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UvoD

Moderné elektronické zariadenia sa integrujui do vSetkych oblasti society, globalizuju
azmensuju svet do socidlnych sieti a prindSaju nové trendy. V priebehu niekol'kych
desatroci sme vstapili do novej éry online komunikacie, a to prostrednictvom socialnych
médii, mobilnych telefénov a aplikacii.

Dospievajici pouzivaju pocitace, tablety a mobilné aplikdcie na komunikaciu
s rovesnikmi. Pristup k mobilnym zariadeniam spdsobil, Ze st spdsobilejsi ako rodicia,
pretoZe pouzivaji mizndice spravy a faloSné instagramové ucty bez ich vedomia.
Prechadzaju zjednej aplikdcie do druhej, kde nezavisle a slobodne komunikuja. To, ¢o
nevedeli predchadzajtlice generacie, sic¢asna generacia - oznacovana aj ako generacia Z -
povazuje za samozrejmost. Jej signifikantnym znakom je digitalnost. Deti tejto generacie
prirodzene a kazdodenne vyuzivaju digitalne technolégie na komunikaciu a socializaciu.
Po technickej stranke vedia ako sa pripojit k internetu, ako pracovat s elektronickou
postou, socidlnymi médiami, ale nevedia ako spravne komunikovat v digitdlnom
prostredi. Moderné technoldgie so sebou prindsaju uskalia, ktoré starSie generacie
nepoznali. Internet umoziuje anonymnu komunikaciu, vytvaranie alternativnych identit,
a tym utajenie skuto¢nych identit. Popularita zariadeni a aplikacii ma aj td nevyhodu, zZe
zvysuje kyberneticki agresiu. Kybernetickd agresia (d'alej len kyberagresia) zahina
agresivne spravanie, akymi st nevhodné a dehonestujice komentare, nekonsenzualne
zdiel'anie obrazkov a socidlne vylucenie. M6Ze byt realizovanad detmi, ale aj na detoch,
vroznych prejavoch a formach. Zaroven moze prejst do Specifickych foriem, napr. do
kyber shamingu, body shamingu, kyberSikanovania, kyberstalkingu, kybergroomingu,
sextingu a pod.

V ¢oraz viac digitalizovanom svete je dolezité budovat bezpecné online prostredie, ktoré
minimalizuje kyberagresiu a jej prejavy. Aby sa riziko kyberagresie mohlo eliminovat, je
potrebné operovat s tym, ¢o moZno ovplyvnit a zmenit a €o nie. Prevencia kyberagresie
je rozhodujlica pre zabezpedenie toho, aby deti dosiahli svoj plny potencial. Skoly
a Skolské zariadenia oplyvaju jedinecnou prilezitostou oslovit velky pocet ziakov, ktori
rieSia online ohrozenia a prechddzaju nastrahami kyberagresie, tym, Ze poskytnu
inovativne a systematické intervencie v oblasti kyberagresie. MdéZe byt nimi podpora
pozitivneho vyuZzivania technoldgii a informovanie Zziakov arodiCov o jednotlivych
uskaliach prostrednictvom seminarov, besied a workshopov. Za KklIicovi v oblasti

prevencie povazujeme, okrem vysSie uvedeného, systematickii prdcu so Ziakmi za ticelom
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rozvoja kritického myslenia, posilriovania schopnosti odhalit' manipuldciu v online priestore,
ako aj posiliiovania asertivneho sprdvania, empatie, akceptdcie, rozvijania spoluprdce,
upeviiovania zdravého sebavedomia, sebaobrazu a sebaticty a komunikovania emdcif.
Naplnenie uvedenych atribuitov systematickej ¢innosti mozno dosiahnut za pouzitia
metodickej prirucky C.Y.B.E.R., ktorej zamerom je prostrednictvom piatich kl'icovych
oblasti aktivizovat’ dospievajiiceho k rozvoju kognitivnych funkcii, sebaporiatia
a sebaiicty, behaviordlnych funkcii, emocionalizdcie a reziliencie ako prevencie
kyberagresie.

Uvedena metodicka prirucka prevencie kyberagresie je sucastou rieSenia projektu KEGA

MSVVa$ SR 014 /UKF-4/2021 (e-)Prevencia kyberagresie u generacie Z.



PRECO METODIKA C.Y.B.E.R.?

Snastupom novych technolégii asocidlnych médii je zivot deti a dospievajicich
v kybernetickom priestore v neustdlom ohrozeni, pretoZze mnoZzstvo skodlivych aktivit na
internete neustale vzrasta. Najmd praktiky kyberagresie rozSiruji dosah a zvysSuju
zavaznost, ¢o dospievajucich vedie na jednej strane k podceniovaniu sa, strate sebaddvery
avdosledku toho konline socidlnemu vyliceniu, na strane druhej k radikalizacii,
zapajaniu sa do rizikovych online vyziev a, samozrejme, aj do ostatnych nevhodnych
foriem spravania v online prostredi, akym je napr. kybersikanovanie a pod.
Dezinformdcie, nekritické preberanie informacii, nedostato¢na schopnost odhalit' online
utoky, manipulacia v digitdlnych obsahoch a komunikac¢nych platformach ovplyviiuja
behavioralnu funkciu - sp6soby prezivania, spravania a konania. Deti a dospievajuci eSte
nemaju dostatoCne rozvinutd schopnost kognitivnej kontroly, preto skér podlahnu
dezinformacidam Sirenym prostrednictvom digitdlnych zariadeni a aplikacif. Online
priestor dava sucasnej generacii mnoZstvo podnetov Kk socidlnemu porovnavaniu,
v dosledku ¢oho sa snazia byt dospievajuci ,in“, prispdsobit sa stanovenym rovesnickym
normam azapadnut do kolektivu. Porovnavanie sa srovesnikmi aidolmi
prezentovanymi v online priestore ich moZe viest k pocitom menejcennosti, uzavretosti,
neprimeranej zameranosti na seba, ale ajprivelkému sebavedomiu na tukor inych.
V désledku toho dospievajici preZivaju tuzkost a frustraciu z nedosahovania noriem
stanovenych digitdlnou rovesnickou kultirou. To otvara priestor kyberagresii a z nej
plynticemu kybersSikanovaniu. Podl'a teérie socidlnych noriem méZe byt kyberagresia
mylne vnimana ako akceptovand norma medzi dospievajicimi v danom prostredi, hoci
vacsina ju povazuje za negativne spravaniel.

Je nevyhnutné, aby dospievajtci poznali nielen pozitivne stranky modernych technolégii,
ale aj ich nastrahy a rizika. Nezastupitel'nt tlohu na zniZovanie agresivneho spravania v
kyberpriestore ma prevencia. Sihlasime so Zelinom?, ktory za tri zadkladné stratégie
prevencie povazuje socialne ainformacné stratégie (nami interpretované ako
kognitivistické), ako aj emocionalne stratégie. Dobre naplanované stratégie prevencie

kyberagresie maju potencial zabranit jej Sireniu a viktimizacii. Snahy o v€asnu prevenciu

1HOLLA, K. (2016). Sexting a kyber$ikana. Bratislava : IRIS, 166 s. ISBN 978-80-8153-061-6.
2 ZELINA, M. (1996). Stratégie a metddy rozvoja osobnosti dietata. Bratislava : IRIS, 230 s. ISBN 80-
967013-4-7.



podporuju zdravy vyvin deti a dospievajucich a zaroven sa ukazali ako Ucinné, pretoze
rieSia podmienky, ktoré vyvolavaju agresivne spravanie eSte predtym, ako sa prejavi.
Vychadzajic zuvedeného navrhujeme pri prevencii kyberagresie podporovat a
uplatiiovat
- socialno-emocionalnu vychovu, ktora predstavuje komplexny a holisticky
tréningovy proces, ktory prispieva k blahu deti a dospievajucich, rozvija subor
zrucnosti, ktoré umoziuja ich vacsiu adaptabilitu na zmeny, ¢o tzko suvisi so
sebavedomim a istotou, emocionalnou kontrolou a sebamotiviciou na
dosiahnutie ciel'ov3,
- vychodiska humanistickej pedagogiky Maslowa a Rogersa so zameranim na
prirodzené anendasilné vychovné pdsobenie, rozvoj autenticity u deti
a dospievajucich a ich sebarealizaciu za ticelom kultivacie,
- model tvorivo-humanistickej vychovy Zelinu* srozvojom najvyssich
kognitivnych procesov a nonkognitivnych funkcif a stratégii,
- nedirektivny pristup Rogersa zamerany na pozitivny vztah medzi pedagogickym
a odbornym zamestnancom a vychovavanym zaloZeny na podpore pozitivneho
rozvoja dietata a akceptovania jeho osobnosti,5
- za inSpirativnu a pre prevenciu kyberagresie klticovii povaZujeme Zelinovu
pedagogiku nadeje zamerant na inovaciu eduka¢ného pdsobenia, opierajic sa o
,wdobytky kognitivnej psycholégie a pedagogiky Blooma, Andersona et al,
Feuersteina a inych”, ktord autor nazyva kognitivnou nddejou. Podstatou
pedagogiky nadeje je zaroven koncepcia ,autoreguldcie a autoregulativheho
ucenia, ktord sa viac dotyka stratégii a metéd vzdeldvania a sebautvdrania (M.
Boekaerts, P. R. Pintrich, M. Zeidner a kol.)“, ktord autor nazyva behaviordlnou
nddejou. Uplnost pedagogiky nadeje dotvara koncepcia ,poludstenia ¢loveka,
zaloZend na tedrii humanistického pristupu k Ziakovi, tedria nonkognitivneho
rozvoja Ziaka, kde predstavitelom méZe byt M. Seligman a i. (M. Csikszentmihdly,
H. Gardner, D. Goleman, C. Rogers, A. Maslow)“, ktori Zelina nazyva

nonkognitivnou alebo humanistickou nddejou.¢

3 GOLEMAN, D. (2017). Emociondlna inteligencia. Citadella, 432 s. ISBN 978-8073-593-46
4 ZELINA, M. (1996). Stratégie a metédy rozvoja osobnosti dietata. Bratislava : IRIS, 230 s. ISBN 80-
967013-4-7.
5 BERTRAND, Y. (1998). Soudobé teérie vzdélavani. Praha : Portal, 247 s.
6 ZELINA, M. (2018). Pedagogika nadeje. In STUDIA SCIENTIFICA FACULTATIS PAEDAGOGICAE
UNIVERSITAS CATHOLICA RUZOMBEROK. RuZzomberok, (1), 2018, ro¢. XVIL, s. 14
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Vyssie uvedené pristupy akoncepcie odkazuji na pozitivhu psycholdégiu a pozitivnu
edukaciu, ktoré prepajaju pedagogiku, psycholégiu, didaktiku, ale aj teériu vychovy,
amaju tak nespochybnitel'né uplatnenie v pristupe k Ziakovi so zameranim na rozvijanie
jeho kritického myslenia, vyzdvihnutie sebaponatia, sebaobrazu a sebatcty, posilnenie
Ziaducich foriem spravania vonline a offline prostredi, rozvijania emocionalizacie
a odolnosti zvladat narocné situacie. Filozofické vychodiskd sme pretavili do navrhu
metodickej prirucky (d’'alej len metodiky) prevencie kyberagresie zaloZenej na akronyme
C.Y.BEER, ktord - podobne ako model tvorivo-humanistickej vychovy Zelinu - je
inSpiraciou novych vychovnych perspektiv, ktoré sme rozpracovali do piatich kI'icovych
oblasti:

1. C (ang. cognitive) kognitivizacie,

2. Y (ang. You, yourself) sebaponatia, sebaobrazu a sebatcty,

3. B (ang. Behaviour) spravania a komunikacie,

4. E (ang. Emotion) emocionalizacie,

5. R (ang. Resilio) reziliencie - odolnosti.
Jednotlivé klicové oblasti sme nasledne rozpracovali do cielov:
C (ang. cognitive) kognitivizacia - naucit’ jednotlivca poznavat, mysliet, riesit konflikty,
rozvijat kritické myslenie, naucit rozliSovat skuto¢nosti od fikcie, identifikovat
manipulativne techniky v kyberprostredi, poznat nastrahy kyberpriestoru a ich rizika
a dosledky, naucit branit sa nastraham kyberpriestoru, vediet vyhl'adavat a selektovat
informacie.
Y (ang. You, yourself) sebaponatie, sebaobraz a sebaticta - cielom je naucit dieta
a dospievajuceho utvarat/formovat pozitivny sebaobraz, rozlisit medzi pozitivhym
a negativnym sebaobrazom, vediet' si vaZit seba samého (t j. uznat a uvedomit si svoju
hodnotu - prijat sa taky, aky som), vediet prijat zodpovednost za rozvoj vlastnych
talentov a naucit' rozvijat svoje talenty, uvedomit si ,kto som“, ,aky som“ a ,ako sa
prijimam®, porozumiet vlastnym myslienkam a pocitom.
B (ang. Behaviour) spravanie a komunikacia - naucit jednotlivca rozvijat prosocidlne
spravanie, ako aj rozvijat zrucnosti pre spolupracu a komunikiciu s inymi, rozvijat
schopnost pomdhat a vytvarat progresivne medziludské vztahy, rozvijat socialno-
emociondlne zrucnosti a vediet konstruktivne a kreativne riesit’ konflikty.
E (ang. Emotive) emocionalizicia - cielom je naucit jednotlivca rozvijat city, vediet
komunikovat' emocie, regulovat negativne emocie a prezivanie a rozvijat empatiu,

vratane afektivnej a kognitivnej empatie.



R (ang. Resilio) odolnost - zamerom je udeti a dospievajicich rozvijat schopnost
prekonavat prekazky, efektivne rieSit konflikty v redlnom prostredi a online prostredi,
rozvijat stratégie zvladania zatazovych situdcii, rozvijat tuctu k sebe a druhym, rozvijat
schopnost’ interpretovat prekazky ako prilezitosti pre ucenie a rast a naucit jednotlivcov

vediet porozumiet sebe samym.

Usudzujeme, Ze rozvijanie kritického myslenia, identifikovanie manipulativnych technik
vonline prostredi, posiliiovanie sebaucty, sebaobrazu a sebaidentity, rozvijanie
spoluprace akomunikicie u generacie Z sa odrazi na ich socidlno-emocionalnych
zrunostiach, pri rozvijani vztahovych kompetencii, ako aj schopnosti prekonavat
prekazky avidiet ich ako prilezitosti pre sebarealizaciu a vlastni formaciu osobnosti.
Predpokladom rozvijania sebatcty, sebaobrazu a sebaponimania jednotlivca je jednak
spolupraca medzi pomahajtcimi profesiami, vratane podporného Skolského timu, ako aj
dlhodoba realizicia aktivit a cinnosti stimulujicich pozitivne aspekty osobnosti

dospievajiceho, tak po kognitivnej, afektivnej a psychomotorickej stranke.



AKO PRACOVAT S METODIKOU

Metodika je urcend pedagogickym a odbornym zamestnancom $kél a $kolskych zariadeni

(a to wucitelom, vychovavatelom, socidlnym pedagoégom, Specidlnym pedagdgom,

Skolskym psychol6gom) pri ich socidlno-vychovnej praci so ziakmi. Svoje miesto najde aj

v praci animatorov vol'nocasovych aktivit v ramci detskej letnej rekreacie.

v

Aktivity a ¢innosti piatich kI'i¢ovych oblasti je mozné vyuzit':

v ramci rannych kruhov,

pocas triednickych hodin,

pocas hodin etickej vychovy anabozenskej vychovy, alebo inych vhodnych
predmetov  (zvlast aktivity zoblasti kognitivizicie moZno aplikovat
a prisposobit vybranym vyucovacim predmetom),

v ramci ¢innosti detf v $kolskom klube,

vramci kratkodobych, ale aj dlhodobych preventivnych ¢innosti realizovanych
socidlnym pedagégom, Skolskym psycholégom, Specidlnym pedagogom,

vychovnym poradcom, koordindtorom prevencie.

Vybrané aktivity je mozné realizovat pocas zastupovanych hodin, a to tie, ktoré si:

nevyzaduji zvlaStnu pripravu ucitela, pripadne vychovavatela (dalej len
veduceho hry),

pri ktorych nie je potrebné pocas aktivity navodzovat atmosféru dovery, co moze
byt narocné v pripade, ak aktivitu chce vyuzit pocas zastupovanej hodiny ucitel’,

ktory v triede neudi.

Pat klacovych oblasti na posilnenie kognitivnych, socidlnych a emocionalnych stratégii

vytvara systematicky preventivno-metodicky celok, nie je vSak potrebné striktne

dodrziavat poradie oblasti tak ako st uvedené v metodike. Aktivity moZno vyberat podla

aktualnych vychovnych poziadaviek a potrieb jednotlivca alebo skupiny (triedne

zoskupenie, vychovné spolocenstvo vramci Skolského klubu deti, zdujmovej ¢innosti

alebo iné vychovné zoskupenie deti).
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Pocas realizacie prevencie kyberagresie odporic¢ame dodrziavat niekol'ko zasad:

umoznit ziakovi nezucastnit sa konkrétnej aktivity, ak je pre neho ajeho
bezpecie ohrozujuca,

ukoncit' aktivitu vedicim hry v pripade, ak je ohrozena bezpecnost Ziakov,
zhodnotit mozné rizika aktivity, ktoré by mohli skupinu zZiakov (nedmyselne)
posilnit v nevhodnom spravani. K posilneniu tejto zasady uvadzame takmer pri
kazdej aktivite usmernenia. AvSak vzhladom na Specifickost Ziackeho
kolektivu/vychovnej skupiny treba brat do uvahy aj d’alSie poziadavky, ktoré
vyplyvaji z vnutornej dynamiky skupiny,

realizovat len tie aktivity, ktoré je veduci hry kompetentny vykonavat.

Z hl'adiska efektivnosti prevencie kyberagresie je potrebnd dlhodoba realizicia

preventivnych aktivit napriec piatimi kI'ticovymi oblastami.
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KOMU SU AKTIVITY URCENE

Aktivity st koncipované pre Ziakov 9- az nast-rocnych. Ide o deti a dospievajucich, ktori
v sucasnosti navstevuju zakladné astredné Skoly. Patria prevazne do generacie
Z anasledujucej generacie Alfa. Udalosti poslednych rokov maji na tieto deti a
dospievajucich uz teraz preukazatel'ny dopad. Ich Zivoty boli formované pandémiou a jej
dosledkami - presunom vyucovania do online priestoru, s ¢im suviseli ré6zne edukacné
problémy, narast kyberagresie a kybersSikanovania, ako aj kontaktovania neznamymi cez
online domény, vzostup domaceho nasilia (vratane nasilia na detoch), ochoreni,
zdravotnych komplikacii a amrti, ktoré pandémia priniesla. Ich Zivoty viac ¢i menej
ovplyviiuje vojensky konflikt, priliv odidencov na nase Gzemie a do $kdl, kde sa stretavaju
s rovesnikmi bezprostredne ovplyvnenymi vojnou. Pandémia, vojensky konflikt a z nich
vyplyvajice désledky ovplyviuju generacie Z a Alfa a budii mat vyznamny vplyv na to,
kym budu. Z tohto dévodu su aktivity venované predovsetkym ziakom od 9-tich rokov
vysSie (ktorych edukacny proces bol uz ovplyvneny pandémiou a diStanénym
vzdelavanim).

Generacie Z a Alfa mozno oznacit ako digitalnych domorodcov, ktori si od raného detstva
vystaveni internetu, socidlnym sietam a mobilnym telefénom. Zaroven pre nich plati, ze
obmedzenia socidlnych sieti si pre nich nepostacujice a mnohé rodicovské a skolské
opatrenia vyuzitia technolégii poruSuju kvoli slabému technickému nastaveniu

a kontrole.

Aktivity, ktoré uvadzame v ramci kl'icovych oblasti metodiky C.Y.B.E.R,, st urcené:

e Ziakom od 9-tich rokov vyssie, pricom pedagogicki a odborni zamestnanci $kol
a Skolskych zariadeni mézu aktivity upravit aj pre vekovo mladsich a starsich
ziakov. Zdrovern su niektoré aktivity upravené tak, aby boli prispésobené
potrebam Ziakov s dyslexiou (vacSia velkost pisma apouzitie fontu
OpenDyslexic),

e kolektivom jednotlivych tried zakladnych §kdl, pripadne strednych $kél,

e jednotlivcom (Ziakom a Zia¢kam) zdkladnych a strednych $kol, ktoré mézu vyuZzit
pedagogicki a odborni zamestnanci $kol a Skolskych zariadeni v rdmci socidlno-
vychovnej, preventivnej a poradenskej ¢innosti,

e chlapcom a dievfatdm v rdmci mimoskolskych aktivit.
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KOGNITIVIZACIA






1 ROZVOJ KOGNITIVNYCH FUNKCIi AKO PREVENCIA KYBERAGRESIE

Prva oblast prevencie je kognitivizdcia - kognicia (lat. cognosco). Kognitivne funkcie
predstavuju vSetky dusevné schopnosti stivisiace s myslenim a poznavanim a dovolime si
tvrdit, Ze determinuju nielen Uspesnost jednotlivca v Skole, ale v priebehu zivota.
Kognitivne funkcie si pritomné vo vsetkych oblastiach I'udského zivota, pri mysleni, ¢i
inych duSevnych ¢innostiach.
Proces kognitivizacie aj v oblasti prevencie kyberagresie sa zakladd na rozvoji
kognitivnych funkcii. Kognitivne funkcie (dalej len KF) moOzeme povaZovat za
predpoklady myslenia. Je to sibor nastrojov umoziujicich porozumiet problému, lohe
anajst prislusné rieSenie, pretoze su nevyhnutné pre existenciu a prejavovanie
mentalnych operacii a pre akukol'vek d'al$iu behavioralnu funkciu. Kognitivne funkcie nie
su vrodené, vyvijaju sa na zaklade sprostredkovaného ucenia pri beznych aktivitach
doma, v Skole, ¢i kdekol'vek. Kognitivne funkcie m6ézeme rozdelit do troch skupin podla
fazy mentalnej Cinnosti. Medzi nimi neexistuji ostré hranice, ale uzke suvislosti.
Zameranie sa na niektorud z nich m6ze poméct lokalizovat' zdroj neadekvatnych odpovedi
areakcii a urcit rozsah potrebného sprostredkovania. Je potrebné mysliet na to, Ze u
ziakov, vratane Zziakov so Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami (d'alej len
SVVP), sa stretneme pri snahe o rozvoj kritického myslenia s deficitnymi kognitivnymi
funkciami, ktoré mézZu blokovat efektivitu vzdelavania aje potrebné zo strany
pomahajucich profesii vynalozit vacsie usilie (Vanova, E., 2014; Lebeer, ]. et al., 2006;
Feuerstein, R. et al,, 2014). Uvadzame aspoil niektoré kognitivne funkcie a prejavy pri ich
deficite, ktoré je dobré si uvedomovat pri sprostredkovavani réznych informacii,
argumentov, poznatkov Zziakom ohladom kyberagresie, ako aj pri preventivnych
aktivitach ¢i konkrétnej intervencii pri rieSeni uz vzniknutych problémov:
1. VSTUP - INPUT (prijimanie informéacii pre splnenie tlohy; zhromaZdovanie
informacii):
e systematické skimanie a vyhl'adavanie informacii (deficitna KF: impulzivne,
nepremyslené, nesystematické sprdvanie);
o kapacita brat do uvahy viac ako jeden zdroj informécii (deficitna KEF:
neschopnost’ pouZit' dva alebo viac zdrojov informdcii);
e dobre vyvinuta orientacia v priestore a case (deficitna KF: nedostatocna
orientacia v Case a v priestore - tazkost pri planovani).

2. SPRACOVANIE - ELABORACIA:
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schopnost rozpoznat problém (byt obetou, pozorovatelom, tzv.
prizerajucim, ¢i aktérom kyberagresie a kyberSikanovania) a definovat ho
(deficitnd KF: nedostatocnost’ v rozpoznani problému a/alebo v jeho
definovani);

vyber doblezitych a podstatnych informécii a schopnost odhliadnut’ od tych
nepodstatnych (deficitnd KF: neschopnost’ rozlisit déleZité a neddleZité
informdcie);

planované spravanie, uvedomovanie si krokov veducich k rieSeniu (deficitna
KF: narusend alebo zniZend schopnost’ pldnovat - reakcie bez rozvahy);
uvedomovanie si vztahov a suvislosti, schopnost porozumiet vztahom
pri¢in anasledkov, ucelovych vztahov, rodinnych vztahov, ¢asovych
vztahov (deficitnd KF: nedostatocnd potreba rozpozndvania vztahov,
epizodické chdpanie reality);

deduktivne a hypotetické myslenie (deficitnd KF: obmedzend schopnost
vyvodzovat' zdvery);

pouZzitie logického vyvodzovania a zdévodiovania - vediet zddvodnit vol'bu
rieSenia (deficitnd KF: nedostatok potreby sledovania logickych dékazov;
akceptovanie postoja bez jeho kritického preskimania);

vol'ba systému (deficitna KF: nedostatocnd schopnost urcenia rdmcu pre

riesenie problému).

3. VYSTUP - OUTPUT:

premyslanie nad odpovedou, rozvaha pred odpovedou (deficitna KF:
vyjadrovanie metddou ,pokus - omyl“, impulzivita, hddanie odpovedi);

zostat pokojny, predchadzat psychickému bloku, hl'adat nové riesenie
inym sposobom (deficitnd KF: zablokovanie, panika, vsetko bojkotuje,
prestane hladat sprdvne rieSenie);

schopnost rozmysliet si odpoved’ (deficitna KF: impulzivita);

vystiZznost' a presnost v komunikacii - odpoved s dostato¢nymi detailmi,
aby nedoSlo knedorozumeniu (deficitnd KF: nedostatok presnosti

v komunikdcii, neadekvdtnost’ vo formuldcii odpovedi).

Kognicia je dolezita, pretoze je to celostna mentdlna schopnost, ktord zarucuje tspech.
Vyuziva skisenost emociondlnych zazitkov. Rozvoj kognicie nie je len najlepSia cesta
k uceniu, ale suvisi aj s potrebou vytvarat vztahy (i ked niekedy len tie virtualne). Preto

ju nemozno oddelit od emocionalnych skisenosti a zazitkov. Feuerstein zastaval nazor,
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Ze okrem kvantitativnych zmien (ziskavanie vedomosti ¢i schopnosti) je jednotlivec
schopny dosahovat aj zmeny v Struktire myslenia, vratane utvarania uplne novych
kognitivnych Struktdr. Ako argument podava zavery vyskumov z oblasti neurovedy, ktoré
potvrdzuju jeho stary predpoklad, Ze sa zmeny v spravani a v mentalnych procesoch
odrazaju v Strukture nervovej sustavy. Tieto Strukturalne zmeny su podla neho trvalého
charakteru, ovplyviiuju samotnu podstatu ucenia a spravania (Mikova, T., 2013; Pokorna,
V., 2011).

Jednym z tvrdeni Feuerstaina bolo i to, Ze ucenie (v naSom kontexte vzdelavanie v oblasti
prevencie kyberagresie) bez poskytnutej mediacie ma na dieta vel'mi nepatrny vplyv z
toho dovodu, Ze jeho poznanie sa nerozvija primerane vzh'adom na podnet, ktory dostalo
(Macakovg, S. et al,, 2015). Feuerstain definuje skisenost sprostredkovaného ucenia ako
kvalitu interakcie medzi ¢lovekom a prostredim, v ktorej rodicia, ucitelia a vychovavatelia

vkladaju SEBA medzi podnet ajednotlivca (dieta), aby zaistili, Ze jednotlivec vnima,
chape a integruje zmysluplnym spdsobom.

, .3 I R

Obrdzok 1 Rovnica sprostredkovaného ucenia (Lebeer, 2006)

Vysvetlenie:

e pismeno ,H“ (human - clovek) reprezentuje akusi podstatu l'udstva nesenu
osobami, ktoré dieta obklopuju (rodicia, pedagégovia, pribuzni...);

e pismeno ,S“ (stimul) vyjadruje podnety okolitého prostredia - v nasom pripade
moze ist o konkrétne preventivne aktivity vo vztahu ku kyberagresii;

e pismeno ,0“ je organizmus, ktory spraciva tieto podnety - ciel'ova skupina deti,
Ziakov a adolescentov, ktorym su adresované aktivity;

e pismeno ,R“ predstavuje reakcie na tieto podnety;

e pismeno ,H“ vlI'avo vyjadruje vstupovanie druhého cloveka do pridu percepcie
dietata: podnety su vyberané, planované, interpretované, triedené, regulované,
rozdelované druhou osobou...;

e pismeno ,H“ vpravo predstavuje ovplyviiovanie/usmernovanie reakcii dietata

druhym c¢lovekom.
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Nie kazda medzil'udska interakcia je skiisenostou sprostredkovaného ucenia. Feuerstein
uvadza 12 kritérii, ktoré by mali jednotlivé aktivity spifiat, aby sme mohli hovorit

o skusenosti sprostredkovaného ucenia.

Pocit
prinéleiania

Ophmlstlcke
alternatlvy
Kompetencie

/ Kontrola

Zameranost J
spravania

vzéjomnost

/edomle
[udskej
xistencie J

ranscendencia (

- < 5

Vyznam ( ° zdieranic
~ ) J /

Naroénost’

Planovanie
cielov

Individualne
rozdiely

Obrdzok 2 12 podmienok sprostredkovaného ucenia (Mentis, Mentis, Dunn-Bernstein,

2007)

Za najdoleZitejSie povaZuje nasledovné tri, ktoré musia byt vzdy splnené, aby

sprostredkovanie bolo uc¢inné, ateda vnaSom pripade aby boli preventivne aktivity
efektivne:

1. sprostredkovanie vzajomnosti a zameranosti pozornosti (vyber podnetov):

ide o klic¢ovy prvok sprostredkovania, ktorého cielom je prebudenie zaujmu

o obsah a formu ucenia, teda v naSom pripade o problematiku ako sa vyvarovat

kyberagresii zo strany obete, ako pomoct zo strany pozorovatela - prizerajiceho,

alebo aké mozné dadsledky a postihy vyplyvajii pre agresora. Sprostredkovanie

vzajomnosti azameranosti pozornosti sa tyka ajnaslednych preventivnych

aktivit. Pedagogicky aodborny zamestnanec 8k6l na zacdiatku riadi

sprostredkovanu interakciu a ovplyviuje svojim zdmerom co Ziakom ukazat,
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naucit. Mal by vediet, kam vo svojom vyklade smeruje, mat jasny ciel
a schopnost ho vysvetlit tak, aby zZiakov zaujal. Nasledne sleduje Ziakov, rozumie
acita re¢ ich tela, ¢i su dostatocne naladeni na predkladané ulohy, resp.
preventivne aktivity. VSetky podnety (pomécky, materidly, texty - pribehy,
humor, otdzky) vybera podla ich potrieb a narokov, triedi a dava ich do takych
suvislosti, ktoré im budi vzhladom Kkich predchadzajicim vedomostiam
zrozumitelné. Selektivny proces zahfnia tri fazy. Prva spocliva v prepojeni
jednoduchych percepénych prvkov so senzorickym systémom Ziaka. Druha
zahffla systém vztahov a tretia sa sustredi na socidlnu interakciu.
Sprostredkovatel’ vyberd podnety ako funkcie zvlastnych vychovnych cielov
zameranych na vonkajSie avnutorné podnety. Vrozvoji vyssich mentalnych
procesov ma vyber podnetov dve doélezité funkcie: prva sa sustredi na

zmysluplnost podnetov a druha na rozvoj zameranosti pozornosti.

Sprostredkovanie prenosu, vyuZzitie v $irSom kontexte: ide o osvojovanie si
vedomosti azrucnosti, ktoré presahuji Cas apriestor interakcie. Pri
sprostredkovanom uceni proces ziskavania vedomosti a zruc¢nosti pocas jednej
ucebnej situacie presahuje svoje pdvodné aktualne ciele do inej ucebnej situacie.
Sprostredkovatel by mal prepojit preberany obsah asutcasni cinnost
s minulostou alebo budticnostou, s javmi a udalostami, ktoré su ,za hranicami“
danej problematiky (Kde ste to uz videli? Kde ste sa s tym stretli? Ako ste sa vtedy
citili, ¢o ste preZivali? Ako sa dalo tomu zabrdnit? Kde este méZeme pouZit' tiito
stratégiu? V ¢om sa to li$i od..? Co by sa stalo, keby...?). Tato kvalita ,ist za“ je
jednou z najdolezitejsich hl'adisk skusenosti sprostredkovaného ucenia. Slazi
k prehibeniu a roz$ireniu repertoaru skiisenosti a odpovedi v Zivote dietata.
Sucastou mediacie je teda premostovanie tak, aby boli Ziaci schopni ziskané
poznatky spdjat v suvislostiach, Kklasifikovat, kategorizovat, pomenuivat

podobnosti a rozdielnosti.

Sprostredkovanie zmyslu, vyznamu: mediacia musi u ziakov vyvolavat
emociondlne a postojové spravanie. Tento parameter sa vztahuje k afektivnemu
rozmeru sprostredkovania, ktory odpoveda na otazky: pre¢o a naco? Predmety,
udalosti, pojmy by mali byt prepojené s citovym, socidlnym, kultirnym ci

naboZenskym vyznamom. Sprostredkovatel by sa mal vyhnut neutrdlnemu
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pristupu a mal by vlozit' do sprostredkovaného u¢enia osobnu zainteresovanost.
Pokial prinesie nadSenie a ,srdce na dlani“, Ucinnost ucenia bude velka.
Sprostredkovanie vyznamu zohrava dve ulohy pri urcovani kvality interakcie
ajej vychovnej sily. Bez poznania zmyslu sa dostavi pocit zablokovania
a obmedzené ocakavanie. V naSom pripade hl'adame sprostredkovanie vyznamu
poucenia o kyberagresii, jej pri¢inach, prejavoch, dosledkoch v Zivote mladych
l'udi, ale aj o moznosti a doleZitosti samotnej prevencie a predchadzania tomuto
tak casto sa vyskytujicemu javu (Vanova, E., 2014; Malkova, G., 2008;
Farenzovi, M., Salner, A., 2015).

Vramci prevencie kyberagresie mozno vyuzit viacero stratégii a technik posilnujicich
kognitivne funkcie. Jednou znich je metéda Feuersteinovho instrumentdlneho
obohacovania. Tento intervenény program, resp. praca s konkrétnymi strankami
jednotlivych inStrumentov, okrem rozvijania kognitivnych funkcii, kreuje aj socialnu
oblast’ dietata, meni a usmerniuje jeho postoje k zivotnym situdcidm, uc¢i ho konfrontovat
sa s problémami a adekvatne ich riesit.

FIE Standard obsahuje in$trument nazvany llustrdcie, ktory vnimame ako vhodny na
rieSenie kyberagresie, ale aj ako prevenciu pred jej vzrastanim a Sirenim. Kazda stranka
tohto inStrumentu je zbierkou situdcii, ktoré predkladaju zZiakom konkrétny problém.
Musia ho dobre vnimat, uréit’ a riesit. Ziaci sa u¢ia analyzovat’ kresby, ktoré znazoriuju
isti problémovu situaciu. Okrem samotnej analyzy je potrebné ju vhodne ¢asovo zaradit,
ale aj navrhnit rézne moZznosti intervencie a rieenia. Ulohy st konstruované spésobom,
aby evokovali vziakoch vedomie existencie problému, ktory vedie Kk naruseniu
rovnovahy. Humor, absurdita alebo netplnost, ktoré reflektujid narusenie balansu, sa
maju stat rieSenim problému (Lebeer, |. et al., 2006; Feuerstein, R. et al,, 2014).

Uz sme uviedli, Ze pri aplikovani metdédy FIE je ustredna postava mediator, resp.
Specidlny a socidlny pedagoég, lektor, ucitel, ktori sprostredkuvaji informécie a zaroven
podporuju u dietata adekvatne reakcie na poniknuté podnety. Prave sprostredkovatel
moZe vramci premostenia prepojit situdcie na obrazkoch inStrumentu stémou
kyberagresie a spolocne sa so zZiakmi zamysl'at nad motivmi jej realizacie, nad prevenciou
¢i efektivnymi rieSeniami v situaciach, kedyje prepojend aj sdal$imi negativnymi
fenoménmi, akymi je kyberSikanovanie, kyberstalking ¢i kybergrooming. Pre tému
kyberagresie vnimame ako vhodné niZSie uvedené stranky ilustracii (Feuerstein R,

Hoffman M. B., 1995):
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ilustrdcie, ktoré poukazujii na mordlku:

a)

b)

ZABY - premostenie s Kkyberagresiou moZno najst v individudlnom
sebadestruk¢nom cine, pretoze neovplyviuje iba prislusného jednotlivca, ale aj
spoloc¢nost’ ako celok. Z hl'adiska moralky sa dospievajuci prostrednictvom tejto
Casti ucia zvazovat dosledky svojho agresivneho konania v kyberpriestore nielen
na seba, ale aj na okolie;

OSLY - mozné premostenie spociva v tom, Ze silnejsi jednotlivec mozZe zvycajne
svoju vol'u vnutit' slabSiemu, ale ten moze dat najavo svoju neochotu podriadit sa
mnohymi spdsobmi, napr. odmietanie zasielania materidlov s nevhodnym

obsahom (Feuerstein R., Hoffman M .B., 1995, s. 1 - 2).

