfulness in Schools Project, 2015) v jeho slovenskej adaptacii. Zaroven bol po prvykrat v

slovenskom kontexte pouZity a overeny dotaznik CAMM uréeny na meranie v§imavosti deti a
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adolescentov. Hoci vzhl'adom na metodologické limity nie je mozné vysledky vyskumu
zovSeobecnovat, povazujeme ich za vyznamny vychodiskovy krok pre d’al§ie skimanie
intervencii v§imavosti v Skolskom prostredi.

Za jednu z hlavnych praktickych implikacii vyskumu mozno povazovat rozsirenie
povedomia o potencidlnych prinosoch aplikacie v§imavosti v Skolach, najmi v kontexte
podpory dusevného zdravia adolescentov. Vzhl'adom na aktudlny stav duSevného zdravia
mladeze je nevyhnutné systematicky prindsat’ do $kol témy pozitivnej psycholdgie, a to nielen
jednorazovo, ale prostrednictvom pravidelnych aktivit a preventivnych programov. Jednou z
vyznamnych a perspektivnych oblasti je prave rozvijanie v§imavosti ako zru¢nosti
podporujucej sebaregulaciu, emocionalnu pohodu a adaptivne zvladanie zataze.

Buduci vyskum maé v tejto oblasti pred sebou viacero vyziev. Dal§im krokom by mala
byt replikdcia vyskumu na rozsiahlejSom a demograficky ro6znorodejSom vyskumnom stibore,
v roznych ro¢nikoch a typoch $§kol, ako aj v Skoladch z réznych regionov Slovenska. Z
metodologického hl'adiska sa ako vhodn4 javi aj realizacia vyskumu v experimentalnom alebo
randomizovanom kontrolovanom dizajne, ktory by umoznil presnejsie posudenie efektivity

intervencii vSimavosti v Skolskom prostredi.

Zaver

Tato publikacia reflektuje celosvetovy trend vo vzdeldvani, ktory smeruje k uplatiovaniu
principov pozitivneho vzdeldvania v Skolskom prostredi. Jej cielom je predstavit vybrané
konstrukty pozitivnej psychologie a ich aplikaciu vo vyskume a praxi slovenskych Skol.
Pozornost sa sistred’uje najmé na v§imavost a Skolskt zaclenenost’ ako vyznamné indikatory
duSevného zdravia Ziakov. Publikacia ponuka teoretické vychodiska, prehl'ad dostupnych
vyskumnych metdd a moznosti vyuzitia tychto konstruktov v oblasti vzdeldvania.

V ramci pozitivnej psychologie existuje Siroké spektrum konceptov, medzi ktoré patria
wellbeing, Zivotna spokojnost’, zmysluplnost’, vd’a¢nost’, optimizmus ¢i reziliencia. Vyskumy
potvrdzujl, Ze orientacia na pozitivne vzdelavanie prindSa vyznamné prinosy v oblasti
Skolskych vztahov — medzi ziakmi navzdjom, medzi ziakmi a ucite'mi, ako aj v ramci
pedagogickych kolektivov. Posiliiuje doveru v seba i v inych, rozvija emociondlne
kompetencie a prispieva k vytvaraniu celkovo pozitivnej Skolskej klimy. Rozvijanie dovery v
seba, sebauvedomenia, emociondlnych zru¢nosti, optimizmu ¢i v§imavosti predstavuje subor
kla¢ovych kompetencii podporujicich zdravy emociondlny, socidlny a mordlny vyvin deti a

adolescentov. V stcasnej dobe, poznacenej napidtim, agresivitou, ozbrojenymi aj
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medzil'udskymi konfliktmi a vyraznym vplyvom socidlnych médii, je nevyhnutné prinasat’ do
Skolskych tried témy a prilezitosti podporujuce pozitivny a holisticky rozvoj osobnosti Ziaka.

Skolska klima sa chape ako ,,socialnopsychologicka premenna, ktora vyjadruje kvalitu
interpersonalnych vztahov a socidlnych procesov fungujtcich v danej Skole, tak ako ich
vnimajua, prezivaju a hodnotia ucitelia, ziaci a zamestnanci Skoly. Sucast'ou klimy skoly je
klima ucitel'ského zboru, klima skolskych tried aj celkové prostredie Skoly* (Priicha et al.,
1998). Podpora pozitivnej Skolskej klimy je preto nevyhnutné a vyzaduje si komplexny
pristup zamerany na vyucovaci proces, bezpecnost, pozitivne vztahy a vytvaranie
podporného prostredia. Skolska klima nie je statickym javom, ale dynamickym a kolektivnym
konstruktom formovanym kazdodennymi interakciami medzi Ziakmi, ucite'mi, vedenim
Skoly, rodinami a komunitou. Vytvaranie pozitivnej Skolskej klimy si vyzaduje cielené a
dlhodob¢ usilie podporujuce inkluzivne vyu€ovanie, emocionélnu a fyzicku bezpecnost’,
vzajomné porozumenie a reSpekt k rozmanitosti.

V Case, ked’ skoly ¢elia rasticim vyzvam v oblasti dusevného zdravia ziakov aj ucitel’ov,
je nevyhnutné integrovat’ do vzdelavacich systémov pristupy, ktoré stt vedecky podlozené a
zaroven prakticky realizovatel'né v kazdodennej praxi. Pozitivna psychologia v tomto smere
ponuka nadejné rieSenia — prindsa nastroje, ktoré pomahaji budovat prostredie, v ktorom
ziaci nielen ziskavaji vedomosti, ale zdroven rozvijaji svoj potencial a prezivaja pocit
naplnenia. Publikacia, ktort drzite v rukach, nie je len prispevkom k odbornej diskusii o
pozitivnom vzdelavani, ale aj vyzvou pre vSetkych, ktori chct byt’ si€ast'ou pozitivnej zmeny
v Skolstve. Verime, ze prezentované vysledky a koncepty budu inSpirdciou pre odbornikov,
ucitelov aj tvorcov Skolskych programov — aby sa nebali mysliet’ inovativne, konat’
preventivne a vnimat Skolu ako priestor, kde sa rozvija nielen poznanie, ale aj charakter,

vztahy a psychickd pohoda kazdého Ziaka.
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