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Al a dusevneé
zdravie

Pre 2. a 3. cyklus (11 - 15 rokov) zakladnej Skoly

Tieto metodické materidly reaguju na realitu, v ktorej sa umeld inteligencia stdva prirodzenou
sudastou zivota mladych ludi. Ziaci ju vyuzivaju pri udeni, ale aj pri otdzkach, ktoré sa dotykaju ich
emdcii, vztahov a osobnych rozhodnuti. Al dokdzZe odpovedat rychlo, pouziva jazyk, ktory moze
posobit podporujico a empaticky, a je okamzite dostupnd. To mdze vytvdrat dojem porozumenia a
blizkosti, hoci nejde o skuto¢ny vztah ani o zdroj zodpovednosti.

Vzdeldvanie preto nemdze zostat iba pri rozvoji technickych zruénosti, ako s Al pracovat efektivne.
Rovnako délezité je systematicky posilfovat schopnost mladych ludi rozumiet sebe, regulovat svoje
emdcie, premyslat v suvislostiach a rozhodovat sa s ohladom na désledky. Ak sa tieto oblasti
nerozvijaju, mdze sa postupne stat, Zze dbvera, pozornost a rozhodovanie sa presunu z &loveka na
technolégiu. Cielom aktivit je tomuto presunu predchddzat a podporovat odolnost Ziakov v
prostredi, kde je Al beZnou sucastou kazdodenného Zivota.

Metodické materidly su zaradené do piatich vzdjomne prepojenych oblasti: rozpozndvanie a
zvlddanie emdcii, silné sebauvedomenie, sebadbvera v rozhodovani a komunikdcii, flexibilné
myslenie a kvalita vztahov a prepojeni. Oblasti nadvazuju na Rdmec piatich pilierov mentdinej
odolnosti v ére Al a spolo€ne vytvdraju systém, ktory postupne posilfiuje mentdinu odolnost a tvorbu
zdravych vztahov mladych ludi v prostredi umelej inteligencie.

Metodické materidly zdroven zohladriuju vyvinové potreby vekovej skupiny 11-15 rokov. Toto obdobie
je charakteristické intenzivnym hladanim identity, citlivostou na prijatie a odmietnutie, potrebou
uznania a postupne sa rozvijajucou schopnostou abstraktne mysliet.

Zdmerom aktivit je, aby Ziaci a ziacky:

® rozumeli svojim emdcidm a hladali stratégie na ich zvlddanie skor, nez prijmu rieSenia
ponuknuté Al,

® reflektovali to, na Com im zdlezi a &o im ddva zmysel, aby odolali skratkdm ponukanym
technoldgiou,
posilfiovali svoje rozhodovacie a komunikagné zruénosti v prospech vlastnej autenticity,
trénovali kritické myslenie tak, aby vedeli vyhodnocovat prinos technolégie aj ludskej tvorivosti,
chdpali nenahraditelnost vztahov s druhymi ako zdroja podpory vo fyzickom svete.
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Formuldr na
pripomienky
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Metodické materidly vypracoval tim
organizdacie Emociondiny kompas s
podporou Nadaéného fondu Telekom.

£ EMOCIONALNY EQBSCN?
mHgn

(Pozndmka: Metodické materidly vychddzaju z principu rodovej rovnosti a re§pektu k véetkym Ziakom a
Ziackam. Z dévodu zrozumitelnosti a jazykovej Uspornosti je vSak v texte pouzity genericky muzsky rod.)
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03 Rozhodujem, nielen nasledujem

O éom je aktivita

Ziaci skimaiju, podla &oho sa rozhoduju v situdcidch, kde je pritomny tlak véssiny
alebo digitdineho prostredia. Ugia sa rozliSovat medzi tym, 8o chcu oni sami, a tym,
¢o im radi Al, alebo &o o&akdvaju ostatni.

Preco je téma délezita

Digitdlne prostredie vytvdra tlak prostrednictvom trendov, “lajkov” a odporuéani,
zdroven mnohi mladi ludia berd Al ndstroje ako absolutnu autoritu z hladiska
informdcii. Bez skimania vnutorného nastavenia je preto jednoduché prispdsobit sa
vonkajSim raddm bez premyslania.

Ako suvisi s bezpeénym pouZivanim Al

Al ponuka ndvrhy a rieSenia. Skimanie vnutorného nastavenia pomdha rozhodnut sa,
&i ich prijmem, upravim alebo odmietnem. Ddlezité je vediet zdbvodnit svoje
rozhodnutie, a neprijat odporudanie len preto, Ze ho navrhla technolégia, alebo niekto

iny.

Oblast: Silné sebauvedomenie

Silné sebauvedomenie znamend vediet, kto som a o je pre mria dblezité. V prostredi, kde
technoldgie neustdle ponukaju obsah podla nasich preferencii, méze byt tazké zostat sdm
sebou. Ak ziaci skimaju svoje hodnoty a to, na ¢om im zdlezi, pomdha im to nepreberat
automaticky odporucania, trendy &i ndvrhy, ktoré im ponuka technolégia.

Sebadbvera
v rozhodovani
a komunikdcii

Rozpozndvanie

a zviadanie sebauvedomenie
emooaif

Kvalita vztahov
a prepojeni

Flexibilné

Silné
myslenie
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Ciel
Ziaci dokdzu rozlisit medzi rozhodnutim pod tlakom a
rozhodnutim v sulade so svojimi hodnotami.