Ilustrdcie, ktoré poukazujii na démyselné priame riesenia problému:
a) MATKA FENKA A JE] STENIATKA - moZné premostenia:

o vytvaranie predstavy o povahe jednotlivca v dosledku jeho spravania,
konania, oble¢enia a reci...;

o vytvaranie predsudkov;

o necakanad situdcia v nas vyvolava neistotu, rusi nasu rovnovahu;

o ma byt realizovanid odovodnena prevencia, aby sa minimalizovalo riziko
nebezpecnych udalosti - moZnost diskutovat o profylaxii kyberagresie a

kybersikanovania;

b) TRANSPORT ZIRAFY - mozné témy a premostenia vyplyvajice z pribehu:

o byt pripraveny znamena predvidat vSetky moznosti, ktoré pripadne
nastanu - pri realizacii kyberagresie a jej foriem (kyberSikanovanie, online
vylicenie, kyberstalking, sexting ai.) zvaZit désledky svojho konania a
rozhodnuti;

o efektivne riesenie nemusi byt citlivé k zi¢astnenym ¢i k okoliu;

c) KORMIDELNIK - mozné témy a premostenia:

o ignoracia moZnych dosledkov - ¢lovek moZe vediet, ¢o ma ocCakavat: pri

kyberagresii m6zu dospievajuci predvidat negativne dosledky.
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Obrdzok 3 Zirafa (In Feuerstein R, Hoffman M .B,, 1995, 5. 9)
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Obrazok 4 Kormidelnik (In Feuerstein R., Hoffman M .B., 1995, s. 10)
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Vychadzajic zchdpania jednotlivca ako bio-psycho-socidlnej bytosti nie je moZné
kognitivne schopnosti vytrhnit z jeho celistvosti a domnievat sa, Ze nie si podmienené
jeho prezivanim, pretoze zvySovanie kvality kognitivnych schopnosti je dosiahnutel'né len
uCenim, ktoré zahffla tak kognitivne schopnosti, ako emdcie atieZ porozumenie
socialnym situaciam.

Kognitivne orientovany pristup je predispoziciou pre rozvoj Kkritického a tvorivého
myslenia. Duchovicova (2020) vysvetluje, Ze potreba vychovavat kriticky mysliacich
jednotlivcov nie je nova, no vypuklym problémom sa stal neobmedzeny pristup k
informaciam prostrednictvom prudko sa rozvijajicich technolégii a vyraznou
demokratizaciou tvorby informdcii a sprav. Woolliance et al. (In Kosturkova, M., 2022)
formulovali Sest’ otdzok v zjednoduSenom modeli, ktoré spustia identifikaciu kritického

myslenia v oblasti problematiky kyberagresie.

Kde ste prisli ktymto informaciam?
Dostali sa k vdm len ndhodne, alebo ste
sa knim dostali systematickym
hl'adanim?

Co znamenaji tieto informacie a o su
hlavné zistenia/vysledky tychto
informacii? Je to vyskumna Studia,
odborné stanovisko, diskusny prispevok,
informacia z webu?

Ako prisiel autor informacie k svojim
zaverom? Su zavery logicky podloZené
aracionalne pochopitel'né?

Ak sa jedna ovyskum ajeho vystupy,
ako bol ten vyskum realizovany, bol
robeny precizne areflektuje zavery
zistenia vyskumu?

Kto tuto informdaciu povedal/napisal? Je
autor informacie nejaka institicia alebo sa
jedna Je
odbornikom na danud oblast? MéZe autor

onazor jednotlivca? autor
disponovat nejakymi predsudkami, ktoré

by mohli skreslit' vystupy?

Kedy to bolo napisané/povedané?
StarSie data moéZu byt stale aktudlne,
avsak je nutné, aby ste zistili, ¢i k danej
téme nie su relevantnejSie informacie
novsieho data.

Preco to bolo napisané/povedané? Pre
koho je informacia urc¢ena - pre odbornu
verejnost, pre
klientelu? Aky ciel' sa danou informaciou

profesionalov  alebo

sleduje?

Zdroj: Kosturkova, 2022

V stiCasnosti vieme a stale viac si uvedomujeme, Ze stucastou efektivneho odovzdavania

informacii, ktoré by ciel'ova skupina zZiakov spracovala a transformovala na poznatky, je
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aj rozvoj sposobilosti spojenych s kritickym myslenim, ato konkrétne spdésobilost
identifikovat klticové myslienky a predpoklady vargumentoch, rozpoznat dolezité
suvislosti, spravne interpretovat tidaje, spdsobilost vyvodzovat z dostupnych informécif
logické zavery, rozliSovat fakty a domnienky, vyhodnocovat spolahlivost dokazov
uvadzanych na podporu tvrdeni a doveryhodnosti autority, spésobilost prehodnocovat
vlastné presvedcenie, Ci efektivne rozhodovanie a rieSenie problémov... (Kozarova, N.,
GuniSova, D., 2020).

Ako sme uZ naznacili, rozvoj a kvalitu kognitivnych schopnosti nie je mozné ovplyviiovat
mimo kontextu rozvoja celej osobnosti jednotlivca, a tak sa tu objavuje zasadny problém
vztahu medzi kogniciou a emdciou, ktora v procese rozvoja osobnosti zohrava ddlezitu
ulohu. Priklaname sa k ndzoru Feuersteina (In Leeber, J., 2006), ktory hovori, Ze kognicia
a emocie su akoby dve strany jednej mince, teda nedaju sa oddelit.

V kontexte uvedeného za nevyhnutnd sucast prevencie kyberagresie v metodike
C.Y.B.E.R. povazujeme pre oblast kognitivizacie rozvoj kritického a tvorivého myslenia.
Zameriavame sa na praktické namety pre online i offline Zivot - konkrétne ako rozlisit
skutotnost od fikcie, ako rozpoznat manipulativne techniky, ¢i ako
vyhl'adavat, selektovat, overovat informacie a neuverit hoaxom.

Témou kritického myslenia sa zacali zaoberat uz staroveki Gréci. Za jeho zakladatela sa
povazuje Sokrates, ktory zaviedol takzvany Sokratovsky rozhovor. Skimal v tiom
predpoklady, hl'adal dékazy, analyzoval vyroky a odhaloval protire¢enia. Za Sokratom
nezaostavali v kritickom mysleni ani Platon, Aristoteles, Tomas Akvinsky, Leonardo da
Vinci, Machiavelli, Denis Diderot ¢i Charles Darwin. Venuje sa mu vSak dostato¢na
pozornost dnes? Co to vlastne je a preco je doleZité, aby ho mal kazdy z nas?

Hoci sa termin kritické myslenie alebo postoj pouZiva od nepamati, odbornici sa nevedia
zhodnut na jeho presnej definicii. Kritické myslenie vo vSeobecnosti znamena schopnost
nepodliehat prvému dojmu, ktory je vSeobecne mieneny. Ide teda o vytvorenie si
vlastného nazoru na zdklade ziskanych vedomosti askuisenosti, ato v konfrontacii

s vedomostami a skiisenostami inych I'udi.

Slovnik hovori, Ze ,kritické myslenie méZeme oznacit' ako komplex myslienkovych operdcii,
ktoré zaclinaju informdciou a koncia prijatim vilastného rozhodnutia” (Laplanche, ],
Pontalis, ]. B, 1996).

Kritické myslenie je teda nezavislé myslenie hl'adajiice argumenty. Zac¢ina nastolenim

problémov, respektive kladenim si otazok. Hlavny rozdiel medzi Kritickym a nekritickym
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myslenim spociva v tom, Ze nekritické myslenie neodhal'uje, nehodnoti, nepredpokladj, je
iba iraciondlne a neddsledné, len pasivnou domnienkou. Je teda nezavislym myslenim, ale
zaroven vedie k spolo¢enskému stretu sinymi 'ud'mi, pretoze pre kritické myslenie je

takmer nevyhnutna reakcia okolia a stret s inymi argumentmi, postojmi a nazormi.

Clovek, ktory vyuziva kritické myslenie v beznom Zivote, rozliSuje nielen medzi nazormi
a faktami, ale désledne premysla o informéaciach, aby sa v nich snazil ziskat' ¢o najviac
suvisiacich informacii. Kladenim dopliiujtcich otdzok dokaze odhadnut, ktora informacia
je pravdiva aktora iba obycajnd ,kaCica“ vypustend do sveta. Ziskava to najma
overovanim si ich pravdivosti od viacerych navzajom nezavislych zdrojov. Tie by vsak
mali spliiat jednu podmienku - déveryhodnost. Budovanie kritického myslenia je
dlhodobym procesom a vedie k dostatocnej sebareflexii. Kriticky premysl'ajtci ¢lovek si
dokaze nielen vytvarat vlastny nazor, chapat historické suvislosti, prepajat ekonomicky
a politicky kontext, pouzivat viaceré cudzie jazyky, hodnotit umenie a literatdru,
vyuzivat komunikacné a informacné technolégie, ale aj prejavovat solidaritu, pracovat
v time a byt flexibilny pri rychlych zmenach. NajddlezitejSou ¢rtou kritického myslenia je
¢lovek ma mysel vytrénovanu tak, Ze pri akomkol'vek tvrdeni, argumente, Studii ¢i clanku
pozera pod povrch. Pri posudzovani skima motivy a kvalifikdciu autorov, logicka
sudrznost prezentovanych tvrdeni, doveryhodnost pouzitych dokazov, poctivost vo
vyvodzovani désledkov €i vernost vedeckej metodoldgii. Chape, Ze na jednu vec sa da
pozerat z roznych uhlov pohl'adu a miesto toho, aby si z nich vybral jeden konkrétny a

ostatné zavrhol, snazi sa ich pochopit viacero.

Kritické myslenie je tiez neustala snaha o zdokonal'ovanie vlastného citu pre presnost vo
vyjadrovani. Vysledkom tejto snahy je Struktirovany, konzistentny a logicky prejav.
Kriticky mysliaci ¢lovek totiZ neskiima len myslenie inych a informacie z okolitého sveta.
Rovnako systematicky a pozorne skiima vlastné pohnutky, myslienkové pochody a vznik
vlastnych nazorov a rozhodnuti. A na zaklade tohto pozorovania potom upravuje svoju
komunikaciu tak, aby bola jasnejSia a zrozumitel'nejsia. A vtomto zmysle je potrebné
rozvijat kritické myslenie unasej cielovej skupiny v oblasti nastolenej problematiky

kyberagresie.
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V sucasnej dobe poznacenej stresom, pracovnym ndporom, poZiadavkami na vykon
a s tym spojenymi dosledkami, akymi st syndrém vyhorenia, strata zmyslu Zivota, utek
do virtudlneho sveta, sa vel'a diskutuje aj o tzv. copingovych stratégiadch. Anglicky pojem
coping znamend ,vediet' si poradit s mimoriadne taZkou, takmer nezviddnutelnou
situdciou, stacit' na neobycajne tazku ulohu. Zvlddanie zdtaZovych Zivotnych situdcii je
vyraznym ukazovatel'om kvality Zivota“ (Leskovjanska, G., 2014). Kym adapticia znamena
vyrovnavanie sa s beZznou a zvySenou zatazou, zvladanie tvori akoby nadstavbu, vyssi
stupen adaptacie, ktord je nevyhnutna na vyrovnanie sa s hrani¢nou, krajnou, silnou
zatazou. Preto priblizme aj problematiku tychto stratégii, medzi ktoré patri aj tzv.
Jkognicia“ aktoré, ked rozvijame pocas zivota, pOsobia aj preventivne vo vztahu
k zatazovym situaciam. Co to znamena? Cim viac stratégii rozvijame v ,¢ase pokoja“, tym
viac budeme schopni vyuzit ich potencial v pripade zataZovych situécii, ktoré nas v Zivote
postretnu. V nasom pripade moze ist u deti o situacie kyberagresie a kybersikanovania

arovnako je mozné vyuzit kogniciu pre vysporiadanie sa so vzniknutym problémom.

Vicsina autorov vycleriuje tri dimenzie copingu:
- aktivne adaptovanie sa priamo na problém (priama zmena problému) - méZe ist’
konkrétne o problém kyberagresie a kybersikanovania,
- zmena ndzorov ¢loveka na vzniknuty problém (zmena nazerania na problém),

- zvlddanie emociondlneho negativneho stresu navodeného problémom.

Uplatnenie striktného rozdelenia na zviddanie zamerané na problém oproti zvliddaniu
zameranému na emdcie nemusi byt vzdy najStastnejSie, pretoZze vyrovnavanie sa s
krizovou situdciou v sebe zahfiia vzdy obe roviny problému, ktoré sa prelinaji a nedaju
sa striktne oddelit. Zvladanie je zrucnost. Hoci ludia majd tendenciu prijimat
traumatické udalosti ako rany osudu, je délezité si uvedomovat, zZe kedykol'vek sa krizové
situacie vyskytn, ich riesenie je v rukach tych, ktorych sa dotykajd. NajzndmejSie reakcie
na zatazové situdcie su ttok, utek alebo zamrznutie, ustrnutie. Prejavy traumatickych
udalosti su viditelné a citelné v rovine emocionalnej, vedomia a myslenia, vo fyzickej
ainterpersonalnej rovine. Ani ziaci naSich $kél nie sd imunni voc¢i traumatickym
sktisenostiam, ktoré Zivot prinasa. Cim je dieta mensie, tym obmedzenej$ie ma moZnosti
slovne vyjadrit' ¢i spracovat cely proces na vedomej drovni. Ako preventivna technika
rozpoznania ,jazyka” a spésobov zvladania zataze u deti mozZe slazit prave metéda ,Basic

Ph” copingovy model, ktoru vyvinul Dr. Mooli Lahad, riaditel’ Komunitného preventivneho
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krizového centra v Izraeli spolu s Dr. Ofra Ayalon. Model predpokladd 6 zdkladnych

dimenzii a potenciondlnych individudlnych charakteristik, ktoré sivisia s copingovymi

zvlddacimi $tylmi ludi.

Ide o nasledovné hlavné copingové stratégie:

Viera, hodnoty (Belief - B) - viera v Boha, nadpozemské sily, dovera v iného
Cloveka, dovera v seba, modlitba, pokora, nade;j.

Emadcie (Affect - A) - pocity a emocie, zahffia schopnost rozpoznavat city,
pomenuvat emécie v zlozitych Zivotnych situaciach.

Socidlne Styly zvladania (Social - S) - hladanie zvladania a podpory v
interakciach s inymi; podpora a prijimanie podpory zo strany blizkych (rodina,
priatelia) a profesiondlna pomoc; pomoc inych, neznamych I'udi.

Imaginacia (Imagination - I) - zdroj kreativity, vyuzitie intuicie, flexibility,
zmeny; hl'adanie rieSeni z kriz vo fantazii.

Kognicia (Cognitive - C) - volba racionalnych a logickych postupov v krize,
uCenie sa, planovanie, h'adanie novych stratégii; analyzovanie moZnosti, rieSenie
problémov. Komunikuje so svetom cez realitu, logiku, planovanie, ucenie,
vyhl'adavanie informacii, dat, priorit, alternativ.

Fyziologické, fyzické stratégie (Physiological - Ph) - ide najmi o telesné
zamestnanie sa aktivitou, ako aj zmyslové vnimanie - vSetko, ¢o vieme pocut,
vidiet, citit, vonat atd.; prechddzky, cviCenie a vSetky aktivne formy zvladania

zataze su Castym zvladacim Stylom u deti (Leskovjanska, G., 2014).

Nasledne uvadzame eSte niektoré kognitivne ,sKills“, ktoré by si mali rozvijat mladi

l'udia traviaci mnozstvo ¢asu v online prostredi.

1. Reverzné vyhl'adavanie fotografii (tiez zname ako "vyhl'adavanie podl'a obrazku") je

proces, ktorym sa hladaju informacie o fotografidch na zaklade existujicej fotografie.

Existuju rézne sposoby, ako vykonat reverzné vyhl'adavanie fotografit:

pouZitie webovych vyhladdvacov - vacSina webovych vyhl'adavacov, napriklad
Google, umoziiuje reverzné vyhl'adavanie fotografii. Staci nahrat fotografiu alebo
vlozit odkaz na fotografiu a vyhl'adavac poskytne informacie o fotografii, akymi
su zdroje, podobné obrazky, zdrojové stranky a d'alSie.

PouZitie specializovanych vyhladdvacov - existuje niekol'ko Specializovanych

vyhl'adavaCov, ktoré si navrhnuté Specidlne pre reverzné vyhladavanie
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fotografii. Tieto vyhladavace m6zu poskytnit podobné informacie ako webové
vyhl'adavace, ale casto su lepsie vybavené na tento konkrétny tcel.

e Pouzitie mobilnych aplikdcii - existuje niekol'ko mobilnych aplikacii, ktoré
umoziuju reverzné vyhladavanie fotografii. Napriklad Google Lens alebo
CamFind su aplikacie, ktoré umoznuju pouzivatelom ziskat informacie o
fotografii prostrednictvom svojho smartfonu.

Reverzné vyhladavanie fotografii je uzitocné, ak je nutné zistit viac informacii o
konkrétnej fotografii, ako je napriklad zdroj, autor, miesto alebo udalost, kde bola
fotografia zhotovena. TieZ m6ze pomoct pri vyhladavani podobnych fotografii alebo pri
overovani pravosti fotografie.

2. Vyhl'adavanie informacii o doméne a IP adrese moéze byt uzito¢né v pripade, Ze je
potrebné zistit' viac informacii o webovej stranke alebo sieti alebo pri rieSeni technickych
problémov ¢i pri zabezpeceni siete a webovej stranky. TieZ moze pomoct pri urcovani
pravosti a bezpecnosti webovej stranky.

3. Nastavenie sikromného a verejného profilu zavisi od platformy alebo pouzivanej
sluzby. Tu je vSak zhrnutie toho, ako nastavit sukromny a verejny profil na niektorych
popularnych platformach:

o Facebook
Stikromny profil: na Facebooku moZno nastavit sukromie profilu tak, aby bolo
viditeIné iba pre priatelov alebo pre vybranu skupinu l'udi. Tieto nastavenia
mozno zmenit v ¢asti "Nastavenia sukromia" v menu "Nastavenia a sukromie".
Verejny profil: verejny profil na Facebooku moZno vytvorit napriklad pre svoje
podnikanie alebo osobny blog. Na verejnom profile mozu vidiet prispevky aj
l'udia, ktori nie su priatel'mi na Facebooku.

e Twitter
Stkromny profil: na Twitteri mozno nastavit sukromie profilu tak, aby bolo
viditelné iba pre sledovatelov. Tieto nastavenia mozZno zmenit v Ccasti
"Nastavenia a sukromie" v menu "Bezpecnost a ucet".

Verejny profil: na Twitteri je profil predvolene verejny, takZe kazdy méze vidiet
prispevky.

e Instagram
Stikromny profil: na Instagrame mozno nastavit sukromie profilu tak, aby bolo
viditeIné iba pre sledovatelov. Tieto nastavenia mozZno zmenit v Casti

"Nastavenia" v menu "Stikromie".
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Verejny profil: na Instagrame je profil predvolene verejny, takZe kazdy moZe
vidiet prispevky.
e TikTok

Stikromny profil: na TikToku je potrebné prejst na cast Profil TikTok. Naslednym
kliknutim na tri bodky v rohu socidlnej siete je potrebné vybrat ddévernost
a bezpecnost a kurzorom prejst na sikromny ucet. Nastavenie sikromného uctu
umoznuje sledovat, zobrazovat a komentovat videa len pouzivatel'om, ktorych
osoba schvali. Zaroven socidlna siet k nastaveniu stikromia ponuka aj d'alSie
moznosti zabezpecenia, ako je nastavenie, ktoré moze sledovat videa, kto moze
na ne reagovat, kto ich moze oznacovat a komentovat.

Verejny profil: tak ako v pripade predchadzajtcich socidlnych sieti, tak aj pri

TikToku je profil prednastaveny ako verejny.

Kzru¢nostiam soft skills zaradujeme aj zruc¢nosti zamerané na blokovanie
anahlasovanie pouzivatelov, ktori moézu svojim nevhodnym a rusivym spravanim
obmedzovat alebo inak negativne ovplyviiovat druhych. Za doélezité povazujeme rozvijat
aj tieto zrucnosti u dospievajucich anaucit ich, ako postupovat pri nahlasovani
blokovania osoby na socidlnych sietach. Tie ponukaju moZnosti ako nahlasit profil

s vybratim dévodu nahlasenia a d'al§ich pokynov.

Sucastou soft skills je aj nastavenie bezpecnych hesiel socidlnych médii. Pri tvorbe
bezpecnych hesiel je vhodné dodrziavat niekol'ko rad, ako je:
e dizka hesla: heslo by malo mat’ minimalne 12 znakov. Cim je dlhsie heslo, tym je
tazsie ho uhadnut alebo prelomit.
e Pouzitie kombinacie znakov: heslo by malo obsahovat kombinaciu vel'kych a
malych pismen, Cisel a Specialnych znakov.
e Vyhnutie sa pouzitiu jednoduchych slov, akymi si napriklad meno, datum
narodenia alebo I'ahko uhadnutel'né slova.
e Nepouzivat rovnaké heslo na viacerych miestach, pretoZe ak niekto ziska pristup
k jednému heslu, méZe ziskat pristup aj k d'als$im actom.
e Menit heslo pravidelne (napriklad kaZdych 90 dni) moéZe zniZit riziko
prelomenia hesla.

e Nezdielajte heslo s inymi osobami alebo webovymi strankami.
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e Pouzivat dvojfaktorovi autentifikaciu (2FA), ktora zvysuje bezpecnost uctu tym,
Ze pozaduje nieco, ¢o poznate (heslo) a nieco, o mate (napriklad kdd, ktory sa

zobrazi na telefone).

Vekovy limit pre zakladanie online profilov zavisi od konkrétnej platformy a krajiny.
Vseobecne plati, Ze pre dospelych (va¢Sinou vek 18 rokov) neexistuje ziadny vekovy limit
a mozu si zalozit akykol'vek online profil.

Avsak pre deti a dospievajicich su vacsinou nastavené vekové limity a pravidla na
ochranu ich stkromia a bezpe¢nosti. Napriklad v EU plati VSeobecné nariadenie o
ochrane osobnych udajov (GDPR), ktoré urcuje, Ze ak chce spolocnost zbierat a
spracovavat osobné udaje os0b mladsich ako 16 rokov, musi ziskat stihlas ich zdkonného
zastupcu.

Niektoré popularne socidlne siete, ako napriklad Facebook, Instagram, Snapchat alebo
TikTok, maju vlastné vekové limity, ktoré obmedzuji pristup do svojich sluzieb.
Napriklad pre zaloZenie uctu na Facebooku alebo Instagrame je potrebné byt starsi ako
13 rokov, pre Snapchat a TikTok je vekovy limit stanoveny na 16 rokov.

Je dolezité dodrziavat tieto vekové limity a pravidla na ochranu sikromia a bezpecnosti
deti a mladistvych, aby sa zabranilo nebezpetnym situaciam, ako sd napriklad kontakty

so skodlivymi obsahmi, sexudlnymi predatormi alebo zneuZivanie osobnych tdajov.

Usudzujeme, Ze rozvijanie uvedenych Kkognitivnych zrucnosti, srespektovanim
vekovych nastaveni socialnych médii, moZe pomodct detom a dospievajicim
bezpecne fungovat v online prostredi a tym predchadzat nastraham kyberagresie,

kybergroomingu, hackingu a pod.
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1.1 Aktivity na rozvoj kognitivnych funkcii

OPINGOVE STRATEGIE - VYZVA ZVLADNEM TO!
Vek: 9+ (aj pre starsich ziakov, vratane stredoskolakov)

Ciel: spoznat a precviCit si rézne spdsoby (stratégie) zvladania problémov,

regulovat neefektivne stratégie a vyuzivat' efektivne zvladacie stratégie

Trvanie: 1 mesiac

Pomocky: informacny letak pre ziakov, zoznam stratégii zvladania (priloha) a 30-dnovy

kalendar pre kazdého ucastnika, dennik stratégii zvladania

Postup: na zaciatku je nutné ziakom vysvetlit podstatu copingovych stratégii (priloha

informacny letdk), ktoré im pomdézu vysporiadat sa s roznymi nevhodnymi situiciami,

neuspechmi a tazkymi emdciami. Kazdodenne si precvicia inua stratégiu, ktoru si zapisu

do kalendara (priloha kalendar) azhodnotia na stupnici 1 - 5, kde 1 je vyjadrenim

uspesnosti vyuzitia stratégie a 5 neldspesnosti.

Moznosti realizacie:

slobodnd vol'ba - vyzvite ziakov, aby si kazdy defl zo zoznamu sami vybrali
stratégiu, ktortl si vpriebehu 10 mindt precvicia anasledne zhodnotia v
kalendari,

jednou z moznosti je nechat Zziakov (k bodu vysSie) vyplnit dennik stratégii
zvladania (priloha), ktory im pomoze zamysliet sa nad jednotlivymi stratégiami
a nad eméciami. Ziakom to zaroveli méZe pomoct urdit, ktoré stratégie budi pre
nich v budicnosti najefektivnejsie. Ak Ziaci vypliaji dennik stratégii, je vhodné
priebezne kontrolovat, ¢i si nezabudli v danom dni zvolit' stratégiu a zhodnotit
ju,

hlasovanie - zo zoznamu vyberte 2 - 3 stratégie a nechajte Ziakov, aby hlasovali,
ktorud z ponikanych stratégii si v danom dni precvicia ako celd skupina. Nechajte
im cas 10 minut na precviCenie stratégie v skupine anasledne zhodnotte
stratégiu formou reflexie,

volba veduceho hry/pedagogického alebo odborného zamestnanca - moéze si
vopred vybrat stratégiu, ktoru si Zziaci vdany den precvic¢ia. Poskytne to
veducemu hry vysoku droveii kontroly a viac ¢asu na pripravu materialov,
navodenie situacie - veduci hry méze navodit situaciu (realnu alebo fiktivnu)

a ulohou ziakov je zo zoznamu vybrat' stratégiu, ktort by pouZili v situdcii.
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Reflexia:

ako si sa citil(-a) pri precvicovani stratégie?

Comu ta zvladacia stratégia naucila? V ¢om vidi$ svoje limity pri uplatiiovani
danej stratégie?

Vyuzil(-a) si niekedy rovnaku alebo podobnu stratégiu pri nejakej situacii?
Pohovor o tom.

Ako by si ohodnotil(-a) svoje rieSenie situacie prostrednictvom stratégie: ...
(treba presne pomenovat stratégiu)?

Preco si zvolil(-a) vybranu stratégiu v navodenej situdcii? UZ si ju niekedy

pouzil(-a) v inej situdcii?

Usmernenie:

realizacia vyzvy Zvlddnem to si vyzaduje pripravu veduiceho hry, v tomto pripade
odporucame, aby nim bol pedagogicky alebo odborny zamestnanec $kdl alebo
Skolskych zariadeni, ato prihliadajuc kvekovym a kognitivnym Specifikim
skupiny. Na zaklade toho moze vedici hry copingové stratégie zvladania uvedené
v zozname prispOsobit Ziakom, pripadne pred zaciatkom vyzvy im vysvetlit
vybrané copingové stratégie uvedené v zozname,

slobodna vol'ba - naro¢nou castou tejto moznosti je, Ze nie vSetky stratégie sa
daju jednoducho vykonat' v triede, pripadne si niektoré mézu vyzadovat d'alSie
pomocky. Odporucame upozornit ziakov na to, zktorych stratégii si mozu
vybrat, a to ich zvyraznenim v zozname eSte pred rozdanim kalendara,
hlasovanie dava ziakom urciti moznost vyberu stratégii s praktickym nacvikom
avedicemu hry poskytuje vacSiu kontrolu, pripadne mu dava priestor
k pripraveniu pomdcok,

aktivitu mozno realizovat tam, kde sa veduci hry (pedagogicky alebo odborny
zamestnanec) stretdva kaZdodenne so Ziakmi (bud skupinovo alebo
individudlne), pretoZe 30-diiova vyzva si vyZaduje kaZdodenny nacvik stratégie
aj s hodnotenim,

aktivitu moZno vykondavat skupinovo, ale aj individudlne,

simulovanie, resp. navodenie situacii sa odportca ako doplnkova aktivita k 30-
dniovej vyzve. Je podstatné vyhnut sa navodeniu takej situacie (realnej alebo
fiktivnej), ktora by mohla podporit nevhodné spravanie v triede, ak sa v nej uz
vyskytuji naznaky takéhoto spravania, napr. nesimulovat Sikanovanie,

kybersikanovanie, kyberprenasledovanie, zneuzitie fotografii v skupine, kde sa
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uvedené javy vyskytli. Uvedené je mozné vyuzit len za predpokladu, Ze vyzvu
sdetmi realizuje Skolsky psycholdog, ktory vie dynamiku triedy nasledne
skorigovat.

Zdroj: upravené podla https://www.thepathway2success.com/

OPYTO LOPITO PLATI TO

Vek: 9+ (aktivitu mozZno realizovat' aj so starsimi Ziakmi)

Ciel: vytvorit aformulovat pravidla ako sa vyhnut rizikovému online
spravaniu a prejavom kyberagresie a/alebo kyberviktimizacie
Trvanie: 45 mintt
PomocKky: papiere vo vel'kosti A3/A4, fixky
Postup: Ziakov rozdelime do 4 ¢lennych skupin podla zvoleného kritéria. Jednotlivé
skupiny si v triede najdu svoj vlastny pracovny kutik, aby sa navzajom skupiny nerusili.
Ulohou kazdej skupiny bude v tichej diskusii stanovit 10 zakladnych pravidiel, ktoré by
Ziakom vich veku pomohli vyhnut sa rizikovému online spravaniu a prejavom
kyberagresie. Praca v skupindch prebieha podla potreby, kym sa skupindm podari
sformulovat 10 pravidiel, ktoré zapiSu na poskytnuté papiere. Postupne jednotlivé
skupiny prezentujti svoje myslienky. Ustrednou ¢ast'ou prace je dohoda na spolo¢nych 10
pravidlach, ktorych sa ako skupina budu pridizat a ktorych reSpektovanie by malo
uzivatel'ovi internetu napomdct vyhnut sa rizikovému spravaniu v online priestore
a eliminovat prejavy kyberagresie. Pravidla mo6zu byt vytvorené ako poster. spisané
a zverejnené na dostupnom mieste v triede (napr. na nastenke).
Obmena aktivity:

e vystupom formulovanych pravidiel méZe byt okrem postera dohodnutych
medidlnu zmluvu v prilohe,

e dohodnutych spolo¢nych desat pravidiel si nasledne Ziaci mézu vytvorit ako
zalozky do ucebnic,

e aktivita moéZe byt doplnend o nacvik spravania sa po poruSeni pravidiel, a to
prostrednictvom hrania roli, pri ktorych Ziakov u¢ime niest zodpovednost za
svoje rozhodnutia a spravanie.

Reflexia:
e sakym rizikovym spravanim sa moZeme stretnut na internete?

e Ktoré z uvedenych pravidiel vyuzivas? Kto stanovil pravidla?
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e Porusil si niekedy pravidla stanovené rodi¢mi? Co sa stalo?
e (o samoze stat, ked porusime pravidla? Co moézeme nasledne urobit?
Usmernenie:

e napriek tomu, Ze ide orelativne beznu aktivitu pre Zziakov, povazujeme za
potrebné, aby boli pravidla formulované prave ziakmi. Dostavaju tak priestor na
zaklade vlastnych vedomosti a skusenosti formulovat odporucania, ktoré oni
povazuju za dolezité aniapomocné pre ich vekova kategériu anie su dané
autoritou.

e Dolezité je, aby dostali vSetci Ziaci v skupinach priestor k vyjadreniu nazoru.

e Aktivita moZe byt realizovana aj dlhSie ako je uvedené v popise. Zavisi to od
vel'kosti a zloZenia skupiny a rozvrhnutia ¢innosti vedicim hry.

e Veduci hry moéze aktivitu zacat prvou otazkou zreflexie: ,s akym rizikovym
sprdvanim na internete sa méZeme stretnut?“ Prostrednictvom odpovedi ziska
prehl'ad o tom, ¢o Ziaci vedia o online ohrozeniach a zaroven to moéze sluzit ako
motivacia k tvorbe pravidiel.

e Pocas reflexie je doleZité upriamit’ pozornost Ziakov na podstatu pravidiel, preco
je potrebné pravidla dodrziavat, co sa moZze stat, ked’ ich nedodrzime (aké mozu
byt dosledky). KIticové je upevnit v zZiakoch povedomie o tom, ze ak dojde
k poruSeniu pravidla (stanoveného ucitelom alebo rodi¢om), vzdy je mozZnost
napravy, a to pokojnym priznanim sa. Odporticame tato ¢ast prepojit s rozvojom
behavioralnych funkcii anacvikom spravania sa prostrednictvom hrania rol,
kedy si ziaci vyskisaju jednak rozne situacie, ale aj roly a reakcie I'udi.

Zdroj: upravené podla UHLS, Y. T. (2018). Medidlni mamy a digitalni tatové. Praha :
Portdl, 208 s. ISBN 978-8026-213-17-8

AMIII

Vek: 9+

Ciel’ identifikovat podozrivé a nevhodné otazky v konverzacii
Trvanie: 30 minut
Pomocky: nie su potrebné
Postup: v uvode aktivity stimulujeme komunikaciu na internete, ddvame zZiakom otazky
a oni na ne odpovedaju. Jediné pravidlo je, Ze ked prejdi do komunikacie, ktora smeruje
k ohrozeniu ziaka, k ,,cudnym otazkam®, musia zakricat: ,Mamiii“. Ak je otazka normalna,

v,

CiZe bezpeclna, ziaci na nu odpovedia.

35



Priklad beZnych otazok:
e Akéje uvas pocasie?
e Ktory predmet v $kole mas najradsej?
o Akej farby mas mys?
Priklad podozrivych otazok:
e Hovori$ niekomu o tom, Ze si spolu na internete piSeme?
e Kde mas umiestneny pocitac?
e Vidia ti rodi¢ia monitor, ked’ si s niekym piSes?
e Kontroluju rodicia tvoj pocitac?
e Mohol by si, prosim t'a, ked dopiSeme zmazat nase sms-ky/emaily?
e Sl'ibis mi, Ze nikomu nepovies, Ze sme kamarati?
e Siteraz doma?

“«

Ked' zZiaci zakricia: ,Mamiii“, je dobré prerusit hru a spytat sa ich, preco si myslia, Ze
odpoved na takud otazku ich méze ohrozit'.
Reflexia:

e (itil si sa prijemne, alebo skor neprijemne pri kladeni danych otazok?

e Ktora z otdzok v tebe vzbudzovala pocit strachu?

e Rozpravas sa s rodi¢mi o bezpecnosti na internete?

e  Myslis, Ze je spravne, aby rodicia kontrolovali tvoju aktivitu na pocitaci?

e Rozpraval ti kamarat o tom, Ze neznasa niektoré skupiny l'udi (napr. romov)?

Usmernenie:

e pocas aktivity je dblezité ziakom striedavo davat normalne otazky a podozrivé
(signalizujice mozné ohrozenie).

e Vedte ziakov k premyslaniu nad zmyslom otdzok apoméZte im spoznat
a uvedomit si mozné ohrozenie.

e Aj zdanlivo beZnd otazka typu ,lo teraz robi§ na internete?* mézZe byt
alarmujuca, a to v zavislosti od toho, kto ju kladie a ako sa d’alej konverzacia na
internete ubera.

Zdroj: upravené podla GREGUSSOVA, M. - DROBNY, M. (2013). Deti v sieti. 1. vydanie.
eSlovensko, s. 39. ISBN 978-8097-067-66-3
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KRONYM

Vek: 9+

Ciel: charakterizovat slovd Sikanovanie akyberSikanovanie a popisat
Sikanovanie v skolach ako neziaduci fenomén, ktory je potrebné riesit a nezakryvat.
Trvanie: 15 minut
PomadcKy: pero, papier
Priebeh: vuavode aktivity méze veddci hry pouZit motivatné rozpravanie o téme
Sikanovanie a kybersSikanovanie. Tému je potrebné prispdsobit konkrétnej skupine
ziakov areflektovat ich potreby. Kazdy ziak samostatne vypiSe jednotlivé pismena
zadaného hesla, napriklad kybersikana a ku konkrétnym pismenam dopise slova, ktoré sa
mu so zadanym heslom asociuju, pripadne jednotlivé slovd mézu vychadzat zjeho
osobnych skusenosti.
Napriklad:
K - komentdr, Y - (v tomto pripade mdze ziak napisat akékol'vek prvé slovo ktoré ho
s danou témou napadne), B - blazon, E - emécie, R - re$pekt, § - $kared4, I - impulzivna,
K - kopanie, A - Anicka (mdézZe byt aj spomienka na konkrétnu osobu, ktora bola
Sikanovana alebo ju dokonca konkrétny ziak Sikanoval), N - nenavist a A - a tu¢na (ak
ziak nevie najst slovo zac¢inajice sa na samohlasku, moZe ho pouzit ako spojku).
Po dopisani Ziaci &itaju konkrétne slova, ktoré napisali. Ziadne dieta nie je nitené &itat
svoje slova nahlas, pokial' sa samé preto nerozhodne. Takto velmi dobre vidiet, kto uz
mal skusenost so Sikanovanim a z akej pozicie, ¢i bol Sikanovany, prizerajuci alebo ten ¢o
Sikanoval. Veduci hry preberie vaznost tychto slov a spolo¢ne so Ziakmi sa rozprava
o tom, ako predist nevhodnym prejavom.
Reflexia:

o Aké st dosledky kybersikanovania? V ¢om nas méze kybersSikanovanie ohrozit?

e Moze byt pre nas kyberSikanovanie problémom, ak nie sme do neho zapojeni?
Kedy sa stava problémom? (Nemusime byt aktérmi, ani obetami, aby sme boli do
kybersikanovania zapojeni. Svoj podiel na kybersikanovani maja aj prizerajuci
sa, ktori prizeranim mézu mlcky schvalovat nevhodné spravanie aktéra, alebo
naopak prizeranim a nezastanim sa obete zvySovat jej traumu z utokov).

e Ako moZeme predist nevhodnym ttokom v online prostredi? Co mame robit? Co
naopak sa neodporuca robit?

e Na koho sa moZeme obratit, ak dojde ku kybersSikanovaniu?

o Komu sa realne zdoveris, ked' sa citi$ ohrozeny?
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Usmernenie:

e aktivitu je mozZné realizovat umladSich Ziakov formou kreslenia obrazkov.
Pripadne aktivitu moZno realizovat spolo¢ne formou brainstormingu.

e Ak ziaci chapu rozdiel medzi kyberagresiou a kybersikanovanim, je mozné vyuzit
aj slovo kyberagresia, pripadne iné terminy vztahujtce sa k online rizikovému
spravaniu (napr. sexting, kybergrooming, kyberstalking) a v zavislosti od toho
prisposobit’ aktivitu vekovym Specifikam skupiny.

