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Metodicky materidl Ked' su emdcie silné

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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Metodické materidly vypracoval tim Formuldr na
organizdcie Emociondlny kompas s pripomienky
podporou Nadaéného fondu Telekom. -
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(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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02 Ked su emocie silné

O éom je aktivita

Ziaci pracuji so zoznamom zdravych spdsobov zviddania emdcii, ktory bol
vytvoreny s pomocou umelej inteligencie, a ucia sa nad nimi premyslat v réznych
situdcidch. Aktivita ukazuje, Ze rovnakd stratégia méze v jednej situdcii fungovat, ale
v inej nemusi byt vhodnd. Déraz sa kladie na pochopenie situdcie, vlastnych emacii
a moznosti.

Preco je téma délezita

Vek 11-15 rokov méze prindsat silnejSie emdcie, novy typ stresu a castejsie konflikty v
Skole, vo vztahoch aj online. Mnohi mladi [udia hladaju rychle riesenia, ktoré
prindsaju okamzity ulavu, no nemusia byt dlhodobo vhodné alebo bezpecné.

Ako stvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Aktivita pracuje s vystupmi umelej inteligencie vedome a kriticky. Ukazuje, ze Al
dokdze rychlo ponuknut vela moznosti, no nedokdze zohladnit konkrétnu situdciu,
osobné hranice ani mozné rizikd. Ziaci sa preto udia rozli$ovat medzi tym, &o je iba
ndvrh zo strany technoldgie, a tym, &o je ich vlastné rozhodnutie. Tym sa znizuje
riziko, ze by sa Al stala autoritou, ktord ,vie lepSie, ako sa citim”.

Oblast: Rozpozndvanie a zvlddanie emadcii

Rozpozndvanie a zvlddanie emdcii znamend vediet si vS§imnut, 8o citim, porozumiet tomu a
zdravo emdéciu zvlddnut. V digitdinom prostredi vSak deti a mladi ludia &elia neustdlym
podnetom, porovndvaniu a rychlym reakcidm. Ak sa ucia svoje pocity pomenovat a
regulovat, pomdha im to robit pokojnejSie rozhodnutia aj pri pouzivani technolégii a Al.

Sebadbvera
v rozhodovani
a komunikdcii

Rozpozndvanie Silné Kvalita vztahov

a prepojeni

Flexibilné

a zvladanie sebauvedomenie

P myslenie
emdcii
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Ciel
Ziaci dokdzu kriticky posudit stratégie zviddania emécii navrhnuté Al v réznych

modelovych situdcidch, porovnat ich vhodnost a uvedomit si, ktoré z nich by mohli
vyuzit vo vlastnom zivote.

Budeme potrebovat

Pracovny list pre kazdu skupinu, zoznam stratégii zvlddania emdcii pripraveny s
pomocou Al, pero alebo ceruzku.

Prepojenie na SVP 2023

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

2. Cyklus:

Vyuzivat Al ako pomocnika pri uéeni a tvorbe (napr. vysvetlenie uciva, precvi¢ovanie,
hladanie inSpirdcie) so zachovanim vlastnej zodpovednosti za vyslednu prdacu.

Rozpozndvat a primerane vyjadrovat vlastné emadcie, prejavovat empatiu a
reSpektovat prezivanie inych.

3. Cyklus

Vyuzivat Al ako partnera na podporu vlastného ucenia a sebarozvoja (napr. na
ziskanie spatnej vazby, precvicovanie uciva, rozsirovanie obzoru v Skolskych i
mimoskolskych témach).

Reflektovat vplyv Al na sebavnimanie, rozhodovanie a digitdlnu identitu.

Reflektovat vplyv nekritického spoliehania sa na Al na vlastnud schopnost
samostatne tvorit, mysliet a niest zodpovednost za svoje rozhodnutia.

Bezpecnym spbsobom prejavovat a regulovat svoje emdcie, prejavovat porozumenie
a pomdhat inym pri prezivani ich emécii s prihliadnutim na uvedomenie si vlastnych
kapacit.

