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Metodicky materidl Sme tu jeden pre druhého

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.
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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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05 Sme tu jeden pre druhého

O éom je aktivita

Tato aktivita pomdha triede vytvorit spoloénu dohodu o tom, ako sa k sebe sprdvat
v momentoch, ked' niekto preziva nepohodu, stres, Uzkost alebo ndro¢nu situdciu.
Ziaci pracuju zdzitkovo, aby spolo&ne objavili, o im v tazkej chvili pomdha a o
naopak zraruje. Vysledkom je triedny ,kontrakt podpory”: jednoduché pravidld a
vety, ktoré si trieda sama navrhne a ktoré posilfhuju bezpedie, déveru a ochotu
vyhladat Zivd pomoc.

Preco je téma ddlezita

Ked'sa niekto citi zle, Sasto sa boji to povedat nahlas. Mbze sa bdt, Zze ho budu sudit,
vysmievat sa mu, zlahdia to alebo Ze sa informdcia rozsiri dalej. Prdve reakcie okolia
¢asto rozhoduju o tom, ¢&i ¢lovek nabuduice pomoc vyhladd, alebo sa uzavrie. Tato
aktivita uéi triedu, ze podpora nie je ,niec¢o navyse”, ale zdkladnd sucast
bezpednych vztahov.

Ako suvisi s bezpeénym pouzZivanim Al

V online svete si deti a mladi [udia ¢asto pytaju radu od umelej inteligencie, lebo je
to rychle a nevyzaduje to odvahu. Aktivita vS§ak posilfiuje uvedomenie, ze v tazkych
momentoch su najvaésou oporou bezpedné vztahy. Ked' vie trieda reagovat citlivo a
bezpedne, znizuje sa riziko, Ze ziak zostane s problémom sdm a bude ho riesit iba s
obrazovkou.

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 skutoéne
niekam patrit. Ak maju mladi ludia pevné vztahy vo fyzickom svete, dokdzu Al vyuzivat bez
toho, aby sa na fu spoliehali ako na ndhradu blizkosti alebo zdroj viastnej hodnoty.

Roozrzjaza,rg]avrﬂgle Silné Sebﬁdgverc ; Flexibilné Kvalita vztahov
.y sebauvedomenie vV roznoaovani myslenie ieni
emoci )4 a prepojeni

a komunikdcii
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Ciel

Ziaci dokdZu pomenovat, o im v ndroénych chvilach pomdha a &o

Skodi, a spolo¢ne vytvoria triednu dohodu o podporujucej reakcii, ked' niekto preziva
neprijemné emdcie.

Budeme potrebovat

Velky papier/plagdt (A1 alebo flipchart), fixy, karti¢ky so situdciami, lepiace papieriky
alebo malé listky, pero alebo ceruzku.

Prepojenie na SVP 2023

Tato aktivita plni 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 rovnovdhu medzi pouzivanim Al a vlastnou mentdlnou aktivitou.

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

3. Cyklus

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

Bezpednym spbdsobom prejavovat a regulovat svoje emdcie, prejavovat porozumenie
a pomdhat inym pri prezivani ich emdcii s prihliadnutim na uvedomenie si vlastnych
kapacit.
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=% Uvod (5 minut)

Ziakom a Ziadkam povieme, Ze kazdy &lovek md chvile, ked mu nie je dobre - méZe byt
smutny, vystresovany, pretazeny, alebo sa méze citit osamelo. V takych momentoch je
délezité, ako na to zareaguju ludia okolo. Dnes budeme pracovat na tom, aby sme ako
trieda vedeli vytvdrat bezpecné prostredie: aby sa ¢lovek nebdl povedat ,nie je mi dobre” a
aby vedel, Ze dostane podporu, nie vysmech alebo tlak. Zdéraznime, ze cielom nie je
rozoberat osobné pribehy, ale vytvorit spolo¢né pravidld, ktoré sa daju pouzit v beznom
zZivote triedy.

=% Skupinovd prdca (10 mindt)

Ziaci pracuju v malych skupindch (3-4). Kazdd skupina dostane lepiace papieriky a 2-3
karticky so situdciami.

Ulohou skupiny je ku kazdej situdcii dopisat na listky dve veci:

1. Akd reakcia by mu urcite pomohla?

2. Akd reakcia by mu urcite nepomohla?
N Ve V4 %
Délezité

Povzbudime zZiakov, aby nepisali ,dokonalé frazy”, ale skér jednoduché ludské
reakcie, ktoré su redlne v triede pouzitelné.