Zdroj: upravené podla SANDOROVA, V. (2013). Metédy aformy prace podporujice
kritické myslenie Ziakov zo znevyhodneného prostredia, Bratislava : MPC, s. 16,
https://archiv.mpc-

edu.sk/sites/default/files/publikacie/v.__ndorov__met_dy_a_formy_pr_ce_podporuj_ce_k

ritick__myslenie__iakov_zo_szp.pdf

KO POMOCT JOZKOVI?

Vek: 10+

Ciel: poznat zasady spravania sa v prostredi internetu a hl'adat moznosti ich
uplatnenia v modelovych situdciach
Trvanie: 45 minut
PomocKky: papiere, per3, farbicky
Postup: ziaci sedia v skupinkach za stolom, jeden zo Ziakov je zapisovatel a ma pero
apapier. Utitel Ziakom predita modelovl situdciu. Ziaci pocivaji, popri tom sa
v skupinkach radia a zapisuju odpovede na otazky.
,JoZko md 10 rokov. V skole nemd kamardtov, je samotdr. Jeho konic¢kom je hranie hier na
pocitaci a tieZ trdvi vela casu na réznych socidlnych sietach, kde si prezerd rézne vided,
obrdzky a hrd hry. Pocas jeho trdvenia na socidlnej sieti mu jedného dria napise nezndma
osoba a predstavi sa mu ako Janka. Prezradi mu, Ze md 10 rokov anemd Ziadnych
kamardtov. Opyta sa Jozka, Ci by sa s riou nechcel stretniit. Mal by JoZko so stretnutim
stihlasit’? Ndsledne Janka odpisala JoZkovi, Ze by chcela vediet, do ktorej skoly chodi a kde
byva. Mal by Jozko Janke odpovedat’ pravdivo, alebo by mal zavolat rodic¢ov a poradit
sa s nimi? (Skupiny, ktoré zvolili moZnost, Ze by Jozko mal zavolat' rodi¢ov na d'alSiu
otazku neodpovedaji) Janka sa Jozka opytala kedy sa mézu stretnit. Dohodli si deri a ¢as
stretnutia. Dohodli sa, Ze JoZzko oich stretnuti nikomu nepovie. Co sa mohlo pocas

stretnutia Jozkovi stat’?
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Ulohou Ziakov je v skupinkach dokonéit pribeh ¢o sa mohlo Jozkovi na zaklade
predoslych odpovedi stat, ak by sa stretol s Jankou a rieSenie nasledkov (o by mohli
urobit rodicia, ¢o by mohol alebo mal urobit’ JoZko,...). Jeden zZiak z kaZdej skupiny precita
dokoncenie pribehu a nasledne vSetci spolotne vymenujd, ako sa treba spravat na
internete, Co je vhodné a nevhodné o sebe hovorit, kedy zavolat na pomoc dospelého,
u koho hl'adat pomoc okrem rodicov.
Obmena aktivity: dopliujicou udlohou méze byt vytvorenie myslienkovej mapy
pravidiel spravania sa na internete.
Reflexia:
e Stalo sa ti, Ze ta niekto neznamy kontaktoval na socialnej sieti?
e Kontaktoval niekoho clovek, ktorého poznal zo Skoly? Spriatelili ste sa?
e Kontaktoval niekoho ¢lovek, ktorého poznal z okolia? Spriatelili ste sa?
e Aké st rizika kontaktovania sa cez internet s nezndmou osobou?
e Na Co si treba dat pozor?
e Moze byt kazdy clovek redlny, kto ma na internete fotku, alebo ju dodatoc¢ne
posle?
e Musim si na internete s kazdym pisat, kto ma o to poziada?
e Kedy a ako m6zem ukoncit komunikaciu, ktora sa mi prestava pacit?
e Je potrebné na to niekoho upozornit? PreCo 4no? PreCo nie? Existuje nejaké
riziko, ak neupozornim?
e  Musim byt s kazdym kamarat? Preco &no? Preco nie?
e Musim mat' s kamaratom rovnaky nazor na vSetky témy?
e Znamenid moje mlcanie suihlas sndzorom méjho kamarata (ak len mléim
a pocuvam hanlivé tvrdenia o I'ud’'och znamena to, Ze si myslim to isté)?
Usmernenie:
e 7ziakov rozdelime do skupin tak, aby boli skupiny vyrovnané (pomiesat
kamaratov).
e Nechajte ziakov premyslat’ o situaciach, pripadne sa mozu skupinky medzi sebou
poradit.
e 7Za podstatnd povazujeme prave reflexiu, vramci Kktorej vedieme Zziakov
k uvazovaniu nad ohrozenim kybergroomerom. Reflexiu méze veduci hry, ak je
nim triedny ucitel, podporit dopliiujicou aktivitou - spisanim pravidiel ako
reagovat pri kontaktovani nezndmou osobou a ako ukoncit komunikaciu na
internete, ktorad sa dietatu prestane pacit. MéZe to byt formou brainstormingu,
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kedy Ziaci sami vymysl'aju namety. Odportcame triednym ucitel'om, aby v rdmci
rodi¢ovského zdruZenia upozornili rodicov na pravidla, ktoré Zziaci vytvorili
k problematike. MéZe to byt pre rodicov vhodny prostriedok, ako sa dozvediet
o spdsobe ochrany, ktort si navrhli samotné deti.

e Veddci hry mdzZe posledné minuty stretnutia nechat Ziakom priestor, aby
napisali na papier problém, s ktorym by chceli poradit ¢i pomdct a nechci ho
riesit pred ostatnymi alebo sa hanbia. Ziaci, ktori Ziadny problém napisat
nechci, mozZzu na papierik napisat ako sa im aktivita pacila. Hodnotenie aj
problém sa piSe anonymne.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

UBOJ SOCIALNYCH SIETI
Vek: 11+
Ciel: zlepsSit argumentacné schopnosti, porovnavat ndazory diskutujucich,
formulovat stanovisko skupiny a zvysSit povedomie o bezpefnom a zodpovednom
pouzivani socialnych sieti
Trvanie: cca 45 minat
Pomdcky: papiere a pisacie pomdcky na poznamky, zelené a ¢ervené papiere, viacero
kusov noznic, lepidlo (min. 2 ks)
Priprava: flipchartové papiere alebo vykresy A2 zvislymi ¢iarami rozdelené na tretiny a
karti¢ky s ndzvami konkrétnych socialnych sieti (m6zu to byt tabul'ky na palicke alebo
len vel'ké menovky).
Postup:
1. Rozdelenie ziakov do parneho poctu skupin, kde si kazda skupina vylosuje jednu z
(medzi detmi) oblibenych socialnych sieti.
2. Urcenie pravidiel a zadanie inStrukcii - veduci hry vytvori siperiace dvojice timov, aby
mohli stat proti sebe, napr.: Snapchat vs TikTok alebo YouTube vs Instagram. Ked' timy
poznaju svojho stpera, veduci hry vyzve ziakov v skupinach pripravit si argumenty:
e (im je typicka ich socidlna siet,
e aké su jej nastavenia bezpecia, co umoziuje, pre koho je urcena (od akej vekovej
kategdrie je pristupnd),
e preco je ich socialna siet lepsia ako stuperova,
- vSetky vyhody zapisuju na zelené papiere, a aké su nevyhody a rizika socialnej siete

timu stiperov zapisuju na ¢ervené papiere.
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3. Skupinova praca - veduci hry vyzve Ziakov v kazdom time vytvorit origindlnu
ilustraciu pre ich socidlnu siet do strednej tretiny flipchartového papiera. Ostatné dve
tretiny zostavaju prazdne, pripravené na suboj. Na l'avd stranu budud Ziaci neskor cez
suboj nalepovat na zelenych karti¢ckdch jeden po druhom argumenty vlastného PR.
Ziakov treba usmernit, Ze do zvy3nej tretiny napravo bude stperiaci tim vlepovat na
Cervenych kartickach argumenty proti, preto nech sa snaZzia najst’ ¢o najviac vyhod.

— Vysledné skore sa urci cez pocet zelenych minus pocet Cervenych karticiek na ich
plagate. Papiere pripevnite na stenu alebo na tabul'u tak, aby bolo okolo nich vela
priestoru.

4. Skupinovy suboj - pred svojimi plagatmi (nalepenymi docCasne napr. vedla seba na
jednej stene triedy) zhromazdia Ziaci dvojice stiperiacich timov. Pri plagatoch stoji cela
skupina. V predstavovani argumentov sa striedaju vsetci ¢lenovia timov stperiacich
skupin a zaroven sa striedaju s ¢lenmi superiaceho timu predostierajicimi ich argumenty
(postup typicky pre takyto druh siboja).

—  Ziaci, ktor{ prave nesuperili (ak boli dve alebo 3 dvojice stperiacich timov), sa
pocas suboja stani rozhodcami. Budi schvalovat, ¢i je proti/argument
relevantny alebo je to nieCo opakujtice sa, nevhodny a pod. Nalepené mézu byt
len argumenty, na ktorych sa trieda zhodne, Ze prichadzaji do uvahy. Reflexia a
diskusia sa tykaju najma negativ, argumentov proti.

Priklad: c¢len 1G timu povie nahlas najvacsi benefit IG, nalepi ho do vlastného
flipchartového papiera. Nasledne povie nahlas (pokojne aj vtipne) argument proti
superovi (proti YouTube) a nalepi ho do papiera stupera. Nasleduje ¢len YouTube, ktory
povie nahlas najvacsi benefit YouTube, nalepi ho do vlastného flipchartového papiera a
nasledne povie nahlas argument proti stuperovi, nalepi ho do stperovho flipchartového
papiera. Tak pokracuju az do vycerpania argumentov a na zaver oba timy ,zahraju“
fiktivnu timov selfie (¢o najvtipnejSiu) - bez fotenia, len telom, pripadne sa v triede timy
aj odfotia. Timové selfie m6éZu byt vystavené aj s plagatmi na triednej nastenke.

Reflexia:

e Ktora socidlna siet sa ti pacila? Prec¢o?

e Ktora socidlna siet mala najviac benefitov? Vyjadri ich vhodnymi argumentmi.

e Je takato socidlna siet vhodna aj pre Ziakov prvého stupna zakladnych $kél?
PreCo ano? Preco nie?

e  Ktora socidlna siet mala najmenej benefitov? Vyjadri ich vhodnymi argumentmi.

Usmernenie:
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e Pre niektorych ziakov mozu tieto aktivity upriamovat pozornost vyluc¢ne na
pozitivne stranky socidlnych sieti ¢i inych aplikacii. Je potrebné kriticky
zhodnotit ich vyhody i nevyhody a v kone¢nom dosledku upriamit pozornost na
potrebu ich optimalneho vyuzivania v duchu hesla ,dobry sluha, zly pan*.

Zdroj: upravené podla
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-
Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-
nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo

0 DA ROZUM
Vek: 11+
Ciel: formulovat vlastné vypovede ahladat logické argumenty na
zovSeobecnené tvrdenia
Trvanie: 30 minut
PomoOcky: zariadenia s pristupom na internet (mobilné telefony, tablety, pocitace)
Postup: Ziakov rozdelime do dvojic alebo trojic. Ich tlohou je formulovat argumenty,
ktoré potvrdzujud, pripadne vyvracaji zadané tvrdenie. Ide o relativne ustalené vyroky,
ktoré maju tendenciu generalizovat urcité situacie na vacsie skupiny I'udi alebo udalosti.
Prave na tento typ vyrokov sa tazko hl'adaju argumentéacie, ktoré potvrdzuju ich platnost,
nakol'ko neplatia pre vsSetkych, resp. pre vSetky situacie. Preto vyzveme Ziakov, aby
hl'adali vedecky potvrdené argumenty z relevantnych, resp. hodnovernych zdrojov, aby
na zaklade toho vedeli posudit pravdivost vyrokov.
Priklad:
e Ked som na internete, mamina sa o miia neboji.
e Ked nie som na socidlnych sietach, akoby som neexistoval.
e Socialne média ovplyviiuja 'udi. S menej produktivni.
e Riziko internetu je len na socidlnych sietach.
e Kazdy ¢lovek ma jeden vlastny profil.
Obmena aktivity: inou hrou by mohlo byt realizovat’ aktivitu formou brainstormingu vo
vacSej skupine ziakov, pripadne formou rozdelenia triedy na dve polovice, pricom jedna
skupina formuluje argumenty potvrdzujtice vyrok a druha skupina ich vyvracia. Takuto
formu aktivity je mozné realizovat aj prostrednictvom cetovych aplikacii.
Reflexia:

¢ Bolo narocné najst na vSetky vyroky relevantné argumenty? Preco?
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https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo

Uveril(-a) si uz nejakému vyroku?

AKy to bol vyrok?

Zistoval(-a) si, ¢i sa vyrok zakladal na pravde, alebo to bol len vymysel, pripadne
upravena (prikraslena, graficky upravend) polopravda?

V ¢om spociva riziko podl'ahnutia nepravdivému vyroku, tzv. hoaxu?

Ako moZeme zistit, ¢i dany vyrok alebo tvrdenie je skutocne pravdivé?

Je pravda vSetko, ¢o je na internete? Preco ano? Preco nie?

Usmernenie:

Vyroky, ktoré v sebe nesu generalizované tvrdenia je vel'mi tazké argumentovat,
resp. vyvratit, nakol'ko sa nezakladaji na overenych a hodnovernych datach.
Podobne ako existencia faloSnych dilém, kde sa manipulator snazi partnera
prinutit k nejakému zaveru, vykonStruuje
dilemu viacerych situacii A,B,C,D a vyvodzuje na zaklade odpovedi nové
nepodloZené argumenty.

Aktivita moZe prebiehat aj dlhsie ako 20 minut, a to v zavislosti od organizacie
prace Ziakov v skupine. Ziakom méZeme dat najprv priestor, aby sami
formulovali argumenty tak, ako je napisané v opise anasledne im vytvorili
Casovy priestor, aby svoje argumenty dolozili vedeckymi, ziskanymi z internetu.
Vznika tu priestor na diskusiu, ¢i vSetko, Co je uverejnené na internete, je
pravdivé. Ako si overit pravdivost informéacie ziskanej na internete (porovnanie
s viacerymi zdrojmi, za ktorymi je autorita: vedci, organizacie, nadacie, institucie

apod.).

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

N 0 AK S NIEKYM NESUHLASIM NA SOCIALNE] SIETI?

Vek: 11+

Ciel: diskutovat o sposoboch komunikacie na socidlnych sietach, zostavit pravidla

online komunikacie, rozoznat vhodni anevhodni komunikaciu, prispésobit svoje

reakcie na socidlnych sietach, poukazat na dopady nevhodnej online komunikacie.

Trvanie: 90 minut

Pomocky: priloha Co ak s niekym nesthlasim, papierik s otizkou na zamyslenie pre

kazdého tcastnika, pisacie potreby, flipchartova tabul'a a papier, fixky

Postup: v skupine vedieme diskusiu na nasledujice otazKky o skusenostiach so zdiel'anim

nazorov na socidlnych sietach:
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e uz ste niekedy vyjadrili svoj nazor na Kontroverzny problém v socialnych
médiach?
e Ako ste sa k tomu dostali?
e Uvazovali ste o kratkodobych alebo dlhodobych dopadoch toho, ako ste zdiel'ali
svoje nazory?
e Aky bol vysledok?
e Urobili by ste teraz nieco inak?
V d’alSej Casti aktivity sa poktsime sprostredkovat pohl'ad na problematiku z inej strany:
e Ak by k vim priSiel mladsi sirodenec alebo sesternica, aby sa s vami poradil, ako
sa podelit o svoj nazor na kontroverznu tému v socidlnych médiach, aki radu by
ste im dali?
Vyzveme Zziakov, aby odpovedali, ¢i sa uZ s podobnou situdciou stretli a ako ju riesili.
Niektoré odporucania zachytime na flipchartovt tabul'u. Ak nemaji podobnu sktsenost,
pokusime sa spolocne vytvorit sibor odporicani, ako by mali menej skiseni Ziaci online
komunikacie postupovat = pravidla online komunikacie. Rozddme vSetkym pracovny list
a nechame priblizne 15 mint na individualnu pracu. Potom v skupine prediskutujeme
prezentované nazory (odpovede na otazky). Podporime ich, aby otvorene zdiel'ali svoje
postoje. V pripade potreby sa vratime k pravidldim online komunikacie, ktoré sme
spolo¢ne vytvorili.
Reflexia:
vramci reflexie upozornime na to, Ze socidlne médid mézu poskytnat zaujimavé
prilezitosti na experimentovanie s vyjadrovanim myslienok réoznymi spésobmi - vratane
pouzitia humoru, irdénie, inSpirativnych citatov a inych stratégii na ziskavanie pozornosti.
Avsak pri vyjadrovani pocitov hnevu, frustracie alebo nespravodlivosti treba dat pozor,
aby naSe slova neboli nespravne interpretované alebo vynaté z kontextu.
Usmernenie:
e podporte diskusiu otdzkami, vd'aka ktorym sa Ucastnici naucia vyjadrit aj svoje
pochybnosti a neistotu.
e Prepojte realitu s prikladmi z prostredia, v ktorom Ziaci Ziju.
e Apelujte na ich prirodzenu 'udsku empatiu. Pytajte sa ich na to, ako sa citia a ako
by sa citili, keby... .
e Doverujte ucastnikom. Potrebuji najst odpovede sami.
o Netiketa je novodoby vyraz pre zasady sluSného spravania na internete a

socialnych sietach. Zahfiia aj e-mailovii komunikaciu, telefonovanie a posielanie
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textovych sprav (SMS). Ludia podliehaji dojmu, Ze vSetko, €o je na internete, je
verejné a tym cielene ¢i neimyselne stale viac prekracuju bariéry standardného
y,kamenného“ spoloc¢enského styku l'udi podla zauzivanych zvyklosti etikety.
Zlaté pravidlo netikety znie: ,VZdy sa sprdvaj online tak, ako keby si bol s
clovekom, s ktorym komunikujes osobne a naZivo!*

e Je pat veci, ktoré sa v zivote uzZ nedaju vratit spat: hodeny kamern, vyslovené
slovo, premrhand prilezitost, ¢as a ddvera, ak ju stratime. V zavere reflexie
moZeme eSte vysvetlit pojem netiketa a objasnit pravidla spravania na internete.
Aktivitu uzavrieme otazkou na zamyslenie. M6Ze to byt zaroven priprava na
d’alSiu pracu vramci preberanej témy. Otazka na zamyslenie: Ako dosiahnut
sprdvnu rovnovdhu, aby ludia mohli slobodne vyjadrovat svoje ndzory a aby
zdroveri neubliZovali druhym?

Zdroj: upravené podl'a TRUBAC, M. (2021). NETIKETA: St socialne siete e$te ,socialne*?
In SMATANA ]. et al. (Ne)bezpetne vsieti. Dostupné na: Nebezpecne-v-sieti.pdf

(myslim.eu)

ROOMER

Vek: 11+

Ciel’: analyzovat a urcit varovné signaly mozného (kyber)ohrozenia
Trvanie: 20 minut
Postup: Ziakov usadime do kruhu arozdelime ich na 2 skupiny. Jednu skupinu budu
tvorit obete adruht groomeri - kamarati. Ulohou groomera je poloZit svojej obeti
akukol'vek otazku. Ak groomer polozi nevhodnu otazku, obet musi ihned ukoncit
rozhovor (zostane ticho - neodpovie). Takymto sposobom sa postupne vystriedaju vSetci
Ziaci.
Priklad:

o vhodné otazky: Mal(-a) si dnes dobry deni? Chutil ti obed? Mds v $kole kamardtov? Bavi
ta tento predmet? Ako rdd/rada trdvis svoj volny &as? Pdci sa ti rap? Aky je tvoj
najvdcsi sen? Mds rdd/ rada cestovanie? Chuti ti vanilkovd zmrzlina? Mds rdd/ rada
modrt farbu?

o nevhodné otazky: Vie niekto o tom, Ze si piSeme? Na akej ulici byvas? Posles mi foto,
tieZ ti ju poslem. Robis si screeny obrazovky/mobilu? Kontroluji rodi¢ia tvoju aktivitu

na PC? Co keby sa osobne stretneme? Kam chodi$ do Skoly? Byva$ ¢asto sdm/sama
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doma? Odkial' si? UkdZe§ mi cestu k tebe domov? Mds$ pocitac vo svojej izbe alebo

v obyvacke?

Obmena aktivity: inou hrou by mohlo byt, Ze jednotlivé otazky napiSeme na tabulu
a ziaci ich prirad'uju medzi vhodné a nevhodné.
Reflexia:

e stalo sati, Ze ta niekto nezndmy kontaktoval na socialnej sieti?

e AKké st rizika kontaktovania sa cez internet s nezndmou osobou?

e Na Co si treba dat pozor?

e Moze byt kazdy clovek realny, kto ma na internete fotku, alebo ju dodatocne
posle?

e Musim si na internete s kazdym pisat, kto ma o to poziada?

e Kedy a ako m6zem ukoncit komunikaciu, ktord sa mi prestava pacit?

e Je potrebné na to niekoho upozornit? Preco ano? PrecCo nie? Existuje nejaké
riziko, ak neupozornim?

e Musim byt s kazdym kamarat? Preco ano? Preco nie?

Usmernenie:

e pred zaciatkom tejto aktivity odporic¢ame vedicemu hry, aby Ziakom vysvetlil
podstatu, nastrahy kybergroomingu. Informacie o kybergroomingu -
kontaktovani neznamou osobou za ti¢elom manipulativneho ovplyvnenia dietata
k vydieraniu, Sikanovaniu, zastrasovaniu, pripadne az zneuZzitiu mozno ziskat:

o na stranke projektu - www.cyber.ukf.sk

o Socialne siete: Ako prebieha kybergrooming a ¢o vSetko mi hrozi na
internete? Dostupné na: https://www.stalosato.sk/sociale-siete-
kybergrooming/

o Co je kybergrooming? Dostupné na: https://www.e-
bezpeci.cz/index.php/71-trivium/1421-co-je-kybergrooming

e Ziakov treba viest ku kritickému uvaZovaniu nad jednotlivymi otdzkami - aj
odpovede na zdanlivo vhodné a bezpecné otazky mdéZu byt neskér zneuzité
groomerom k vydieraniu a zastraSovaniu a pod.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

OBRY ARGUMENT
Vek: 12+

Ciel: poznat sposoby tvorby a Struktury argumentacie; rozpoznat spravny a
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chybny argument; prevencia sextingu; rozvoj kritického myslenia pri overovani
informacii

Trvanie: 45 minut

Pomocky: ceruzka, pero, odborna literatdra, internet, odborné clanky alebo casopisy,
pracovny list

Postup: veduci hry v iivode (prvych 15 mintt) ozrejmi ziakom tému (v tomto pripade
tému problematiky sextingu) a zabezpeci odbornu literatdruy, ¢lanky a vyskumy. Napise
zakladné informdacie o sextingu na viditelné miesto (napr. tabul'a). V priebehu 10-15
mintt si Ziaci prezeraju odbornd literatiru a moéZu pouzivat aj internet. Ziaci vedu
rozhovor sveducim hry na tému sexting, pricom sa moézZu pytat otazky, ktoré ich
zaujimaju. Po obozndmeni sa s problematikou dostane kazdy ziak pracovny list. Cela
skupina si spracuje prva cast pracovného listu (teéria), pri ktorej ziaci nadobudnu
teoretické vedomosti o argumentacii a Struktire argumentu. V druhej casti pracovného
listu majt uréent tézu - hlavnti myslienku. Ulohou kaZdého Ziaka je uviest tvrdenie ZA,
tvrdenie PROT]I, ako aj vysvetlenia k tvrdeniam, d6kazy a pripadne rieSenie.

Reflexia:

Po precitani vSetkych papierov vedieme diskusiu o moZnostiach overovania pravdivosti
argumentov.

e V pripade oznacenia tvrdenia (argumentu) PROTI danej téze, musia Ziaci
zd6vodnit pre€o argument tak oznacili.

e V pripade oznacenia tvrdenia - spravneho argumentu zd6vodnenie nie je treba.
Ziaci musia spravnost argumentu vysvetlit na zaklade vysvetlenia a dékazu
(vyhl'adat’ na internete alebo v odbornej literature, ktord im zabezpeci veduci
hry).

e KedZe v pracovnom liste sa zameriavame na negativne aspekty sextingu, Ziaci
rieSia aké rizika a dosledky sexting modze spdsobit. Ich poslednou tulohou je
pouvazovat a navrhnut mozné rieSenie v pripade, Ze sa stretnd s negativnym
vplyvom sextingu.

Zdroj: SIPOSOVA, E. (2023). Kritické myslenie ako prostriedok prevencie kyberagresie.
Bakalarska praca, skolitel’: K. Holla.

EZPECNY PROFIL NA INTERNETE
Vek: 12+

Ciel: zdoraznit potrebu online bezpecnosti a predvidat doésledky zdielania
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osobnych informacii

Trvanie: 45 minudt

PomocKky: pera, papiere vel'kosti A6, krabica

Postup: kazdému ziakovi rozddme papier. Ich tilohou bude na tento papier napisat svoje
meno. Nasledne napisu dve pravdivé a jedno nepravdivé tvrdenie. Ziakov upozornime, ze
nepravdivé tvrdenie ma byt zarovein pravdepodobné, aby nebolo 'ahké odhalit ¢o je, a ¢o
nie je pravda. Ziaci papieriky hodia do krabice. Nasledne vyberieme Ziaka, ktory z krabice
vyberie jeden papierik, precita meno a vSetky tri tvrdenia. Ostatni Ziaci hlasujq, ktoré
z tvrdeni je podl'a nich nepravdivé. Autor tvrdeni potvrdi alebo vyvrati ich odhad.
Obmena aktivity: ako aktivitu vhodnu pre pouzitie v Skolach je mozné na vyucovani
spolu so ziakmi prepajat obsah vzdeldvania s pouzitim socidlnych sieti (3. rocnik
slovensky jazyk - pisanie koreSpondencie a kratkych sprav napriklad cez Viber; 4. ro¢nik
vlastiveda - vytvorit' instagramovy profil Marie Terézie - pri diskusii upriamujeme
pozornost na hodnovernost informacii, ktoré by Maria Terézia chcela zo svojho Zzivota
zdielat).

Reflexia:

Po precitani vSetkych papierov vedieme diskusiu o moZnostiach overovania pravdivosti
argumentov.

¢ Jejednoduché odliSit pravdu od klamstva?

e Co nam ktomu mdze pomdct? (vyraz osoby, ako sa tvari; rychle rozpravanie
udalosti, alebo informacia je povedana potichu; osoba je nepokojna; nepozera sa
na osobu, s ktorou sa rozprava a pod.)

Pripomenieme im, Ze aj ked’ mohli vidiet doty¢nd osobu priamo pred sebou,
nemohli si byt isti. Vysvetlime im, Ze toto je eSte zloZitejSie na internete, obzvlast
s ,priatel'mi", ktorych nepozname v skutocnosti. Je délezité, aby si uvedomili, Ze
vonline prostredi maji obmedzeni moZnost overit si, ¢i c¢lovek, s ktorym
komunikujy, je redlna osoba, za ktoru sa vydava, aj keby s nim komunikovali
dlhsie.

e  AKkyjerozdiel medzi skutocnym priatel'stvom a online priatel'stvom?

Usmernenie:

e podla prieskumov a vypovedi je zrejmé, Ze deti pouzivaju socialne siete skor ako

je povoleny vekovy limit konkrétneho socidlneho média. Po odsuhlaseni

pouzivatel'skych nastaveni st im vol'ne pristupné a déveryhodnost profilov nie je
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mozné skontrolovat. Pre Zziakov v mladSom Skolskom veku je pouZivanie
socialnych sieti rovnako atraktivne.
e Vneposlednom rade je délezité upozornit Ziakov, Ze socidlne siete ukazuju len
urcitd ohranicenu cast Zivota Cloveka, ktort je ochotny ukazat.
e Zdoraznime dolezitost nezdiel'ania osobnych informécii, v duchu hesla: ,Nikdy
o sebe na internete nezdiel'aj viac, ako by si povedal cudziemu ¢loveku na ulici”.
Zdroj: upravené podl'a ROGERS, V. (2011). Kybersikana. Praha : Portal, 104 s. ISBN 978-
80-7367-984-2.

EBEZPECNE VYZVY

Vek: 13+ (aktivitu mozno realizovat aj so starSimi zZiakmi)

Ciel: vyhl'adat a analyzovat (internetové) zdroje, zhodnotit rizika realizacie
online vyziev
Trvanie: 45 minut
Pomocky: pracovny list pre ziakov, priklady nebezpecnych vyziev pre vediceho hry,
papiere vo vel'kosti A3 /A4, fixky, tablet/pocitac
Postup: ziakom predstavime opis konkrétnej nebezpecnej vyzvy, ktora bola zverejnena
na socialnych sietach (ukazku uvadzame v prilohe). Ziakov rozdelime do 4 ¢lennych
skupin podla zvoleného kritéria. Jednotlivé skupiny si vtriede najdu svoj vlastny
pracovny kutik, aby sa navzijom nerusili. Ulohou kazdej skupiny bude vyhladat
informacie dostupné na internete kzvolenej nebezpeCnej online vyzve. Praca
v skupinach prebieha podla potreby, kym sa skupindm podari najst relevantné
informacie, ktoré zapiSu na poskytnuté papiere. Postupne jednotlivé skupiny prezentuju
svoje myslienky. Dolezitou castou prace je spolo¢na diskusia celej triedy, aby veduci hry
mohol reflektovat nazory Ziakov na zistené informacie.
Obmena aktivity:

e Aktivitu je moZné obmieiat podl'a aktudlne prebiehajicich online vyziev, aby
téma bola pre Ziakov aktudlna a adresna (volbu konkrétnej online vyzvy
nechdvame na zvazeni vediceho hry v kontexte osobnosti Ziakov),

e Je moZné pre kazdud skupinu uréit rozdielnu online vyzvu.

Reflexia:
e AKké nebezpecné online vyzvy ste na internete zaznamenali?
e Ktoré z vyziev su v online priestore lakavé?

e Preco je pre mladych I'udi atraktivne zapojit' sa do online vyziev?
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e Existuju aj online vyzvy, ktoré ticastnikov motivuju k pozitivnemu spravaniu ?
Usmernenie:

e Dolezité je, aby dostali vSetci ziaci v skupinach priestor k vyjadreniu nazoru.

e Aktivita moZe byt realizovana aj dlhsie ako je uvedené v popise. Zavisi to od
vel'kosti a zloZenia skupiny a rozvrhnutia ¢innosti vedicim hry.

e Veduci hry moézZe aktivitu zacat prvou otazkou z reflexie: ,s akou nebezpecnou
vyzvou si sa na socidlnych sietach stretol?” Prostrednictvom odpovedi ziska
prehl'ad o tom, €o Ziaci vedia o nebezpecnych vyzvach na socidlnych sietach.

Zdroj: upravené podla KOPECKY, K. - SZOTKOWSKI, R. - KUBALA, L. (2022). Bezpecné
chovdni na internetu pro kluky a pro holky - ndméty na vyukové aktivity. Dostupné online:

file (e-bezpeci.cz)

LADNE ROKOVANIE

Vek: 13+

Ciel’: navodit diskusiu formou rolovych hier so zdmerom vytvorenia iného typu
prostredia v triede, v ktorom je o¢akavané akceptovanie réoznych nazorov so zretel'om na
snahu o kvalitu argumentov, sekundarnym cielom je spoznat’ zvolend tému
Trvanie: 45 - 90minut
PomocKky: pisacie potreby pre Ziakov
Postup: zvolit si Statny, pripadne samospravny organ, ktory bude zasadat — podla
preberanej témy méze ist o NR SR, ministerstvo Zivotného prostredia, uhorsky snem ¢i
Viedensku konferenciu. Pripravte stru¢ny popis jednotlivych aktérov v danom rokovani,
ktory pre zjednodusSenie odovzdate ziakom na zaciatku.
Rozdel'te Ziakov na skupiny, priCom pocet prispésobte téme a rokovaciemu foru.
Napriklad pri NR SR vladne a opozi¢né strany, pri OSN konkrétne $taty podl'a vyberu, pri
ministerstve odbory, zaujmové skupiny ¢i niektoré oddelenia ministerstva. Kazda
skupina dostane zakladny popis obsahujuci ciele a zaujmy daného aktéra.
Celé rokovanie dostane ramec v podobe problému, ktory musi vyrieSit (napriklad
vyuzitie mobilnych technolégii na vyuc€ovani aj po Covide, naprava ekonomiky Statu po
krize, nizka kvalita strednych $kol atd'. - podl'a témy predmetu).
Ziaci dostanti ¢as na pripravu argumentov, ktorymi budt presviedéat’ vedtceho/vediicu
rokovania (premiér, kral'ovna, sudca, ...). Viest rokovanie méZe konkrétny Ziak/Ziacka, no

eSte lepSie pre plynulost diskusie bude vedenie zo strany ucitel'a/ucitel’ky.
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KaZzdy aktér dostane kratky ¢as na neruSenu prezenticiu postoja a navrhu rieSenia.
Cielom aktérov bude priniest Co najlepSie argumenty, ktoré by sa mali dostat do
zaverecnej rezolucie.

Obmena aktivity: ak chcete z aktivity vytazit o najviac, zapojte priestor na samostatné
vyhl'adavanie informdcii. V takom pripade je lepSie zo 45-mintutovej aktivity spravit 90-
minutovu: jedna vyucovacia hodina na tvorbu argumentov a vyhladavanie informaécii,
druha hodina na rokovanie (s dlh§imi ¢asmi) a naslednu dlhsiu diskusiu a zhodnotenie.
Reflexia:

e pre koho zvas (pre ktoru skupinu) bolo narocné zostavit k svojej téme
argumenty, a preco?

e Ktoré argumenty boli najpresvedcivejsie? Preco?

e (o ste si pri aktivite uvedomili?

Usmernenie:

e Na zaver aktivity je ziaduce, aby veduci rokovania vyslovil rezoliciu. T4 by mala
byt vo forme siboru opatreni, ktoré vyplynuli z diskusie a pre vediceho boli
najpresvedcivejSie vyargumentované. Je nutné ozrejmit, preco jednotlivé
opatrenia boli uprednostnené pred inymi, pricom je dolezité dbat najmid na
kvalitu argumentacie. Ak anijedno z opatreni nebolo dostato¢ne presvedcivé,
vysledkom moZe byt aj nezostavenie rezoludcie. Takyto vysledok je pomyselnou
prehrou pre vsetkych.

Zdroj: upravené podl'a KOBELA, ]J. - PIVODA, P. (2020). Kritické myslenie vo vyucovani.
Dostupne online: edu.SNG [ Instagram, Facebook | Linktree.

ANIPULACIA, KLAMSTVA ALEBO POLOPRAVDY?