Budeme potrebovat

Styri rohy miestnosti oznagené: ,Urdite by som to urobil/a”, ,Skér by som to urobil/a”,
.Skoér by som to neurobil/a“, ,Urdite by som to neurobil/a”

Prepojenie na SVP 2023

Tdato aktivita pIni nasledovné ciele a spdsobilosti socidlnej a emociondlinej
gramotnosti a Al gramotnosti:

2. Cyklus:

Budovat si sebadbdveru zalozenu na vlastnom rozvoiji, nie na porovndvani sa s
vykonom Al.

Rozpoznat situdcie, kedy nadmerné spoliehanie sa na Al znizuje kvalitu vlastného
ucenia, tvorivosti alebo celkovu dusevnu pohodu.

Rozlisit situdcie, kedy je pouzitie Al zmyslupIné a kedy je lepSie ulohu vyriesit
samostatne.

Uvedomovat si svoje hodnoty a rozhodovat sa podla nich.

Pldnovat svoje aktivity, rozhodovat sa s ohladom na svoje schopnosti, zdujmy a
hodnoty a zvazovat désledky svojho sprdvania a rozhodnuti.

3. Cyklus
Reflektovat vplyv Al na sebavnimanie, rozhodovanie a digitdlnu identitu.

Chrdnit si sebahodnotu a integritu a nenechat ju ovplyvhovat perspektivami,
reakciami alebo hodnotenim zo strany Al.

Zvazit prinosy a rizikd pouzitia Al v konkrétnych situdcidch a identifikovat pripady,
kedy je lepSie Al nepouzit.

Rozvijat osobnu integritu a identitu v sulade s hodnotovymi principmi, reSpektujiuc
ddstojnost, intimitu a telesnu integritu vlastnu i druhych.

Analyzovat rizikd a prilezitosti a prijimat zodpovedné rozhodnutia ovplyvhujuce
vlastny zivot, vztahy a zdravie, ako aj vztahy a zdravie druhych a zZivot ako taky.
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=3 Uvod (5 minut)

V Uvode hodiny ziakom a ziackam povieme, Ze je prirodzené, Ze nds ovplyviuje to, o si
myslia druhi. Niekedy potom kondme pod tymto vplyvom a robime aj to, o ndm nemusi
celkom vyhovovat. Opytame sa ich, &i sa im to uz niekedy stalo.

Krdtko si vypocujeme niekolko odpovedi. Vysvetlime, Ze dnes budeme skumat, ako sa
rozhodujeme pod tlakom.

—> Pohybovd aktivita (25 minut)

Triede povieme, Ze Al mdze byt v niektorych pripadoch ndpomocnd, usetrit Cas a je |dkavée
si od nej nechat poméct. Chceme teraz od nich, aby sa uprimne zamysleli nad ponukanymi
situdciami, priSom sa nebudeme navzdjom hodnotit a stdit. Ziakom vysvetlime, Ze po
kazdej situdcii sa postavia do rohu podla toho, &i by popisané sprdvanie urobili alebo
neurobili aj oni. Zdéraznime, ze cielom aktivity nie je hodnotit, kto robi ,sprdvne” alebo

%

ESte raz jasne pomenujeme, Ze odpovede nebudu nijako hodnotené, zapisované ani z

~nesprdvne” rozhodnutia.

Dolezité

nich nebudu vyvodzované zZiadne dbsledky. Ide o bezpecny priestor na Uprimné
premyslanie o vlastnych rozhodnutiach. Kazdy md prdvo postavit sa tam, kde to
zodpovedd jeho redlnemu sprdvaniu alebo postoju.

Ziakom &itame situdcie. Po kaZdej situdcii sa Ziaci rozostavia do jednotlivych rohov
miestnosti:

® VSetci v triede pouzivaju Al na domdcu ulohu. Urobil/a by si to aj ty?

® Al ti napiSe odpoved do diskusie, ktord znie presveddivo, ale ty by si to takto nepovedal/
a. Urobil/a by si to gj ty?

@ Vacésina kamardtov pouziva Al denne aj na odpovede v rdmci beznych konverzdcii.
Urobil/a by si to aj ty?

® Niekto vytvori pomocou Al vtipny obrdzok zo spoluziaka. Urobil/a by si to aj ty?

® Al vdm ponukne hotovy referdt, ktory mbzete bez Uprav odovzdat. Urobil/a by si to?
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Po presune do rohov si ziaci v skupinke po kazdej situdcii krdtko povedia, preco si vybrali
danu moznost. Jeden ¢len z kazdej skupiny po diskusii povie zhrnutie, ktoré vystihuje ich
dbvody, pre¢o sa zaradili prdve tam.

=» Reflexia (10 minut)

Spolo¢ne s triedou reflektujeme na otdzky:

Pri ktorej situdcii ste si neboli isti, kam sa postavit?

®

Bolo pre vds ndroéné odpovedat Uprimne? Pre¢o?

®

Premyslali ste viac nad tym, ¢o chcete vy, alebo nad tym, ¢o robia ostatni? Pozerali ste

®

sa, kde stoja vasi kamardti?
@ Ako viete rozoznat, Ze je nie¢o naozaj vase rozhodnutie?

=» Zdver (5 minut)

Na zdver zdbéraznime, Ze rozhodovat sa podla seba neznamend ignorovat rady
alebo vzdy ist proti ostatnym. Je v poriadku nechat si poradit od kamardtoy,
rodiCov aj od Al. Dblezité je zostat vnimavy a uvedomit si, ze rozhodnutie je vzdy
nase vlastné a pomenovat si, pre¢o sa napokon rozhodujem tak, ako sa
rozhodujem.



