
Sociálne
a emocionálne 
vzdelávanie 
(SEL)



„SEL napomáha študentom 
vynikať v škole, budovať 
pevnejšie vzťahy a viesť 
šťastnejší, zdravší a 
plnohodnotnejší život.“

HTTPS://SCHOOLGUIDE.CASEL.ORG/



Čo je sociálne a emocionálne 
vzdelávanie?

Proces, prostredníctvom ktorého mladí ľudia a dospelí získavajú a uplatňujú 

vedomosti, zručnosti a postoje na:

• rozvoj zdravej identity,

• zvládanie emócií,

• dosahovanie osobných a kolektívnych cieľov,

• pociťovanie a prejavovanie empatie,

• vytváranie a udržiavanie vzťahov,

• vytváranie zodpovedných rozhodnutí,



• presadzuje rovnosť a výnimočnosť vzdelávania prostredníctvom partnerstiev 

školy, rodiny a komunity,

• vytvára vzdelávacie prostredie, ktoré zahŕňa:

• vzťahy založené na dôvere a spolupráci,

• zmysluplné učebné osnovy,

• priebežné hodnotenie.

• pomáha pri riešení rôznych foriem nerovnosti,

• posilňuje postavenie mladých ľudí a dospelých, aby spoluvytvárali prosperujúce 

školy,

• prispieva k bezpečným a zdravým komunitám.



Základné kompetencie SEL a ich 
vzájomné pôsobenie

1. Sebauvedomenie,

2. Sebapoznanie,

3. Sociálne povedomie,

4. Vzťahové zručnosti,

5. Zodpovedné 

rozhodovanie.



Sebauvedomenie a sebapoznanie

• poznanie toho, čo cítime v každom 

okamihu,

• realistické zhodnotenie našich schopností,

• rozpoznanie silných i slabých stránok,

• identifikovanie a uvedomovanie si pocitov 

a emócií,

• rozvíjanie vytrvalosti v dosahovaní cieľov,

• schopnosť stanoviť si krátkodobé, 

dlhodobé ciele.



Sociálne povedomie

• pochopenie pocitov a emócií iných,

• empatia,

• schopnosť vedieť, že nie sme sami a že 

rovnako ako máme práva, máme aj 

povinnosti.



Vzťahové zručnosti

• vytváranie zdravých vzťahov, založených na 

spolupráci,

• schopnosť povedať nie nevhodným sociálnym 

tlakom,

• vyjednávať riešenia konfliktov, prospešných 

pre obe strany,

• zručnosť komunikácie: aktívne počúvanie, 

asertívna a efektívna komunikácia,

• koncept vďačnosti,

• naučiť sa požiadať a prijať pomoc,

• správny spôsob ospravedlnenia sa.



Zodpovedné rozhodovanie

• nevyhnutné naučiť sa posúdiť 
riziká,

• prijímať rozhodnutia s 
prihliadnutím na všetky 
relevantné faktory,

• posudzovať možné dôsledky 
alternatívnych opatrení,

• prebrať zodpovednosť za 
rozhodnutie.



Hodina ANJ s prvkami SEL v 9.B



Cvičenie pre rozvoj sociálno-
emocionálnych zručností

„Ja" správy sa používajú:

• na vyjadrenie nášho názoru 

alebo presvedčenia,

• namiesto obviňovania, 

vyjadrenie svojich pocitov.

“Myslím si...„

“Podľa môjho názoru...„


