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Metodicky materidl Od emdcii k prosbe

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, zZe 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 mléania,
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
organizdcie Emociondiny kompas s
podporou Nadaéného fondu Telekom.

£\ EMOCIONALNY NADACNY
s KOMPAS TELEKoM

(Pozndmka: Metodické materidly vychddzaju z principu rodovej rovnosti a re§pektu k vdetkym Ziakom a
Ziackam. Z dévodu zrozumitelnosti a jazykovej Uspornosti je vSak v texte pouzity genericky muzsky rod.)
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02 Od emdcii k prosbe

O éom je aktivita

Tdto aktivita sa zameriava na premenu Utoénych alebo nahnevanych viet na pokojné
prosby pomocou troch krokov nendsilnej komunikdcie: emdcia - popis - prosba. Deti
sa ucia najprv zastavit a v§imnut si, ¢o citia, potom jednoducho pomenovat, ¢o sa
deje, a nakoniec povedat, o potrebuju alebo o &o prosia. Ziaci si na troch
stanovistiach precvicuju, ako hovorit jasne, konkrétne a bez urdzok.

”

Preco je téma délezita

Ziaci sa v konfliktnych situdcidch Sasto uchylujd k Gtoku, obvitovaniu, kriku alebo
naopak k ml¢aniu a stiahnutiu sa. Tato aktivita im ukazuje, Ze medzi utokom a
mléanim existuje gj tretia moznost a to pokojne povedat, o citim, ¢o sa deje a o
potrebujem. Rozvija schopnost pomenovat vlastné emdcie, rozliSovat medzi opisom
situdcie a hodnotenim druhého ¢loveka a formulovat konkrétnu prosbu.

Ako suvisi s bezpeénym pouzZivanim Al

Al mdéze detom poméct hladat vhodné slovd pre emdcie, opis situdcie alebo prosbu,
ale nemé&ze rozhodnut za nich, ¢o citia alebo potrebuju. Deti sa ucia kriticky vyberat
len tie ndvrhy, ktoré zodpovedaju ich skutoénému prezivaniu, hraniciom a potrebdm.
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Ciel
Ziaci dokdzu pomenovat viastni emdciu, opisat situdciu bez
urdzok a formulovat jasnu, pokojnu a konkrétnu prosbu.

Budeme potrebovat

Tri miesta v triede oznacené velkym obrdzkom:

+ Stanoviéte 1 - SRDIECKO @ = Co citim (emdcia)
+ Stanoviste 2 - OKO @ = Co sa deje (popis)

« StanoviSte 3 - DLANE | = = O 8o prosim (prosba)

Prepojenie na SVP 2023

Tdto aktivita plni nasledovné ciele a spbsobilosti socidlnej a emociondinej
gramotnosti a Al gramotnosti:

1. Cyklus:

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

Povedat, o mi je/nie je prijemné.
Rozpoznat, ¢o je/nie je sprdvne sprdvanie vo vztahoch.

Urovndvat nezhody pokojne.

Oblast: Sebadbvera v rozhodovani a komunikdcii

Sebadbvera v rozhodovani a komunikdcii znamend verit, ze dokdzem riesit problémy,
vyjadrit svoj ndzor a zvlddnut ndroéné situdcie vlastnym Usilim. V prostredi, kde Al ponuka
rychle odpovede a hotové riesenia, je dblezité, aby deti a mladi ludia nestrdcali déveru vo
vlastné schopnosti. DokdZu tak pouzivat Al ako ndstroj, nie ako ndhradu vlastného usudku.

SR S

ROZpolzlréOVC!nle Silné Sebaddvera Flexibilné Kvalita vztahov
@ zviadganie sebauvedomenie v rozhodovani myslenie a prepojeni
emoaii a komunikdcii

o N
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+ Uvod (4 minuty)

Ziakom povieme: ,Dnes si vypo&ujeme pribeh o dvoch myskdch - Mile a Timovi. Budeme si
v8§imat, ¢o citili, ¢o sa stalo a ako to nakoniec povedali pokojne. Potom si aj my vyskiSame

%

V jednej malej diere pod korefimi starej lipy byvali dve mysky, Mila a Timo. Boli to

tri kroky: citim - o sa deje - prosim.”

