Odolnejsi: Ako rozvijat odolnost u
stredoskolakov?

29.9.2026 - | Vyskumny ustav detskej psychologie a patopsychologie

Tlak zo strany rodiny, skoly, tlak na vykon ci tlak socialnych médii. Aj s tym sa stretavaju
dnesni stredoskolaci. Ako im pomact lepsSie zvladat stres, vyrovnavat sa s neuspechmi a
naro¢nymi zivotnymi situaciami?

Odolnost nie je nieco, s ¢im sa Clovek narodi. Pocas Zivota ju mézeme rozvijat a posilnovat.

Aj na to sa zameriava preventivny program Odolnejsi urceny na pracu so stredoskolakmi, ktory
rozvija Styri klucové kompetencie odolnosti:

sebauvedomenie,
sebaregulaciu,

e manazment energie,
budovanie zdravych vztahov.

Prostrednictvom zazitkovych aktivit vytvara priestor na to, aby Ziaci o jednotlivych témach nielen
hovorili, ale mali moznost konkrétne zrucnosti aj prakticky rozvijat.

Ako vyzerda program priamo v Skole?

S kamerou sme navstivili Gymnazium Jozefa Gregora Tajovského v Banskej Bystrici, kde program
spolu so Skolskou psychologickou PaedDr. Janou Stehlikovou, PhD. realizovala jeho spoluautorka
PhDr. Zuzana Cmelikova, PhD.

,Odolnost je dolezitd tak v tinedzerskom veku, ako aj pocas celého Zivota. Pomdha ndm plnit si sny,
tuzby, dosahovat nase ciele aj vizie,” hovori Zuzana Cmelikova.

Vo videu svoje skusenosti s programom priblizuju aj samotni Ziaci.

,Tento program ma utvrdil v maojich hodnotdch a cieloch. Zaroven si myslim, ze ma naucil zviddat
nejaké stresové situdcie a byt viac empatickejSou,” povedala tcastnicka programu.

Byt odolnejsi neznamena byt dokonaly

Chyby, zlyhania aj narocné obdobia st sucastou zivota. Odolnost neznamena, ze vSetko zvladneme
dokonale. Dolezité je postupne spoznavat, ¢o nam v naroc¢nych chvilach pomdaha, ako mozeme
pracovat so svojimi eméciami a vlastnymi zdrojmi a kedy sa m6zeme opriet o podporu druhych.

Preventivny program Odolnejsi je bezplatne dostupny odbornikom v aplikacii ePoradenstvo.
Autorky programu: PhDr. Zuzana Cmelikové4, PhD., Mgr. Nadezda Bero a Mgr. Renata Zakovic¢ova

Pozrite si video a spoznajte program Odolnejsi cez skusenosti jeho spoluautorky, ziakov a odbornikov
priamo zo Skoly.
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