Vek: 14+

Ciel: rozvijat kritické myslenie, precvi¢ovat argumentaciu, podporovat tctu
k pravdivosti
Trvanie: 30 - 45 minut
Pomocky: listocky s ilohami
Postup: veduci hry stru¢ne uvedie tému manipuldcie v médiach a poZiada Ziakov, aby
vlastnymi slovami vysvetlili, ¢o je to manipuldcia a ako sa prejavuje. Vyvola kratku
diskusiu o tom, kedy klameme, hovorime polopravdy alebo si prifarbujeme skuto¢nosti.
Nasledne rozdajte kazdému ziakovi jeden listocek, na ktorom bude uvedeni komunikac¢na

situdcia, ktort bude mat za dlohu vyriesit, zahrat. Napriklad:
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e 7iak sa ma ospravedInit pedagégovi, Ze domacu ulohu stiahol z internetu.
e Dieta ma vysvetlit rodicom, preco si vyplnilo ospravedlnenku v internetovej
Ziackej knizke.
e Chlapec/dievca vysvetluje, ako sa roziSiel so svojou prvou laskou cez sms.
e Policajny hovorca vysvetl'uje, preco odpoctvali mobilny teleféon pachatela.
e Politik vysvetl'uje verejnosti, preco treba cenzurovat spravodajstvo.
e Politik vysvetl'uje verejnosti, odkial pisal posty na socialnych sietach.
e Reportér chce presvedcit divakov, Ze dotycny politik mu pisal vyhrazné spravy.
e Majitel konSpiracného média vysvetl'uje, preco vSetky profesiondlne média
klamu.
e Novinar dava do ¢lanku nikym nepotvrdenu informaciu.
e Majitel internetového obchodu vysvetl'uje, preco zakaznikom dorucil pokazené
potraviny.
e Vyrobca alkoholickych napojov chce v reklame ukazat verejnosti, Ze pit’ alkohol
je cool.
e Tréner vysvetluje, preco sa na internete objavili fotky jeho zverencov ako piju
alkohol .
Nasledne veduci hry poziada ziakov, aby si pripravili dva spésoby, akymi komunikacne
vyrieSia situaciu, ktord majd na listocku. Staci pritom pouzit 1 - 3 vety pri kazdom
sposobe. Dolezité pritom je, aby :
* pri prvom spdsobe vyuzili manipulaciu alebo loz, vyhovorky, polopravduy,
prifarbenie reality, niektoré veci mézu nafuknut alebo zl'ahcit;
* pri druhom sposobe sa Ziaci snazia informaciu odovzdat co najCestnejsie,
najiprimnejsie a najpravdive;jsie.
Ziaci jeden po druhom prezentuji dva spdsoby, ako sa d4 informdcia na ich listo¢ku
odovzdat. V niektorych pripadoch moze veduci hry vyzvat aj ostatnych ziakov, aby nasli
d’alsie sposoby, ako sa da dana situacia pomenovat. Ziaci mozu tieZ vyjadrit, ako sa citia,
ked hovoria pravdu a ked’ klamu.
Reflexia:
*  Kedy mozno vyuzit manipulaciu, loz, polopravdu?
* Kedy mozno nejaké skutocnosti prifarbit, zamlcat, zvelicit?
*  Preco niekedy I'udia nehovoria tplnt pravdu?
*  Ako moZeme ohybanie pravdy odhalit?

+  Corobit, aby sme neuverili vymyslom a nepravdam?
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«  Corobit, ak niekto odhali, Ze sme nehovorili Uplnd pravdu?
Obmena: reflexiu mozno zadat zZiakom ako ndmet na uvahu, ktoru nasledne
vyhodnotime (vcom sa ziaci zhodovali, v om sa nazory lisili, kde si moZzné rizik3,
pripadne otazky na d’alSiu diskusiu).
Zdroj: upravené podla FEHERPATAKY-KUZMOVA, J. et al. (2017). Metodicka priruc¢ka na
obciansku, medialnu a eticku vychovu pre zakladné a stredné skoly. Institat pre aktivne

obdianstvo, o. z. ISBN 978-80-974211-1-3

A MINISTERKU JE TOHO PRILIS

Vek: 14+

Ciel’: zlepSit zrucnosti v oblasti vyhl'addvania informdcif a stavby a prezentacie
argumentov
Trvanie: 45 minut
Pomocky: ucebnica konkrétneho predmetu, pocitac/tablet/telefén na vyhladavanie
informacii
Postup: na zaklade témy predmetu a hodiny vyberte konkrétnych aktérov, ktorych budu
zastupovat ziacky a ziaci. MoZe ist o konkrétne historické postavy, umelecké smery,
literarne diela, filozofova pod. NapiSte meno kazdého aktéra na samostatny listok.
Priklad aktérov na hodinu dejepisu: Napoleon Bonaparte, Ludovit Stdr, Kleopatra,
Leonardo da Vinci, Martin Luther King, Ludovit XIV. ...
Uved'te ziakov a ziacky do nasledujtcej situacie: Ministerka Skolstva ma hlavu v smutku.
Skoly sa jej stazuju, Ze u¢ebnice predmetu X (podla vasho predmetu) st preplnené. Musi
jednoducho z uéebnic vylucit dve témy. Ulohu vybrat' tieto dve ,nestastné” témy zadala
svojim poradcom.
Rozdelte triedu na poradcov ana agitdtorov. Ak napriklad mate vtriede 20 deti,
odporticame pomer poradca : agitator 10:10 (dostatok 'udi na hlasovanie, ale aj dostatok
I'udi, ktori sa mézu zapojit argumentacne). Kazdy agitator si vylosuje jeden listok. Aktér,
ktorého si vylosuje, je v ohrozeni vyradenia z ucebnic.
Prvych 15 minut aktivity by kazdy agitujici mal pomocou ucebnic alebo internetu zistit
¢o najviac informacii o danom aktérovi (napriklad konkrétnej historickej osobnosti)
a pripravit' 3 argumenty, preco by dany aktér mal zostat' v ucebniciach.
Pocas samotného argumentovania dostane kaZzdy aktér Cas na prezentaciu svojich
argumentov (podla velkosti triedy vyberte ¢as 1az 3 minuty). Po ich odprezentovani

prichadza na rad hlasovanie poradcov. Kazdy z nich m6ze hlasovat maximalne trikrat.
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Vymentvajte aktérov avyzyvajte poradcov, aby sa prihlasili, ak chcd daného aktéra
zachovat v ucebniciach. Pocet hlasov zapisujte. Po tomto kole vyhlaste podl'a poc¢tu bodov
uspesnejsiu polovicu aktérov - ti zostanu v osnovach.

V druhom kole vyzvite agitatorov, ktori zostali, aby pre zmenu za jednu mintutu oznacili
niektorého zo zostavajicich aktérov, ktory si zasluzi byt vymazany z ucebnic. Pocas tejto
minlity musia oznacit aktéra a uviest argumenty na vymazanie. Opakujte hlasovanie,
odporucte ministerke Skolstva vymazat z ucebnic.

Reflexia:

Na konci aktivity vytvorte priestor na reflexiu aktivity. PomdZte si najma postrehmi zo
zboru poradcov. Nechajte ich rozpravat, ¢o ich presvedcilo najviac, pripadne ¢o na nich
argumentacne fungovalo najmenej. Na zaver zhriite najzaujimavejSie poznatky z reflexie,
s ktorymi by mali Ziaci odist' z hodiny.

Zdroj: upravené podla KOBELA, ]J. - PIVODA, P. (2020). Kritické myslenie vo vyucovani.
Dostupne online: edu.SNG [ Instagram, Facebook [ Linktree.

AJDI CHYBU V ARGUMENTE

Vek: 15+

Ciel: rozvijat kritické myslenie, medidlnu gramotnost a online bezpecnost;
najst aurcit typ argumentacného faulu avysvetlit ho; rozoznat pouZitd stratégiu
komunika¢nych manipulativnych technik, formulovat a uviest argument pre podporu
urcitého tvrdenia
Trvanie: 40 - 60 minut
PomocKky: papiere, per3, flipcharty, fixky, vytlacené priklady argumentacnych faulov pre
kazdého tucastnika, text pre kazdého ucastnika - argumentacné fauly a stratégie
manipulativnych technik
Postup: stcastou kritického myslenia je prijimanie a prehodnocovanie informacii, ktoré
sa knam dostavaju. Posudenie ich pravdivosti, spravnosti ¢i objektivnosti je naSou
kazdodennou tlohou. Vediet sa spravne pytat a argumentovat ndm pomdaha zorientovat
sa v zaplave informacii. Schopnost posudit argumenty vSak stazujui rézne manipulativne
techniky zo strany inych alebo nase vlastné kognitivne skreslenia. V nasledujucej aktivite
sa zameriame na argumentacné fauly. Argumentacny faul je praktika, ktorou sa nas snazi
niekto zmiast alebo odlakat nasu pozornost. Ide o podavanie informacii alebo

argumentovanie, ktoré obsahuje logicky omyl, prip. vyuZiva iné manipula¢né techniky. St
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to také vyroky, ktorych hlavnym cielom je porazit protivnika v diskusii bez ohl'adu na
pravdivost, ¢i logickost pontkanych argumentov. Podstatou argumentacného faulu je
nenapadné porusSenie pravidiel logického uvazovania, posobenie na emoécie namiesto
rozumu, prip. oboje.
Ziakov rozdelime do skupin po 3 - 4 ¢lenoch. Rozddme im priklady argumenta¢nych
faulov zprilohy (bez rieSeni) atext (priloha) stypmi argumentac¢nych faulov
a stratégiami manipulativnych technik. Kazdej skupine moézeme dat odliSny priklad
argumentac¢ného faulu alebo mézu vSetky skupiny pracovat na rovnakych prikladoch.
Clenovia skupin si Gryvok preéitaji, prediskutujii a spolo¢né pracujii na tychto tlohach:

e posudte, ¢i sa vpriklade nachddzaju argumentacné fauly. Ak ano, pokuste sa

urcit, ktoré su to.

e Navrhnite, ako by mala vyzerat spravna argumentdcia.
Na vypracovanie tloh ddme ucastnikom dostato¢ny priestor (asponi 10 minat na priklad).
Pomockou mézu byt informacie v prilohe.
Po vypracovani zadania nasleduje prezentacia vysledkov a spolo¢na diskusia. Vybrany
Clen skupiny precita nahlas priklad, pomenuje problémy, ktoré vo vyroku skupina nasla
a vysvetli, preco posobia manipulativne. Zaroven predstavi navrhy, aké lepsie argumenty
mohli byt pouZité. V pripade, Ze pracuju skupiny na rovnakych prikladoch, je moZné
vysledky zaznamenat na flipchart a porovnat. Ak je to potrebné, veduici hry doplni
rieSenie prikladu, poméZe spravne urcit argumentacny faul a zdoévodnit ho. Rovnako
moze ponudknut aj priklady vhodnych argumentov pre podporu tvrdenia v danom
priklade. V ramci aktivity je najlepSie pouzit uryvky textov k aktudlnym témam, ktoré
mozu ziakov zaujimat. V prilohe je vyber niekol'kych vymyslenych prikladov spolu
s poukadzanim na argumentacné fauly, ktoré obsahuju.
Obmena aktivity:

e napisat (vytvorit) priklad spouzitim vhodnych argumentov alebo

argumentacnych faulov, ktoré reflektuju problémy konkrétnej skupiny Ziakov,

e 7Ziaci m6zZu sami vyhl'adat priklady prispevkov na internete.
Reflexia:
Nedostatotné povedomie o manipulativnych technikach aneuvedomovanie si toho,
¢o/kto na nas vplyva a ako mdZeme eliminovat' tieto vplyvy, ma za ddsledok aj vznik
stereotypov a predsudkov a otvaranie priestoru pre Sirenie nenavistnych prejavov, ¢i uz
voci jednotlivcom alebo skupinam l'udi.

e Ako na teba prispevok (priklad argumentac¢ného faulu) posobil?
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e Videl(-a) si podobné prispevky? Kde? Ako ¢asto?
e Kto podla teba pouziva podobné manipulacné techniky? Preco?
e K comu vedie/moze viest pouzivanie argumentacnych faulov? Aky vplyv na nas
maja?
Zdroj: SMATANA ]J. et al. (2021). (Ne)bezpecne v sieti. Dostupné na: Nebezpecne-v-
sieti.pdf (myslim.eu)
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1.2 Pracovny materidl k aktivitam

X PRILOHA Informacny letak k vyzve Zvladnem to

PreloZené a upravené podl'a https://www.thepathway2success.com/

Copingové stratégie (alebo zvladacie zruénosti) su ¢innosti, ktore
pomahaju zvladat silné emocie, ako je hnev, frustracia, smutok
alebo strach. Kazdy si z ¢asu na ¢as prejde tymito emociami. Je to
Lﬁplne normalne. Mézeme sa citif nahnevane alebo frustrovane, ked'
nie¢o nejde podla nadich predstav. Mézeme byt smutnf, ked nam
chyba priatel alebo ¢&len rodiny. MéZeme sa dokonca cftit
znepokojenf, ked nas ¢aka odpovedanie pred tabulou, velka

pisomka, koncert alebo sutaZz. Aby sme tieto pocity zvladli,

pouzivame stratégie zvladania.

Pravdepodobne uz pouzivate vela stratégif zvladania, & uZ to viete
alebo nie. Prikladmi zdravych stratégii zvladania moézZe byt
poéﬁvanie hudby, r)'lchla chédza, pozitivhe myslenie, hlooke
dychanie alebo kreslenie. Su to aktivity, ktoré nam moézu pomdct

upokojit emocie.

Kazdy ¢&lovek ma svoje vlastné stratégie zvladania, ktoré mu
v situaciach zaberaju. Niekto sa mdzZe potrebovat prejst alebo sa
hybat (tancovat, behat, skakat, hrat futbal, florbal, vybfjanu a pod.),
ked sa citi frustrovany, zatial ¢o ina osoba &fta alebo kresli. Vietci
sme jedine¢ni, takZe je logick€, Ze aj nade strategie zvladania su
jedine¢ne.

Je dolezité, aby sme precvi¢ovali nove stratégie, ked sme pokojnf,
aby sme ich mohli efektfvne pouzivat, ked budeme v naroénej
situacif. Preto prichadzame z vyzvou objavovania, precvi¢ovania

a posilhovania stratégif zvladania. Pocas 30 dnf budeme kazdy den
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precvicovat novu stratégiu. To nam pomodze nautit sa noveé
stratégie zvladania. Nie kazda stratégia bude pre nas ta spravna.
Nevadi, je to v poriadku. Nezabudnime byt otvorenf pri skusanf
novych stratégii. DoleZité je, aby sme ich vyskusali a vsimli si, ako
sa citime. MoZno budeme prekvapeni, akeé stratégie si nakoniec
oblubime a budeme vyuzivat.

Kazdy def budeme:

e skusat novu stratégiu zvladania: niektoré <¢&innosti moézu

vyzadovat viac ¢asu ako in€,

e reagovat a uvazovat o strategii zvladania,

e zaznamenavat si svoju stratégiu zvladania v kalendari
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DENNIK COPINGOVYCH STRATEGI
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Den

Copingova stratégia

Hodnotenie
1-5

Moje poznamky
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PRILOHA Zoznam stratégii

PreloZené a upravené podla https://www.thepathway2success.com/

zhlboka dychat

(o)

robit pozitivnu ¢innost

(o)

$portovat

(o)

vymysliet nie¢o vtipné

(o)

st na rychlu prechadzku

e}

cvitit jogu

e}

o vstat a natiahnut sa
pouvat hudou

e}

o oddychnut si

o pomaly poéitat do desat

o porozpravat sa

o povedat si nie¢o pekné

o porozpravat sa s priatelom
o porozpravat sa s dospelym

zatvorit o¢i a relaxovat

(e}

(e}

povedat: "ja to dokazem"

(o}

predstavit si  svoje
miesto

o mysliet na nie¢o pekné

o mysliet na oblubené zvieratko

o mysliet na niekoho, koho mas rad

o dlho spat

o jest zdravé jedlo

o preéitat dobru knihu

o hrat futbal

o behat na mieste

oblubené

o

o

o

o

o

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(o]

e}

e}

o

o

o

o

pisat do dennika

hmkat si oblubenu pesni¢ku
nakreslit obrazok
vyfarbit malovanku
upratat

meditovat

pouzit stresovu lopti¢ku
tancovat

napfsat list

hrat sa s loptou

urobit zoznam vda&nosti
napisat svoje pozitivne vlastnosti
urobit nie¢o laskavé
objat niekoho

poskladat puzzle

urobit nie¢o, ¢o mag rad
nie¢o postavit

hrat sa s hlinou

hrat sa s pieskom

objat ply$ové zvieratko
roztrhat papier na kusky
hrat na nastroj

pozriet si dobry film
fotografovat prirodu
zasadit kvet

bicyklovat sa

(0]

(o)

(0]

(0]

(0]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

[e]

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

(e}

spravit komiks

naplanovat si ¢as pre seba
fukat bubliny

hrat babkové divadlo

zut Zuvalku

nalakovat si nechty
napfsat pribeh

blogovat

vlogovat

preditat si vtipy

napisat basef

pit vodu

kreslit karikatury

¢itat Easopis

napfsat podakovanie
poéitat do 100

podakovat Bohu (pomodlit sa)
preditat si indpirativne citaty
pochvalit sa

navitivit kamarata(-tku)
smiat sa

usmievat sa do zrkadla
usmievat sa na ostatnych
robit $kolské ulohy
pozriet si obrazky zvierat

o vyrobit pre niekoho daréek

o vymenovat 5 veci okolo seba
o malovat vodovymi farbami

o nafukat balon

o pozriet si vtipné video

o pit &aj

varit alebo piect

[e]

naplanovat vylet s rodinou

[e]

hrat spolo¢ensku hru

[e]

identifikovat svoje emocie

[e]

vyjadrit niekomu svoje pocity

[e]

[e]

napfsat svoje myslienky
koréulovat sa

[e]

urobit si rozvrh dha

[e]

[e]

uviest 10 pozitiv o sebe

[e]

povedz mame, za ¢o jej dakujes

[e]

povedz otcovi, za ¢o mu dakujes
o pohladkat zviera

o hrat hru v mobile

o hrat karty

o po&uvat zvuky prirody

o sadnut si a uvolnit vietky svaly
o poziadat o prestavku

o poziadat o pomoc dospelého

o st do prirody



PRILOHA Vyzva: Zvladnem to!
PreloZené a upravené podla https://www.thepathway2success.com/

1 den 2 den 3 den 4 den 5den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5
6 den 7 den 8 den 9 den 10 den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 12 3 4 5
11 den 12 den 13 den 14 den 15 den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 45
16 den 17 den 18 den 19 den 20 den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 45
21 den 22 den 23 den 24 den 25 den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 12 3 45 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 12 3 4 5
26 den 27 den 28 den 29 den 30 den

Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia: Stratégia:

Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 1 2 3 4 5 Hodnotenie: 12 3 45 Hodnotenie: 12 3 4 5 Hodnotenie: 12 3 4 5
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RODINNA MEDIALNA ZMLUVA

Budem v bezpeci

1. Nebudem poskytovat Ziadne stikromné informdcie, ako je celé
meno, ddtum narodenia, adresa alebo telefénne Cislo bez
dovolenia svojej rodiny.

2. Utajim svoje pristupové hesld a budem ich zdielat' len so svojou
rodinou.

3. Poviem déveryhodnému dospelému kedykolvek mi bude kvéli
niekomu na internete neprijemne, smutno alebo nebudem mat’
pocit bezpecia. Budem si pamdtat, Ze moje bezpecie je pre moju
rodinu déleZitejsia ako cokolvek iné.

Najskor mysliet’

1. Vkomunikdcii na internete alebo telefonicky budem Idskavy.
Nebudem si z ostatnych utahovat, strdpriovat’ich alebo
Sikanovat.

2. Viem, Ze internet je verejny, a tak budem pri jeho pouzivani
respektovat seba i ostatnych.

3. Nebudem predstierat, Ze som vytvoril nieCo, Co nie je moja prdca.

Budem vyrovnany/vyrovhand

1. Viem, Ze nie vSetko ¢o ¢itam, pocujem alebo vidim na internete je
pravda.

Budem respektovat’ rozhodnutie svojej rodiny ohl'adom toho, ¢o
méZem sledovat, hrat’ alebo poctivat' a kedy.
Budem si d'alej uZivat’ d'alsie aktivity mimo internetu a l'udi vo
svojom Zivote.

Na opldtku, moja rodina stihlasi s tym, Ze...

1. .. médid st déleZitou sticastou méjho Zivota, i ked’ nie vZdy chdpu
preco.

2. .. so mnou budi hovorit o tom, o ma trdpi a preco, skor ako mi

nieco zakdzu.

3. ..so mnou budii hovorit’ o mojich zdujmoch a pomézZu mi ndjst’







PRILOHA Dobry argument 1
Zdroj: SIPOSOVA, E. 2023. Kritické myslenie ako prostriedok prevencie kyberagresie.
Bakaldrska praca, skolitel: K. Holla.

X

O Pozri, u¢ sa, zapamataj si:

https://www.stalosato.sk/sociale-siete-kybergrooming/

» Strukturu argumentu tvorf

( z 1  Musf byt argumentovatelna )
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Vysvetlenie:

Doékaz:

RieSenie:




PRILOHA Dobry argument 2
Zdroj: SIPOSOVA, E. 2023. Kritické myslenie ako prostriedok prevencie kyberagresie.
Bakaldarska praca, skolitel: K. Holla.

O Pozri, u¢ sa, zapamataj si:
https://www.vyskummladeze.sk /wp-

content/uploads/2021/07/iuventa_studia_vyskyt sextingu 2019.pdf

https://www.e-bezpeci.cz/index.php/71-trivium/1422-co-je-sexting
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Vysvetlenie:
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PRILOHA Nebezpeéné vyzvy - priklady
© metodika C.Y.B.E.R.; Texty spracovala Mgr. Monika Zidova

Priklad ¢&. 1: Skoricova vyzva (Cinnamon Challenge) —
cielom vyzvy je nabrat na lyZicu $koricu a do 60
sekund ju zjest. Podmienkou vyzvy je, ze $korica sa
nesmie s ni¢im zapijat. K 10. augustu 2012 bolo na
YouTube 51 100 klipov zobrazujucich $koricovu vyzvu v
podobe peroralneho pozitia. Jedno video bolo
zobrazené 19 000 000-krat, prevazne od 13 do 24
rokov. Tazkosti spbsobuje samotna zlozka $korice,
kedZ?e ide o su$enu koreninu, presnejsie povedané
drazdivy prasok. Skorica je zloZena z celulozovych
vlakien. To znamena, Ze sa v zaludku nerozkladaju,

kedZe ani samotna celuloza sa v Zaludku nerozklada.

Priklad ¢& 2 : Vyzva sol a lad (Salt and Ice Challenge)
— u¢astnik vyzvy si sype na ruku alebo inu ¢ast tela sol
a nasledne na to miesto priklada lad. Zmes soli a ladu
na pokozke spdsobuje bolest. Interakcia t)'/chto dvoch
zlu¢enin nespOsobuje ,len pocit popalenia“, ako
niektori opisuju, ale modze to spdsobif skutocné
popalenie. Sol znizuje teplotu topenia vody, voda ide az
do minusovych teplét a automaticky sa zaéne tvorit
lad pod koZou. Verejne znamym sa stal pripad dievéata
(12), ktoré utrpelo popaleniny druhého a tretieho
stupfia. Tato vyzva moze spOsobit aj otvorené a

bolestive rany na kozi.



Priklad ¢. 3: Mlie€na prepravka (Milk Crate Challenge)
— hradi si postavia pyramidu z prepraviek od mlieka,
$plhaju nahor a nasledne sa snazia zist dole. Cielom je
pri schadzani z prepravky nadol nespadnut, ¢o sa
vacsinou viak nepodari. Pri tejto vyzve hrozi fyzické
zranenie & usmrtenie. Znamy je pripad Zeny z Dallasu,
ktoru nahodne zastavili muzi na cerpacej stanici
a ponukli jej 5 dolarov, aby sa pokusila o vyzvu. Zena
v polovici V)'lstupu neudrzala rovnovahu a spadla. Muzi
natacali video a z jej padu sa smiali. Ked sa Zena po
Case nepreberala a zacala krvécat’, bolo nutne zavolat
pomoc. Zena bola prevezené do nemocnice v kritickom

stave, Zena napokon zomrela.



PRILOHA Nebezpeéné vyzvy
© metodika C.Y.B.E.R.

cu 3
» |
LN-, =R

Vedel(-a) by si povedat, v ¢éom je vyzva nebezpe&na?

Ak by si bol(-a) influencerom(-kou) a dozvedel(-a) by si sa,
Zze si nejaké dieta ubllzilo pri plnenl vyzvy, ako by si sa
cltil(-a)?

Kto je zodpovedny za prfpadné zranenia a traumy
spdsobené pri plnenl vyzvy?

Zapojil(-a) si sa niekedy do vyzvy na socialnej sieti? Bola
vyzva nebezpe&na? Urobil(-a) by si to znovu?






PRILOHA Priklady argumentaénych faulov
© metodika C.Y.B.E.R.

Priklad ¢ 1: Lavicova vlada sa rozhodla v krajine zvysit
minimalnu mzdu aj rodi¢ovsky prispevok. Zaroven
zaviedla vyrazné socialne Stipendia, ktoré ziakom
z chudobnejsich rodin umoznuju pokryt véetky naklady
na cestu do $koly aj pracovné pomoécky. Pravicova
opozicia na tieto opatrenia reagovala nasledne: ,Je to
jasne, premiér je klamar a zlodej, z takehoto navrhu
nemoéze vzist ni¢ dobré! Vozi sa na jachte a hra sa na

[udomila. Tie peniaze by sa dali vyuzit ovela mudrejsie.”

Priklad ¢& 2: Vlada sa rozhodla zlepsit podmienky
v uteceneckych taboroch, ktoré su preplnené. Zaviedla
intenzfvnu vystavbu novych priestorov a zvysila pocet
ucitelov, ktorfi sa v tychto taboroch venuju detskym
utec¢encom. Bulvarne noviny na tieto opatrenia reagovali
nasledovne: ,Vlada sem pozyva daldich migrantov!
Takymto tempom ¢oskoro kazdy z nich dostane nové

auto a vlastny dom so zahradou ako bonus!*




Priklad ¢ 3: Webové stranky firmy, ktora ponuka
pochybné lie¢ebné postupu, uverejnili nasledujuci text:
»Malicka Sara zvitazila nad rakovinou. Kruta liecba
VvV nemocnhici ju takmer zabila, lekari do nej napriek placu
pichali jednu ihlu za druhou. Zufali rodi¢ia sa na to uz
nedokazali pozerat, a tak ju zobrali domov. Obratili sa na
nas amy sme jej zacali kazdy den posielat energiu.
Nasadili jej aj prisny pdst, kyslu kapustu a trikrat denne
kloktala vyrobok, ktory predavame. U&inky boli
zazra¢né a dnes sa uz krasne dievéatko opat usmieva.
Trapite sa aj vy? Trpia vasi blizky? Obrafte sa na nas

a vylie¢ime vas tak, ako sme pomohli Sare.”



PRILOHA Podklady pre lektora - rie$enia argumentaénych faulov z prilohy 1
© metodika C.Y.B.E.R.

(XRieéenie prikladu €. 1: Obsahuje osobny utok. Aj ak by dany premiér naozaj kradol,

nic to nevypoveda o uzito¢nosti opatreni, ktoré zaviedol. Takisto je nepodstatné, ¢i sa

i vozi{ na jachte. Je potrebné vyjadrit sa kjadru opatreni, nie k osobe navrhovatel'a

(mo6zu redlne niekomu pomoct? Akému velkému poctu I'udi a ako zasadne? Za aku

cenu? Dalo by sa tymto 'ud'om pomoct efektivnejSie? Ako napriklad?).

Riesenie prikladu ¢. 2: Obsahuje klamlivé tvrdenia (vlada nikoho nepozvala, navrh sa

; tyka tych uteCencov, ktori uz su v krajine) a Sikmu plochu (autd, domy a zahrady nikto

nespominal). Korektnda kritika by mala smerovat' k jadru opatreni (Madme na to dost
financii? DokaZeme rychlo ziskat novych ucitel'ov, ked ich priprava trva niekol'ko

rokov? atd.) a k moznym alternativam (Nebolo by tcinnejSie napr. chranit spolocné

' hranice, aby sa zniZil pocet ilegalnych migrantov? Nemali by sme financie investovat’

primarne do vzdelavacich kurzov a jazykovej pripravy pre dospelych utecencov, aby
sa dokazali lepSie zamestnat na trhu prace a potom si s rodinami najst samostatné

ubytovanie? a pod.)

Riesenie prikladu ¢. 3: Prispevok pouZiva silne emotivny jazyk (,krutd liecba“,

i ,lekari napriek pla¢u pichali“, ,zazra¢né ucinky a krasne diev¢atko®), ktorym

navodzuje rozdiel medzi zlou nemocnicou a dobrou alternativou. Problémom je aj

mieSanie kauzality a korelacie - ak sa aj Sara nahodou vyliecila po nasadeni postu,

: kapusty a kloktadla, neexistuje Ziaden dokaz, Ze to bolo vich désledku. Liecba

- vnemocnici vychadza z prisne stanovenych lekarskych standardov a vyskumov, ktoré

preukazali ucinky liecby na jednotlivé typy rakoviny. Jej vplyv a Gc¢inok si vyZaduju

dokladné posudenie a zvaZenie moznosti a dopadov.






PRILOHA Co ak s niekym nestihlasim na socialnej sieti?
Zdroj: Upravené podla TRUBAC, M. (2021). NETIKETA: St socialne siete este ,socilne?
In SMATANA J. et al. (Ne)bezpecne v sieti. Dostupné na: Nebezpecne-v-sieti.pdf

X

Precitajte si nasledujuce komentare na socialnej sieti

Instagram, ktoré sa tykaju vitazky sutaze Superstar (v roku

1
1
1
i 2020).
1
i _I-kﬂ_ Mizu vEfit 2 whréla . .‘__ Mre sa nepadil an
: tahle krdva nemam slov g i@ jeden
1
1 A C
1
1
; Haorgiho vitéze/ vitézku
; suparstar nikdy neméla. Doufdm,
| 7 se dalsi roéniky uZ neplanuji " .
. a_._Vypadas jak hovno
! Cim dal vic se to propada . ~Jipa_._Vyp I
1
i B D
1
1
1
1
I . v i v .’
. Pri kazdom komentari sa snaZte zodpovedat nasledujuce
1 Ve
otazky:
1. Ide o nazor alebo hejt?
A C
B D

2. Co méZe byt motivaciou pre dany komentar?

C




3. AKy je Vas nazor na dany komentar?

C

4. Je v poriadku sa takto vyjadrovat?

C

5. Da sa s tym teraz nieco robit?

C

6. Aké su mozné rizika takého komentara v dlhodobom
horizonte, v budiicnosti, dokonca aj o niekol'’ko rokov?

C




PRILOHA Argumentaéné fauly
Upravené podla TRUBAC, M. (2021). NETIKETA: St socialne siete este ,socialne“? In
SMATANA J. et al. (Ne)bezpecne v sieti. Dostupné na: Nebezpecne-v-sieti.pdf

X

Apel na strach

Hovoriaci sa snaZi ziskat’ podporu pre svoj
argument tvrdenim, ktoré vyvoldva strach
z alternativy.

Priklad:

»Daj mi ti mapu, lebo sa stratime!”

Cerveny sled’

Ciel'om tohto argumentacného faulu je odviest
pozornost' kinej, nesuvisiacej téme. Ndzov
vznikol podla historky, v ktorej sa udenym
sledom tahanym cez tzemie lovu nechali psy
presmerovat’ na falosnu stopu.

Priklad:

»,NedokdZem pochopit, preco ochrandrom vadi
td novd priehrada, ved’ pri jej vystavbe ziska
dostojné Zivobytie mnoZstvo stavbdrov aich
rodin.”




Slameny panak

Nahrddzanie  protivnikovho  argumentu
novym, pokrivenym  alebo  prehnanym
vyrokom. Protistrana predstiera, Ze reaguje
na argument, ale v skutocnosti ho postva do
absurdnej pozicie, ktort nezastdvate.

Priklad:

,Hovorite, Ze Izrael by mal prestat’ stavat’
nové obydlia na Zdpadnom brehu Jorddnu.
TakZe tvrdite, Ze Izrael nemd prdvo byt
ndrodnym Statom?“

Sikma plocha

Postup, kde skutocnost' A je prezentovand
ako zaciatok sledu udalosti B, C, D... a kde
z argumentdcie vyplynie, Ze z A vyplyva D.
Ide osnahu vyvolat strach zdanej
postupnosti  bez toho, aby dotycny

predlozil dokazy preukazujice
nevyhnutnu suvislost medzi jednotlivymi
udalostami.

Priklad:

Ak povolime volné behanie psov po
parkoch, ludia si ich budiu bez kosikov
brat ido autobusov aza chvilu ina
palubu lietadiel a od toho uZ je len krécik
ktomu, aby pohryzli pilota a spdsobili
letecku katastrofu.”




Spolocensky apel

(N@ Vi Obhajuje tvrdenie tym, Ze snim ostatni,
\{} lﬁ_1'|| In vdcsina alebo vsetci suhlasia, popripade
ﬁ}(} @0 llEl'L”L}i X $) y veria v jeho pravdivost. To, Ze tvrdenie je
6?(}? 0% ﬁ(}é‘g zndme, pritom nemd na jeho sprdvnost
‘jc} (’\ ﬂ'ﬁ‘ﬂ.\ podstatny vplyv. Casto sa tento faul
) ( 4 odvoldva na to, co tvrdia vsetci. V prvom

, ‘H - rade chyba ddékaz, Ze to tvrdia vsetci, a aj
bV DEL keby to tvrdili vsetci, este to nie je dokaz,
Ze je to pravda.

Priklad:

»~Boh existuje, to vie predsa kaZdy.“

Unahlene zovieobecnenie
Vyvodzovanie vSeobecnych zdverov
a domnienok zvelmi malej a obmedzenej
mnoZiny skusenosti, faktov (i pripadov.
Priklad:

~Ekonémovia nevedia pisat  desiatimi
prstami. Poznal som jedného a ten si pri tom
takmer dolamal ruky.”




Apel na tradicie

Faul spociva vtom, Ze Cclovek pracuje
s nevyslovenym predpokladom, Ze vsetko
zakorenené v minulosti je dobré alebo
pravdivé. Tiez predpokladd, Ze minulé
dovody k zavedeniu danych tradicii su stdle
relevantné v sucasnosti. To, Ze sa nieco dialo
v minulosti, vSak neznamend, Ze to bolo
sprdvne. Takyto argument v  diskusii
neobstoji, je potrebné situdciu hodnotit
podla sucasného stavu v aktudlnych
suvislostiach.

Priklad: ,Ked' to funguje uZ pdt rokov, tak to
musi byt dobré. Ni¢ sa nestane, ak to
budeme robit’ aj nadalej.”

Utok na osobu

Namiesto argumentdcie hodnoti
protistrana jej predkladatela, tito¢i na jeho
vlastnosti, vyzor, osobnt histériu... Priklad:
SStaci mi, ked sa pozriem na fotku na
tvojom profile a je mi jasné, preco hovoris
také nezmysly.”

Falo$na dilema

Tento faul zamerne rozdeluje tému na dva
extrémy bez uznania moZnosti neutrdlneho
ndzoru, ale aj inych  moZnosti
a kompromisov. Priklad: ,Kto ma
nepodporuje, je méj nepriatel.” (Existuju
l'udia, ktorym je to jedno.)



RA

Hodnotiaci vyrok

Spdja  Ziaduci  vyrok s pozitivnhym
hodnotenim avyvoldva dojem, Ze jeho
odmietnutim sa protivnik automaticky radi
do opacnej skupiny. Priklad:

,Klaudia je najkrajsia Zena na svete.” (zdd
sa, akoby vyrok vyjadroval objektivnu
realitu namiesto osobného ndzoru)



Pouzita literatara:

DUCHOVICOVA, J. (2020). Predhovor: Preco stratégie stimulujiice kritické myslenie. In
KOZAROVA, N., GUNISOVA, D. (2020). Stratégie rozvoja kritického myslenia vo vyuc¢ovani
pedagogiky. Nitra : UKF. 196 s. ISBN 978-80-558-1518-3.

FEHERPATAKY-KUZMOVA, |. et al. (2017). Metodickd prirucka na obciansku, medidinu a
eticki vychovu pre zdkladné a stredné skoly. Institut pre aktivne obcianstvo, 0.z. ISBN 978-
80-974211-1-3.

FEUERSTEIN, R. FEUERSTEIN, R. S. FALIK, L. H. BOHACS, K. (2013). A Think-aloud And
Talk-aloud Approach to Building Language: Overcoming Disability, Delay, and Deficiency.
Columbia University : Teachers College Press. 161 s. ISBN 978-0-8077-7229-4.
FEUERSTEIN, R., FEUERSTEIN, R. S., FALIK, L., RAND, Y. (2014). Vytvdreni a zvysovdn{
kognitivni modifikovatelnosti. Praha : Karolinum. 473 s. ISBN 978-80-246-2400-6.
FEUERSTEIN R., HOFFMAN M. B. (1995). Teacher’s Guide to Ilustrations. ]Jerusalem,
Hadassah-Wizo-Canada Research Institute.

FARENZENOVA, M., SALNER, A. (2015). Externé hodnotenie pilotného projektu ,Ucme sa
ucit’”, Bratislava : Institat pre dobre spravovanu spoloc¢nost. 34 s.

GREGUSSOVA, M. - DROBNY, M. (2013). Deti v sieti. 1. vydanie. eSlovensko, 2013. s. 39.
ISBN 978-80-970676-6-3.

KOBELA, ]. - PIVODA, P. (2020). Kritické myslenie vo vyucovani. Dostupne online: edu.SNG |
Instagram, Facebook | Linktree.

KOPECKY, K., SZOTKOWSKI, R. , KUBALA, L. (2022). Bezpecné chovdni na internetu pro
kluky a pro holky - ndméty na vyukové aktivity. Dostupné online: file (e-bezpeci.cz).
KOSTURKOVA, M. (2022). Etika kritického myslitela a socialne zvyklosti. ManaZment
Skoly v praxi. 17.roc.Vol.3/2022,s. 26-28. ISSN 1336-9849.

KOZAROVA, N., GUNISOVA, D. (2020). Stratégie rozvoja kritického myslenia vo vyucovani
pedagogiky. Nitra : UKF. 196 s. ISBN 978-80-558-1518-3.

LEBEER, ]. (2006). Programy pro rozvoj mysleni déti s odchylkami vyvoje. Podpora
zacleriovani znevyhodnenych déti do bézného vzdéldvdni. Praha : Portal. 262 s. ISBN 80-
7367-103-4.

LESKOVJANSKA, G. (2014). Aké $tyly zvladania zataze preferuji pri tvorbe copingovych
pribehov deti intelektovo nadané v porovnani s rovesnikmi. Pedagogické rozhl'ady, roc.
23,¢.1, str.12-16 ISSN 1335 - 0404.