Prejavovat emociondinu odolnost, empatiu a sebauvedomenie.
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=% Uvod (5 minut)

Na zaciatku Ziakom povieme, Ze kazdy ¢lovek zvldda emdcie inak a neexistuje jedna
stratégia, ktord by fungovala vzdy a pre kazdého. Pripomenieme, Ze rady z internetu alebo
technoldgii mézu zniet presveddivo, ale nemusia zohladnit konkrétnu situdciu. Dnes budu
pracovat s modelovymi situdciami a so zoznamom stratégii, ktoré vytvorila umeld
inteligencia. Zdéraznime, 7e Al ponukla moznosti, nie hotové riedenia. Ulohou Ziakov je
premyslat, porovndvat a rozhodovat.

=% Skupinovd prdca (20 minut)

Ziaci pracuju v skupindch po 3-4. Kazdd skupina dostane rovnaky pracovny list so v8etkymi
tromi modelovymi situdciami a rovnaky zoznam stratégii zvlddania emdcii.

Pri kazdej situdcii skupina:
® Vyberie 2 stratégie, ktoré povazuje za najvhodnejsie,
® Vyberie 1 stratégiu, ktoru by v tejto situdcii neodporudila,

® struéne zapiSe doévody svojho vyberu.

=¥ Individudlne ukotvenie (5 minut)

Po skupinovej prdci si kazdy Ziak individudlne zapiSe jednu stratégiu, ktoru by chcel/a
vyskusat v podobnej situdcii v redlnom Zivote - sédm/sama pre seba, bez zdielania.

=% Reflexia (10 minut)

Spolo¢nd diskusia mbze prebiehat pomocou otdzok:

® V8imli ste si, Ze rovnakd stratégia fungovala v jednej situdcii, ale nie v ingj?
® Co vdm pomdhalo rozhodovat sa v skupine?
® Preco je dblezité, aby Al nebola jedinym zdrojom rdd pri zviddani emdécii?

=» ZAaver (5 minut)

Na zdver pripomenieme, Ze zvlddanie emdcii nie je o hladani univerzdlneho rieSenia. Ide o
ucenie sa rozumiet sebe v réznych situdcidch. Umeld inteligencia méze ponuknut ndpady a
pombct so Strukturou, ale nepoznd osobny pribeh, vztahy ani hranice konkrétneho ¢loveka.
Modelové situdcie ndm umoznuju premyslat bez tlaku a rizika. Konedné rozhodnutie o tom,
¢o ndm pomadha, vSak vzdy robi ¢lovek vdaka svojej osobitej skisenosti, nie technoldgia.
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Pracovny list: Ked si emacie silné

Precitajte si modelovu situdciu a zoznam stratégii, ktory bol vytvoreny s pomocou Al.

Porozprdvaijte sa, ktoré stratégie by v danej situdcii mohli pomdbct a ktoré nie.

Pamditajte, Ze neexistuje jedna rada, ktord funguje vzdy a pre kazdého. Ani Al nevie presne,

¢o preziva konkrétny ¢lovek. Méze ponuknut ndpady, ale nevie rozhodnut za vds.

Modelovd situdcia 1 - Ked'je velky tlak

Petru ¢akd ndro¢nd pisomka z matematiky. USivo je rozsiahle a md pocit, Ze si nepamdatd

v8etko, ¢o by mala vediet. Popri tom md este pripravit prezentdciu do iného predmetu. Ked
si veCer sadne k uceniu, citi napdtie, tlak v bruchu a myslienky typu: ,Nestihnem to.
Nezvlddnem to. Ostatni su urcite pripraveni lepsSie.” Premysla, ¢i md eSte pokracovat v

udeni, alebo si radsej na chvilu oddychnut.

1. Porozprdvajte sa
@ Co by v tejto situdcii najviac pomohlo tebe?
2.Vyberte:

® 2 stratégie, ktoré by mohli poméct:

® 1stratégiu, ktoru by ste v tejto situdcii neodporudili:
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Preco?

