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Metodicky materidl Telo ako méj radar

Al a dusevneé
zdravie

Pre 1. cyklus (6 - 10 rokov) zdkladnej Skoly

Tieto metodické materidly reaguju na realitu, v ktorej sa umeld inteligencia stdva sudastou Zivota
deti uz od raného veku. Deti sa s fou stretdvaju pri hrdch, vzdeldvacich aplikdcidch, hlasovych
asistentoch &i pri obsahu, ktory im odporicaju obrazovky. Al dokdze odpovedat rychlo, pouziva
priatelsky jazyk a je vzdy poruke. Pre malé dieta, ktoré este len spozndva svet a samo seba, to mbze
[ahko vytvdrat dojem, Ze obrazovka vie vSetko a Ze to, o ukazuje alebo hovori, je Uplnd pravda.

Vzdeldvanie preto nemdze zostat iba pri tom, ako s technoldgiomi pracovat. Rovnako délezité je uz
od najmladsieho veku posilfiovat schopnost deti rozumiet svojim pocitom, vnimat vlastné telo a
zmysly, déverovat svojim skidsenostiam a hladat pomoc u blizkych [udi. Ak sa tieto zdklady nebuduju,
moZe sa postupne stat, Ze dévera a pozornost deti sa presunu od skuto&ného sveta a vztahov k
obrazovke. Cielom aktivit je tomuto presunu predchddzat a uz v ranom veku podporovat zdravé
zdklady mentdinej odolnosti v prostredi, kde je Al beZnou sucastou kazdodenného Zivota.

Metodické materidly su zaradené do piatich vzdjomne prepojenych oblasti: rozpozndvanie a
zvlddanie emdcii, silné sebauvedomenie, sebaddvera 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 posiliiuje mentdinu odolnost a tvorbu
zdravych vztahov deti v prostredi umelej inteligencie.

Metodické materidly zdroven zohladriuju vyvinové potreby vekovej skupiny 6 - 10 rokov. Toto obdobie
je charakteristické konkrétnym myslenim, u¢enim sa cez pohyb, hru a priamu zmyslovu skidsenost,
silnou vézbou na dospelych (ugitelov/ugitelky aj rodinu) a postupnym rozvijanim schopnosti
pomenovat vlastné emdcie a tvorit vztahy s rovesnikmi. Prdve preto v aktivitdich s Al pracuje vzdy
ugitel, nie dieta individudline, a technoldgia slizi len ako podnet na spolodné premyslanie a
porovndvanie s vlastnou skidsenostou.

Zdmerom aktivit je, aby Ziaci a Ziadky:

® vnimali svoje telo, zmysly a emdcie ako délezity zdroj informdcii skor, nez uveria tomu, ¢o ukazuje
obrazovka,

® spoznavali samych seba a to, o uz dokdzu, aby si budovali dbéveru vo vlastné schopnosti,
uéili sa pokojne vyjadrit, o citia a o potrebuju, namiesto Utoku alebo ml&ania,
rozliSovali medzi skutodnou skdsenostou a tym, 8o Al alebo digitdine prostredie ponuka iba ako
opis,

@ chdpali nenahraditelnost blizkych ludi a vztahov ako zdroja podpory v skutoénom svete.
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Formuldr na
pripomienky

Metodické materidly vypracoval tim
organizdacie Emociondiny kompas s
podporou Nadaéného fondu Telekom.
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> Kompas EH©w,,

(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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01 Telo ako mdj radar

O éom je aktivita

Tdto aktivita sa zameriava na vnimanie tela ako ,radaru’, ktory

¥iakom pomdha rozpoznat, o prezivaju. Ziaci sa udia, kde v tele sa prejavuiju
emdcie. Aktivita podporuje sebauvedomenie, schopnost pomenovat telesné signdly
emdcii a uvedomenie si, Ze telo méze byt dblezitym zdrojom informdcii o tom, 8o sa
v nds deje.