Pribeh dvoch mysiek Mila a Timo

dobri kamardti. Spolu zbierali omrvinky, stavali tunely z listov a najradsej sa hrdavali
pri velkom kameni za Skolskym dvorom. Jedného rdna pri kameni nasli krasne
zrniecko kukurice. Bolo zIté, lesklé a dost velké pre oboch.

.10 je nase ranajkové prekvapenie!” potesil sa Timo.
~Rozdelime sa,” povedala Mila.

vVvs v

Len ¢o sa k zrniecku priblizili, pribehol vaési Skrecok Bruno. Bez pozdravu ho zodvihol
a povedal: ,Toto si beriem ja. Vy ste aj tak malé mysi.”

Mila stuhla. Brusko sa jej stiahlo ako maly uzlik. Timo sklopil usi, chcel nie¢o povedat,
ale slovd sa mu zasekli v hrdle. Bruno odisiel aj so zrnie¢kom.

.To nebolo fér,” zaSepkala Mila.
.~Ja viem,” povedal Timo potichu. ,Ale ja som sa bdl.”

Sadli si pod list lopucha a chvilu len dychali. Potom si v§imli, ¢o sa dialo v ich teldch.
.Mne buchalo srdce,” povedal Timo.

.Mne sa stiahlo brucho a labky som mala Uplne studené,” povedala Mila.

.Mozno ndm telo chcelo povedat, Ze sa ndm nieo nepddi,” premyslal Timo.

Na druhy den nasli Mila a Timo tri malé zrnka. Polozili si ich na listok a chceli si ich
odniest domov. Vtom sa znova objavil Bruno. ,Ukdzte, o mdte,” povedal a natiahol
labu.

Mila zacitila, ako sa jej opat stahuje brusko. Timo citil, Ze sa mu trasu fuziky. Uz-uz
chceli cuvnut a nechat vsSetko tak. Potom sa v8ak Mila zhlboka nadychla.

.Timo,"” povedala, ,moje telo mi hovori, Ze sa bojim. Ale tiez mi hovori, ze toto nie je v
poriadku.”
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Mila sa postavila o maly krok dopredu a pevne drzala listok so zrnkami. Nekri¢ala
ani sa nebila. Len povedala: ,Bruno, ked ndm beries jedlo bez opytania, bojim sa a je
mi to neprijemné. Potrebujem, aby boli nase veci v bezpedi. Prosim, spytaj sa nds, ak
chces jedno zrnko.”

Timo sa pridal: ,M6Zeme ti jedno ponuknut, ale nechceme, aby si ndm zobral vSetky.”
Bruno prekvapene pozeral. ,Ja... myslel som, Ze vdm to nevadi,” zamrmlal.

~Vadi,” povedala Mila. ,Len sme sa v&era bdli.”

Bruno sa pozrel na zrniecka a potom na mysky. ,Tak... mézem si jedno vypytat?”

,Ano,” povedal Timo. ,Jedno ti ddme. Dve si nechdme my." Bruno si vzal jedno
zrniedko, tentoraz pomaly a opatrne. ,Dakujem,” povedal. ,A prepddéte za véera.”

Mila a Timo sa na seba pozreli. Situdcia sa nezmenila ako mdvnutim ¢arovného
prutika. Bruno bol stdle velky SkreSok a oni malé mysky. Ale nie¢o bolo iné. Uz nestdli
ticho so stiahnutym bruskom. V§imli si, o citia, pomenovali, ¢o sa deje, a povedali,
So potrebuju.

Veder Timo povedal: ,Dnes som sa bdl, ale aj tak som niedo povedal. Uz viem, Ze ked'
nie¢o potrebujeme, mbézeme to povedat pokojne. Nemusime utodit, ale nemusime
ani mléat.” Mila si pritiahla listok so zvy§nymi zrnkami. ,Presne tak,” povedala. ,Sme
malé mysky, ale nie sme bezmocné.”

Po pribehu zhrnieme, ze Mila a Timo sa najprv zlakli a stiahli. Telo im nie¢o hovorilo -
buchalo srdce, stiahlo sa brusko. Potom si v§imli, 8o citia, povedali, o sa deje, a poprosili
Bruna o to, So potrebuju. Nezakricali ,Si zly!. Skusili vetu, ktord mala tri Sasti:

1. Go citim: ,Bojim sa a je mi to neprijemné."
Co sa deje: ,Ked ndm beries jedlo bez opytania..”
Prosim: ,Prosim, spytaj sa nds, ak chces jedno zrniecko."

