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Charakteristika vyucovacieho predmetu

Predmet Osobnostné zrucnosti pre Zivot a prax je systematicky koncipovany kurz, ktorého
cielom je komplexny rozvoj tzv. ,makkych zru¢nosti“ Ziakov strednych $kol. Zameriava sa na oblasti,
ktoré su klticové pre osobnostny rast, UspesSnu adaptdciu v spolocnosti, ako aj pre buduicu profesijnu
uplatnitelnost. Vyucba je rozdelena do tematickych celkov, pricom kazdy rozvija Specifické vedomosti,
schopnosti a prenositelné kompetencie, ktoré su vyuzitelné v skole, v prdci aj v osobnom Zivote.

Uvodny tematicky celok Sebapozndvanie vedie Ziakov k rozpoznaniu ich silnych a slabych
stranok, temperamentu, hodnét, schopnosti a talentov. Prostrednictvom sebareflexie a spatnej vazby
sa ucia lepsie chapat seba i druhych, ¢o podporuje ich emocionalnu inteligenciu a sebavedomie. Ciefom
je, aby Ziaci vedeli pracovat na svojom rozvoji a efektivne planovat svoju budicnost. V tematickom
celku Pozornost a pamdt ako zdklad ulenia sa si Ziaci osvojuju poznatky o Styloch ucenia,
myslienkovych operacidch a pamatovych stratégiach. Ucia sa, ako efektivne spracovavat informacie,
klast otazky a rozvijat kritické myslenie. Praktické techniky ako mnemotechnické pomdcky ¢i aktivne
poculvanie im umozniuju zlepsit schopnosti samostatného ucenia a pamatania. Celok Tvorivost, tvorivé
myslenie rozvija u Ziakov schopnost hladat origindlne riesenia, prepdjat nesuvisiace informacie, tvorit
napady a prekondvat stereotypné myslenie. Ziaci sa oboznamuju s pojmami ako divergentné,
konvergentné ¢i laterdlne myslenie a ucia sa tieto pristupy prakticky uplatnit pri rieseni dloh a
problémov. Konceptudlne a kritické myslenie Ziakov uci spravne pracovat s informaciami, rozliSovat
fakty od nazorov, identifikovat kognitivne omyly a dezinformacie. Doraz sa kladie na schopnost
samostatne sa rozhodovat, argumentovat a filtrovat informacie, ¢o je nevyhnutné najma v digitalnom
svete. V tematickom celku Komunikacné zrucnosti sa Ziaci oboznamuju s verbalnou, neverbalnou a
digitalnou komunikaciou, ucia sa efektivne pocuvat, davat spatnu vazbu a rozvijat empatiu. DéleZitou
sucastou je aj nacvik prezentacnych a argumentacnych technik a schopnost sebaprezentacie v
osobnom aj digitdlnom prostredi. V celku organizacné zrucnosti a time management Ziaci rozvijaju
schopnost planovat si ¢as, uréovat priority, zvladat prokrastinaciu a budovat efektivne Studijné navyky.
Téma zéaroven podporuje digitdlnu gramotnost, pracu s digitalnymi nastrojmi na organizaciu tloh a uci
Ziakov zodpovednosti a samostatnosti v kazdodennom fungovani. V tematickom celku Konflikty a ich
zvlddanie Ziaci ziskavaju schopnosti nenasilnej komunikacie, identifikacie potrieb a pocitov a vyberu



primeranych stratégii zvladania konfliktov. U¢ia sa zvladat napaté situacie s reSpektom a empatiou, ¢o
prispieva k zlepSovaniu medziludskych vztahov aj k bezpec¢nejsiemu digitdlnemu prostrediu. Tematicky
celok Kritické myslenie v digitdlnom prostredi rozvija kompetencie overovania zdrojov, orientacie v
dezinformaciach a manipulativnych technikach. Sucastou je aj zodpovedné pouzivanie technoldgii,
digitalny wellbeing a hladanie rovnovahy medzi online a offline Zivotom. Zelené (enviro) kompetencie
su naprie¢ témami rozvijané prostrednictvom uvedomelého pristupu k Zivotnému prostrediu, podpory
udrzatelného spravania a pochopenia dopadu ludskych rozhodnuti na klimu a zdroje. Déraz sa kladie
aj na environmentdlne aspekty osobného fungovania, spoluprace a projektovych aktivit. Zavereénou
témou je Stres a jeho zvlddanie, kde sa Ziaci ucia rozpoznavat stresory, rozliSovat medzi eustresom a
distresom, pracovat s relaxacnymi technikami a budovat psychickl odolnost. Zavereénou témou je
Stres a jeho zvilddanie, kde sa Ziaci ucia rozpoznavat stresory, rozlisovat medzi eustresom a distresom
a vyuzivat techniky ako mindfulness, dychacie cvi¢enia ¢i preramcovanie. Téma podporuje
sebaregulaciu a psychickd odolnost.