Preco je téma ddlezita

Ziaci &asto vedia povedat, Ze sa citia ,dobre" alebo ,zle", ale ete nemusia vediet
rozpoznat, ako sa emdcia prejavuje v ich tele. Tato aktivita im pomdha spomalit,
v8imnut si telesné signdly a lepsSie porozumiet vlastnému prezivaniu. Vnimanie tela
podporuje schopnost zastavit sa, pomenovat emadciu a hladat bezpecny spdsob,
ako s fou nalozit.

Ako suvisi s bezpeénym pouzZivanim Al

Aktivita podporuje bezpecné pouzivanie Al bez toho, aby Ziaci odovzddvali
technolégii autoritu nad tym, &o citia. Rozvijaju si kritické myslenie vo vztahu k Al a
uvedomenie, ze technoldgia nemd pristup k ich telu, zmyslom ani vndtornému
prezivaniu.

Oblast: Rozpozndvanie a zvlddanie emadcii

Rozpozndvanie a zvlddanie emdcii znamend vediet si vS§imnut, ¢o citim, porozumiet tomu

a zdravo eméciu zvlddnut. V digitdlnom prostredi Ziaci Selia neustdlym podnetom,
porovndvaniu a rychlym reakcidm. Ak sa ucia svoje pocity pomenovat a regulovat, pomdha
im to robit pokojnejSie rozhodnutia aj pri pouzivani technoldgii 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 vnimat vliastné telo, zmysly a emdcie ako délezity zdroj

informdcii a rozliSovat medzi redlnou zmyslovou skdsenostou a tym, 8o
Al alebo digitdlne prostredie ponuka iba ako sprostredkovany opis.

Budeme potrebovat

Pracovny list s postavou ¢loveka pre kazdého ziaka, farbicky.
Prepojenie na SVP 2023

Tato aktivita plni nasledovné ciele a spbsobilosti socidlnej a emociondine;j
gramotnosti a Al gramotnosti:

1. Cyklus:

Pomenovat a vyjadrit svoje prezivanie vhodnym spésobom a rozpoznat emdcie
druhych.

Povedat, ¢o mi je/nie je prijemné.

+ Uvod (5 minut)

Na uvod urobime so ziakmi krdtke dychové cviCenie, ktoré sluzi na presunutie pozornosti k
sebe, k telu a k vlastnému prezivaniu. Dychové cvicenie spodiva v Styroch sekunddch
nddychu, dvoch sekunddch zadrzania dychu a Siestich sekunddch vydychu. Ziaci mézu
takto dychat opakovane (napr. trikrdt za sebou).

- Imaginativna aktivita - sneh (5 minut)
Ziakom pomaly &itame text. MéZu mat zatvorené odi, pripadne sa iba pozeraju pred seba:

~Spomerite si na situdciu, ked napadol prvy sneh. Nemusi to byt tento rok, mdze to byt
kedykolvek. Predstavte si, Ze ste vonku. Krd¢ate po snehu a pod nohami podujete jeho
vizganie. Na tvdr vdm padaju snehoveé vlocky. V§imnite si, aky je sneh. Je studeny, biely,
makky, mokry alebo lahky? Pozrite sa okolo seba. Mozno vidite stopy v snehu. Mozno citite
studeny vzduch na tvdri alebo rukdch. Mozno vdm je trochu zima. Mozno drzite v rukdch



Metodicky materidl Telo ako méj radar

snehovu gulu. Skuste si predstavit, ze sa hrdte gulovacku. Behdte, smejete sa, uhybate sa a
hddzete snehové gule. A teraz si vSimnite, o sa deje vo vasom tele. Ako sa citite? Kde v tele
tento pocit vnimate?”

- Reflexia s vyfarbovanim - radost (12 minut)

Ziaci si vyberu lubovolny poget farbisiek a kazdému z nich rozddme pracovny list s
postavou Sloveka. Ddme im inStrukciu:

Vyberte si farbicky takej farby, ktoré najviac vystihuju emdcie, ktoré ste pri predstave citili.
Mébzete si vybrat jednu farbu, ale gj viac. Tymito farbickami vyznacte, kde ste v tele citili
emocie radost, pokoj alebo nadsSenie z predstavy snehu.”