MACAKOVA, S., HEVERIOVA, M., SIMKOVA, S., VAVRINCIK, M. (2015). Uéme sa ucit’ sa.
Kosice. 70 s. ISBN 987-80-8143-166-1.

82


https://linktr.ee/edu.SNG
https://linktr.ee/edu.SNG
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/ke-stazeni/tiskoviny/159-bezpecne-chovani-na-internetu-pro-kluky-a-pro-holky-2022/file

MALKOVA, G. (2008). Uméni zprostredkovaného uceni. Teoretickd vychodiska a vyzkum
instrumentdIniho obohacovdni Reuvena Feuersteina. Praha : TOGGA. 121 s. ISBN 978-80-
87258-02-6.

MENTIS, M., MENTIS, M., DUNN-BERNSTEIN, M. |J. (2007). Mediated Learning: teaching,
tasks, and tools to unlock cognitive potential. Thousand Oaks : Corwin Press, 246s. ISBN:
978-14-1295-069-5.

ROGERS, V. (2011). Kybersikana. Praha : Portal, 2011. 104 s. ISBN 978-80-7367-984-2.
SMATANA J. et al. (2021). (Ne)bezpecne v sieti. Dostupné na: Nebezpecne-v-sieti.pdf
(myslim.eu).

SANDOROVA, V. (2013). Metédy a formy prdce podporujiice kritické myslenie Ziakov zo
znevyhodneného prostredia, Bratislava : MPC, 2013 s. 16, dostupné na:
https://archiv.mpc-
edu.sk/sites/default/files/publikacie/v.__ndorov__met_dy_a_formy_pr_ce_podporuj_ce_k
ritick__myslenie__iakov_zo_szp.pdf.

SIPOSOVA, E. (2023). Kritické myslenie ako prostriedok prevencie kyberagresie.
Bakalarska praca, skolitel: K. Holla.

UHLS, Y. T. (2018). Medidlni mdmy a digitdlni tdtové. Praha : Portal, 208s. ISBN
9788026213178.

VANOVA, E. (2018). Nepublikované predndsky z kurzu FIE. Praha : ATC Centrum prof.

Feuersteina.

Internetové zdroje:
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-
Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-
nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo
https://www.stalosato.sk/sociale-siete-kybergrooming/
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/71-trivium/1421-co-je-kybergrooming

https://www.thepathway2success.com/

83


https://myslim.eu/wp-content/uploads/2021/10/Nebezpecne-v-sieti.pdf
https://myslim.eu/wp-content/uploads/2021/10/Nebezpecne-v-sieti.pdf
https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/v.___ndorov__met_dy_a_formy_pr_ce_podporuj_ce_kritick__myslenie___iakov_zo_szp.pdf
https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/v.___ndorov__met_dy_a_formy_pr_ce_podporuj_ce_kritick__myslenie___iakov_zo_szp.pdf
https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/publikacie/v.___ndorov__met_dy_a_formy_pr_ce_podporuj_ce_kritick__myslenie___iakov_zo_szp.pdf
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf?fbclid=IwAR3NUpmS-nhuFWbYsLtmhp7X7vxZU4h14LjdaNQ11EP2uS2coU5f4DNvkgo
https://www.stalosato.sk/sociale-siete-kybergrooming/
https://www.e-bezpeci.cz/index.php/71-trivium/1421-co-je-kybergrooming
https://www.thepathway2success.com/

YOURSELF - SEBAPONATIE, SEBAOBRAZ, SEBAUCTA






2 ROZVO] YOURSELF AKO PREVENCIA KYBERAGRESIE

S narastom komunikac¢nych platforiem sa vyrazne zvysilo pouZivanie online socialnych
médii. Média ako také vyzdvihuji normy fyzickej krasy a umoziiuju jednotlivcom a
skupindm vedome apodvedome ovplyviiovat druhych. PouZzivanie socidlnych médii
zmenilo moznosti sebaprezentovania sa v online prostredi, ¢o sa odraza aj v samotnom
sebaponimani. Délezitym komponentom rozvijania osobnosti je prave vyssie spominané
sebapornatie (self-concept). V prevencii kyberagresie povaZujeme rozvoj sebaponatia,
sebaobrazu a sebatcty za klticové faktory zdravého vyvinu a emocionalnej pohody
dospievajucich.
Pre generacie Z a Alfa je normalne Zit synchrénne aktivny Zivot face to face a v online
prostredi. Preto je prirodzené, Ze prezentuju svoj zivot - zaujmy, priatel'stva a zazitky na
socidlnych sietach. AvSak jednym znebezpecenstiev rozmachu socidlnych médii je
nerealistické vnimanie Zzivota, aké vytvaraju l'udia, ked v médiach prezentuju krasu,
uspech, kariéru, slavu a peniaze. To sa nasledne premieta do redlneho Zivota, dostava do
mysli dospievajucich a ovplyviiuje ich pohlad na Zivot. Dospievajuci st tak nachylni
podl'ahnut vplyvu os6b presadzujucich v online médidch konvencné Standardy krasy,
bohatstva, popularity a pod. Mo6zu byt nimi zndme imenej zndme osobnosti zo
Soubiznisu, influenceri (osoby, ktoré pravidelnym uverejiiovanim prispevkov a tzv.
blogov a vlogov zameranych na ich nazory, postoje, zru¢nosti a pod. ovplyviiuji druhych),
ale aj spoluziaci, kamarati a rovesnici, ktori v socialnej skupine, vd'aka svojmu socidlnemu
statusu, udavaju trend ako sa spravat, ¢o si obliekat, o sledovat (napr. v sucasnosti
populdrny seridl Wednesday), ¢o a kde uverejiiovat a koho vramci socidlnych médii
sledovat - followovat. Ak konvencné Standardy presadzuji rovesnici, kamarati,
spoluZiaci v triede, m6Zu sa stat rovesnickymi skupinovymi normami.
Podl'a Festingerovej tedrie socidlneho porovndvania dospievajuici porovnavaju vlastné
schopnosti, zrucnosti, vyzor, spdsob Zivota a svoje ,ja“ prezentované (nielen) v online
prostredi sinymi tak, aby si vytvorili isudok o sebe samych, prostrednictvom ¢oho sa
kreuje sebaponatie. Teoéria kategorizuje tri druhy socidlneho porovnavania, ku ktorému
dochadza aj v online prostredi:

e vzostupné socidlne porovndvanie sa je realizované srovesnikmi a osobami,

o ktorych si dospievajtci mysli, Ze st nejakym spésobom lepsi ako on. Ich profily

na socidlnych sietach maji mnozstvo lajkov a followerov (sledovatel'ov).
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Porovnavanie sa stakymto kamardtom aspoluziakom moZe viest
dospievajuceho k pocitom menejcennosti a uzavretosti;

e socidlne porovndvanie smerom nadol je opacného charakteru. Dospievajici sa
porovnava srovesnikmi, Kktori nie si na socidlnych sietach vel'mi aktivni
avrovesnickej skupine vnimani ako ,cool“. Pocet ich followerov alajkov pri
fotografidch a komentaroch je zna¢ne obmedzeny. Porovnavanie sa s rovesnikmi,
ktori st na tom horsie, vzbudzuje pocity sebavedomia;

e laterdlne socidlne porovndvanie sa s rovesnikom, ktorého dospievajici povazuje
za ,rovného“ v réznych oblastiach (Holl4, K., Biel¢ikova, K., 2022).

Socialne porovnavanie sa srovesnikmi, influencermi av médidch prezentujicimi
konvenénymi Standardmi krasy, atraktivity, oblibenosti a uspesnosti vedie mnohych
dospievajicich (a nielen ich) dosiahnut stanovené kritérium. Od rozmachu sociadlnych
médii sa konvenc¢né Standardy stavaju coraz vacSim problémom, pretoze nie kazdy
naplia normy aidealy spolo¢nosti/skupiny. Ztoho dévodu mnohi dospievajici,
inSpirovani osobnostami z médii, celebritami, a zaiste aj blizkymi, vyuZzivaju aplikacie
aprogramy, ktoré im umoZznuji upravit avylepSit fotografie. Korekcie, retus,
fotomontaze nie sd uz len doménou profesionalnych fotografov a grafikov v agenturach.
Dospievajuci vylepSenim reaguji na ocakavania skupiny a spoloc¢nosti: byt krasni, stihli,
atraktivni, silni, mat’ dostato¢ny pocet lajkov a followerov, ktory ich v skupine ,zvyhodni“
pred druhymi. V dosledku toho na internete uverejiiuji obsahy (videa, fotografie) a
statusy o sebe, o ktorych predpokladaju, Ze im zabezpecia sledovanost a pozitivnu spatnu
vazbu. Casto viak uvedenym spravanim si vytvaraju falosny obraz o sebe.

Ziskavanie lajkov kuverejiiovanym prispevkom ahodnoteni od followerov moZe
signalizovat’ indikdtory spdtnej vdzby, ¢im sa socidlne médid stavaju meradlami
oblibenosti alebo neobltbenosti, sympatii alebo antipatii, prijatia alebo odmietania
dospievajuceho v online priestore pri komunikacii srovesnikmi alebo pre neho
vyznamnymi osobami. Dospievajuci tak dostdva informacie pozitivneho alebo
negativneho hodnotenia. Kym pozitivna spdtna vazba posiliiuje jeho sebaobraz
a sebauctu, negativna spatna vazba ich znizuje (Holla, K, Biel¢ikova, K., 2022).

Ak dospievajtici nenapliiia skupinové normy, méZe sa v désledku negativnej spatnej vizby
(nevhodnych online komentarov, online vylicenim zo socidlnych médii) citit menejcenne.
Niektoré deti a dospievajici dokazu pomerne tvrdo reagovat na fyzické, kognitivne,
socialne, edukacné, zdravotné ainé odliSnosti, vratane nedosahovania skupinovych

noriem. Preto svojich rovesnikov vystavuju (nielen) na socidlnych sietach odmietaniu,
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kritizovaniu, posmievaniu a d'al$im ttlakom, ¢o ma dopad na ich sebapoiiatie a sebatctu.
Prejavy odmietnutia a vylicenia, ohovarania, kritizovania, posmievania v online prostredi
su indikatormi kyberagresie (jednorazovych utokov v ramci socidlnych médii), ktoré
dospievajicim spdsobuju verejné zahanbenie (shaming) a m6Zzu nadobudnut charakter
kybersikanovania (opakovanych utokov v ramci socidlnych médif).

Pre oznacenie verejného online zahanbenia sa v odbornej literatiire zaviedol pojem
online shaming, ktory je realizovany obtaZovanim, zosmieSfiovanim a Sikanovanim na
internete kvoli inakosti, odliSnym ndzorom, postojom, spravaniu a pod., ktoré jednotlivec
(rovesnik, kamarat, spoluziak) alebo skupina neprijima. Online shaming mo6ze mat
niekol’ko pododb. Jednym znich je body shaming, ¢o je forma poniZovania, kritiky
aurazania jednotlivca kvoli jeho vyzoru. Moze ist ourazky anarazky na vyzor
dospievajicich na diskusnych férach, na socidlnych sietach (predovsSetkym TikTok
a Instagram), v komentaroch pod prispevkami, v online Cete. Dospievajici mézu byt
online zahanbovani kvoli svojej vahe, vyske, farbe pleti, tvare tela, vyzoru tvare, vlasom
apod. Problémom su aj rézne druhy aplikacii, programov a filtrov, ktoré umoznuja
pouzivatelom vyzerat lepSie ako v skutoCnosti. Na socidlnych sietach je nasledne
prezentovany upraveny vyzor - nie realita (Kopecky, K., 2023), ¢o v kone¢nom dosledku
moéZe mat negativny dopad na sebapoiatie, sebavedomie, sebatictu a duSevné zdravie
dospievajiceho.

Socialne médid mozno v suicasnosti vnimat na jednej strane ako vyznamné prostriedky
podporujuce sebauctu, na druhej strane ako tie, ktoré prindSaji problémy so
sebaponiatim, sebavedomim, sebalctou, imidZom tela avytvaraju priestor na
kyberagresiu, body shaming, kybersikanovanie a kybergrooming.

Niektoré zahrani¢né vyskumy (Betts, L. R. et al,, 2015; Burns, M. L. 2017; Ding Z. et al,,
2018 ai.) preukdzali prepojenie medzi sebadctou akyberagresiou, sebatdctou
a kybersikanovanim, ako aj sebatctou a body shamingom. Vysledky vyskumov poukazali
na to, Ze nizke sebavedomie oslabilo socialnu vdzbu a socidlne puto, v désledku ¢oho skor
doslo ku kybersikanovaniu. Iné vyskumy (napr. Kowalskej a Limberovej, 2013; Busseya
et al, 2015 ai.) preukazali pozitivnu koreldciu medzi sebadctou a zapojenim sa do
kybersikanovania. Autori uvedené zistenia vysvetlili na zaklade tedrie vycerpaného ega
Baumeistera et al. (1996), ktorej podstatou je stav opotrebovanej psychickej energie,
v dosledku ktorej dochadza k oslabenej schopnosti samoregulacie. Ku kyberagresii tak
moZe viest zniZend sebatcta, ako aj priliS vysoka mienka o sebe samom, kedy deti a

dospievajuci s tendenciou kvysoko Ziaducemu sebahodnoteniu, nafiknutym egom,
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nerealistickym pohl'adom na seba a vysokou mierou zranitel'nosti a sebaobrany, mézu
realizovat’ kyberagresiu, aby si tym potvrdili sebatctu.

Ako uz bolo uvedené vyssie, spolo¢nost a média propagujice konvenc¢né Standardy krasy,
oblibenosti, bohatstva a popularity prispievaju k vytvaraniu nerealnych predstav,
k neustadlemu socialnemu porovnavaniu sa s druhymi, ktoré nasledne vedie k nizkemu
sebavedomiu a strate sebatcty. V ¢ase pandémie COVID-19 sme zaznamenali narast
posmievania, hanenia a zosmieSiiovania aj takych Ziakov, ktori v beZznom prostredi $kél
neboli podobnym prejavom vystaveni. Negativizmus prezivany v online prostredi moze
ovplyvnit vnimanie hodnoty osobnosti dietata a dospievajuceho, nehovoriac o tom, Ze pri
socidlnej stigme - diskriminacii na zaklade kultiry, romantického vztahu u

dospievajucich, narodnosti, vlastnosti, vyzoru, ale aj komunikovanych nazorov sa meni

sebaponatie a socidlna identita (Macionis, J. ]., Geber, L. M. 2010).

Uverejiiovanie fotografii na socidlnych sietach nesie so sebou dalSie riziko - atym je
kybergrooming. Dospievajuci v snahe prezentovat svoj vyzor, ¢i uz redlny alebo
upraveny, si neuvedomuju, Ze su vystaveni utokom online sexudlnych predatorov
a kybergroomerov. Mnohi ich kontaktuji na zaklade fotografii uverejnenych na
socidlnych sietach. Tym, Ze prijatelnym a pre dospievajucich bezprostrednym jazykom
chvdlia ich vyzor, ¢asto manipulativnymi technikami dosiahnu, Ze dospievajtci im posla
dalSie svoje fotografie. Nasledné vydieranie, Sikanovanie, stupniovanie poziadaviek na
eroticky ladeni komunikaciu a zasielanie inkriminovanych materidlov naburava

sebavedomie a sebatctu dospievajucich.

Posilnenie sebatcty je zakladnou sucastou prevencie kyberagresie. Zdrava sebatcta
pomaha identifikovat' silné a slabé stranky osobnosti, ¢o zohrava kl'ic¢ova ulohu aj pri
kyberagresii, kyberSikanovani, online shamingu, body shamingu a kybergroomingu.
Sebatcta a sebavedomie pomahaju chranit dospievajucich pred nevhodnymi prejavmi
(nielen) v online priestore a vyvarovat sa im. Na zaklade vyssie uvedeného povaZujeme
za potrebné vramci prevencie aeliminicie kyberagresie posiliiovat sebaponimanie,
sebavedomie a sebatctu u deti a dospievajtcich, atak viest k minimalizovaniu online

ohrozeni.

KIi¢ovym aspektom v elimindcii a prevencii nevhodnych prejavov v kyberpriestore je:
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posilnenie pozitivneho sebaobrazu Ziaka,

rozliSenie medzi pozitivnym a negativnym sebaobrazom,

uvedomenie si vlastnej hodnoty ,kto som*, ,aky som* a ,ako sa prijimam®,

prijatie zodpovednosti za rozvoj vlastnych talentov a porozumenie vlastnym

myslienkam a pocitom.

Rozvijanie sebaobrazu, sebatcty a sebapoznania moZno prostrednictvom technik:

pisania dennikov - ide o vyjadrenie myslienok, pocitov a prezivania. V dnesnej
digitalnej ére mozno pisanie dennikov nahradit za pisanie online dennikov, ale aj
blogov. Pri rozvijani sebaponatia a sebatcty zohrava obzvlast délezita ulohu
pisanie dennikov/blogov vd'acnosti, prostrednictvom ktorych sa dospievajuci uci
vyjadrit za co je vd'acny, ¢o sa mu v danom dni/tyzdni podarilo spravit a zazit'.
Kazdodenné pisanie dennika pomdze uvedomit si dobré veci, s ktorymi sa
stretdva, v doésledku ¢oho sa bude citit sebavedomejSie a optimistickejSie.
Vhodnym cvicenim je aj skupinovy Cfet vdacnosti s kamaratmi/spoluziakmi,
napisanie cetu/e-mailu ¢loveku, ktory je pre dospievajticeho vynimocny,

pisania listov ucty sebe samému, napr. list svojmu budicemu ja, list svojmu
minulému ja, dakovny list sebe - aktivne hl'adanie kl'icovych silnych stranok
ul'ah¢i vidiet' sa v pozitivnom svetle,

inventaru zruc¢nosti, ktory pomaha budovat' lepsi sebaobraz tym, Ze dospievajuci
o sebe napiSe niekol'ko zruc¢nosti, v ktorych vynikd, pripadne aky uzitok maja pre
jeho okolie alebo by mohli mat. Inventar zru¢nosti mozno realizovat aj cez koldz
tspechov, ktoré sa im podarilo dosiahnut a boli oceneni vyhrami, diplomami, ale
aj pomocou alaskavostou voc¢i druhym apod. a nasledne ztoho pomocou
obrazkov z ¢asopisov vytvorit kolaz svojich uspechov,

afirmécie - pozitivneho sebahodnotenia, napriklad ,som dobry(-d), milovany(-d)

a mdm okolo seba ludi, ktori ma I'ibia“ a pod. Podpora afirmacii - pozitivnych
myslienok zameranych na vyzor moézZe pozitivne ovplyvnit sebatctu
dospievajucich. Pozitivne afirmacie zamerané na vyzor mozu byt napr. ,moje telo
si zasluzi ldsku*, ,moje telo je tiZasné®, ,zasliZim si, aby sa so mnou zaobchddzalo
s respektom”.

Uvadzame priklady na cvi¢enia afirmacii vztahujuce sa k pozitivnemu

sebahodnoteniu, ako aj pozitivnemu hodnoteniu svojho zoviajsku:

90



Cviéenie k afirmdciam 1

Vyzvite Ziakov, aby spisali pozitivne a negativne sprdvy, ktoré od druhych
dostali. Bude potrebny dostatok casu, aby si deti jednotlivé udalosti
pripomenuli a ndsledne aj spisali. Zdroveri ich nechajte napisat’ 5 afirmdcii
(priklady vyssie). Ndsledne zhodnotia situdcie bodmi od 1 - 10 (najtaZsie
je desat), aké tazké boli tieto situdcie, nakolko ich prijali a dodnes ich
ovplyviiuju a veria im. V zdvere cvicenia je vhodné diskutovat’ o situdcidch,
v ktorych mézZu pouZit' pozitivne sebahodnotenie. DIhodobou tilohou méZze
byt rozvijanie a pripominanie afirmdcie v jednotlivych Zivotnych
situdcidch v trvani jedného alebo viacerych tyZdriov.

L=

Cvicenie k afirmdcidm 2

Nechajte Ziakov dokoncit vety a ndsledne s nimi individudlne, pripadne
skupinovo diskutujte.

Som odvdzny(-a). Bol(a) som odvdzny(-a):

Som schopny(-d) byt stastny(-d). Bol(a) som Stastny(-d):

Som dobry(-d) kamardt(-ka). Pre priatel'a som spravil(-a):

Som milovanv/d. Ludia. ktorvm na mne zdleZi:

Cvicenie k afirmdciam 3

Nechajte Ziakov dokoncit' vety a ndsledne s nimi individudlne, pripadne
skupinovo diskutujte.

0d druhych md odliSuje a robi vynimoénym/vynimoc¢nou:

Pdci sa mi na mne:

Mdm na sebe rdd/rada:

7

aktivit zameranych na sebapoznanie, ktoré pomahaja Ziakom uvazovat o svojej
identite a sebaobraze, a poskytuju im prileZitosti ako rozpoznat svoje pozitivne

vlastnosti:
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Cvicenie k sebapoznaniu 1
PoZiadajte Ziakov, aby do stredu vel'kého papiera nalepili svoju fotografiu.
Okolo fotografie ndsledne zapisu svoje roly, ktoré ich charakterizujii (napr.
syn, dcéra, brat, sestra, kamardt, spoluZiak). V sirSom okruhu obrdzka pisu
svoje pozitivne vlastnosti.
Alternativa:
Nechajte Ziakov k vyssie splnenej tilohe dopisat odpovede na otdzky a
vyzvy:

» Akych desat veci je pre mna skutocne déleZitych?

> Co diifam, Ze v Zivote dosiahnem?

» Je nieCo, ¢o ma charakterizuje? (napr. pieseri, zviera, kvet,

bdseti,... preco?)

»  Aké tri veci by som na sebe najradsej zmenil(-a)?

Starsi Ziaci na II. stupni zdkladnych $kél a strednych skél mézu dokoncit’

bojujem, ked' ...

Citim sa pohodine, ked' ...

Citim stres, ked' ...

Som odvadzny, ked' ...

Jedna z najdéleZitejsich veci, ktoré som sa naucil, bola ...
Jedna z mojich obliibenych spomienok je ...
MoézZem byt sdm sebou, ked' ...

Keby som tak mohol ...

KieZby som pravidelne ...

Kiezby som mal ...

KieZzby som vedel ...

Zivot by mal byt o ...

vvvvvvvvvvvvé

Cvicenie k sebapoznaniu 2
Nechajte Ziakov napisat’ odpovede na otdzky, ktoré pomdzu bliZsie
definovat' tri aspekty JA (redlne - idedlne - prezentované), napokon s nimi
diskutujte:
1. Kymsom?
Kym by som chcel byt — kym by som sa chcel stat’ a preco?
Kto v mojom Zivote bol alebo je takyto?
Na koho by som bol hrdy, keby som bol.... Preco?
Aky pocit sa mi spdja s tym kym som?
AKky pocit sa mi spdja s tym, kym by som chcel byt?

SRS RN
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2.1 Aktivity na rozvoj sebaponatia

AVAM TI LAJK
Vek: 9+ (aktivita s obmenami vhodna aj pre starsich Ziakov a stredoskolakov)
Ciel: posilnit a uvedomit’ si svoje dobré vlastnosti, posilnit schopnost vediet
sa ovladat, posilnit pozitivny sebaobraz a sebatctu
Trvanie: dlhodoba aktivita
Pomocky: karticka lajku podl'a prilohy
Postup: aktivita moéze slazit aj ako dlhodoby projekt, kedy prislusnd autorita vo
zvolenom cCase (pri mladSich ziakoch I. stupiia moéze ist o dennt, pripadne tyzdennu
Cinnost, pri starSich tyzdennu az mesacnu cCinnost) vyzdvihne pozitivnu vlastnost,
¢innost, skutok, reakciu ziaka slovami: ,ddvam ti lajk za...“. Vhodné je pochvalu podporit
kartickou - lajkom s charakterizovanim ,pochvaly”, uvedenim osoby, ktora lajk dostala
a umiestnenim na viditelnom mieste, napr. na nastenke.
Usmernenie:
e aktivitu je vhodné vykonavat dlhodobo, a to v trvan:
1. niekol’kych dni alebo tyzdia v lethom pobytovom tabore,
2. niekol'kych mesiacov, polroka, ale aj celého $kolského roka v triednom
alebo vychovnom spolocenstve,

e aktivitu je vhodné vykonavat skupinovo, napr. so Ziakmi v triedach a vychovnych
skupinach, alebo v ramci terapeutickych a komunitnych stretnuti,

e pocas trvania aktivity je vhodné v§imat' si a pozorne sledovat pozitivne prejavy
ziakov, ktori su vtriede askupine povaZovani za utiahnutych, odstrcenych
a problémovych - pochvalenie tychto Zziakov podpori Ziaduce spravanie,
pozitivny sebaobraz a sebauctu,

e aktivitu je vhodné podporit zo strany triednych ucitel'ov aj zdpisom pochvaly do
online Ziackej knizky,

e aktivitu je vhodné vykonavat individudlne so Ziakom vramci individualnej
preventivnej aintervencnej cinnosti, ktoru realizuju psycholégovia, Specidlni
pedagdgovia, socidlni pedagégovia a i.,

e na podporu aktivity je vhodné vyuzit aj ind ,vyznamnui osobu“ - méZe niou byt
riaditel’ Skoly alebo Skolského zariadenia, napr. pri Ziakovi, ktory je spoluziakmi
a ucitelmi vnimany ako problémovy, moze ,lajk“ udelit v pritomnosti triedneho

ucitel'a aj samotny riaditel’ Skoly. Ddlezité je, aby riaditel’ poznal Ziakov, neslo
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o ojedinelé hodnotenie riaditelom, ale zaroven sa z aktivity nestala riaditel'ska a
skolska ,lajkovacka“.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

TAR
Vek: 9+ (aktivita s obmenami je vhodna aj pre starsich Ziakov a stredoskolakov)
Ciel: poznat samého seba, vazit si seba, prijimat’ odliSnosti u seba a u druhych,
reSpektovat inakost
Trvanie: 30 minut
Pomocky: pero, priloha - STAR
Postup: kazdy ziak dostane pracovny list. Do stredu hviezdy si napiSe svoje meno.
Néasledne im kladieme otazky:

* AKkaje tvoja obltibena farba?

+  Cosina sebe vazi§?

*  AKkdje tvoja pozitivna vlastnost?

* Aky je tvoj oblibeny Sport?

Varianta pre starsich Ziakov:

+  Cosina sebe vazi§?

+  AKkdje tvoja pozitivna vlastnost?

*  V ¢om vynika$ oproti svojmu sirodencovi alebo kamaratovi?

*  Ktoré tvoje vlastnosti moZu byt pre druhych obohatenim?

Reflexia:

*  bolo pre teba tazké rozmysl'at nad svojimi dobrymi vlastnostami? Preco?

*  Bolo pre teba taZké rozpravat o svojich dobrych vlastnostiach? Prec¢o?

*  Ktoru vlastnost chce$ dalej rozvijat a zdokonal'ovat? Preco?

Usmernenie:

* mladsi Ziaci po zapisani odpovedi k hviezdam méZu hl'adat’ v skupine alebo v
triede ostatnych s rovnakymi alebo podobnymi odpoved'ami,

* treba vyzdvihnut rozdielnost odpovedi. Kazda star, Cize hviezda je ind. Aj my
sme ini, a to vyzorom (farbou oci, tvarom oci, pier, nosa, vysSkou postavy, farbou
vlasou a pod.), ale aj charakterom a spravanim. V noci pri jasnej oblohe moZno
vidiet' tisicky hviezd, ktoré Ziaria a osvetluju nebo. Tak aj my Ziarime svojimi
dobrymi skutkami a je na nas ako intenzivne nechame Ziarit nase svetlo (dobré

vlastnosti).
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*  Pri starsich ziakoch vynechame hl'adanie spoluziakov s rovnakymi odpoved'ami,
ale zdoraznime vyznam pozitivnych vlastnosti tak pre nas, ako aj pre druhych.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

RB/LOGO ZIVOTA

Vek: 9+ (aktivita sobmenami je vhodna aj pre starSich Ziakov a

stredoskolakov)

Ciel: rozvijat a utvdrat sebapoznanie, sebaidentitu asebauvedomenie,
uvedomit' si svoju jedinecnost, zdovodnit vyber vlastnych charakteristik a zaujat
spravny postoj k sebaprezentacii
Trvanie: 30 - 45 minut
Pomadcky: pisacie potreby, priloha Erb, farebné papiere, noznice, lepiace pasky alebo
lepidla, vystrizky z novin a ¢asopisov
Postup: takmer vsetko okolo nas ma nejakt znacku - logo (napr. potraviny, znackovy
odev, nabytok, zariadenie, elektronika). Aj socidlne siete maji svoje logo. Ulohou
kazdého je vytvorit si vlastny erb, resp. vlastné logo s menom a Specifikdciou
(prostrednictvom textu, alebo kresby) na:

e l'udji, ktorych ma rad;

e zvierata, ktoré ma rad;

e z3l'uby, ktoré rad vykonava;

e jedlo, ktoré ma rad;

e iné veci, ktoré obl'ubuje (farba, obleenie a pod.);

e nalady, v ktorych sa citi dobre, a ¢o pre to urobit, aby sa tak citil aj nad’alej;

e aktivity a ¢innosti, v ktorych vynika.
Loga je mozné pred skupinou prezentovat. Ziaci sa tak dozvedia o svojich spoluziakoch
nové informacie.
Varianta pre starsich Ziakov:
Starsich Ziakov inStruujeme, aby si tvar loga sami zhotovili podla toho, €o ich
charakterizuje (napr. logo v tvare lopty, hokejky, puku, baletnych $piciek, knihy). Loga sa
moézu zozbierat anasledne sa pred skupinou postupne ukazuji. Ulohou Ziakov je
uhadnut, komu logo patri.
Reflexia:

e (o sisiosebe uvedomil(-a)?

e Bolo tazké rozpravat o sebe? Preco?
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e  Chces povedat nieco viac o sebe?

e Ako sisa citil(-a), ked' si o sebe mal(-a) nieco napisat? Preco?

e  Musel(-a) si dlho rozmysl'at nad tym, v ¢om si jedinecny(-4), alebo si si bol isty(-
ay?

Usmernenie:

e Ak mladsi Ziaci maju problém s vyplnenim loga podl'a otdzok, m6zu im poméct
spoluziaci, s ktorymi sedia, alebo sa stretavajui vo vol'nom case.

e UstarSich ziakov minimalizujeme posmesky z tvorby (nezameriavame sa na
estetickll stranku), zdoraziujeme znak, ktory ziaka charakterizuje a robi ho
vynimocénym.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

YMENIA SI MIESTO...

Vek: 9+ (aktivita je vhodna aj pre stars$ich ziakov a stredoskolakov)

Ciel: uvedomit si vplyv socialnych médii na to, ako vnimame seba samych na
socidlnych sietach, akceptovat nazory a postoje inych, ktori nezdiel'aju totozné nazory
a postoje k socidlnym médiam
Trvanie: 10 - 15 minut (v zavislosti od vel'kosti skupiny a dynamiky)

Pomocky: stolicky pre kazdého ucastnika
Postup: insStrukciu zacina veduci hry slovami: ,,vymenia si miesto ti, ktori pouZivajiu
Facebook.” Ulohou Ziakov je presadnit si na iné miesto. Vedici hry sa rovnako snaZi
sadnut’ si na volnu stolicku. Ten, komu sa nepodari sadnit si na stolicku, ostava stat
a dava d’alSie inStrukcie (tie sa musia zakonite dotykat socidlnych médii, resp. Zivota vo
virtualnom prostredi).
Navrhy instrukcii:

e vymenia si miesto ti, ktori vyuZzivaju socidlne média kazdi minatu.

e Vymenia si miesto ti, ktor{ vyuzivaju socidlne média kazdd hodinu.

e Vymenia si miesto ti, ktori vyuzivaju socialne média kazdy den.

e Vymenia si miesto ti, ktori vyuzivaju socidlne média kazdy tyzden.

e Vymenia si miesto ti, ktori vyuzivaju Facebook.

e Vymenia si miesto ti, ktori vyuZzivaju messenger (..whatssapp, TikTok, Instagram

apod.).

Obmena aktivity zamerand na socidlne siete a ich vplyv na sebavedomie

Postup je rovnaky, ale vedtci hry zac¢ina aktivitu slovami:
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,vymenia si miesto ti, ktori sleduju niekoho na Instagrame®,
. tT, ktorym zdleZi na pocte lajkov,”
- th, ktori majti viac ako 20 (30, 50, 100) followerov,“

.- th, ktori sledujii kol'’ko lajkov ziskala ich najnovsia fotografia.”

Reflexia:

je pre teba dolezity pocet lajkov a followerov? Preco?
Ak niekto ma malo followerov, je to z1€? Preco?
Ovplyvnuju lajky k fotografidm tvoju mienku o sebe? Preco?

Ovplyvniuju pocty followerov tvoju mienku o sebe? Preco?

Usmernenie:

aktivita ma zdbavny charakter, ale je dynamicka, apreto treba pri
premiestiiovani sa zZiakov pocas hry dbat na ich bezpecnost,

aktivita je vhodna na tivod do problematiky o vyuzivani socidlnych sieti,

aktivita umoznuje ucitelovi, alebo inému pedagogickému a odbornému
zamestnancovi spoznat, nakolko Ziaci tej-ktorej vekovej kategérie vyuzivaju
socialne média,

obmena aktivity zamerand na socidlne siete je vhodna pre starSich Ziakov,
u ktorych je predpoklad vyuzivania viacerych socialnych médii. V tom pripade je
vhodna aj reflexia k aktivite (vid' vy3Sie). Veduci hry si otazky k reflexii méze
dotvorit pocas priebehu aktivity. Takisto je vhodné na reflexiu nadviazat
debatou:

1. o vplyve socidlnych médif na to ako vidime samych seba,

2. otom, ¢i uz niekedy urobili fotku len preto, aby ziskali dostatok lajkov.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

MojaSkutocnaSelfie
Vek: 10+ (aktivita vhodna aj pre starsich ziakov)

Ciel: rozvijat a utvarat sebapoznanie, sebaidentitu a sebauvedomenie, rozvijat

a iniciovat spolupricu, uvedomit si vplyv socidlnych médii na to ako vnimame

a hodnotime samych seba, zdévodnit charakteristiky, ktoré Ziaka robia tym, kym je

Trvanie: 45 minut

Pomocky: flipchartovy papier pre kazdého ticastnika, lepiaca paska, pisacie potreby

Postup: Ziaci pracuji zo zaciatku vo dvojiciach a vzdjomne si pomahaju obkreslit' obrys

hlavy a ramien. Ked' ma kazdy hotovy svoj obrys, nalepia sa flipcharty na vol'né miesto na
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stene (v triedach aj na tabul'u). Nasledne si kazdy Ziak na svoj papier napiSe nazov
#MojaSkutoc¢naSelfie. Ulohou Ziakov je ku svojej selfie napisat’ vSetky charakteristiky,
ktoré ich robia tymi, kym st (napr. som fanusikom futbalového klubu XYZ, baletka,
florbalista, Sachista, mam 11 rokov a pod.). M6Zu pouzit text alebo kreslit obrazky.
Reflexia:

e napisal niekto presne tie isté vlastnosti a kvality na svojej selfie?

e Aké by podla vas bolo, keby vsetci v triede mali rovnaké vlastnosti a kvality?

e Preco je podl'a vas doblezité zdiel'at kvality, ktoré nas odlisuju?
Zdroj: upravené podla
https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%20and%20Self%20Estee
m.pdf

OM SUPER, PRETOZE...
Vek: 10+ (aktivita vhodna aj pre starsich ziakov)
Ciel: prijat seba samého ako jedinenu osobnost, posilnit sebatctu, budovat
zdklady zdravého sebavedomia
Trvanie: 20 - 30 minut
Pomocky: pracovny list Som super, pretoZe; pisacie potreby
Postup: Nechajte ziakov, aby vypracovali pracovny list. Vyplnenie im poskytne
prilezitost zamysliet sa nad sebou, budovat zaklady zdravého sebavedomia, vymenovat
vSetky dobré veci o sebe, a to bez strachu z reakcii okolia.
Reflexia:
e (o sisiuvedomil(-a) o sebe?
e Aké su tvoje pozitivne vlastnosti? V ¢om vynikas?
e V¢om vynikas oproti druhym?
e Coje natebe jedine¢né, ¢o ta odli$uje od inych?
e Ako by vyzeral svet, keby vSetci boli rovnaki a mali rovnaké vlastnosti a
zruCnosti?
Usmernenie:
e uvedenu aktivitu, resp. ¢innost navrhujeme len ako doplnkovi. Podstatou nie je
aktivizacia ziakov - vedieme k zamysleniu sa nad sebou, prijatiu samych seba
a budovaniu zakladov zdravého sebavedomia. Ziaci si pracovny list moZzu odlozit
(vlozit do peracnika, odfotit do mobilného telefénu) avratit sa knemu

v situaciach, kedy za¢nu o sebe pochybovat.
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e Ziaci mdzu pri vypliiani pracovného listu potrebovat' pomoc vedtceho hry, ktoru
im mbéze poskytnat, podstatné vSak je, aby prisli svlastnymi napadmi
o vlastnostiach, ktoré sa im na nich péacia.