=% Brainstorming (10 minut)
Spolo&ne na tabuli alebo na plagdte vytvorime dva velké stipce:

POMAHA
NEPOMAHA

Skupiny postupne lepia svoje listky a nahlas precitaju vybrané priklady. Priebezne spdjame
podobné odpovede dokopy (napriklad do tematickych ,zhlukov”):
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Pomdha: vypocut, nezlah&ovat, byt pokojny, ponuknut pomoc, nebyt zvedavy, re§pektovat
hranice.

Nepomdha: zosmiesnit, riesit to pred ostatnymi, moralizovat, tladit na vysvetlenie, zdielat
dalej, davat nevyziadané rady...

=» Nase pravidld podpory (12 minut)

Teraz trieda spolo¢ne hladd 4-6 kratkych pravidiel, ktoré budu jednoduché a
zapamditatelné. Ziakom nepontkame hotové pravidld, ale vedieme ich otdzkami:

Co sa tu opakuje najéastejsie?

®

Co by mala byt naga Uplne zdkladnd reakcia, ked' niekto povie, Ze sa neciti dobre?

® @

Akd je hranica medzi podporou a zvedavostou?

®

Co urobime, ak ide o bezpe&nost daného spoluziaka/spoluziacky?

Aby bol kontrakt konkrétny a prakticky, kazdé pravidlo doplnime jednou vetou, ktord sa dd
redlne povedat, napriklad:

Pravidlo: Nezlahdujeme.

Veta: ,Chdpem, Ze ti je tazko. Som tu.”

Pravidlo: NerozSirujeme dale;j.
Veta: ,Nebudem to nikomu hovorit bez tvojho suhlasu.”

Pravidlo: Ponukneme pomoc &loveka.
Veta: ,Chces, aby sme isli za triednou alebo psycholégom spolu?”

Délezité \%

Ziakov mdZete jemne usmernit, aby trieda nezabudla na kldgovy bod: ak ide o
ohrozenie, vydieranie alebo silnu krizu, je nutné vyhladat pomoc dospelého.
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= Zdveredné ukotvenie (5 minut)

Trieda kontrakt ,specéati” jednoduchym spésobom (napriklad podpisom na plagdt,
odtlagkom prsta fixkou a pod.). Plagdt ostdva v triede na viditelnom mieste.

=» Zdver (3 minuty)

Na zdver zhrnieme, zZe niekedy sa ¢lovek citi zle a nevie to ani presne vysvetlit, a gjto je v
poriadku. NajddlezitejSie je, aby vtedy neostal sdm. Pripomenieme, Ze triedna dohoda je o
tom, aby podpora bola normdlna a bezpednd, a ze v citlivych situdcidch je najvaésou
hodnotou zivy ¢lovek, nie dokonald rada.
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Priloha: Karticky so situaciami

Karticka 1

Tomds md zajtra dblezitu pisomku z matematiky. Uz niekolko dni je nervézny, hovori, Ze si
ni¢ nepamadtd a ze to urdite pokazi. Dnes prisiel do Skoly podrdzdeny a povedal: ,Aj tak to
nemad zmysel, kaslem na to.” Je vidno, Ze je v strese a boji sa zlyhania.

Karticka 2

Laura si vS§imla, Ze jej kamardtky si medzi sebou piSu do skupiny, do ktorej ju nepridali. Na
chodbe sa pred fiou rozprdvaju o veciach, o ktorych ona ni¢ nevie. Hovori: ,Asi ma uz
nechcu medzi sebou. Mozno som divnd.” Pésobi sklamane a stiahne sa do seba.

Karticka 3

Nina sa poc¢as prezentdcie pomylila a niekolki spoluziaci sa zadali smiat. Snazila sa tvdrit,
Ze je to vtipné, ale po hodine je tichd a s nikym sa nerozprdva. Ked' sa jej niekto spyta, povie:
.10 je jedno, nerieS.” Je v8ak vidiet, ze ju to zasiahlo.

Karticka 4

Sdra dostala veder spravu, ktord ju zneistila a nahnevala. Nevie, &i to bola ,len sranda”,
alebo utok. Rdno je tichSia nez zvy&ajne. Ked' sa jej niekto spyta, povie: ,Nechcem to riesit.
“Vidno, Ze si to stdle prehrdava v hlave.