Sucasne, ako ziaci kreslia a znadia, mézeme kldst 3 - 4 otdzky (zvySok je zdsobnik, z
ktorého si vyberdme):

Co sa dialo v mojom tele pri predstave snehu, gulovadky?

Akd emdcia sa objavila? Citil/a som radost, pokoj, nadsenie, prekvapenie?

Kde v tele som tuto emdciu citil/a - v rukdch, nohdch, bruchu, hrudi, tvdri alebo inde?
Co chcelo moje telo robit? Bezat, skdkat, smiat sa, ostat stét?

®©® ®©® ®@ ® @®

Bolo moje telo pri radosti uvolnené alebo pIné energie?

%

Ziaci nemusia zdielat osobné zdzitky - mdzu pracovat s predstavou. Ubezpedime

DélezZite

ich tiez, ze odpoved ,neviem" je tiez odpovedou. Cielom nie je UpInd presnost a
rozsiahlost odpovedi, ale uvedomenie si prezitej emdcie a zapojenia zmyslov a tela.

< Hnev - vyjadrenie telom (6 minut)
Tuto emdciu spracujeme len pohybom a slovom, bez vyfarbovania. Pomaly preditame text:

.Teraz si spomerite na situdciu, kedy ste sa z akéhokolvek dévodu nahnevali. Ak chcete,
mozete sa postavit a telom v tichu vyjadrit, ako sa hnevdte - mdte zataté pdste? Mradite
sa? Ako sa sprdva nase telo a ¢o citime v momente, ked sa nahnevdme?"
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Potom polozime 2 - 3 otdzky:

® Ako reagovalo moje telo? Kde som vo svojom tele citil/a hnev?
@ Citili ste hnev v rukdch, nohdch, bruchu, hrudi, hlave alebo tvari?
@ Co mdze znamenat hnev?

Ziakom zdéraznime, Ze hnev nie je zId emdcia. Hnev je informdcia, Ze sa niedo deje. DbleZité
je. 8o s hnevom urobime. Potom ziaci uvolnia telo - mézu potriast rukami, uvolnit ramend a
zhlboka vydychnut.

- Skupinovd aktivita s Al a diskusia (15 minut)

Al pouzivame iba my ako dospeli. M6Zzeme vopred alebo priamo poc¢as hodiny zadat
jednoduchy v§eobecny prompt bez osobnych udajov:

Prompt pre Al: ,Popis$, aké emdcie mbze zazivat dieta pri gulovadke v snehu a ako sa moézu
prejavit v tele. Potom popis, ako sa mdze v tele prejavit hnev. Nepouzivaj osobné udaje ani
konkrétne pribehy."

Pregitame krdtku odpoved Al alebo vyberieme len niekolko viet. Ziakom vysvetlime, Ze Al
ndm ponukla mozné slovd. Mbze povedat, ze dieta mdze citit radost, chlad, napdtie alebo
hnev. Ale Al nebola v nasom tele. Nevie, ¢o presne citil kazdy z nds.

Kladieme otdzky a Ziaci sa dobrovolne zapdjaju. Maju pred sebou svoj obrdzok, kde
zndzornili prezité emocie:

Ktoré slovd od Al sa podobali na méj zdzitok?
Ktoré slovd nesedeli?
Co Al nemodze vediet, lebo to nezazila?

®©® ®©® ® ®

Kto najlepsie vie, ¢o sa dialo v mojom tele?

< ZAver (2 minuty)

Ziakom na zdver zddraznime, ze emdcia je informdcia, Ze sa niedo deje. Nade telo ndm
pomadha zistit, o citime. Al mbze pomenovat emdcie, ale len my vieme, o sme citili.
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Pracovny list: Telo ako mdj radar




