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Metodicky materidl Chceme byt odolni

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
organizdcie Emociondlny kompas s
podporou Nadaéného fondu Telekom.

£ EMOCIONALNY iy NADACNY
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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01 Chceme byt odolni

O éom je aktivita

Tdto aktivita pomdha Ziakom pochopit, ze odolnost nie je o tom byt stdle silny, alebo
zvlddat vSetko bez prestdvky. Prostrednictvom pohybu, prdce s vlastnym telom a
jednoduchych prikladov si ziaci uvedomia, Ze rast a uCenie sa deju vtedy, ked' sa
strieda ndmaha a oddych. Podobne ako svaly potrebuju byt niekedy zatazené a
niekedy uvolnené, aj nasa mysel potrebuje ¢as na zvlddanie vyziev aj ¢as na
zotavenie.

Preco je téma ddlezita

Ziaci sa uz od Utleho veku stretdvaju s réznymi vyzvami - udia sa nové veci, riesia
konflikty s kamardtmi, prekondvaju strach alebo zvlddaju neuspechy. Niektoré deti
m&zu mat pocit, ze by mali byt stdle vykonné, alebo chcu vSetko zvlddat bez ndmahy;,
zatial o iné sa mdzu vyzvam vyhybat zo strachu z nedspechu. Tato aktivita pomdha
vytvdrat realistické chdpanie odolnosti ako schopnosti skusat ndroéné veci, zvliddnut
ich podla svojich moznosti a ndsledne si dopriat oddych. Zdroven podporuje reSpekt k
individudlnym rozdielom - kazdy zvlddne iné mnoZzstvo zdtaze a kazdy moze
potrebovat iny spdsob oddychu.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Odolnost pomdha detom zvlddat ndro¢né situdcie, neistotu, chyby a nedspechy bez
toho, aby sa vzdali alebo hladali okamzité rieSenia. Pri pouzivani generativnej umelej
inteligencie sa budu v buducnosti stretdvat s informdciami, ktoré mézu byt nepresné,
matuce alebo protichodné. Schopnost vydrzat neistotu, premyslat nad problémom a
hladat pomoc u ludi podporuje bezpecnejsSie a zodpovednejSie vyuzivanie technoldgii.
Aktivita zdroven posilfiuje uvedomenie, ze rast a uCenie sa vyzaduju cas, Usilie qj
oddych, nie iba rychle odpovede.
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Ciel
Ziaci dokdZu pomenovat, ze odolnost vznikd striedanim ndmahy a oddychu. Ziaci

dokdzu identifikovat vlastné skusenosti s prekondvanim vyziev a vlastné spdsoby
oddychu.

Budeme potrebovat
Papier A4 pre kazdého ziaka, pastelky alebo fixky.

Prepojenie na SVP 2023

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

1. Cyklus:

Planovat si jednoduché veci a ciele, rozmyslat, ¢o je osobne dblezité, a uvedomit si
ndsledky svojich rozhodnuti.

Oblast: Silné sebauvedomenie

Silné sebauvedomenie znamend vediet, kto som a o je pre mria dblezité. V prostredi, kde
technoldgie neustdle ponukaju obsah podla nasich preferencii, méze byt tazké zostat sdm
sebou. Ak ziaci skimaju svoje hodnoty a to, na ¢om im zdlezi, pomdha im to nepreberat
automaticky odporucania, trendy &i ndvrhy, ktoré im ponuka technolégia.

Sebadbvera
v rozhodovani

Rozpozndvanie

- 1 Silné
a zvlddanie

Flexibilné Kvalita vztahov
myslenie a prepojeni

aar sebauvedomenie S
emocii a komunikdcii
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+ Uvod (10 minut)

Ziakov vyzveme, aby sa pohodine posadili. Povieme im, Ze si vyskiSame, aké to je zatat
svaly a potom ich uvolnit. Ndsledne ich sprevddzame inStrukciami tzv. progresivnej
relaxdcie, teda relaxdcie, ktord strieda napdtie a uvolnenie svalov:

“Predstavte si, ze prstami na nohdch chcete chytit trdvu pod sebou. Silno ich zovrite a
podrzte. A teraz uvolnite. Zopakujeme 3x. Teraz zdvihnite nohy nad zem, akoby ste sa chceli
rozhojdat na hojdacke. Podrzte. A uvolnite. Zopakujeme 3x. Vtiahnite brusko, akoby ste sa
chceli prepchat cez uzku skdru vo dverdch. Podrzte. A uvolnite. Zopakujeme 3x. Zatnite
pdste, akoby ste drzali niec¢o velmi vzdcne, ¢o nechcete pustit. Podrzte. A uvolnite.
Zopakujeme 3x. Vytiahnite plecia az k usSiam, akoby ste hovorili: ,Neviem.” Podrzte. A
uvolnite. Zopakujeme 3x."