Podakujeme vSetkym a zdbraznime, ze nikto sa nenarodi s tym, ze vSetko vie. Veci sa u¢ime
postupne. Kazdy z vds sa uz naudil vela veci, ktoré kedysi nevedel.
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- Skladdme vetu spolu (25 minut)

UkdZeme tri miesta v triede a vysvetlime Ziakom, Ze si to, ¢o robila v pribehu Mila a Timo
vyskusame teraz spolu. Povieme im, ze budeme mat tri zastdvky. Pri srdiecku @ povieme,
¢o citime. Pri oku ® povieme, So sa deje. Pri dlaniach ¢ povieme, o o prosime. Budeme

chodit spolu od jednej zastdvky k druhej a spolu poskladdme vetu, ktord poméze.
e

Trieda sa pohybuje spolo¢ne, ako jeden vldcik. Na kazdej zastdvke nahlas precitame

Délezité

moznosti a zZiaci si vyberu spolo¢ne (ukdzanim ruky, prikyvnutim alebo
zopakovanim).

Vyberieme konkrétnu situdciu (alebo ju navrhnu Ziaci), napriklad: ,Niekto ti v hre
zobral loptu, ked'si bol na rade." Potom s fiou prejdeme vSetky tri zastdvky.

¥ Zastdvka 1 - Co citim? Povieme Ziakom: ,Zastavme sa ako Mila a Timo. Co asi citime v
takejto chvili?” Ziakom povieme, aby si vybrali vetu, ktord im najviac sedi. Nemusi byt
rovnakd ako u ostatnych, kazdy citime niedo iné. Pomaly &itame:

Som nahnevany/nahnevand.
Som smutny/smutnd.

Je mi to neprijemné.

Som sklamany/sklamand.
Citim sa nespravodlivo.

©® © ©@ ®©® ©® ®

Bojim sa.
Mdm stiahnuté brucho.

® @®

Bucha mi srdce.

Niekol'ko Ziakov povie, o si vybrali.

® Zastdvka 2 - Co sa deje? Povieme Ziakom: ,Teraz povieme, &o sa stalo, bez urdzok, ako

on

Mila. Nie Ty si zly', ale ,Ked..." Citame:

®

Ked' mi beries loptu, ked som na rade...

®

Ked mi berie$ veci bez opytania...

®

Ked ma nepocuvas...
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Ked ma nechcete pustit do hry...
Ked' sa mi posmievas...

Ked na mna kricis...

Ked mi skaces do redi...

®©® © ®@ ®

®

Ked rozhodujes stdle iba ty...

Zastavka 3 - O &o prosim? Povieme Ziakom: ,A teraz povieme, ¢o by ndm pomohlo. Mila

a Timo nechceli ublizit, chceli, aby ich veci boli v bezpesi." Citame:

Prosim, vrdat mi to.

® @®

Prosim, teraz som na rade ja.
Prosim, podkaij, kym skon&im.
Prosim, nekri¢ na mna.

Prosim, mézem sa hrat s vami?
Prosim, dohodnime sa spolu.

®©® ©®© ®@ ® ®©

Prosim, povedz mi to pokojne.

®

Prosim, potrebujem pomoc dospelého.

Ndsledne spojime niekolko vyberov Ziakov do jednej vety a preditame ich nahlas, napriklad:

.Som nahnevany, ked mi berie§ loptu, ked som na rade. Prosim, vrdt mi ju a potom sa
vystriedame.”

Ziaci mbzu vetu spolu zopakovat.

Potom zopakujeme stanovistia s 1 - 2 dalSimi situdciami (napr. ,Niekto sa ti posmieva”
alebo ,Nechcu ta pustit do hry").

<+ Reflexia (6 minut)
Polozime ziakom 2 - 3 otdzky:

® Ktord emdciu sme dnes pomenovali?
® Bolo lahké alebo tazké povedat prosbu pokojne?
® Kedy mbézeme poziadat o pomoc dospelého?
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< ZAver (2 minuty)

Povieme: ,Dnes sme si vyskusali, Ze ked sa ndm nie¢o nepddci, nemusime utodit ani mlc¢at.
Mdbzeme sa zastavit, vS§imnut si, o citime, a povedat to pokojne - tak ako Mila a Timo:
Citim sa..., ked..., prosim..."

10
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