Celkovo predmet predstavuje inovativne a praktické obohatenie vzdelavacieho procesu, ktoré
vyznamne prispieva k formovaniu samostatnych, vnimavych a kompetentnych mladych [udi
pripravenych na vyzvy sucasného sveta.

Predmet sa vyucuje v 1. a 3. ro¢niku strednej skoly. Tematické okruhy st v oboch ro¢nikoch
rovnaké, no ucebny obsah je navrhnuty na principe kumulativneho, teda stupnovitého kurikula. To
znamena, Ze Ziaci sa k jednotlivym témam vracaju v réznych fdzach svojho studia, pricom sa obsah
postupne prehlbuje a rozsiruje. V 1. ro¢niku sa kladie doraz najma na zakladné oboznamenie sa s
témami, budovanie povedomia o vlastnom prezivani, zruc¢nostiach a osobnostnych predpokladoch.
Aktivity su zamerané na rozvoj sebapoznania, komunikacnych schopnosti, zakladnych kognitivnych
procesov a emocionalnej reguldcie. V 3. ro¢niku sa uz predpokladd istd miera osobnostnej zrelosti a
predchadzajucej skusenosti s témami. Obsah a aktivity su preto narocnejSie — rozvijaju hlbsie
porozumenie, schopnost reflektovat vlastné spravanie, riesit komplexnejsie problémy a pracovat v
time. Celkové metodické vedenie kurikula reSpektuje individudlne potreby a vyvinové Stadium
Studentov a podporuje dlhodoby osobnostny rozvoj prostrednictvom zazitkového a reflexivneho
ucenia.

Ciele predmetu
Cielom vyucovania predmetu Osobnostné zrucnosti pre Zivot a prax je, aby si Ziaci osvojili

zdklady osobnostného rozvoja a tzv. ,,mdkkych zrucnosti“, ktoré su nevyhnutné pre uspesné
fungovanie v skole, v prdci aj v kaZdodennom Zivote. Ziaci sa maju naucit pozndvat sami seba,
efektivne komunikovat, rozvijat svoje myslenie a riesit problémy tvorivo a s kritickym nadhladom.
Déraz sa kladie na rozvoj schopnosti sebapoznania, zvlddania stresu, time manaZmentu,
medziludskych vztahov a empatie.
V ramci predmetu sa Ziaci ucia postupne ziskavat a prehlbovat kompetencie, ktoré im umoznia lepsie
planovat svoju buducnost, uplatnit sa na trhu prdce a zdroven viest zodpovedny a vyrovnany Zivot.
Vyucba je koncipovand tak, aby Ziakov viedla k samostatnosti, spoluprdci, k respektu k inym a k
celoZivotnému uceniu.
Cielové vedomosti predmetu su:

e znalosti o sebapoznavani — vlastné silné a slabé stranky, hodnoty, schopnosti a temperament,

e znalosti zakladov emociondlnej inteligencie a sebareflexie,

e poznatky o pamatovych stratégiach, styloch ucenia a efektivnom spracovani informacii,



e poznatky o principoch tvorivého, konvergentného, divergentného a laterdlneho myslenia,

e znalosti o kritickom a konceptualnom mysleni, schopnost rozoznavat fakty od nazorov a
dezinformacie,

e teoretické vedomosti o komunikacnych druhoch (verbalna, neverbalna, digitdlna
komunikacia),

e znalosti z oblasti organizacnych zru€nosti a time manaZmentu,

e vedomosti o stratégiach zvladania konfliktov a stresu,

e poznatky o technikdch mindfulness, relaxacnych a motivaénych metddach.

Ciel'ové zrucnosti predmetu su:
e schopnost analyzovat a pomenovat vlastné schopnosti, zaujmy a hodnoty,
e schopnost efektivne spracovavat a pamatat si nové informacie,
e schopnost klast otazky, pocuvat a kriticky hodnotit ziskané data,
e schopnost tvorit origindlne rieSenia a prekonavat stereotypné myslenie,
e schopnost samostatne sa rozhodovat a argumentovat,
e schopnost kultivovanej verbalnej, neverbalnej a digitalnej komunikacie,
e schopnost prezentovat a sebaprezentovat svoje nazory a vysledky prace,
e schopnost planovat si ¢as, zvladat prokrastinaciu a urcovat priority,
e schopnost zvladat konflikty prostrednictvom nenasilnej komunikacie,
e schopnost rozpoznavat stresory a pouzivat praktické techniky na zvladanie stresu,
e schopnost timovej spoluprace, empatie a reSpektu voci inym.