Modelovad situdcia 2 - Ked sa pokazi vztah

Lucia sa pohddala so svojou kamardtkou. Zacalo sa to nendpadnou pozndmkou v
skupinovom chate, ktord jej prisla neprijemnd. Odpisala podrdzdene a odvtedy si
navzdjom takmer nepisu. V Skole sa obchddzaju a atmosféra je napdtd. Lucia citi
hneyv, pretoze md pocit, Ze jej kamardtka reagovala nespravodlivo. Zdroven je jej
smutno a premysla, ¢i o priatelstvo nepride. V hlave sa jej striedaju myslienky a
nevie, ako sa k situdcii postavit.

1. Porozprdvaijte sa
® Co by v tejto situdcii najviac pomohlo tebe?
2. Vyberte:

® 2 stratégie, ktoré by mohli poméct:

® 1stratégiu, ktoru by ste v tejto situdcii neodporudili:
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Prec¢o?

Modelovd situdcia 3 - Ked'je toho online privela

Martin si po Skole otvoril socidlne siete ,len na chvilu”. Postupne v8ak presli viac ako
dve hodiny. Pozerd si prispevky spoluziakov, vided a fotografie. V§ima si, Co vSetko
ostatni stihaju, kam chodia a ako vyzeraju. Postupne sa unho objavuje nepokoj a zld
ndlada. Md pocit, Ze ni¢ nerobi dost dobre alebo Ze o nieco prichddza. Vie, ze by
bolo lepSie telefén odlozit, no stdle si hovori: ,ESte jedno video.” Ked sa pokusi
prestat, md pocit prdazdna alebo obavy, Ze mu nieco dblezité utedie.

1. Porozprdvajte sa
® Co by v tejto situdcii najviac pomohlo tebe?
2.Vyberte:

® 2 stratégie, ktoré by mohli poméct:

® 1stratégiu, ktoru by ste v tejto situdcii neodporudili:
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Prec¢o?
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Priloha k pracovnému listu Ked st emécie silné:
Zoznam stratégii zvladania emdécii vytvoreny s
pomocou umelej inteligencie

1. Pohyb na uvolnenie napétia

3

Kratky pohyb (prechddzka, natiahnutie, pdr drepov) méze pombct telu

=

I
F

zbavit sa napdtia a emacii, ktoré sa v nom nahromadili.

2. Spomalené dychanie

Pomaly nddych nosom a dlhsi vydych ustami méze pomébct upokojit telo i
a mysel, ked'citis stres alebo uzkost.

3. Zameranie sa na zmysly

VSimanie si toho, ¢o vidi§, pocujes alebo citi§ (napr. dotyk predmetu,

zvuky okolo seba), méze pomébct vrdtit pozornost do pritomného

okamihu.
4. Kratka pauza od situdcie W ?

s 1 iy LA} M 1 | . AV u _.
Odist na chvilu bokom, sadnut si alebo byt chvilu ticho méze r
pomodct zniZit silu emdcie, nez sa rozhodnes, ¢o urobis dalej.

5. Rozhovor s déveryhodnou osobou v @

Porozprdvat sa s niekym, komu déverujes (kamardt, rodi¢, ucitel), mbze ? Y
pomdct emdceiu spracovat a necitit sa na fiu sdm/sama.

6. Napisanie myslienok na papier £ '

Zapisat si, ¢o sa deje v hlave alebo &o citi§, méze pomobct ujasnit si ~3

o

myslienky a zniZit vnatorny chaos. ~3

"
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7. Rozptylenie pozornosti bezpeénou aktivitou @

Venovanie sa nie¢omu prijemnému (hudba, kreslenie, hra) méze pombct,
ked je emdcia prilis silnd a potrebujes si oddychnut.

8. Premyslanie nad tym, ¢o mdam pod kontrolou

Zamyslenie sa nad tym, ¢o viem ovplyvnit a ¢o nie, mbéze pomodct znizit
pocit bezmocnosti alebo zahltenia.

9. Pripomenutie si, Ze emécie sa menia

Uvedomenie si, Ze silné emadcie nie su trvalé a c¢asom sa zmenia,
mobze pomodct ich zvlddnut bez undhlenych rozhodnuti.

10. Vedome sa o seba postarat 7(

Urobit nieco zdkladné pre svoje telo (napit sa vody, najest sa, oddychnut
si) mbze vyrazne ovplyvnit to, ako silno emdcie prezivame.
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