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Metodicky materidl Moja zdchrannd siet

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

O

Metodické materidly vypracoval tim
organizdacie Emociondiny kompas s
podporou Nadaéného fondu Telekom.
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s KOMPAS TELEKOM

(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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04 Moja zachranna siet

O éom je aktivita

Tdto aktivita pomdha ziakom a zia¢kam vedome si pomenovat ludi, na ktorych sa
m&zu obrdtit v ndrocnych situdcidch. Nejde len o vytvorenie zoznamu mien, ale o
uvedomenie si, preco su tito ludia bezpecni a v ¢om im vedia pomdct. Aktivita
podporuje budovanie dbvery a schopnost vyhladat pomoc skér, nez sa problém
prehibi. Zdroveri posilfiuje pocit, Ze opora existuje v redinych vztahoch, nie iba v
online priestore. Cielom je, aby Ziaci odchddzali s konkrétnym vedomim: ,Nie som na
to sdm/sama.”

Preco je téma ddlezita

V obdobi dospievania mladi ludia prirodzene prezivaju intenzivnejSie emdocie,
konflikty aj tlak zo Skoly &i rovesnikov. Ak nemaju jasne pomenovanu siet podpory,
m&zu mat tendenciu riesit tazke situdcie sami alebo ich odkladat. Zdroven je pre
nich jednoduché hladat rychlu ulavu &i potvrdenie online, vrdtane Al ndstrojov a
chatbotoy, ktoré odpovedaju okamzite. Takdto odpoved vSak nenahrddza osobny
vztah ani zodpovednost dospelého. Cim jasnejsia je ,Zivd siet” podpory, tym mensie
je riziko izoldcie, eskaldcie konfliktov alebo hladania validdcie nevhodnym
spbsobom.

Ako sivisi s bezpeénym pouzivanim Al

Al chatboty mézu ponuknut rychlu reakciu, povzbudenie alebo v§eobecnu radu, no
nemozu niest zodpovednost za désledky ani aktivne zasiahnut v ohrozujucej situdcii.
Ak dieta nemd vedomie, na koho sa mdze obrdtit v redinom Zivote, mbze zacat
technoldgiu pouzivat ako hlavny zdroj emociondlnej opory. Tato aktivita vedome
posilhuje fyzickd a vztahovu siet podpory ako ochranny faktor. USi ziakoy, ze
digitdlne ndstroje mézu byt doplnkom, ale pri citlivych alebo rizikovych situdcidch je
bezpednejsie obrdtit sa na konkrétneho ¢loveka. Podporuje realistické nastavenie
vztahu k Al ako ndstroju, nie ndhrade za vztah.

Oblast: Kvalita vztahov a prepojeni

Kvalita vztahov a prepojeni znamend mat okolo seba [udi, s ktorymi si déverujeme a vieme
sa podporit. V digitdlnom svete je ddlezité rozliSovat medzi byt pripojeny” a skutocne
niekam patrit. Ak maju mladi ludia pevné vztahy vo fyzickom svete, dokdzu Al vyuzivat bez
toho, aby sa na nu spoliehali ako na ndhradu blizkosti alebo zdroj vliastnej hodnoty.
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Ciel
Ziaci dokdzu identifikovat osoby, na ktoré sa mozu obrdtit v pripade, Ze to potrebuju.
Budeme potrebovat

Pracovny list “Moja zdchrannd siet” pre kazdého ziaka.

Prepojenie na SVP 2023

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

2. Cyklus:

Uplatriovat postupy na posilnenie odolnosti vodi tlaku na instantné rieSenia a
zachovdvat rovnovdahu medzi pouzivanim Al a vlastnou mentdlnou aktivitou.

Rozpozndvat rizikové situdcie a vediet, ako sa chrdnit.
3. Cyklus

Reflektovat vplyv Al na vlastné prezivanie a vztahy s ludmi a vedome
uprednostiovat osobné skusenosti a medziludsky kontakt pred interakciou so
strojom.

Analyzovat rizikd a prilezitosti a prijimat zodpovedné rozhodnutia ovplyviujuce
vlastny zZivot, vztahy a zdravie, ako aj vztahy a zdravie druhych a Zivot ako taky.
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=% Uvod (5 minut)

Triede na Uvod vysvetlime, ze na dnesSnej hodine si vytvoria svoju vlastnu zdchrannu siet z
[udi, ktorym moZzu verit a ktori im mozu pombct, ak sa stanu obetou zlého zaobchddzania

)

alebo sprdvania alebo ked' prezivaju tazké a neprijemné chvile.

=% Individudlna prdca (10 minut)

Ziakom rozddme pracovné listy. Ich tlohou bude do okienok napisat mend ludi, ktorym
dbveruju a ktorych mézu poziadat o pomoc, ked' to potrebuju. Okrem mien do okienok
napisu vlastnosti, ktoré si na nich cenia, alebo schopnosti, vdaka ktorym im déveruju a su
pre nich oporou. M6zu k nim i pripisat, v akych chvilach sa na nich obracaju (napr. pomoc s
u&enim, bolest, smutok, a podobne).

Ludia zapisani v okienkach predstavuju siet, ktord nds podrzi, aby sme nespadli, ked ndm je
tazko. Zdoraznime, ze podet [udi nie je dblezity a nemusia zaplnit vSetky okienka, dblezité je

R

Ak nastane situdcia, Ze ziaci nevedia, o kom by mohli pisat, je vhodné doplfiujicimi

vSak, aby kazdy napisal aspon jednu osobu.

Délezité

otdzkami ich povzbudit, aby si na niekoho skusili spomenut. Ak to mozné nie je, so
ziakom &i ziackou zrealizujeme individudlny rozhovor.

=% Prdca v dvojiciach (10 mindt)

Po individudinej prdci poziadame triedu, aby sa dala do dvojic alebo trojic tak, aby sa im
spolu dobre zdielalo. V dvojiciach/trojiciach si zdielaju to, o si zapisali do pracovného listu
a hovoria o tom, aki [udia su pre nich oporou, o od nich potrebuju, ako sa prejavuju a
vdaka domu v nich maju déveru. Ziaci nemusia zdielat mend konkrétnych ludi, mozu viest
diskusiu o vlastnostiach, ktoré tito ludia maju a zdévodnit, pre¢o by sa na nich obrdtili.
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=9 Reflexia (15 minut)

Po zdielani v dvojiciach a trojiciach reflektujeme s celou triedou. Zdielaju iba ti, ktori cheu:

®

Preco ste si spomenuli prave tohto ¢loveka/tychto [udi?

Co si na tomto &loveku/tychto ludoch cenite?

® @

Ako vdm vedia poméct, ked' to potrebujete?

Co potrebujete od ludi, aby ste im déverovali? Aky by mal byt &lovek, ktory vém

®

poskytuje podporu?

=» Zdaver (5 minut)

Poziadame tych, ktori cheu, aby povedali jednu vec, ktoru si z tohto kruhu pamdataju alebo
odnds$aju.

Zdoéraznime, ze vzdy, ked sa ndm deje nieCo neprijemné, nemali by sme v tom ostdvat sami,
ale mali by sme sa obrdtit na dospelého, ktorému déverujeme. S triedou si prejdeme aqj iné
zdroje podpory (napr. existujuce v rdmci Skolskych procesov - triedni ugitelia, podporny tim
a pod.), na ktoré sa mézu obrdtit, ak potrebuju pomoc.
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Pracovny list: Moja zdachranna siet