Rozvijané digitalne (DigComp 2.2) kompetencie:
Absolvent dokazZe:
e efektivne vyuzivat digitalne nastroje na komunikaciu, spolupracu a prezentaciu,
e chranit svoje osobné Udaje a respektovat zdsady kybernetickej bezpeénosti,
e zodpovedne pouZivat technolégie s dérazom na digitalny wellbeing (balans online/offline,
prevencia pretazenia),
e orientovat sa v digitalnych rizikdch (hoaxy, algoritmy, digitalna stopa) a prijimat informované
rozhodnutia.

Rozvijané kompetencie v oblasti udrzatelnosti:
Absolvent dokaze:

e identifikovat environmentalne problémy vo svojom okoli a hladat realistické riesenia,
posudzovat vplyv [udskych ¢innosti na prirodu, spolo¢nost a ekonomiku,

e vsimat si ekologicku stopu jednotlivca aj komunity a navrhovat moznosti jej znizovania,
aplikovat principy udrzatelnosti v kazdodennom Zivote (energeticka Setrnost, odpadové
hospodarstvo, cirkuldarna ekonomika),
pochopit vztah medzi klimou, technolégiami a kvalitou Zivota spolo¢nosti,
identifikovat riesenia na prevenciu a adaptaciu na environmentalne zmeny (napr. klimaticka
adaptacia),

e prejavovat zodpovednost pri vyuzivani zdrojov a chapat udrzatelnost ako sucast globalne;j
spravodlivosti a [udskych prav.



Rozvijané podnikatel'ské kompetencie:

Absolvent dokaze:
e uvedomit etické zadsady a vyzvy udrzatelného rozvoja
e identifikovat prileZitosti a navrhovat riesenia spolupracovat v time a ucit sa zo skusenosti,
e robit zakladné rozhodnutia a prevziat iniciativu.

Ramcovy rozpis uciva vyucovacieho predmetu:

1. roénik 33 hodin

Sebapozndvanie 5 hodin

Sebapoznanie, temperament, silné a slabé stranky

Hodnoty, spatnd vazba

Sebareflexia

Pozornost a pamét ako zdklad uéenia sa 4 hodiny

Ucenie, styly ucenia sa, myslienkové operacie, pozornost

Zvedavost, pamat, efektivne uc¢enie a paméatové techniky

Tvorivost, tvorivé myslenie 4 hodiny

Tvorivost, tvorivé vnimanie sveta, tvorivé myslenie, divergentné myslenie

Konvergentné myslenie, lateralne myslenie, tvorivé riesenie problémov

Kritické a konceptudlne myslenie 4 hodiny

Kritické myslenie, kognitivhe omyly, fakty

Dunning- Krugerov efekt, confirmation bias, anchoring efekt

Komunikacia a komunikacné zrucnosti 4 hodiny

Verbalna a neverbalna komunikacia

Digitdlna komunikacia, aktivne po€uvanie, sebaprezentacia

Organizacné zrucnosti a time management 4 hodiny

Organizacné zru€nosti a time management

Planovanie, prokrastinacia, navyk

Konflikty a ich zvladanie 4 hodiny

Konflikt, dynamika konfliktu, nenasilnd komunikacia

Empatia, stratégie zvladania konfliktov

Stres a jeho zvladanie 4 hodiny

Stres, eustres, distres, sebaregulacia

Mindfullness, sebasucit, psychicka odolnost

Postupnost v radeni tematickych celkov a rozsah vyucovania jednotlivych tém v ramcovom rozpise
uciva nepredstavuje chronologické a zavazné clenenie, ale len obsahovo a logicky usporiadany
systém uciva.

Vyucujuci mbze vo vzdeldvacom plane upravit rozsah vyucovacich hodin uréeny ué¢ebnymi osnovami.
Vyucujuci vypracuje vzdeldvaci plan vyucby v cleneni na jednotlivé vyucovacie jednotky
(jednohodinovka, dvojhodinovka a pod.).

Vzdelavaci plan schvaluje predmetova komisia a prerokuje pedagogicka rada.