Zdroj: upravené podl'a https://positivepsychology.com/self-esteem-worksheets/

EBY SOM BOL...
Vek: 10+ (aktivita vnizSie uvedenej alternative je vhodnd aj pre
stredoskolakov)
Ciel: prijat seba samého ako jedinecnu osobnost, akceptovat seba samého a akceptovat
inych, vhodnym sp6sobom komunikovat pozitivne charakteristiky o druhych
Trvanie: 20 - 30 minuat
Pomocky: papier, pero
Postup: aktivitu zatneme nedokonéenou vetou: ,keby som bol..“ . Ulohou je vybrat si
I'ubovol'ny predmet, zviera, kvet a pod., s ktorym sa ziak stotoznuje a do istej miery ho
charakterizuje, napr. ,Keby som bol vtdkom, bol by som sokolom, oblas sa citim silny.”
,Keby som bol kvetom, bol by som kaktusom - obCas citim, Ze sa ma ostatni boja.” ,Keby som
bol jedlom, bol by som zmrzlinou - ob¢as sa citim chladny, neviem prejavit svoje city.”
Obmena aktivity:
Ide opodobnu aktivity, ale s rozdielom, Ze Ziak si voli znAmu osobnost, ku ktorej
inklinuje, napr. ,keby som bol youtuber, bol by som ako Gogo, vytesnil by som negativitu zo
Zivota ludi.”
Reflexia:
* jenieco, v ¢om vynikas?
+  Co by ti mohlo pomdct prekonat’ svoje tazkosti?
+  Co mdzeme spoluziakovi/kamaratovi odporucit? Co by mu mohlo pomdct?
* Kcomu by sme mohli prirovnat spoluZiaka/spoluZiacku a vyzdvihnut jeho
pozitivne vlastnosti a charakteristiky?
* Jena osobe, ktoru si si zvolil aj nieCo pozitivne? Mate to spolo¢né?
Usmernenie:
» aktivitu je vhodné spravit aj ako:
1. domadcu dlohu, kedy ma zZiak viac ¢asu zamysliet sa nad sebou,
2. individualnu ¢innost, ktord nie je prezentovana pred skupinou, ale slizi

ziakovi kuvedomeniu si seba samého a sebapoznaniu, ako aj pomaha
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ucitel'ovi, psycholégovi, Specidlnemu pedagégovi, socidlnemu pedagoégovi
spoznat Ziaka,
* v aktivite vyzdvihnat pri osobach najma pozitivne vlastnosti a zdmer ich ¢innosti
pre jednotlivca a spoloc¢nost, resp. akési pozitivne posolstvo tomuto svetu.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

OM SUPER
Vek: 10+
Ciel: poznat, uvaZovat o sebe, pozitivne hodnotit seba samého, rozvijat
sebavedomie aviest kuvedomeniu si pozitiv u seba a udruhych a identifikovat' svoju
»podporu”
Trvanie: 45 minut
PomocKky: Cisté papiere, pisacie potreby, pastelky
Postup: vuvode vyzveme ziakov, aby nakreslili svoj portrét (tvar, postavu) na list
papiera. NezaleZi na tom, & bude obrazok realisticky a umelecky. Ziak sa na fiom nemusi
podobat. Nasledne nech spiSe k obrazku zoznam veci, ktoré su pre neho charakteristické
(napr. husté vlasy, plné pery, drobné ruky, vtipnost, ochota pocuvat). Nechajte Ziakov
pracovat. Nasledne ich vyzvite, aby sa pozreli na zoznam a porozmyslali nad vSetkym, ¢o
napisali.
Reflexia:
Casto sa citime pod tlakom, aby sme boli na socidlnych sietach a aj medzi kamaratmi
a spoluziakmi tymi, akymi nas ini chci mat. Dolezité je uvedomit si, Ze nemusime
zapadnut do ,spolocenskej Sablony“ a predstav druhych I'udi. Byt iny nie je zl€é, lebo sme
viac neZ len nas vzhl'ad.
e Chce sa niekto podelit o svoje ndpady? Preco si vybral tieto charakteristiky?
e Jenieco za Co ste teraz vd'acni?
e JeniecCo, o si na sebe viac vazite?
Nadvizujice aktivity:
V suvislosti s prevenciou body shamingu je vhodné zamerat sa posilnenie tcty k svojmu
telu, vyzoru. Vyzvite Ziakov, aby napisali, za ¢o su svojmu telu vd'a¢ni, ¢o sa im na sebe
a svojom vyzore paci, ¢o ich robi jedine¢nymi a nenahraditelnymi.
Po reflexii vyzvite Ziakov, aby si z opacnej strany papiera obkreslili svoju dlan. Na kazdy
prst nasledne nech napisu meno toho, na koho sa mozu obratit, ked’ sa citia neisto alebo

si v nieCom neveria (moze to byt ¢len rodiny, kamarat, ucitel’ a pod.).
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Usmernenie:
e Ak maju Ziaci problém spisat’ svoje pozitivne vlastnosti, veduici hry méze vyzvat
ostatnych, aby pomohli spoluziakovi najst jeho silné stranky.
Zdroj: upravené podla
https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%20and%20Self%20Estee
m.pdf

RIBEH MOJHO MENA
Vek: 11+ (aktivita vhodna aj pre starsich ziakov)
Ciel: rozvijat sebaobraz a posililovat sebauictu, vhodnym sposobom
komunikovat' pred druhymi
Trvanie: 45 minut, pripadne viac stretnuti
PomadcKy: pri tejto aktivite je vhodné vyuZzit mobilny telefén s pripojenim na internet
Postup: ulohou zZiakov je vyhl'adat vyznam svojho mena - mozno k tomu vyuzit mobilné
telefony (pokial ich Zziaci maji) alebo ucebnu s pocitacmi. Vhodné je porozpravat sa
v skupine o vyzname mena a nasledne sa ziakov pytat na pribeh ich mena, tj. ¢i vedia, kto
im meno vybral a z akého dévodu.
Reflexia:
* o tvoje meno znamena?
*  Kto ti vybral meno?
*  Pacisatitvoje meno?
»  Ako satipaci, ked' ta ini volaju?
Usmernenie:
* na aktivitu je mozZné sa vopred pripravit prinesenim knih o vyzname mien,
pripadne zadani ulohy, aby si Ziaci zistili vyznam svojho mena a aj pribeh mena
(kto meno vybral).
Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

ILA LAJKOV

Vek: 11+ (uvedenad aktivita je vhodna aj pre starsich Ziakov)

Ciel: uvedomit' si vplyv socidlnych médif na sebapoznanie a sebatctu, zdévodnit
svoj nazor a akceptovat odliSné nazory
Trvanie: 30 - 45 minut

Pomocky: priloha Sila lajkov (priloha)
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Postup: nechajte Ziakov najprv individualne vyplnit pracovny list Sila lajkov
Riadena diskusia:
e sulajky dolezité? Preco?

e Co by si si pomyslel, kebyZe k svojej uverejnenej fotografii dostanes iba jeden

lajk?
e Inak by si hodnotil lajk od spoluZziaka, spoluziacky, mamy, otca, sirodenca?
Preco?
Reflexia:

e Kkeby si bol na obrazku (fotografii), upravil by si ho?

e Pridal by si viac hashtagov?

e Premyslal si o tom, Ze by si nejakym spésobom zmenil svoj imidz, aby si zaujal

pozornost viacerych priatel'ov, ktorych mas na socidlnej sieti, alebo ziskal viac

followerov? Existuju k tomu nejaké vhodné nastroje? Pouzivas ich? Pouzivaju ich

ostatni?

e Kto suhlasi stym, ze l'udia s peknymi fotografiami a mnozstvom lajkov maju

automaticky vacsiu sebatctu (viac si vazia samych seba, maju sa radi)?
¢ Kto s uvedenym tvrdenim nesuhlasi? Preco?

Usmernenie:

e aktivitu je vhodné realizovat so ziakmi, ktori chapu vyznam slova sebatcta. Ak

veduci hry (ucitel, psycholég, Speciadlny a sociadlny pedagog, ale aj vychovavatel

alebo animator) si nie je isty, ¢i Ziaci chdpu vyznam slova, treba im pojem pocas

trvania aktivity vysvetlit.

e Aktivitu je vhodné podporit diskusiou pocas najblizsieho stretnutia, napr.

1. aky efekt moZe nastat, ked’ na socidlnej sieti uvidi§ perfektné fotografie

svojich priatel'ov?

2. AKky pocet lajkov by si chcel dostavat za svoje fotografie alebo videa?

3.  Kolko lajkov je potrebnych na to, aby ste boli spokojni so sebou a svojou

fotografiou?
Zdroj:

Upravené podla:

https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%20and%?20Self%20Estee

m.pdf
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UPERHRDINA

Vek: 11+ (aktivita vhodna aj pre mladsich, ale aj starsich ziakov)

Ciel: poznat svoje silné a slabé stranky, podporit silné stranky a akceptovat svoje
limity, vhodnym sp6sobom sa prezentovat pred druhymi, zdovodnit svoj ndzor a postoj
Trvanie: 45 minut
PomdcKy: farbicky, pero, 2 pracovné listy Superhrdina pre kazdého ucastnika
Postup: tlohou je nakreslit na jeden pracovny list seba ako Superhrdinu a napisat svoje
pozitivne vlastnosti ana druhy nakreslit seba ako zdpornd postavu a napisat svoje
zaporné vlastnosti. Ziaci si vymyslia meno pre svojich Superhrdinov a ,Zaporakov* podl'a
svojej najvyraznejSej pozitivnej anegativnej vlastnosti. Nasledne svoje postavy
prezentuju pred celou triedou.

Doplnujicou dlohou moze byt vymysliet kratky pribeh o tom, ako superhrdina porazi
svojimi pozitivnymi vlastnostami zapornt postavu. Ziak tak moZe vymysliet ako svoju
zapornu vlastnost moze zmenit.

Reflexia:

e na ktoru svoju schopnost si najviac hrdy?

e 0d koho mas tuto schopnost alebo silnd strdnku (od mamy, od otca, starych
rodicov...)?

e Ktora negativna vlastnost ta hneva?

Usmernenie:

e aktivitu je mozné rozdelit na dve stretnutia. Na prvom stretnuti Ziaci kreslia
samych seba ako Superhrdinov. Diskutujeme s nimi oich silnych strankach
a o tom, po kom majd uvedené silné stranky. Na druhom stretnuti kreslia alebo
popisuji svoje negativne charakteristiky. S uvedenou ¢astou moéZu mat Ziaci
problém, preto je vhodné vopred ich vyzvat zamysliet sa nad tym, ¢o sami na
sebe vnimaju ako negativne.

e Je na vedicom aktivity, ¢i necha ziakov hovorit o svojich negativnych
vlastnostiach (v zavislosti od toho, ako sa Ziaci poznaji, ako medzi sebou
vychadzaju). Ak v skupine ddjde k zdiel'aniu sa a Ziak nevie povedat, ako moZe
svojimi dobrymi vlastnostami porazit ,zaporaka“ v sebe, vyzveme ostatnych, aby
mu poradili.

e Aktivitu moZno realizovat tak vskupine, ako aj individudlne. V ramci

individudlnych stretnuti je vhodné, aby Ziak vypovedal o svojich pozitivnych a aj
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negativnych charakteristikdch a spolu s prislusnou autoritou hl'adali rieSenia

ako ,porazit zlo v sebe“.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

ELFIE
Vek: 12+
Ciel: uvedomit si hodnotu vlastnej osoby, pozitivne ocenit seba, svoj vyzor, svoju
jedinec¢nost a nenahraditel'nost; pozitivne ocenit druhych, prostrednictvom pozitivnych
afirmacii nadobudnut uctu a lasku k sebe samému
Trvanie: 45 minut (v zavislosti od vel’kosti skupiny)
Pomocky: mobilné telefony, pisacie potreby, farebné samolepiace papiere (7 pre kazdého
ziaka)
Postup: vyzveme Zziakov, aby si urobili selfie, ktori maji poslat vedicemu hry. Je
dolezité, aby so selfie boli spokojni, preto je potrebné nechat im dostato¢ny cas na
vyhotovenie a zaslanie selfie. Nasledne vedieme so ziakmi riadenu diskusiu:
e kolko vlastnych fotografii (selfie) si musel(-a) urobit, aby si bol(-a) spokojny(-4)
s fotografiou?
e Kto vyuzil filtre na apravu svojej selfie? Aké? Preco?
e Preco si robime selfie?
e Ako cCasto si robite selfie? Posielate ich niekomu? Alebo uverejiiujete na
socialnych sietach?
e Co by si na selfie zmenil(-a), keby ju chce$ uverejnit na Instagrame? Existuju
k tomu nejaké vhodné nastroje? Pouzivas ich? Pouzivaju ich ostatni?
o Akéreakcie dostavas na svoje selfie?
e Je pre teba dolezité, aby si dostaval(-a) pozitivne reakcie? Preco?
Nasledne rozdajte ziakom 7 samolepiacich papierikov. Ulohou je na kazdy napisat, ¢o je
na nich jedinec¢né. Je vhodné, aby Ziaci v skupine (najlepsie v kruhu, aby na seba videli)
uviedli, ¢o je na nich jedinetné, €o ich robi vynimocnymi. V pripade, Ze Ziak nevie
povedat, hanbi sa, tak moze veduci hry vyzvat Ziakov, aby pomohli spoluziakovi vidiet na
sebe nieCo pekné.
Usmernenie:
e ak je moZnost, je vhodné na farebnej tlaCiarni vytlacit fotografie (selfie) Ziakov
azavesit ich na nastenku. Ziaci si nasledne moézu k svojim fotografidm nalepit’

pozitivne charakteristiky, ktoré pisali na samolepiace papiere. Ziakov vyzveme
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k uvedomeniu si, Ze fotografie niekedy zachytia pritomny okamih, mézu sluZzit
ako isty zazitkovy dennik, zachytia nejaku Cast tela, vyraz tvare, postoj, ktory sa
im moZe pacit, mézu byt s nim spokojny, ale pri niektorych fotografidch sa to
nepodari aani filtre nepomo6zu skvalitnit postoj, ¢ast tela, vyraz tvare. Vtedy
netreba zabudat na to, Ze je to len fotografia okamihu, ato, ¢o ich robi
jedine¢cnymi a nenahraditelnymi nie je fotografia, ani filtre, ale su to
charakteristiky - pozitivne afirmacie, ktoré si napisali.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

KO MA VIDIA INI
Vek: 12+
Ciel: komunikovat komplimenty a pochvaly, pozitivnhe ocenit inych, vhodne
zareagovat na kompliment
Trvanie: 30 minut (v zavislosti od vel'kosti skupiny)
Pomocky: papiere vo formate A4 pre kazdého Ziaka, pisacie potreby, uzatvaraci Spendlik
Postup: kazdému ziakovi rozdame papier velkosti A4 a pisacie potreby... . Papiere si
opatrne pripevnia na chrbat pomocou uzatvaracieho $pendlika. Ziaci sa vol'ne pohybuji
po priestore. Ulohou je postupne napisat’ na papier vietkym:
e (o sina spoluziakovi/spoluZiacke vazim,
e v ¢om spoluziak/spoluZziacka vynika,
e akésujeho/jej dobré vlastnosti....
Podmienkou je, Ze to musia byt pozitivne veci, ktoré dant osobu povzbudia. Po skonceni
ulohy, ked’ uz kazdy dopisal, papiere zlozime dolu, aby si Ziaci mohli precitat ako ich ini
vnimaju.
Reflexia:
e  ktora charakteristika ta najviac potesila? Preco?
e (o taprekvapilo, Ze ti niekto napisal?
e Co povaZuje$ za svoju dobri vlastnost?
Usmernenie:
e treba dohliadat na bezpecnost, ked' si Ziaci pripinaju papiere na vrchny odev.
e Vypripade, ak nemame dost’ priestoru na pohyb, kazdy si na spodnu Cast papiera
napi$e svoje meno. Utastnici si sadnti do kruhu a postupne postivajii papier

smerom doprava, atak zapisuji na papier pozitivne charakteristiky svojich
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spoluziakov podl'a vyssie uvedenych instrukcii. Aktivita sa robi dovtedy, kym sa
ku kazdému nevrati papier s jeho menom.

e Pri tejto aktivite je dolezité, aby sa tcastnici aspon trochu poznali a stravili spolu
uZ nejaky Cas. Ak sa to realizovalo v skupine, kde sa tcastnici nepoznaju, da sa
urobit’ alternativa, pisat’ na papier: ,Co som si na tebe prvé vsimol, aky si urobil na
mria prvy dojem” treba vSak vyzvat uUcastnikov k tomu, aby pisali pozitivne
vlastnosti.

e Za dolezité povazujeme viest ziakov k vhodnému prijatiu komplimentov, a to
spojenych snacvikom reakcie na kompliment prostrednictvom verbalnej
a neverbalnej komunikacie.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

MS KOMPLIMENT

Vek: 12+ (aktivita vhodna aj pre stredoskolakov)

Ciel’: analyzovat a uvedomit si vplyv, ktory mo6zu mat rozne typy komplimentov
na sebavedomie asebaudctu, vazit si seba, svoj vzhlad, vyhnut sa negativnemu
sebahodnoteniu
Trvanie: 45 minut
PomocKky: pisacie potreby, priloha Kompliment
Postup: vedtci hry vyberie dobrovol'nika, ktory sa postavi tvarou k nemu. Povedzte
Ziakovi, Ze poviete nieCo negativne aako by on zareagoval ako priatel. Moze ist
o nasledujuce komentare:

e som taka Skareda.

e Som tucna.

e NeznaSam svoje vlasy.

e NeznaSam svoje pehy.

e NeznaSam svoj nos.
Nechajte Ziaka - dobrovol'nika reagovat na tieto komentare. Nasledne ostatnych vyzvite,
aby povedali, aka bola instinktivna reakcia ziaka. Ak s tym maju ziaci problém, naznacte,
Ze ludia zvycCajne reaguju opakom pridavnych mien: ,nie si tucnd, si chudd”; ,nie si
Skaredd, mds krdsne oci*; ,mds pekné vlasy, chcela by som mat’ také isté...”
Potom sa opytajte ziakov, aky je podl'a nich uc¢inok tohto typu komplimentu na sebatdctu
osoby: citi sa vd'aka nej z dlhodobého hladiska lepsie? Bolo by lepsie sa pri komplimente

zamerat na nieco iné ako na vzhl'ad?
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Nasledne poziadajte Zziakov, aby pracovali vo dvojiciach. Na pracovny list Kompliment ma
kazdy napisat do obrysu mobilu jedno negativne tvrdenie, ktoré v minulosti povedal
o svojom vzhlade. Nasledne karticku dda druhému z dvojice ajeho ulohou je pod
negativny vyrok napisat pozitivne tvrdenie osvojom kamaratovi, ale ktoré sa
nezameriava na jeho vzhl'ad (napr. si skvely v matematike, vies krdsne spievat,... kreslit,...
tancovat, vies ma rozosmiat' a pod.). Karti¢ky si vratia naspat. Vyzvite dobrovol'nikov, aby
prezentovali svoje komplimenty a povedali, ako sa citili, ked’ dostali kompliment, ktory sa
nezameriaval na vzhlad.
Nadvizujica aktivita:
Podl'a situicie mozno vyzvat ziakov, aby si karticCku vymenili s dal§imi tromi clenmi
triedy alebo skupiny. Poziadajte Ziakov, aby odolali negativnhym vyrokom napisanim
komplimentov na schopnosti, silné stranky a vlastnosti danej osoby.
Reflexia:
e ako ste sa citili pocas aktivity a po nej?
e Ako na vas vplyvali komplimenty, ktoré sa nezameriavali na vzhl'ad?
e Dokazete v buducnosti davat svojim kamaratom a zndmym komplimenty, ktoré
sa nezameriavaju len na vzhl'ad? Prec¢o ano? Preco nie?
Usmernenie:
e ako v predchadzajicej aktivite, aj v tejto povaZzujeme za ddlezité viest ziakov
k vhodnému prijatiu komplimentov v online prostredi spojenych s nacvikom
reakcie na sms kompliment.
Zdroj: upravené podla
https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%20and%20Self%20Estee
m.pdf

ALON

Vek: 12+

Ciel: prijat sam seba - svoje silné a slabé stranky a akceptovat druhych
Trvanie: 30 minut
Pomocky: balon pre kazdého tcastnika, Sntirka, papierové tasky pre kazdého ucastnika,
maly harok papiera pre kazdého Ziaka, pisacie potreby, fixky
Postup: vyzveme Ziakov, aby naftikli balény a veduci hry im ich poméze zaviazat. Na
nafiiknuty balén ziaci napisSu vSetko, ¢o sa im na nich nepaci (vacsinou pisu o svojom

vyzore). Nasledne na papierova tasku velkymi pismenami napiSu pozitivne veci, teda
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vSetko, o majud na sebe radi. Potom nechajte Ziakov umiestnit balén do papierovej tasky.
Vyzvite ich, aby sa postavili zo stoli¢iek a papierové tasky s balonmi poloZili na stolicky.
Povedzte im, Ze ich dlohou bude po odstartovani si sadnut na tasky a prasknut baloniky.
Reflexia:
e (o nds tato aktivita naucila? (aj to negativne v nas vieme ,porazit*)
e AKko ste sa pri nej citili?
Obmena aktivity:
Postupujeme rovnako, ale Ziaci maji za ulohu na baldny napisat’ s akymi negativnymi
vyrokmi na ich osobu sa stretli na internete. Na papierové tasky potom pisSu pozitivne
reakcie, s ktorymi sa stretli na internete, ale aj v realite.
Usmernenie:
e aktivita okrem iného pomaha odburat nazhromazdeny hnev, preto je vhodna na
potlacenie hnevu a napatia.
e Vramci reflexie sa opytame ziakov, ako moZeme eliminovat negativne reakcie,
s ktorymi sa stretli v online prostredi (rieSenim nie je zni¢enie mobilu alebo
pocitaca tak ako sa to udialo s balénom), napr. blokovanie osoby, ignorovanie
negativizmu od osoby, sustredenie sa na priatel'ov, ktori su pre nas obohatenim
(aj ked’ nie st vSetkymi obltibeni). Pokracovanim tejto aktivity moze byt spisanie
zoznamu priatel'ov, s ktorymi sa stretava vo vol'nom ¢ase a aj s nimi komunikuje
cez Cet a su pre neho doéleZiti a zaroveil obohacujuci.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

OLAZ USPECHOV

Vek: 12+

Ciel: verbalne a neverbadlne sa sebaprezentovat a akceptovat druhych,
zdovodnit vyber charakteristik
Trvanie: 45 minut
Pomocky: vykresy formatu A3 pre kazdého zZiaka, vystrizky z novin a Casopisov, pisacie
potreby, lepidla, noznice
Postup: na zaciatku vysvetlime Ziakom, Ze ich dlohou bude pomocou obrazkov, slov,
symbolov vystrihnutych z novin a ¢asopisov vytvorit' kolaZ toho, ¢o radi robia, vlastnia.
Moze ist aj o miesta, na ktorych boli; T'udi, ktorych obdivuji a pod. Mena si zZiaci napisu

na zadnu stranu vykresu. Nasledne vytvory umiestnite na viditeIné miesta tak, aby si ich
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véetci mohli pozriet. Ulohou ostatnych je uhadnut, komu kolaZ patri a uviest, na zaklade
¢oho to uhadli.
Reflexia:
e ako sa tirozpravalo o sebe?
e Bolo pre teba naro¢né sebaprezentovat sa pred druhymi? Co ta limitovalo alebo
naopak, ¢o ti pomohlo v sebaprezentacii?
e JeniecCo, ¢o si si pocas sebaprezentacie uvedomil o sebe?
Usmernenie:
e Nie je vhodné davat ziakom celé noviny a Casopisy, pretoZe to odvedie ich
pozornost na ¢lanky, ktoré ich pri prehliadani periodika zaujmu a prestanud sa
venovat danej ¢innosti.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

ELFIE A SEBAUCTA

Vek: 13+

Ciel: analyzovat dovody, preco sa uverejiiovanie selfie stalo popularnym a aky to
moZe mat vplyv na sebatictu, uvedomit’ si vplyv socidlnych médii na sebatictu
Trvanie: 30 minut
Pomocky: vykresy, pisacie potreby
Postup: vyzvite ziakov, aby vo dvojiciach napisali vel'kymi pismenami na vykres odpoved
na otazku: ,aké su dévody, preco si prezerdme fotografie inych na socidlnych sietach?”
Néasledne tato odpoved jeden z dvojice zdvihne nad hlavu a veduci hry vSetky odpovede
precita.
Diskusia k odpovediam:

e Zverejnili ste fotky na socidlnych sietach z niektorého dévodu, ktory tu zaznel?
Nasledne dvojice vymysl'aju dva - tri priklady, preco l'udia zverejiiuju svoje selfie alebo
fotografie. Potom maju za ulohu spomenut si na poslednu fotografiu, ktort zverejnili
a zamysliet sa nad dévodom.

Reflexia:

e Chce sa niekto podelit o svoj nazor a odpovede s ostatnymi?

o Ked ste naposledy zverejnili svoju fotku, urobili ste to preto, lebo ste si chceli

zvysit sebavedomie?

e Co by si na selfie zmenil(-a), keby ju chce$ uverejnit na Instagrame? Existuji

k tomu nejaké vhodné nastroje? Pouzivas ich? PouZivaju ich ostatn{?
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e Zvysilo ti zverejnenie danej fotky sebavedomie? Preco dno? Preco nie?
Zdroj: upravené podla
https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%Z20and%?20Self%20Estee
m.pdf

OD TLAKOM

Vek: 13+

Ciel: zvazit reakcie na mozné tlaky (pozitivne a negativne udalosti), ktorym
dospievajuci celia v online priestore, zaujat spravny postoj pri negativnych situdcidch
v online priestore
Trvanie: 45 mintt
Pomocky: pracovny list Pod tlakom, pisacie potreby
Postup: na zaciatku poziadame ziakov, aby sa zamysleli nad otazkou: ,Je vplyv online
prostredia viac pozitivny alebo negativny?“ Vysvetlite im, Ze vplyv mo6ze byt pozitivny aj
negativny, napr. POZITIVNE - pod vplyvom prispevku o zdravej vyZive urobime rozumny
vyber obeda. NEGATIVNE - ovplyvneni socidlnymi sietami sa moéZeme podielat na
niecom riskantnom. PoZziadajte Ziakov, aby v malych skupinach alebo vo dvojiciach
vyplnili pracovny list.
Reflexia:

e aky pozitivny vplyv m6Ze mat online prostredie?

e Ako negativne moZe ovplyvnit online prostredie teba (deti, rodicov, starych
rodic¢ov a pod.)?

e Ako sa mdZeme branit negativnym vplyvom? Co moZeme urobit’?

e Co by ste odporudili a poradili kamaratovi, ktory zaZil negativnu situdciu v online
priestore?

Usmernenie:

e uvedenu aktivitu odpordcame realizovat v skupine, v ktorej bolo zrealizovanych
niekol'ko aktivit na posilnenie sebapomatia a sebatcty, copingovych stratégii
areziliencie. Cielenymi otazkami vreflexii vedieme Ziakov ktomu, aby
rozmyslali ~ akomunikovali  copingové  stratégie v pripade  online
ohrozeni/negativnych situdcii, a zaroven, aby komunikovali techniky afirmacii na
posilnenie sebatcty.

Zdroj: upravené podla https://www.childnet.com/resources/digital-resilience/
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EKLAMA NA SEBA
Vek: 13+
Ciel: sebaprezentovat sa prostrednictvom reklamy, prijat sdm seba, takého aky
som a akceptovat druhych
Trvanie: niekol’ko stretnuti, pripadne dlhodoby projekt
Pomocky: mobilné telefony a iné ,rekvizity”
Postup: vyzveme Ziakov, aby spravili kratke reklamné video. Témou su ,moje kvality*.
Reklama ma zobrazovat Specialne vlastnosti Ziaka.
Reflexia:
e (o ste sa o druhych dozvedeli?
e Co vas nainych prekvapilo?
e Cobolo pre vas naro¢né pri tejto ¢innosti?
Usmernenie:
e aktivitu moZzno realizovat v Skoldch pocas vyucovania, ale ovel'a vhodnejsSie je
nechat ziakom dlhsi ¢as na pripravu a realizaciu, napr. vdoméacom prostredi,
a nasledne reklamné videa prezentovat v Skole.
e Aktivitu nemusia vykonavat' Ziaci individualne, ale skupinovo, a to tak, Ze o sebe
navzajom spravia reklamné spoty.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

RKADLO, ZRKADLO, €O VID{S?
Vek: 14+ (aktivita je vhodna aj pre mladSich Ziakov, napr. 11+, ale aj pre
stredoskolakov)
Ciel: vnimat' rozdiel medzi sebakritikou a hodnotenim druhych, uvedomit' si svoje silné
stranky, svoju identitu, prijat seba a budovat vlastné ja, uvedomit si dosledky zneuzitia
fotografii v online priestore (pri realizacii obmenenej aktivity)
Trvanie: 30 minut
PomdcKky: Cisté papiere, ceruzky, zrkadla, priloha Tvar (k obmene aktivity) - 6 ks pre
kazdého tcastnika
Postup: rozdame Ziakom pomocky. Ich ulohou je nakreslit svoju tvar a zachytit' co
najviac detailov. Nejde o umelecké prevedenie, ale 0 vnimame seba a vnimanie druhého.
Po dokonceni kresby si Ziaci porovnajt kresby. Casto mame tendenciu hl'adiet na samych
seba ovela kritickejSie ako sa na nas pozeraju ini. Musime sa snazit byt k sebe tiprimny.

Je dolezité uvedomit si svoje silné aj slabé stranky. Pod svoju kresbu nasledne kazdy
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napiSe 5 vlastnosti, ktoré si sdm na sebe ceni a 3 vlastnosti, ktoré mu davaju prilezitost na
sebe pracovat. PomoZe im to uvedomit si svoju identitu, prijat samych seba a budovat’
svoje vlastné ja.

Obmena aktivity:

Rozdame ziakom po 6 ks makiet tvari a nechame ich, aby sa do kazdej makety dokreslili.
Nie je dolezité vediet kreslit. Nechajte Ziakom cas, aby nakreslili svoju tvar na 6 rovnako
velkych papierov. Takto bude mat kazdy ziak k dispozicii ,sadu“ svojich fotografii.
Nasledne vyzvite ziakov, aby isli za inym a hrali s nim hru: kamen - papier - noZnice. Ten,
kto z dvojice prehra, musi zo sady odovzdat fotografiu. Aktivita trva dovtedy, kym si
vSetci ziaci spolu nezahraja hru.

Reflexia:

e komu sa podarilo udrzat si svoje fotografie?

e Koho fotografie vlastnite?

e Ako by ste sa citili, keby sa toto stane v online priestore?

e Kto ma svoje fotografie na internete? Su zabezpecené proti zneuzitiu? Ako ich
modzeme zabezpecit proti zneuZzitiu?

Usmernenie:

e pri hre: kamen - papier - noZnice Ziaci pri hre odovzdavaja svoje obrazky, ale aj
obrazky tych, ku ktorym sa vyhrou dostali. Zabezpedi sa, Ze obrazky budu
kolovat po skupine. Pocas hry je dolezité sledovat dvojice a dbat na to, aby Zziaci
nedokresl'ovali a ani inak nezasahovali do kresieb inych. Zaroven je potrebné
upozornovat Ziakov na to, aby sa nevysmievali z kresieb.

e Tato aktivita je vhodna aj pre mladsich ziakov.

e Aktivitu odpordc¢ame realizovat v skupinach, o ktorych sme presvedceni, Ze
v nich nedochadza k vedomému ubliZovaniu jednému alebo viacerym ziakom.

e Vramci obmeny aktivity je vhodné, aby v zavere zaznelo, kto zo spoluZiakov sa
dostal k fotografidm. Vieme ich tak nasledne upozornit, Ze ak nemame vhodne
zabezpecené sukromie na socialnych sietach, vie sa k nasim fotografidm dostat
mnozstvo l'udi, ¢o ak je pozitivne ohodnotené, méze zvysit nasu sebatctu, ale pri
negativnom hodnoteni zniZit, pripadne viest k zneuZitiu fotografif.

e Ziaci vo veku 14+ (ale aj mlad$i) maji rézne informdcie o uverejiiovani
a zneuZivani fotografif na internete a ochrane proti zneuzivaniu - zabezpecenim
sukromia. Je vSak ddlezité, aby tieto informdacie v skupine opatovne zazneli. Ak

aktivitu bude realizovat ucitel' (triedny ucitel’), odporucame, aby vybral Ziaka
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(alebo dvojicu), ktory spiSe zoznam opatreni ako zabezpecit stkromie na
socialnych sietach, pripadne v mobilnom telefone a uvedeny zoznam vo forme
plagatu vyvesi na nastenke v triede.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

ODOKMEN SILNYCH STRANOK
Vek: 14+ (aktivita je vhodna aj pre mladSich Ziakov, napr. 11+, ale aj pre
stredoskolakov)
Ciel: poznat svoje silné stranky, pomenovat od koho (po kom) ma zZiak silné stranky,
podporit silné stranky
Trvanie: 30 - 45 mintt
Pomocky: papiere, pisacie potreby, priloha Silné stranky
Postup: na zacdiatku ukadZeme Ziakom zoznam silnych stranok z prilohy. Ulohou bude
vybrat' a napisat' 5 vlastnosti - silnych stranok, o ktorych si myslia, Ze ich maji. Nasledne
vyzvite Ziakov, aby k jednotlivym silnym strankam pripisali, kto z rodiny ich m3, t j. po
kom ich mohli ,zdedit™.
Obmena aktivity pre starSich Ziakov: neukazujte Ziakom zoznam silnych stranok, ale
nechajte ich, aby napisali svojich 5 pozitivnych charakteristik.
Obmena aktivity pre mladsich Ziakov: nechajte ziakov, aby spisali pozitivne vlastnosti
- silné stranky svojich obl'ibenych hrdinov.
Reflexia:
e Aké su tvoje silné stranky? Porozpravaj o nich.
e Bolo pre teba naroc¢né najst 5 silnych stranok?
e Kto z rodiny m3 silné stranky, ktoré si vymenoval? Vie§ uviest situicie, v ktorych
sa prejavili ich silné stranky, a v ktorych sa prejavili tvoje silné stranky?
o Aké silné stranky ma tvoj obl'ibeny hrdina a ktoré z nich mas ty?
e Je mozné dosiahnut vybrand silnd stranku svojho hrdinu? Co by to pre teba
znamenalo? Co musi3 pre to urobit?

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.
ODY SHAMING

Vek: 14+ (aktivita je vhodna aj pre mladsich Ziakov, napr. uz od 11+, ale aj pre

stredoskolakov)
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Ciel: vysvetlit, o je body shaming; pochopit, aky méze vyvolavat pocit u druhych l'udi;
uvedomit si, aky m6Ze mat dopad na sebavedomie a sebatctu; zvazit, co mézem urobit
Trvanie: 90 minut
Pomocky: priloha Ako sa I'udia citia pri body shamingu
Postup: najprv ziakom vysvetlite podstatu body shamingu - poniZovanie, kritika
a urazanie kvoli vyzoru (vid Rozvoj yourself, pripadne Kopecky, K. - odkaz na zdroj
v zozname pouzitej literatdry). Objasnite, Ze k body shamingu dochidza preto, lebo
niekto nespliia konven¢né $tandardy krasy, spravania, komunikovania a pod. a druhi sa
mylne domnievaju, Ze maju pravo znevazovat vyzor druhych. Nasledne rozdelte Ziakov
do skupin.
Aktivita 1: kazda skupina dostane jeden priklad body shamingu:
1. Obézny muz, ktory nastupuje do lietadla. Vyrok: ,ten je tuény. Stavim sa, Ze si
musel kupit' d'alSiu letenku, aby sa zmestil do lietadla.”
2. Obézna Zena na kupalisku. Vyrok: ,ked’ skoli do bazéna, vysplechne z neho
polovicu vody.”
3. Obézna Zena vo fitness. Vyrok: ,takdto tucnd Zena by nemala nosit’ leginy.”
4. Ludia na plazi. Vyrok: ,ludia, ktori v bikindch nevyzeraju dobre, by ich nemali
nosit."
Nechajte ziakom Cas na to, aby sa zamysleli nad vyrokmi a v skupinach diskutovali, ¢i je
podla nich vyrok: pravdivy, pretoZe; nepravdivy, pretoZe; maju iny argument - v niecom
suhlasia/nesthlasia/spochybnuju, pretoZe.
Nasledne vyzvite skupiny, aby sa vyjadrili k vyrokom. Délezité je Ziakov usmernit, Ze ich
postoje nemusia odrazat nazory vSetkych a nemusia suhlasit. Napriek tomu je dolezité
vediet sa pocuvat, pontkat a prijimat kompromisy.
Aktivita 2: dajte kazdej skupine pracovny list Ako sa ludia citia pri body shamingu
anechajte im C¢as na vyplnenie. Nasledne po skupindch prejdite vyroky, ktoré ziaci
napisali.
Aktivita 3: vyzvite Ziakov, aby naSli na socidlnej sieti prispevok, ktory obsahuje body
shaming (zahanbovanie tela). Nasledne ich nechajte napisat (jednotlivo alebo skupinovo
- podla uvazenia vedtceho hry) list redaktorovi casopisu alebo osobe, ktora ho
uverejnila, s vysvetlenim: preco je body shaming pre I'udi Skodlivy; aky je to pocit; aky by
to mohlo vyvolat pocit u ostatnych; aky to ma vplyv na sebaictu a sebavedomie; ¢i je
mozné podniknut kroky, aby napravili $kody, ktoré spdsobili.

Reflexia:
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Preco maju l'udia tendenciu verejne zahanbovat druhych vysmievanim, urazanim
a znevazovanim ich vyzoru?