Po skondeni sa deti opytame:

@ Co by sa stalo so svalmi, keby sme ich vébec nepouzivali?
® A &o by sa stalo, keby sme ich museli mat stdle zataté?

- Spoloénad aktivita (15 minut)
Nadviazeme na zdzitok z relaxdcie otdzkami:

® Ako sa teraz citite?
® Citili ste rozdiel medzi napatim a uvolnenim?

Spolo¢ne dospejeme k tomu, ze svaly potrebuju oboje, pouzivanie aj oddych. Ndsledne
prepojime skusenost s odolnostou a povieme ziakom, ze podobne to funguje aj s nasou
myslou. Keby sme nikdy nezazivali ni¢ ndroéné, vela by sme sa nenaudili a nerozvijali by
sme sa. Asi by sme sa trochu aj nudili. Keby sme vSak boli stdle vystaveni len ndro¢nym
veciam, boli by sme velmi unaveni. Potrebujeme zazivat trochu z oboch situdcii, aby sme si
posilhovali mysel. Vold sa to odolnost. Odolnost sa buduje vtedy, ked zvlddneme niec¢o
ndroc¢né a potom si doprajeme ¢as na oddych.

Spolo¢ne sa teraz pozrieme na to, ktoré situdcie nds posilnili. Potrebujeme si na to
premysliet, o bolo pre nds ndroéné, kedy sme sa museli viac snazit, namdhat a zapojit
svoje sily. Potom sa tiez pozrieme na to, ako po takychto chvilach oddychujeme.
Porozprdvame sa o tom najskor v celej skupine. Kazdy méze povedat:
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Co bolo pre vds v poslednom &ase ndroéné a museli sa velmi snazit? MéZeme hovorit o
Skole, o kruzkoch, volnom ¢ase alebo o tom, ¢o sa museli naucit zvlddnut doma.

Ak deti nevedia odpovedat, mézeme ponuknut priklady:

Y

Naudit sa na pisomku.

Zvlddnut nie¢o na telesnej vychove.

Napisat ulohu.

Naugdit sa bicyklovat alebo chytat loptu.

Pekne sa sprdvat k surodencovi.

Poupratovat svoju izbu alebo urobit iné domdce prdce.
Naugit sa bdsnicku.

Vyliezt na kopec.

0 © N O oA NN

Skusit niedo prvykradt.

Potom sa deti opytame:

Ako si po takejto ndro¢nej chvili oddychli?

Opdt mézeme ponuknut ndpady na mozné spdsoby oddychu, napr.:
1. Citanie.

Pozeranie rozprdvky alebo filmu.

Hra vonku.

Rozhovor s kamardtom alebo kamardtkou.

Kreslenie.

o o > N

Oddych doma s rodinou.

- Individudlna prdaca (15 minut)

Po tom, ako skondi zdielanie v skupine, vSetci dostanu papier a prelozia ho na polovicu. Na
jednu stranu nakreslia, nie¢o, ¢o bolo pre nich ndro¢né a museli sa pri tom snazit. Na druhu
stranu nakreslia, o robia, ked' si potrebuju oddychnut.
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< Zaver (5 minut)

Na zdver zhrnieme, zZe keby sme stdle len oddychovali, vela by sme sa nenaudili a nase
schopnosti by sa nerozvijali. Keby sme vSak stdle len prekondvali prekdzky a nikdy si
neoddychli, boli by sme unaveni, podrdzdeni a bez energie. Ddlezité je skisSat noveé veci,
robit aj nieGo namdhaveé, a potom si dopriat ¢as na oddych. Tak sa postupne buduje nasa
odolnost.