Myslite si, Ze body shaming je zamerany viac na muzov alebo na Zeny
(chlapcov/dievcata)? Preco?

Co si myslite ako sa citi novy Ziak v triede (novy ¢len futbalového druZstva, nova
Clenka tanecnej skupiny a pod.), ked’ ostatni komentuju jeho vyzor a posmievaju
sa mu? Aky to ma vplyv na jeho sebavedomie a sebatictu? Co méZem urobit?
Akoby ste sa citili, keby sa ostatni Ziaci posmesne vyjadrovali o tom, ako
vyzerate? Ovplyvnilo by to vase sebavedomie a sebatctu?

U koho mo6Zeme hl'adat pomoc a podporu, ak déjde k online zahanbovaniu?

Usmernenie:

Vramci skupinovej prace v prvej aktivite mozZe dojst k tomu, ze clenovia vo
vnutri skupiny mézu mat rozdielne pohl'ady. Je to tak v poriadku. Podstatou nie
je dohodnut sa na tom, Ci vSetci povazuju vyroky za pravdivé, nepravdivé alebo
maju iny nazor. Ddélezité je vediet argumentovat svoj postoj, vediet vyjadrit
suhlas, nesuhlas, alebo alternativny argument.

Pocas skupinovej prace je nutné dohliadat na to, ¢inedochddza k prudkej
vymene nazorov, urazaniu a pod.

Tretia aktivita ma prosocialny charakter. Podl'a uvazenia vediceho hry je mozné
aktivitu - list, podnet poslat inkriminovanému redaktorovi, samozrejme, so

suhlasom prislusnych autorit, ako aj ziakov.

Zdroj: 2 a 3 aktivita upravené podla

https://www.teacherspayteachers.com/Product/Body-Shaming-Body-image-Self-
Esteem-Lesson-8778857
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2.2 Pracovny material k aktivitam

PRILOHA Lajk

© metodika C.Y.B.E.R.

X







PRILOHA STAR
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA Som super, pretoZe
© metodika C.Y.B.E.R.

. TeSi ma, kto som, pretoze:






PRILOHA Sila lajkov

Upravené podla:
https://arkalexandra.org/sites/default/files/Social%20Media%20and%20Self%Z20Esteem.
pdf
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PRILOHA Kompliment
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA Pod tlakom
upravené podla https://www.childnet.com/resources/digital-resilience/
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PRILOHA Tvar

© metodika C.Y.B.E.R.







PRILOHA Silné stranky
© metodika C.Y.B.E.R.

X
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PRILOHA Ako sa l'udia citia pri body shamingu

© upravené podla https://www.teacherspayteachers.com/Product/Body-Shaming-Body-

-8778857
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BEHAVIOR - SPRAVANIE






3 ROZVO] BEHAVIORALNYCH FUNKCIi AKO PREVENCIA KYBERAGRESIE

Jednou z vyznamnych oblasti, na ktoré je potrebné zamerat sa pri rieSeni prevencie
kyberagresie generacie Z je rozvoj behavioralnych sposobilosti, spravania sa a socialno-
komunika¢nych zrucnosti. V kontexte virtudlneho priestoru st uvedené zrucnosti
obzvlast vyznamné aj z hl'adiska Specifického charakteru digitdlnej komunikacie. Tato
forma medzil'udskej komunikacie ovplyviiuje cely kontext komunikacie a kladie zvySené
naroky na spravne pochopenie prijimanej, ako aj odovzdavanej informacie.
V nasledujucej Casti struc¢ne analyzujeme oblast spravania a socializacie, v ramci ktorych
interpretujeme nasledovné podoblasti:
- zrucnosti pre spoluprdcu a komunikdciu s inym, vrdtane verbdlnej a neverbdlnej
komunikdcie v online prostred;;
- oblast sprdvania, postojov, preZivania a konania;
- rozvoj prosocidlneho sprdvania, rozvoj schopnosti pomdhat’ a vytvdrat progresivne
medziludské vztahy;

- schopnost konstruktivne a kreativne riesit' konflikty.

Zrucnosti pre spoluprdcu a komunikdciu s inym, vrdtane verbdlnej a neverbdlnej
komunikdcie v online prostredi

Slovensky ekvivalent anglického pojmu ,soft skills znamena ,jemné zrucnosti®.
V odbornej literatire sa spajaju s osobnostnymi vlastnostami a schopnostami cloveka.
V sulade s ndzorom viacerych autorov (Vyrost, ]. etal., 2019; Greene, ]. O., Burleson, B. R,,
2003 atd’.) ide o interpersondlne zrucnosti charakterizujice spravanie jednotlivca. Rozvoj
interpersondlnych zrucnosti je kl'icovy pre efektivne a funkéné medziludské vztahy
avzajomnu spolupriacu. Klasicky pristup k definovaniu socidlnej (interpersonalnej
komunikacie) vsebe zahffia verbadlnu aneverbalnu komunikiciu, pricom verbalna
komunikiacia je zdkladnym spésobom odovzdavania a prijimania informacii medzi I'ud'mi.
Oproti tomu neverbalne prostriedky maju dopliiujici, ¢asto nosny komunikacny vyznam
(Vyrost, J. et al, 2019). V priebehu medziludskej komunikacie sprostredkovanej
digitalnymi médiami je komunikacia prendSana prostrednictvom hardwaru a softwaru,
ktoré umoznuju prenos textu, zvuku, obrazu, videa. Tento sposob ¢iastocne ovplyviiuje
cely kontext komunikacie, pricom kladie zvySené naroky na spravne pochopenie

prijimanej, ako aj odovzdavanej informacie. Autori Smahel a Smahelova (2019)
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prehl'adne zhrnuli vybrané problémy digitdlnej komunikacie, ktoré sivisia so spravanim

a medzil'udskou komunikaciou:

priestorové usporiadanie - v priebehu komunikacie nie je zdielany spolo¢ny
priestor. Medzi ziakmi je preto ista odosobnenost,

model komunikacie bez napovedy - v priebehu komunikacie chybaji neverbalne
podnety (gestd, vyraz tvare, ton hlasu, vzhlad) a znaky suvisiace s identitou
komunikujiceho. Ak sa Ziaci nepoznaju fyzicky, digitdlna komunikacia, najma
pisomna, negativne ovplyviiuje prirodzené spravanie sa kinym. Svoju ulohu tu
zohrava aj status, rola, vek, pohlavie komunikujiceho a pod.,

modalita vyznamu - odhad pravého vyznamu komunikacie, ktory moze stazit
spravne pochopenie zdiel'anej informacie pre chybajtice neverbalne napovedy. Ziaci
maju pri elektronickej komunikacii problém s vyjadrovanim emocii (¢iastoCnym
rieSenim su emotikony). KratSie, neuplné, jednoduchs$ie, Casto typograficky a
gramaticky nespravne vety, hovorové vyrazy, akronymy zvySuji mieru
nedorozumenia,

vztahové premenné a vztahovy ramec - uvedené vplyva na vacsiu symetrickost
vztahov v porovnani s fyzickou komunikdciou (dominancia, vek ¢i autorita hra
mensiu rolu),

kontinuita komunikacie - frekvencia komunikicie je nizSia, komunikacia je
fragmentovang, Ziaci maju pri tejto forme vzajomnej komunikacie udrZzat kontinuitu
a straca sa tak pochopenie kontextu. Uvedené opat zvySuje riziko vzniku konfliktov
a vzajomného neporozumenia,

jazyk elektronickej komunikacie - sa vyznacuje funkénym jazykovym S$tylom,
ktory je charakteristicky pre internetovy jazykovy $tyl. Specifickou ¢rtou
elektronickej komunikacie je nespisovné vyjadrovanie, vratane hovorovej a slangovej
reCi, ktoré je doplnené oakronymy, emotikony apod. Osobitnou kategoriou je
ekonomizacia textu - skracovanie vypovede s cielom uSetrenia €asu. VyuZivaju sa
kratSie, netiplné, jednoduchSie, ¢asto typograficky a gramaticky nespravne vety,
hovorové vyrazy, akronymy (BRB, IDK, BTW, ASAP). To vSetko zniZuje schopnost
spisovnej komunikacie. Komunikujici zaroven reaguju bez rozmyslania a korektur,
pricom textova komunikacia reStrukturalizuje sposob, ako premysl'ame o vztahoch a
o sebe. Mnoho si Ziaci domyslaju v hladani vyznamu medzi riadkami, pricom
niektory je vnimavejsi ako ten druhy (vol'ne podla Smahel, D., Smahelova, M. 2019). V

ramci prevencie je potrebné, aby si Ziaci uvedomovali uvedené rizika, ¢i mozné zdroje

143



neporozumenia pripadnych konfliktov v procese digitalnej komunikacie. Preventivne
aktivity by preto mali byt zamerané aj na interpersonalne zrucnosti ziakov, ktoré
v sebe zhfnaju to, ako sa Clovek sprava v online priestore, aky je jeho postoj, ako
dokaze komunikovat a kooperovat sinymi vo fyzickom ako aj online prostredi

a zvladat konflikty a stres.

Oblast sprdvania, postojov, preZivania a konania
Sp6sob spravania, vratane postojov a konania, je ovplyvneny socidlnymi médiami, ktoré
su jednak sucastou kazdodenného Zivota, naSich rodin, zaroven osobitnou oblastou,
ktord vyrazne determinuje jednotlivcov v online, aj offline rezime. Problematika digitalne;j
komunikacie tak predstavuje mnohodimenziondlny jav, apreto je vychovne
a spolocensky vel'mi aktudlna. Realizacia preventivnych aktivit kyberagresie u generacie
Z, ako uz bolo vyssie uvedené, je nevyhnutna aj z dévodu, Ze sa postupne znizuje hranica
neplnoletych, ktori aktivne vyuZzivaji média a internet (Adigwe, I, Walt, T. 2020).
Vzhl'adom na to sa domnievame, Ze interagovanie s médiami spdsobilo, Ze niektoré
prejavy kyberagresie nabrali na sile. V dosledku pandémie boli Ziaci zapojeni do
interakcie s médiami viac ako kedykolvek predtym, kedZe cely svet sa musel
konfrontovat’ s novou pedagogickou realitou (Kurincovda, V. Turzdk, T. 2021). Tato
udalost vyraznym sposobom ovplyvnila aj vychovny proces. Okrem existujicich
preventivnych opatreni kyberagresie je kltucovou aj kybernetickd mediacia, v ramci
ktorej ide o usmeriiovanie ziakov v pouZzivani digitalnych technoldgii. Jednou z aktivnych
preventivnych foriem je aj podpora medzipredmetovych vztahov a programov
orientovanych na digitalne obc¢ianstvo, v ramci ktorych sa Ziaci ucia:

e rieSit hlavné problémy $koél s orientaciou na , digitalne obcianstvo®;

e pripravit na kl'i¢ové zrucnosti 21. storocia;

e pripravit na prevzatie zodpovednosti za svoj digitalny Zivot;

e robit rozumné rozhodnutia v kyberpriestore a v Zivote;

e podporit pedagégov prostrednictvom odbornej pripravy;

e zapajat celi komunitu prostrednictvom prace s rodinou.
Sucastou preventivnych opatreni je nevyhnutna aj kooperacia ucitelov a rodicov

(Kurincova, V. 2001).

Rozvoj prosocidlneho sprdvania, rozvoj schopnosti pomdhat’ a vytvdrat’ progresivne

medziludské vzt ahy
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Preventivne aktivity v programe C.Y.B.E.R. pre oblast spravania (B - behavior)
zameriavame na podporu a rozvijanie aj oblasti prosocialneho spravania ziakov k inym.
Najma pojmy ako dostojnost 'udskej osoby, tcta k sebe a inym, solidarita a zodpovedné
spravanie sa su kliCové atributy, na ktoré je potrebné zamerat sa pri preventivnych
aktivitach, ktoré budu rozvijat interpersondlne zrucnosti ziakov potrebné vo fyzickom a
digitalnom priestore. Vtejto Casti teoreticky vymedzujeme pojmy, ktoré suvisia
s prosocialnym spravanim a konanim. Viaceri autori ako Baranova a Reichelova (1994),
Eisenberg (2006), Svobodova (2010), HegedVs (2016) a mnoho inych sa stotoziuju
s tvrdenim, Ze prosocialne spravanie je sihrn takych ¢innosti ¢loveka, ktoré si zamerané
na to, aby pomohol druhym bez naroku na aktkol'vek odmenu. Zaroverii ide o dobrovol'né
spravanie, ktorého zamerom je pomoct druhej osobe. Niektori sa zhoduju v tvrdeni, Ze
prosocialnost je spravanie cloveka, ktoré uprednostiiuje potreby a blahobyt druhého
Cloveka a obsahuje také zlozky, ktoré si zamerané na pomoc inym. Odovzdanim sa inému
Cloveku nadobuda identita odovzdavajiceho vyssiu uroven sebareflexie. Toto tvrdenie
potvrdil aj Olivar (1992), ktory povedal, Ze ,vo vzdjomnych vztahoch sa prejavuje nasa
identita”. ,Prosocidlnost’ sa vyznacuje pozitivnym socidlnym sprdvanim, ktoré vedie k
pomoci druhému ¢Eloveku ¢i l'udom. Tymto sprdvanim clovek neprindsa uZitok len sebe
samému, ale aj inym ludom” (Svobodova, 2010). Prosocidlnostou rozumieme ochotu
a schopnost pochopit druhych a urobit’ nieco pre druhych aj vtedy, ak z toho dany ¢lovek
nema ziadny prospech ¢i benefit. Takyto postoj zodpoveda dobroprajnosti, neziStnosti
a ochote pomahat druhym. Autori Pricha, Walterova a Mare$ (2009) charakterizuji
prosocialne spravanie ako:

e ,sprdvanie jednotlivca alebo skupiny, ktoré je v silade s normami danej

spoloc¢nosti”.
e sprdvanie a konanie, ktoré je zamerané na dobro druhych, sprdvanie zdvorilé,
empatické, kooperativne, pomdhajtice, ochrariujiice”.

PovaZujeme za doleZité skonstatovat, Ze pojem prosocidlne spravanie je autormi spajany
jednak s pomahajicim, kooperativnym spravanim, druha skupina autorov zastava nazor,
Ze je to schopnost vcitit sa do konania a prezivania inych. Z nasho pohladu su obe
definicie vel'mi prinosné pre zvySovanie vy$Sej Urovne sebauvedomenia, sebarozvoja,
sebavnimania, sebaakceptacie a sebaldsky cloveka vo vztahu kinym. Olivar (1992)
vytvoril projekt vychovy k prosocialnosti zahrnajutci desat bodov:

o dostojnost l'udskej osoby, ticta k sebe;

e postoje a spésobilosti medzil'udskych vztahov;
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pozitivne hodnotenie spravania druhych;

kreativita a iniciativa;

komunikacia, vyjadrenie vlastnych citov;

interpersondlna a socidlna empatia;

asertivita, rieSenie agresivity, sebaovladanie, konflikty s druhymi;

realne a zobrazené prosocialne modely a vzory;

prosocialne spravanie (pomoc, darovanie, delenie sa, spolupraca, priatel’stvo,
zodpovednost a starost o druhych);

spolocenska a komplexna prosocialnost’ (solidarita, socidlne problémy, socidlna

kritika, nenasilie).

Klicovy ciel prosocidlnej vychovy moZeme dosiahnut dokladnym zachovavanim

metodického postupu Olivara (1992), ktory spociva v troch krokoch:

kognitivna senzibilizdcia - dava ziakovi moznost pochopit novd skutocnost
pomocou pribehu, scénky, filmu, rozpravky alebo zazitku, ide o racionalne
stotoZnenie sa s témou;

ndcvik v triede - poskytuje Ziakom prileZitost osvojit si adekvatne sposobilosti
(sebatcta, tcta k inym, empatia, komunikicia...), prostrednictvom hrania roli a
spatnou vazbou posiliiuje ich pozitivne spravanie;

prepojenie so Zivotom (transfer) - poskytuje Ziakom prileZitost skibit nové

vedomosti a socidlne spdsobilosti s beznym Zivotom.

Pomdhanie vyzaduje vicSie a menSie sebaobetovanie. Motivovanie Kk prosocidlnemu

spravaniu podmienuje aj vychova a vplyv okolitého prostredia. Ide o socialnu vymenu.

Tato teéria vychadza ztoho, Ze si l'udia v socidlnej interakcii vymienajui informacie,

sympatie, lasku atieZz pomoc na zaklade dusilia azisku, ktorym je dobry pocit

z poskytnutej pomoci.

Teériou aktividcie noriem sa zaoberal Schwartz (1977), kedy aktivicia noriem

v prosocidlnom spravani prebieha v Styroch $tadidch procesu rozhodovania sa v situacii

vyzadujlicej pomoc inym:

1.

2
3.
4

posudenie pomoci,
aktivizacia moralnej povinnosti pomoct,
zvaZzovanie prinosu pomoci,

realizacia pomoci.
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Osobnost prosocidlneho ¢loveka je stcitna s inymi 'ud'mi, tesi ho obdarovavanie niekoho,
rad pomaha v prospech inych, uspechy inych prijima bez zavisti, je empaticky a preziva

s inymi ich radosti i starosti.

Schopnost konstruktivne a kreativne riesit konflikty
Uvedend oblast je d’alSou v poradi teoretickych vychodisk k prevencii kyberagresie u
generacie Z. 0d pedagogickych a odbornych zamestnancov $kdl a Skolskych zariadeni sa

v suvislosti s prevenciou kyberagresie oc¢akava, ze:

odovzdaju zakladné informdcie o digitalnom svete;

— primerane veku vysvetlia oblast medialnej/internetovej komunikacie;

— informuja o vyhodach/nevyhodéach médif, internetu, vybranych
a najpouzivanejSich internetovych platforiem;

— kooperuju s inymi odbornikmi, vratane rodicov;

— uCia ziakov zdkladnym digitdlnym zruc¢nostiam, ktoré st nevyhnutné pre ich
bezpetné pouzivanie médii a internetu;

— uCia ziakov kritickému mysleniu, praci stextom, aby si ziaci vedeli overit
niektoré informacie, nenechali sa ovplyvnit nedovernymi informéciami;

— oboznamuju Ziakov s potencidlnymi online ohrozeniami, konfliktmi, ktoré sa ich

moZu bytostne dotykat a nasledne ich vedu ku konstruktivnemu rieSeniu.

Prehl'ad metdd vyuzivanych pri behavioralnych intervenciach

Ako je zobrazené na obrazku, oblast spravania (B - behavior) tvoria 4 kl'i¢ové dimenzie,
ktoré je v praxi potrebné podporit u Ziakov prostrednictvom konkrétnych intervencnych
aktivit. Pre oblast spravania je pritom najefektivnejSie vyuzivanie takych vychovnych
metod a stratégii, ktoré nastoluji vhodné modelové situicie, do ktorych sa mézu

Ucastnici vzit' a zaujat' tak Zelatel'né stanovisko.
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spolupraca a komunikacia spravanie, postoje

Behavior
B

prosocialne spravanie tvorivé rieSenie problémov

Obrdzok 5 Oblast spravania (behavior) a jeho podoblasti

Toto vsSetko moze pedagogicky aodborny zamestnanec $kol realizovat pomocou
aktivizujicich metdd, ktoré mu ul'ahcia explikovat problematiku zrozumitelnym a pre
ziakov ,hrovym*“ spésobom. Na zdklade nasStudovanej literatiry (Petldk, E. Komora, J.
2003; Kratochvilova, E., 2010; Zelina M., 2010, 2011; Yang, Y. F., Kuo, N. CH. 2020) m6zu
pracovat s nasledujucimi metédami, ktorych podstatu interpretujeme vo vztahu
k predmetnej problematike:

e situacné metddy su zaloZzené na prehladnej, rieSitelnej, primeranej, vhodne;j
problémovej situacii. Modelové situacie vychadzaji z realnych udalosti, pri
ktorych ziaci hladaju rieSenia. Pedagogicky aodborny zamestnanec moZze
situdcie sprostredkovat réznymi sposobmi. NajcastejSim je vytvaranie situacie,
v ktorych si ziak moze vyskusat rozne roly a situacie, v ktorych moéze prist ku
konfrontacii s kyberagresiou. Vyuzivaji sa hrové prvky so zameranim na
behavioralnu intervenciu na hodinach napr. ob¢ianskej vychovy, informatiky a i.
Napriklad hra Musis vediet’ povedat’ nie! na s. 159 - 160 vedie Ziakov k rozvijaniu
zrucnosti riesit’ problémy kaZzdodenného Zivota, rozvijat schopnosti obranit' seba
samého a inych, ked' im niekto ublizuje. Zaradujeme medzi ne aj aktivity, ktoré
vedu k rozhodovaniu a schopnosti riesit problémy prostrednictvom otazok:

o popi$ okolnosti, kedy si rychlo musel zhodnotit' situdciu a vyriesit' ndrocny
problém?
o Povedz o situdcii, kedy si musel akceptovat rozhodnutie, s ktorym si
nestihlasil?
o  Uved priklad situdcie, kedy si rychlo musel dospiet' k rozhodnutiu?
e Inscenacné metdédy (hranie roli) - vramci tychto metéd sa zZiaci ucia

prostrednictvom zazitkov, maji moznost' ,zahrat” si danu rolu. Prostrednictvom

148



aktivnej participacie na rieSen{ uloh Ziaci zapajaju kognitivnu, ale i afektivnu
oblast, pretoZe socidlne ucenie v modelovych situacidch je sprevadzané
emociami, zazitkami a priamou skisenostou. Je to socidlne ucenie v modelovo
predvadzanej situdcii, pri ktorej su ziaci jej aktérmi. Prostrednictvom
inscenacnych metdd, napr. Strukturovanych (hranie divadla podla scenara),
nestruktirovanych (hranie divadla na zaklade témy) a mnohostranného hrania
roli sa Ziaci ucia spravat’ sa v jednotlivych situaciach, vzit sa do jednotlivych rol,
prijat zodpovednost za dosledky svojho spravania a pochopit negativny
charakter spravania.
Za inSpirativnu inscenacnu techniku povazujeme Divadlo férum, s preventivnym
charakterom Struktirovanej inscenacie snazvom +Pridat priatel'a. Scenar
inscenacnej techniky je zamerany na socidlne formy S$ikanovania
a kyberSikanovania medzi dievCatami v triede. M4 preventivny charakter,
pretoze vedie publikum (divakov) k hl'adaniu mozZnosti rieSenia inscenovane;j
situdcie. Uvedent techniku mozno vyuzit v praci pedagogického a odborného
zamestnanca, aj ako peer preventivnu aktivitu. KblizSiemu pochopeniu
a nastudovaniu problematiky Divadla féorum odpordc¢ame publikaciu Krdlovej -
Divadlo férum krok za krokom: metodickd prirucka pre ucitel'ov (odkaz v zozname
pouZitej literatury).
Diskusné metody - vramci nich Ziaci diskutuju o vplyve médii na l'udi, oich
vyhodach anevyhodach, ato vratane internetu. Pedagogicky aodborny
zamestnanec dohliada na diskusiu, usiluje sa vytvorit v triede atmosféru, v ramci
ktorej sa Ziaci neboja vyjadrit vlastné nazory, akceptuju nazory inych, aktivne sa
pocuvaju a pod. Vramci diskusie moZe na hodinu prizvat hosta (psycholég,
policajt, obet' a pod.). Zaradujeme medzi ne aj aktivity, ktoré vedd najma ku
komunikacii, pricom mézeme klast otazky typu:

o presvedc nds o tvojom ndzore, preco to tak md (alebo nemd) byt?

o Povedz, akym spésobom ziskavas informdcie od niekoho, kto nebol ochotny ti

ich poskytniit’?

o Popis situdciu, kedy si musel komunikovat’ neprijemnu informdciu?
Problémové metédy - pedagogicky a odborny zamestnanec predkladd Ziakom
ulohy, ktoré obsahuju pre nich nezndme informdcie a sposoby ¢innosti, motivuje
a usmernuje ich pri hl'adani spdsobov a prostriedkov rieSenia tlohy. V ramci nich

si ziaci m6zu koncipovat pravidla bezpecného fungovania v digitadlnom svete. Pri
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problémovych metédach je ziak viac ¢inny ako ucitel. Ziaci formou samostatnych
prac, ale aj besied diskutujd, argumentuju a komentuji prijemné i neprijemné
situdcie. Vysledkom tejto Cinnosti je novy poznatok, objavenie a formulacia,
ktorou rozvijame wuziakov motivaciu kspolocensky akceptovatelnému
spravaniu, vnimaniu, tvorivosti, samostatnosti, zodpovednosti a prijatiu
dosledkov svojho spravania a ku kontrole svojich socidlnych zrucnosti a aktivity.
Problémova tuloha vychadza aj z praktickej, Zivotnej situdcie a obsahom je
neznamy prvok, ktory vyvolava u ziakov prirodzenu zvedavost o tému. Musi
spliat urcité kritéria: vytvorenie problémovej situdcie, analyzu problému,
hl'adanie spdsobu rieSenia, porovnavanie s praxou a zhrnutie.

Metéda brainstormingu - realizuje sa prostrednictvom novych napadov v tvorivej
atmosfére formou volnej diskusie na urciti tému. Pedagogicky a odborny
zamestnanec moze rozpovedat kratky pribeh, v ramci ktorého zaktivizuje Ziakov
kinterpretacii navrhov ako problém riesit. Cielom je najst netradi¢né
a originalne rieSenia v €o najkratSom cCase. Podstatou je uvolnit predstavivost,
fantaziu a obrazotvornost. Prikladom je aktivita Zvieratkd na socidlnej sieti (s.
161) alebo Message (s. 163), kedy Ziaci pracuju so slovom pri vymyslani textu,
formulovani svojho nazoru.

Projektové metddy - v ramci nich Ziaci interaguju s redlnym problémom, na ktory
sa snaZzia najst rieSenia. Z tych si zostavia projekt a pri jeho prezentovani skupine
argumentuju ¢i obhajuju navrhnuté rieSenia a iné. Cielom je aktivne zapajanie
ziakov do socidlneho ucenia, ktoré je vel'mi otvorené. Pedagogicki a odborni
zamestnanci vytvaraji problémové scendre aotazky. Podmienkou uspesnej
realizacie projektovej metddy je aktivna Ucast Ziakov, ich tvorivost, motivacia
a kritické myslenie. Jednou ztém modzZe byt aj inSpiracia z blizkeho okolia
aproblémov, ktoré vychadzaju zbezného Zivota. Zarad'ujeme medzi ne aj
aktivity, ktoré vedu najma ku konfrontacii problému, moZeme klast' otazky typu:
o Cosastalo?

o  Preco som to urobil?

o Ako moje ciny ovplyvnili ostatnych?

o Co méZem urobit pre ndpravu situdcie? (Pozdeeva, S. Obskov, A., 2015 in

Kessler, M. 2021).
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3.1 Aktivity na rozvoj spravania a komunikacnych zru¢nosti

LIAS
Vek: 9+ (aktivita sa hodi aj pre starsich ziakov)
Ciel: spoznat ostatnych clenov skupiny arozvijat vzajomné vztahy
a komunikaciu v skupine
Trvanie: 30 minut
Pomocky: papier, pisacie potreby
Postup: rozdajte Ziakom papiere a pisacie potreby. Poziadajte ich, aby si zmenili svoje
mend, ktoré by pouzili na socidlnej sieti a vystihuja ich. M6Zu svoje mena zmenit na
prezyvky, doplnit mesto. Pri predstavovani prezentujui skupine dévod vyberu prezyvky,
¢i mena a priezviska. Na zaver m6zu spoloc¢ne porovnavat a zistovat podobnosti.
Reflexia:
e preco si si vybral také meno a priezvisko a prezyvku?
e  Mpyslite si, Ze vacsSina l'udi pouZziva svoje skuto¢né mena na internete a socialnych
sietach?
e Coznamend slovo ,alias“? UZ ste sa s nim stretli?
Usmernenie:
e dajte Ziakom dostatok priestoru na navrh vlastnej prezyvky.
e Mozete ziakom uviest priklad, aby ste ich namotivovali k vymysl'aniu prezyvky.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

HCEM TI POVEDAT, ZE...

Vek: 9+

Ciel: formulovat svojimi slovami nazory voci druhym, pomenovat pozitivne
a negativne vlastnosti druhych, prejavovat schopnost empatie a akceptacie
Trvanie: 25 minut
Pomocky: lopta
Postup: Ziaci sedia v kruhu na koberci. Hru zacina veduci hry, ktory odgula loptu
niektorému Zziakovi so slovami: ,loptu ti posivam, pretoZe ti chcem povedat, Ze..”
(dopliiame pozitivnymi redlnymi vyrokmi, nasledne neutralnymi vyrokmi, pripadne
vymyslenymi vyrokmi o Ziakovi). Ziak musi na vyrok reagovat’ pred ostatnymi vhodnym
argumentom (4no, je to pravda - nie, nie je to pravda, lebo...). Hra pokracuje, kym sa
nevystriedaju vSetci zZiaci. Na zaver vedieme so ziakmi diskusiu a pytame sa pomocou

otazok z reflexie.
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Reflexia:
e aké si mal pocity pri pozitivnom vyroku o sebe?
e Vedel si prijat negativny vyrok o sebe od kamarata, aj ked’ bol vymysleny? Ako si
sa pri nom citil?
e  Myslis, Ze si sa dostatocne obhdjil? Pomohli ti kamarati, ked’ videli, Ze sa neciti$
dobre?
e M4 vyznam stéle hovorit o druhom negativne vyroky? Preco?
e Porozmyslaj, ¢i patris$ medzi tych, ktori radi kritizuja.
Alternativa pre starsich Ziakov:
e moZe negativny vyrok cloveka posunut niekde?
e Co vedie inych, aby pisali avyjadrovali negativne vyroky, ¢ komentire na
druhych?
Usmernenie:
e pocas aktivity dohliadame na to, aby boli, podla mozZnosti, vSetci ziaci
zainteresovani do aktivity.
e Nechajte ziakov premysl'at o vyrokoch, pripadne sa mézu medzi sebou poradit.
e Napriek tomu, Ze povaZujeme tuto aktivitu za beZnu, je potrebné, aby veduci hry
dohliadal na situaciu, ktora sa deje.
Zdroj: volne podla  https://archiv.mpc-edu.sk/sk/aktivity-pre-deti-a-ziakov-s-

problemami-v-oblasti-spravania-sa-na-porozumenie-vlastnych-emocii-a

USIS VEDIET POVEDAT NIE!

Vek: 9+

Ciel: rozvijat zrucnosti riesit problémy kazdodenného Zivota, obhijit seba
samého a branit inych, ked’ im niekto ublizuje
Trvanie: 35 mintt
Pomocky: bez pomdcok
Postup: v Gvode aktivity je dodlezité vysvetlit, Co znamenda, ked’ niekoho odmietneme
alebo nechceme nieco urobit, kedy vyslovime slovo NIE potichu a kedy musime nahlas.
Spoloc¢ne so Ziakmi zrealizujeme hlasovud rozcvicku. Posadime sa do kruhu a po jednom
vyslovujeme slovo NIE, menime pri tom vySku aintenzitu hlasu. Nasledne Zziakov
rozdelime do dvojic a kazdy Ziak z dvojice musi vymysliet nejaku vetu, ktort povie tomu
druhému a na ten nahlas na fiu odpovie slovom ,NIE“. Situidciu moZu predviest aj pred

ostatnymi. Priklady na situacné scénky:
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e napi§ mi domdcu tlohu, lebo im ukdZem tvoju fotku v mobile, ked' sa ti stal trapas.
NIE!
e Ty si hliipy, nikdy nic nedokdZes! Pozri ako sa to robi na TikToku, urob to aj ty tak!
NIE!
o Ak chces byt méj kamardt, tak sa so mnou odfot’ a daj zdiel'at' fotku na Facebooku,
inak ti ddm unfollow! NIE!
e Povedz jej nieco zIé! Ja ta pri tom nato¢im a uvidime ako zareaguje. NIE!
e Budeme sa hrat hry, ktoré vyberiem, inak s tebou nebudem kamardtka (BFF)! NIE!
Reflexia:
pocas tejto aktivity je treba zvysit pozornost a Ziakov usmerniovat. Veduci hry by mal
jasne urcit hranice.
¢ Je jednoduché povedat ,nie“ na prikazy, ktoré dostdvame od druhych - napr. od
spoluziakov? Kedy je to jednoduché? Kedy je to pre teba naro¢né?
e Koho by sme mohli poZiadat o pomoc, keby tto¢nik nechcel prestat?
Usmernenie:
e praca shlasom si vyZaduje predpripravu. Ddme Ziakom dostatok Casu na
rozcvicenie intenzity hlasu.
e Pocas aktivity dohliadame na to, aby boli vSetci zapojeni.
e Nechajte ziakov premyslat o vetach a dajte im dostatok priestoru na situacnu
scénku.
e Vedtci hry dohliada na spravne pochopenie dlohy, pripadne usmerni pri tvorbe
scénky.
Zdroj: volne podla https://www.kybersikanovanie.sk/index.php/aktivity/12-povedz-

nie

VIERATKA NA SOCIALNE] SIETI

Vek: 9+

Ciel: uvedomit si rozdiel medzi prispevkom, ktory niekomu ublizi a ktory
niekoho potesi, osvojit si zakladné pravidla spolocensky vhodnej a nevhodnej formy
komunikacie na socialnych sietach
Trvanie: 30 minut
PomdcKky: krabica s réznymi obrazkami zvierat, pracovny list Okno socialnej siete, pero,

pastelky
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Postup: z krabice s obrazkami zvierat si kazdy Ziak vyberie jedno zvieratko, ktoré nalepi
na profilova fotku. Pomenuje ho, pripiSe mu nejaké zaujmy a zal'uby - personalizuje ho.
Potom si premysli a napiSe do zosita dve veci:
e (o by sirado jeho zvieratko o sebe na internete precitalo,
e 7 Coho by zvieratko bolo smutné, keby sa o lom na internete objavilo.
Nasledne pracovné listy poloZime tak, aby ich vSetci videli. Rozpravame sa o tom, ako
vplyvaju dobré a zlé prispevKky, ktoré zvieratkam ublizuji. Tym si Ziaci uvedomia, Ze to, co
sa objavi na internete mo6Ze niekoho ranit, Ze sa za prispevkami skryvaju realni l'udia.
Reflexia:
e chce sa niekto podelit o svoj nazor a odpovede s ostatnymi?
e Viete, Ze slova maju vahu zlata, ale dokazu ublizit?
e Ked ste naposledy dostali dobru a skaredu spravu o sebe?
Usmernenie:
e napriek tomu, Ze ide o beznu aktivitu, je potrebné usmernovanie vediiceho hry
pomocou otazok tykajucich sa osobnych a zaujmovych aktivit daného zvieratka.
e Je dolezité, aby ziaci mali priestor aj na prezentovanie sa, ktoré vedie
k rozliSovaniu dobrych a zlych sprav.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

ESELO, SMUTNO

Vek: 9+

Ciel’: rozvijat empatiu u Ziakov a citlivost vocCi svojmu preZivaniu a prezivaniu
druhych, zd6raznit zodpovedné spravanie sa v online priestore
Trvanie: 40 mintut
Pomocky: samolepiace listky post-it, flipchartovy papier/vykres A2 pre kazda skupinu,
fixky, pisacie potreby, lepidlo
Postup: individudina prdca: rozdame kazdému ziakovi viacero listkov. Na listky napiSu ¢o
najviac situacii, zazitkov, udalosti, ktoré kamarata alebo kamaratku moézu potesit a
nahnevat na internete.
Skupinovd prdca: rozdelime Ziakov do mensich skupin (4 - 5 ¢lenov) a kaZdej z nich ddme
flipchartovy papier a fixky. Na papier si Ziaci nakreslia $kalu - nal'avo smutnd, nestastnu
tvar, napravo veseld, usmiatu (dimenzie radost - smitok méZu zobrazit' aj inak). Ulohou
skupiny je =zatriedit pripravené listky na S$kale podla toho, ktory zazitok by

kamaratovi/kamaratke spravil najvac¢siu radost’ alebo naopak by ich najviac mrzel.
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Reflexia:

z akych zazitkov na internete mézu byt 'udia smutni, nahnevani?

Z akych zazitkov na internete sa 'udia tesia?

Co zaradili jednotlivé skupiny najviac nalavo a napravo na $kale (najhorsi,
najlepsi zazitok na internete)?

Ktoré zazitky poznate z vlastnych skusenosti?

Ktoré sa stali vasim kamaratom?

Mali ste na internete viac dobrych alebo zlych zazitkov?

Aké zazitky si zelame pre nasich kamaratov?

Co sa da spravit, aby I'udia mali na internete ¢o najviac dobrych zaZitkov? Je to
vecou nahody alebo, naopak, je to v ich vlastnych rukdch? Ako k tomu mozeme
prispiet?

Prispeli ste niekedy k tomu, resp. nezabranili, aby mal niekto iny na internete zly
zazitok? Vedeli by ste s tym do budidcna nieco urobit?

Mohli by dospeli alebo Skola nejako pomoéct, aby mali deti na internete viac

dobrych a menej zlych zazitkov? Ak ano, ako?

Usmernenie:

pocas aktivity dohliadame na to, aby boli, podl'a moznosti, vSetci ziaci zapojeni
v skupinach.

Nechajte Zziakov premyslat nad otazkami, pripadne sa mézu medzi sebou
poradit.

Aktivita vedie k premyslaniu nad otazkami, pomoézte im pomocnymi otazkami

z reflexie.

Zdroj: vol'ne podl'a www.bezpecnenanete.eset.com

ESSAGE
Vek: 9+

Ciel: rozliSovat medzi dobrymi (vhodnymi) a negativnymi (nevhodnymi)

SMS spravami, prijat zodpovednost za obsah spravy, spravne formulovat svoj nazor

(posolstva) prostrednictvom SMS sprav

Trvanie: 25 minut

Pomocky: pracovny list Message a pisacie potreby

Postup: v uvode aktivity vysvetlite nastrahy komunikacie cez mobil alebo pocitac.

Vysvetlite Ziakom, Ze vSetko, ¢o piSu na internete cez rozne aplikacie, sa zachovava aj do
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budicna. Nasledne Ziakom rozdajte pracovné listy Message. Ziaci pracuji samostatne,
vymyslaju text, ktory sposobuje tieto reakcie. Postupne prezentuji svoje pracovné listy
a spolocne v skupine diskutujte o tom, aké pocity v nas vyvolavaju niektoré pozitivne
a negativne spravy.
Reflexia:
e chce sa niekto podelit o svoj ndzor a odpovede s ostatnymi?
e Kedy ste naposledy dostali pozitivnu a negativnu spravu?
e Aké emdcie vyvolavaju negativne spravy?
e Aké emdcie vyvolavaju pozitivne spravy?
Usmernenie:
e nechajte ziakov premyslat nad dobrymi anevhodnymi spravami, dajte im
dostatoCny priestor na pracu v pracovnom liste.
e Ved'te ziakov k zamysleniu sa nad obsahom sprav a ich vplyve na druhych.
e Po aktivite je mozné davat Ziakom otazky, ktoré vedu k reflexii spravania
a emdcii, ktoré z ¢innosti vyplynuli.
Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

APA POMOCI

Vek: 9+

Ciel’: rozvijat efektivne zruc¢nosti rieSenia problémov
Trvanie: 30 minut
Pomocky: pracovny list Mapa pomoci, pera / ceruzky, flipchartovy papier, fixky
Postup: Ziakom rozddme pracovny list a poziadame ich, aby nakreslili samych seba
a podpisali sa. Povzbudime ich, aby rozmysl'ali o r6znych znamych, blizkych, kamaratoch
arodine (alternativa pre starSich Ziakov aj osluzbach aorganizaciach), ktoré mézu
kontaktovat' v tazkej situicii.
Povieme im, aby napisali kazdého, o kom vedia, Ze sa na neho m6zu spol'ahnut a poziadat
o pomoc. Vysledkom je, Ze kazdy Ziak si vytvori vlastnii mapu pomoci. Nasledne mézeme
poZiadat' Ziakov, aby svoje mapy pomoci poloZili na viditelné miesto (pred seba na
koberéeku alebo na stole). Ziaci sa mozu dobrovolne podelit’ so svojou mapou pomoci.
Ndrocnejsia verzia pre starsich Ziakov:
Po prvotnej aktivite nakreslime na flipchartovy papier jednu velkd spolo¢ni mapu

pomoci pre celi skupinu s novymi napadmi a zdrojmi pomoci, ktoré Ziaci vo svojich
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mapach spominali a na ktoré sa vedia v pripade niidze obratit. Pripevnime mapu pomoci
na viditel'né a dostupné miesto.
Alternativou je vytvorit' nastenku, v ktorej vytvorime kolaz z pracovnych listov Mapa
pomoci.
Reflexia:

e vie§ o niekom, kto by vedel v tazkej situacii eSte pomdct?

e (o samodze stat, ak budeme hovorit o svojom probléme/tazkej situacii?

e Co by si urobil(-a), keby ta poZiadal o pomoc iny spoluziak?

e Ako mozes prispiet k vyrieSeniu jeho/jej problému?
Usmernenie:

e dajte priestor ziakom zamysliet sa nad moznymi alternativami pomoci.

e Aktivita si vyzaduje dostato¢nu orientaciu vediceho o moznych formach pomoci.
Zdroj: upravené podla ELLIOT, M. - KILPATRICK, ]J. (2016). Stop Bullying (Zastavme

Sikanovanie), dostupné na: http://www.pppknm.sk/

A VYROK

Vek: 10+

Ciel: osvojit si asertivne spravanie sa a komunikaciu, dokdzat nekonfliktnym
spdsobom prejavit svoj nestihlas
Trvanie: 20 minut
Pomocky: pripravené konfliktné situacie, na ktoré budu Ziaci reagovat, pisacie potreby a
papier
Postup: vytvorime mensie skupiny Ziakov. Rozddme im konfliktné situacie, do jednej
skupiny jednu aZ dve. Ku kaZdej situdcii Ziaci jednou vetou napiSu, ¢o by druhému
povedali alebo urobili. Potom postupne precitaju svoju situaciu a aj to ako zvyknu
reagovat. Jednotlivé reakcie moZeme zapisovat na tabul'u. Po diskusii jednotlivych reakcii
si vysvetlime ako vyzera JA VYROK. Schéma formulovania JA VYROKU je napisana na
tabuli alebo viditelnom mieste:

e (itimsa....

e Vadimi...

e Je mineprijemné....

e Pacisami...

e NepAcisa mi....

e Hnevima...
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e Znepokojuje ma....
V druhej ¢asti hry poZiadame Ziakov, aby na svoju situdciu zareagovali uz JA VYROKOM.
Nechame ich, aby si v skupine formulovali vhodny JA VYROK k danej situacii. Po tomto
kroku, zastupcovia jednotlivych skupin, opi$u jednotlivé situacie a ich JA VYROKY, ktoré
si vytvorili.
Reflexia:

e chce sa niekto podelit o svoj nazor a odpovede s ostatnymi?

¢ Bol nejaky vyrok tazko formulovatel'ny? Ktory?

e Zhodli ste sa spolocne na jednotlivych vyrokoch?
Usmernenie:

e nechajte ziakov premysl'at o vyrokoch a spolo¢ne na nich pracovat.

e  Pristarsich ziakoch vyzadujeme doslednejSiu pripravu a odpovede.
Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

OKAZENA GRAMOFONOVA PLATNA
Vek: 10+
Ciel: formulovat vlastné poziadavky a vyjadrit pochopenie, zlepSit schopnost
sebapresadenia a argumentéacie
Trvanie: 30 minut
Postup: zo skupiny sa vyberie Ziak, ktoré sformuluje svoju opravnenud poziadavku, ktoru
ma voci ostatnym (situacia moze byt fiktivna - napriklad vymena tovaru v obchode,
pripadne realna, ktora reflektuje aktualnu situaciu v triede). Vybrany Ziak stile dookola
opakuje svoju poziadavku a postupne pociva argumenty, ktoré mu spoluziaci
predkladaju bez toho, aby reagoval na argumentaciu, manipulédciu, pripadné citové
vydieranie protistrany. Spolieha sa na to, Ze protistrane sa argumenty skor, ¢i neskor
vycerpaji a on dosiahne splnenie svojej poZiadavky. Ulohou je pokojne svoje tvrdenie
opakovat tol'kokrat, kol'’kokrat to bude potrebné.
Namety:
e otec a syn (matka adcéra) - syn/dcéra si chce stiahnut' do mobilu aplikdciu,
otec/matka to nechce dovolit,
o ucitel/Ziak - Ziak si chce zmenit termin pisomnej prdce, ale ucitel’ uZ nechce
povolit’ Ziadne zmeny.
Obmena aktivity: aktivitu je mozné realizovat vo dvojiciach, pripadne ako superenie

skupin.

158



Usmernenie:

e technika (pokazenej) gramofénovej platne ma ucit, ako nepodl'ahnit manipulacii
ani citovému vydieraniu protistrany a nezapliest sa do protiargumenticie.
Nemenej ddlezita je v technike i intonacia hlasu pri obhajobe svojej poziadavky.

Zdroj: uvedena aktivita patri do skupiny kognitivno-behaviordlnych technik nacviku

asertivneho spravania.

TO MA OVPLYVNI?

Vek: 10+

Ciel: rozvijat kritické myslenie a posilnit schopnost rozliSit vplyv médii,
reklamy a influencerov na spravanie sa ziakov
Trvanie: 45 minut
Pomocky: papiere a pisacie pomocky
Postup: aktivitu za¢neme vysvetlenim, ¢o znamend slovo influencer, nasledne strucne
hovorime o prieniku socidlnych sieti do naSich zZivotov. Budeme im klast otazky, ich
ulohou je zapisovat si odpovede na papier:

e kto z tvojho okolia je pre teba inSpiraciou?

e Co konkrétne na iom ocetiujes (vlastnost, schopnost)?

e Ako sa tato inSpiracia prejavila v tvojom Zivote?

e  Myslis, Ze niekoho v tvojom okoli inSpirujes? Ak ano, preco?

e Ak by si bol influencer, tzv. ,,ovplyviiovac” vo svete socidlnych sieti, aké hodnoty a
postoje by si prezentoval?

Obmena:

e rozdelte Ziakov do skupin a vyzvite ich, aby vytvorili koncept svojho poésobenia v
socidlnych médiach - svoju tému, krédo, metédu komunikacie s verejnostou,
ktora im najviac vyhovuje.

Reflexia:

e akym influencerom by si bol v socidlnych médiach?

e Ako by vyzeral tvoj profil?

e Co by si prezentoval?

Usmernenie:

e Aktivita ddva vedicemu hry priestor bliZsie spoznat Ziaka a jeho vzory aidoly

vonline prostredi. Ziakov instruujeme k charakterizovaniu takych vlastnosti

a schopnosti, ktoré st pre neho ako jednotlivca, ale aj pre spolo¢nost prospesné.
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e Za dolezité povazujeme upozornit na pozitivne hodnoty, ktoré influenceri
zdielaji v digitdlnom prostredi. V pripade, Ze Zziak obdivuje spravanie
influencera, ktoré sa vymyka spolocensky ocakavanym normdm, je potrebné
hlbsie skimat, preco tomu tak je (rodinné a osobné podmienky). Odporucame
spolupracu s ostatnymi pedagogickymi aodbornymi zamestnancami $kol
a skolskych zariadeni.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

0ZKO JE ONLINE

Vek: 10+

Ciel’: osvojit zdsady sluSného spravania sa v online priestore a vytvorit jednoduchy
multimedidlny projekt s uplatnenim tychto zdsad (pozvanku, oznam, plagat, pribeh,
reklamu)
Trvanie: 45 - 90 minut
Pomocky: pocitac, tablet, skicar (alternativny program na tvorbu moZe byt aj
powerpoint alebo word)
Postup: precitame ziakom list od Jozka:
,Ahoj deti, urcite vsetci pozndte internet. Je to miesto plné réznych mozZnosti. Pontika ndm
lahky a rychly prisun informdcii a tieZ jednoduchy spésob komunikdcie s kamardtmi,
rodi¢mi, rodinou alebo aj ucitel'mi. A viete, Ze aj v online priestore fungujii pravidld slusného
sprdvania? Predstavte si, Ze stdle je na svete vela [udi, ktori na internete zabtidaju na slusné
sprdvanie. Mojou tilohou je, aby ste vytvorili plagdt o sluSnom sprdvani v online priestore. S
pozdravom, vds kamardt JoZko Mrkvicka.“
Ulohou Ziakov je vo dvojiciach vytvorit' plagat o dodrziavani sluného spravania v online
priestore. Ziaci si cez skicar (pripadne word alebo powerpoint) v poéitaéi vytvoria plagat
s pravidlami slusného spravania sa v online priestore. Ocenuje sa aj kreativny pristup
ziakov k tvorbe pravidiel, obrazkov, grafického usporiadania az po vysledny produkt. Po
dokonceni aktivity kazda dvojica svoj plagat prezentuje pred ostatnymi spoluziakmi a na
zaver si moZu vytvorené plagaty porovnat a ohodnotit.
Reflexia:

e ktory plagat ta uputal najviac? Preco?

e Ktory plagat najviac vystihuje zasady slusného spravania v online prostredi?

e Preco je potrebné spravat sa na internete slusne a dodrziavat pravidla?
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e Co mdzem urobit, ked’ vidim, Ze niekto porusuje pravidla slusného spravania
v online prostred{?

e Dokazal by som upozornit osobu, Ze sa nesprava v medziach slusného spravania
sa v online prostredi? Preco ano? Preco nie?

Usmernenie:

e uvedenu aktivitu je moZné realizovat aj so starSimi ziakmi, vratane
stredoskolakov. Vtedy dbame nielen na obsahovt, ale aj vizualnu (graficku
stranku) plagatu. Plagaty, ktoré spliajii obsahové a estetické nalezitosti, mozu
byt vystavené na viditelnych miestach (nastenka v triede, na chodbe Skoly,
v ucebni s pocita¢mi, v kabinete vychovného poradcu a pod.).

e Tvorbe plagatu mdze predchadzat brainstorming zamerany na zasady sluSného
a bezpecného spravania sa na internete.

e Aktivita vyZaduje od vediceho hry premyslenie rozvrhnutia jednotlivych ¢innosti
a najma naplanovanie ¢innosti do uc¢ebni s pocitatmi. V opa¢nom pripade, ak nie
je mozné aktivitu vykonavat v pocitacovej ucebni, je mozné nechat Zziakov
vytvorit plagat. Od vediceho hry sa ocakava pripravenie dostato¢ného mnozstva
pomdcok (obrazkov - vystrizkov z novin a Casopisov, lepiacej pasky, lepidla
apod.).

e Aktivitu moZno realizovat aj ako projekt, v ramci ktorého oboznadmenie sa
s aktivitou, pripadny brainstorming k téme sa mdZu realizovat v ramci prace
v triede a tvorba plagatu v ramci domacej tlohy zapojenim rodicov a spoluziakov
do ¢innosti.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

OZDIELNY POHLAD

Vek: 11+

Ciel: uvedomit si vplyv predsudkov na spravanie a postoj kinym, vediet
vyjadrit vlastnymi slovami svoje spravanie a konanie
Trvanie: 40 minut
Pomocky: papiere, perd, pracovny list PREDSUDKY, lepiaca paska/pripinaciky
Postup: po miestnosti rozve$iame obrazky. Ziakov vyzveme, aby si bez rozpravania
pozorne prezreli obrazky a kazdy si urobil vlastné poradie od 1 do 10 podla toho, ako sa
mu vystavené obrazky pacia.

Riadena diskusia:
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e Cotaviedlo k vytvoreniu poradia? (sympatia, farebnost obrazka, nesympatia....)
e Mozno stretnut tieto osoby v realnom zZivote?
e Mozno ich vidiet na internete a na socialnych sietach? Aky maju na teba vplyv?
e Akceptuje a prijima spoloc¢nost vSetkych l'udi a deti?
e  Myslis, Zeby si vedel akceptovat - prijat jednotlivych l'udi alebo deti z obrazkov
v situaciach:
o  ked by si mal s nimi komunikovat?
o Keby sa posadili vedla teba?
o  Keby si mal s nimi cestovat?
o  Keby si sa s nimi mal fotit na socidlnych sietach?
e S¢im sa moézZu tito l'udia a deti stretnut v redlnom prostredi as ¢im v online
prostredi? (intolerancia, diskriminacia, Sikanovanie, ponizovanie a pod.)
e Ako k nim pristupujes?
e Co vieme na svojom pristupe k takymto l'ud'om a detom zmenit’?
Usmernenie:
e aktivita mbze mat aj dlhodoby charakter, a to v zavislosti od okolnosti, ktorymi
mozZe byt pritomnost Ziaka suvedenou charakteristikou (podla obrazkov)
v Skolskom prostredi. Zamerom dlhodobej aktivity je na zaklade presne
odkomunikovanych navrhov zmenit' pristup k uvedenému Ziakovi, ¢i uZ v oblasti
komunikacie, postojov, spravania alebo konkrétnej pomoci. Ziaduca je kontrola
pristupov Ziakov ksvojmu kamaratovi/spoluziakovi v stanovenom casovom
horizonte.

Zdroj: upravené podl'a Do Eurépy hrou III. (2004)

APIEROVA FIGURKA

Vek: 11+ (aktivita je vhodna aj pre starsich ziakov)

Ciel: pochopit, aké je Sikanovanie zranujuce, rozliSovat pocity obete slovného
osocovania, viest Ziakov k empatii a vzajomnému porozumeniu
Trvanie: 30 mintt
Pomadcky: niekol'ko velkych vystrihnutych obrazkov dievcéat a chlapcov, tematicky
pribeh - kopie pre Ziakov.
Postup: kazdej skupine Ziakov rozddme po jednej vystrihnutej figirke. Povieme Ziakom,

7

aby natrhli svoju figirku vzdy, ked maju pocit, Ze bolo obeti ublizené.
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Priklad na pribeh: Aneta je 12-ro¢né dievca. Pohodovj, vesel4, trendy. Sebavedomie ani
odvaha jej nechybaju. Napriek tomu ju niekto uz niekol’ko mesiacov kybersikanuje.
,Netusim, komu leZim v Zaliildku. Este doneddvna som nemala sludmi Ziadny problém.
Nasla som si vSak kamardta a zacalo sa peklo,” prezradza mladé dievca. Aneta dostala
neprijemnu spravu, po ktorej sa necitila dobre. ,Myslim si, Ze to stivisi s kamardtom. MoZno
ho chcelo iné dievca. Chdpem, Ze sa to niekomu nemusi pdcit, ale je vel'mi neprijemné zaZit
takyto ttok.“ Aneta spravu najskor nebrala vazne. Dufala, Ze to tymto skonci. LenZe uz aj
Anetine kamaratky spominali, Ze dostali SMS spravu o tom, aka je faloSna. Ma strach, ze
pride o kamaratky a kamaratov. Aj rodicia si nakoniec vSimli, Ze sa niec¢o deje a zacali to
riesit’ so Skolou.

Reflexia:

e ako by sme mohli Anete pomdct?

e Comohla Aneta a jej rodicia este urobit?

e Ako by mal skoncit pribeh podla teba?

Usmernenie:

e vpriebehu vedtci hry sleduje reakcie Ziakov pocas ¢itania pribehu. M6Ze po
precitani pribehu otvorit diskusiu s otdzkami z reflexie.

e Odporiucame vediucim hry si v§imat, kedy bola 1x natrhnuta figirka, aby mohol
otvorit tému a pytat sa ziakov, ako a preco sa citili tak.

e Tematicky pribeh si vedici hry moze dotvorit.

e Povazujeme za dolezité v ramci reflexie sa ziakov spytat, kto a ako by pomohol
v pripade, keby sa ocitne v rovnakej alebo podobnej situacii jeho/jej:

o oblibeny spoluziak alebo spoluziacka, s ktorymi sa stretava aj mimo
skoly,

o spoluZiak alebo spoluZiacka, ktorych si vtriede extra nevsima, ale
nevadia mu/jej,

o spoluziak alebo spoluziacka, ktorych povaZuje za ,problémovych,
nesympatickych“ alebo ich z akychkol'vek dévodov ,,nemusi®.

e Je zrejmé, Ze ziaci vo veku 11+ po teoretickej stranke vedia ako sa spravat, vedia
navrhnat spdésoby pomoci, avSak pri konfrontacii s problémovou situaciou
nevedia Casto zaujat spravny postoj. Povazujeme preto za doleZzité sa ich v ramci
diskusie pytat”:

o kto by pomohol a akym spé6sobom?

o Kto by nepomohol a z akého dévodu?
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o Ci sa ocitli vsituacii, kedy pozorovali nevhodné spravanie (nielen
v online prostredi, ale aj v beznom prostredi) a ni¢ nespravili? Preco?

o Aké mozu byt dosledky takého spravania? Ide len o dosledky pre obet?
M4 to aj pre mila ako prizerajiceho dosledky?

o Ak sa bojim ako prizerajuci postavit sa agresorom - nasilnikom, o
moZem urobit - na koho sa mo6Zem obratit? Existuju aj v nasej skole
moznosti ako anonymne nahlasit nevhodnu situaciu?

e Aktivita je vhodna aj pre starSich Ziakov - vtakom pripade vedieme riadenu
diskusiu (vid' usmernenia vys$ie) so zameranim sa na prejavy pomoci.

e  Aktivitu je mozné doplnit a dotvorit hranim situac¢nych a inscenacnych hier, kedy
Ziaci maju moznost tvorivostou a dramatikou sa vzit do jednotlivych postav,
uvedomit si dosledky spravania postav azmenit svoj pasivny postoj
k Sikanovaniu, kybersSikanovaniu alebo inej agresivnej forme spravania v online
priestore za aktivny v zmysle pomoci obeti, upozornenia na problém a odsudenia
nevhodného spravania.

Zdroj: upravené podla https://www.furbify.sk/blog/dobre-rady/kybersikana-ked-

nepriatel-ciha-v-notebooku-a-mobile

RI HASTAGY (3 #)
Vek: 12+
Ciel: spoznavat sa vzajomne, rozvijat vzajomné vztahy v skupine a vediet
formulovat svoje vystizné vlastnosti v skratke
Trvanie: 30 mintt
PomocKky: papier, pisacie potreby
Postup: kazdému Ziakovi rozdame papier a pisacie potreby. Ulohou Ziakov je vytvorit tri
hastagy (alebo klicové slova), aby sa predstavill ostatnym. Hastagy sluzia k popisaniu
seba samého, prostrednictvom vlastnosti alebo zaujmov (pripadne inych tém). Kazdy Ziak
sa predstavi skupine a vysvetli, preco prave tieto tri hastagy pouZil.
Reflexia:
e preco si pouzil tieto tri hastagy?
e Bolo to pre teba tazké ich vymysliet?
e Aky hastag by si pouzil pre skupinu?

Usmernenie:
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e Nechajte ziakov pracovat samostatne a dajte im mozZnost a cas premyslat nad
oznacenim troch hastagov.

e Ak to bude potrebné, mozete uviest aj priklad, aby ste ich naviedli na spravne
splnenie ulohy.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

YBERnet
Vek: 13+
Ciel: rozvijat tvorivost aprosocidlne spravanie, rozvijat tvorivé rieSenia
problémov a rozvijat komunika¢né a argumentacné schopnosti
Trvanie: 60 minut
Pomocky: plagat, pisacie a kresliace potreby, pripadne v elektronickej verzii: pocitac
Postup: kazdej skupine Ziakov rozdame plagat, pisacie a kresliace potreby, pripadne, ak
méame moznost, tak Ziaci pracujii s poéitaémi. Ulohou Ziakov je vytvorit projekt na
bezpe¢nti socidlnu aplikdciu s maximalnou moZnou ochranou. Ziaci mézu navrhnuat
vlastny nazov aplikacie, logo, obsah aplikacie a bezpecnostnu zlozku aplikacie. Taktiez
mozu vymysliet modelovd vizualnu stranku. Na zaver prezentuju svoje vytvory a
»0bhajuju“ svoj projekt pred ostatnymi ziakmi, ktoré tvoria komisie. Komisie maju pravo
do toho vstupovat otdzkami, rozvijat diskusiu.
Reflexia:
e keby si sponzorom, ktort aplikaciu by si si kupil a preco?
e Preco je dolezitd bezpecnostna stranka internetu?
e Ak by v tvojej aplikacii alebo na socialnej sieti doslo k neZiadtcim javom, ¢o by si
urobil? Preco?
e Vaplikaciach socialnych sieti sa bezne Siria nenavistné a zlovestné komentare,
stretol/stretla si sa stakymi? Co to vtebe vyvolalo? Hovoril(-a) si otom
s niekym? Kde - u koho si vyhl'adal(-a) pomoc alebo radu?
Usmernenie:
e Ziakov rozdelime do dvojic, mdZeme vytvorit aj mensie skupiny po 3 - 4 Ziakoch.
e Dajte ziakom dostatok priestoru na navrh projektu s logom.
e Zdoraznite, Ze nie je podstatou estetickd stranka, ale dosah (vysledny efekt),
ktorym dokazeme ovplyvnit okolie.
e Vedieme Ziakov k prezentovaniu, pripadne obhajovaniu projektu, kde po

skonceni obhajoby maju ostatni Ziaci priestor na diskusiu, mézu sa pytat na
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navrh loga, vyjadrit sa k projektu, pripadne navrhnat nejaké odportcania
a navrhy.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

MIL A EMILIA

Vek: 14+

Ciel': uvedomit' si désledky konania v kyberpriestore
Trvanie: 50 minuit
Pomocky: karticky (ucitel, mama, otec, stari rodicia, riaditel, buduci $éf) a fotografia
(dostupné v pracovnom liste Emil a Emilia)
Postup: Predtym ako Ziaci vojdu do triedy alebo miestnosti, umiestnite 2 stolicky tak, aby
na ne vSetci videli. Oznacte stolicky menami Emilia a Emil. Nasledne ndhodne pod stoli¢ky
nalepte karticky s popisom (ucitel, mama, otec, stari rodic¢ia, riaditel, bududci $éf).
Prerozpravajte pribeh. Po prerozpravani pribehu (1. Cast), poziadajte dobrovol'nika, aby
bol Emilov najlepsi priatel, ktory ako prvy dostal fotografiu jeho priatel’ky Emilie. Ulohou
dobrovol'nika je rozdat tieto fotografie d'alsim ucastnikom. Ked' su fotografie rozdané,
vyzvite Ucastnikov, aby sa pozreli pod stolicky. Opytajte sa ich, kto je ucitel', nasledne ho
vyzvite, aby pohovoril o svojej reakcii ako ucitel'a na tdto situaciu... (takto sa vystriedaju
vSetky postavy - otec, mama, riaditel, buduci $éf atd'’.).

—  Pribeh: Emil md 16 rokov a s Emiliou (14-ro¢nou) zacal v septembri chodit. Emil v
marci dostal zdpal plic a museli ho hospitalizovat’ v nemocnici. Emilia mu pocas
prvého tyZdria poslala svoje fotografie, aby mu nebolo smutno, kedZe ju k nemu
nepustili. Cez vikend poslala aj svoju polonahu fotografiu. Bola to jej prvd
fotografia, ktort spravila a poslala svojmu chlapcovi. Emil musel byt kvéli chorobe
hospitalizovany mesiac a pol. Ked sa vrdtil do Skoly, veci sa zmenili. Emilia
nevyzerala natesene, Ze vidi Emila. Navyse, v to popoludnie Emil videl ako sa
Emilia vedie za ruku s inym chlapcom z ich Skoly. Zdalo sa, Ze sa o seba dost
zaujimaju. Ked' sa Emil spytal Emilie, ¢o sa deje, odvetila mu: ,Ostaneme
kamardtmi, dobre?”. Emil sa citil zraneno a nahnevane. Dostal ndpad... . Vytiahol
telefén, aby si prezrel fotografie. Napokon nasSiel tu, ktoru hladal - fotografiu
Emilie, na ktorej bola sporo oblecend. VloZil ju do sprdvy s textom ,Posli dalej“ a

rozposlal vietkym svojim priatel'om spolu s jej telefonnym cislom.
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— Myslite si, tu sa pribeh kon¢i? Emilia na zdklade reakcii okolia zistila, ¢o sa stalo. V
priebehu niekol'’kych hodin jej prislo mnoZstvo sprdv, kde jej fotku komentuju ini,
a to zndmi aj nezndmi chlapci sa doZaduju d'alsich fotografii, dokonca aj videt.

— Pribeh dalej pokracuje... . Nasledujiici pondelok sa Emilovi rodicia dozvedeli, Ze
okresny prokurdtor uloZil ich synovi pokutu za vlastnictvo a Sirenie detskej
pornografie. Rodi¢ia Emila a Emilie museli najat’ prdvnika.

— Pribeh dalej pokracuje... . Rodicia a prdvnici vedii otvorené dialégy s Emiliou a
Emilom o vplyve fotografii v kyberpriestore, o trestnoprdvnych ddsledkoch,
obciansko-prdvnej zodpovednosti a dlhodobom vplyve na socidlne vztahy, na
prijatie na vysoku skolu, ako aj pracovné prileZitosti.

Alternativa: Nechajte dobrovol'nikov zahrat scénku. Postupne do scénky pridavajte
postavy podl'a pribehu. Vyzvite ostatnych ucastnikov, ktori scénku sledujq, aby podla
uvazenia vstapili do diania (napriklad slovom stop, vid' Divadlo férum v teoretickych
vychodiskach) a navrhli ako inscendciu zahrat inak, aby nedosSlo k negativnemu
zauzleniu.
Reflexia:

e aké chyby urobili Emil a Emilia v pribehu?

e AKké pocity prezivala Emilia a Emil v danom okamihu?

e Zname heslo: ,za chyby sa plati“ plati aj v tomto pripade, akym smerom sa mohol
uberat ich Zivot?

e Mohol tento pribeh zacat a skoncit inak? Prerozpravaj nam ho... .

Usmernenie:

e aktivita je vhodna pre starsich Ziakov kvoli naro¢nosti a Citaniu s porozumenim.

e Nechajte ziakov premyslat nad obrazkami, pripadne sa mo6zu medzi sebou
poradit.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

EEDBACK
Vek: 14+
Ciel’: vnimat pocity z negativnych a pozitivnych sprav
Trvanie: 40 minut
Pomocky: papiere, pisacie potreby, lepiaca paska a pracovny list Feedback s fotografiami

zobrazujice negativne prejavy u l'udi (ich vyraz tvare, postoj tela), uzatvaraci Spendlik
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Postup: vytvorte skupiny, prva skupina Ziakov bude predstavovat zlo a druha skupina
dobro (Zrebovanim, pripadne inym signalom od vedtceho hry). Obrazky zobrazujice
rozne vyrazy apostoje l'udi pripevnime pomocou uzatvaracieho Spendlika kazdému
ziakovi na chrbat tak, aby nevideli, aké obrazky maji pripevnené na obledeni. Ziaci sa
pohybuju po miestnosti. Druhd skupina Ziakov reaguje slovami, gestami, mimikou,
roznymi emotikonmi a skratkami, podl'a vlastného uvazenia, na jednotlivé obrazky ziakov
z opacnej skupiny. Na zaver pomozeme zZiakom zlozit' papiere, ktoré si prezri a méZeme
k nim nasledne viest diskusiu.
Reflexia:
to, Co uverejiiujeme na internete sa dostiva k mnozstvu ludi, ktori mézu réznym
spdsobom reagovat’ na nase fotografie (¢i uz st vhodné, alebo nevhodné). Je ddlezité, aby
sme prv, neZ nejaku fotografiu uverejnime na socialnej sieti, porozmyslali, ¢i je vhodné ju
uverejnit.
e Coti v prvom momente napadlo, ked si si pre¢ital komentare?
e Ktoru spravu si si precital ako prvi, pozitivnu ¢i negativnu? Povedz nam ju...
e AKé sti tvoje pocity z toho, ¢o mas na papieri? Co hovoris na fotografiu?
e  Chce sa niekto podelit o svoj nazor a odpovede s ostatnymi?
Usmernenie:
e dana aktivita je kvoli naroCnosti vhodna pre starsich Ziakov pracujticich
v skupinkach.
e Ziaci pracuju s fotografiami, kde st zobrazené negativne prejavy u l'udi.
e Aktivita je dynamicka, Ziaci sa pohybuju po priestore a pantomimicky zobrazuju
prejav, ktory ma momentalne druhy na chrbte prispendleny.
e Po ukonceni aktivity nasleduje priestor na diskusiu, kde Ziaci méZu vyjadrit svoje
pocity, emocie z toho, ¢o im bolo ukizané.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

oznamka

Vek: 14+

Ciel: podporovat Zelatel'né spravanie sa v oblasti nadvazovania online vztahov
(napr. prostrednictvom chatu, na zoznamke, pokeci a pod.) prostrednictvom rieSenia
modelovych situacii
Trvanie: 45 minut

PomadcKy: stolicky v kruhu, vopred pripravené modelové situacie
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Postup: veduci hry si vopred pripravi do kruhu stoli¢cky a prinesie si pripravené
modelové situdcie, ktoré stvisia s nadvazovanim online vztahov (napr. prostrednictvom
Cetu, na zoznamke a pod.). Nasledne precita modelovy pribeh a otazky, na ktoré maju
Ziaci odpovedat. So ziakmi d’alej vedie diskusiu.

Modelové situacie:

Musime sa stretniit’!

Nikola md 15 rokov a uZ dlhSie si piSe na zoznamke so Samuelom. PiSu si spolu asi mesiac,
o v§etkom moznom, a Nikola sa tesi na kaZdi jeho novi sprdvu. Rozumeji si od hudobného
vkusu aZ po ndzory na Skolu. ESte sa nestretli, ale Samuel o tom uZ viackrdt hovoril. A potom
jedného dria uz nenapisal. Z nicoho ni¢. Nechdpala to. Asi po tyZdni sa ozval zas. Vraj o ich
vztahu rozmyslal a rozhodol sa, Ze sa musia stretnut, lebo inak to nemd dalej zmysel.
Nikola ho nechce stratit. Md ho rada. Samo md uZ 18 rokov a navrhol stretnutie neskoro

vecer pri podchode na konci sidliska. Nevie, ¢o md robit. Md tam ist?

Myslis to vdZne?

Ema si s Petrom uZ dlho pise cez Cet. Aj jej kamosky sa spoznali so svojimi priatel'mi takto.
Ema md pocit, Ze jej Peter rozumie a pise jej, Ze ju libi. Aj ona md podobny pocit. Vo
vS§etkom si rozumejii. Peter ju chdpe a v nicom neodsudzuje. Vsetko vyzeralo perfektne aZ do
chvile, kym jej najlepsia kamoska Natdlia ukdzala komunikdciu s chalanom, do ktorého je
zalibend a chcela by sa s nim stretnut. Tym chlapcom bol jej Peter!. Rovhako ako pred tym
jej, aj teraz Natdlii napisal, Ze ju libi a s nikym v Zivote si este takto nerozumel. AKO JE TO

MOZNE? Myslel ldsku k Eme vdZne? Co md teraz robit?

(Ne)redlny svet?

Nina md 15 rokov a pred mesiacom sa zaregistrovala na jednej zoznamke. Dala si tam aj
svoju fotografiu. Taki obycajnu. Urobila si selfie, kym cakala na autobus. Niektori I'udia
nevdhaji a stiahnu si odkial’si z internetu pekntl fotku, a v skutocnosti sa za tym skryva
niekto celkom iny. Nemd to rada. Nina tomu nerozumie. Chctl sa teda zozndmit? Nechct?
Nina si uZ dlhSie pise s Matom. Vzdy jej odpiSe sprdvu pint smajlikov. Majii sa vZdy o ¢om
bavit' a ich konverzdcia nikdy neviazne. UZ by ho vel'mi chcela spoznat' aj osobne. Md pocit,
Ze ho uZ dlho poznd. Viackrdt mu naznacila, Ze piatky po skole md vZdy volno a nikto nie je
doma. Mohli by ist’ k nim domov. Ale on sa vébec nechytd. Nevie, i to stretnutie nechce,

alebo v ¢om je problém.
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Reflexia:
e je zoznamenie cez internet vzZdy bezpecné? Mala by Nikola {st na stretnutie so
Samuelom? Preco ano? Preco nie?
¢ Su na zoznamke l'udia naozaj taki, ako piSu? Ako ma Ema reagovat na zistenie, Ze
Peter si rovnako piSe aj s jej kamaratkou Nataliou?
e Urobila Nina nejaki chybu? Pre¢o sa Mato nechce s Ninou stretntit? Co by mala
Nina robit d’alej? Co by nemala spravit'? Pre¢o?
Usmernenie:
e alternativnym sposobom vedenia aktivity je tiez rozdelit Ziakov do troch skupin.
V skupinach si ziaci precitaju pripravené pribehy a v spolo¢nej diskusii hl'adaju
adekvatne rieSenia. Tie potom prezentuju pred celou triedou.
e Dajte ziakom dostatok priestoru na vyjadrenie sa k modelovym situdciam.
e Zdoraznite, Ze zoznamenie sa cez internet ma svoje pozitiva, ale aj rizika. Nemusi
zakonite prestavovat negativny sposob pre nadviazanie novych vztahov. Je vSak
dolezité poznat rizika a byt obozretny.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

KO RIESIT SEXTING

Vek: 14+

Ciel: podporovat Zelatelné spravanie v oblasti nadvdzovania online vztahov
(napr. prostrednictvom chatu, na zoznamke, pokeci a pod.), prostrednictvom rieSenia
modelovych situacii, spolupracovat so skupinou, rozvijat kritické myslenie u Ziakov,
rozvijat komunikacné schopnosti
Trvanie: 30 - 45 minut, pripadne niekol'’ko stretnuti
Pomocky: pribehy z prilohy Ako riesit sexting
Postup: veduici hry viavode oboznami Ziakov so sextingom (vid www.cyber.pf.ukf.sk,
www.e-bezpeci.cz, publikdcia Holla, K. 2016. Sexting a kyberSikana. Bratislava : Iris
apod.).
Aktivita 1 - metdéda rozboru situacie
Veduci hry Ziakom predstavi fiktivny pribeh:
Eva a Kldra su Ziacky 8. ro¢nika na zdkladnej skole. Posledné dva tyZdne maji medzi sebou
napdté vztahy, pretoZe obidvom sa pdci Tomds zo susednej triedy. Eva a Kldra spolu zacali
Coraz viac superit' a hddali sa kazdy den. Tomds svoje city vSak viac prejavoval Kldre,

dokonca ju aj pozval do kina. Tdto skutocnost’ sa vSak Eve nepdcila a chcela si ziskat’
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Tomdsa na svoju stranu, preto ju napadlo, Ze mu v jeden vecer napiSe. Ich vzdjomné pisanie
zacalo nevinne, no po pdr diioch si Eva myslela, Ze sa Tomdsovi pdci a poslala mu svoju
fotografiu v spodnej bielizni. Tomdsa tdto fotografia zaskocila a poslal ju Kldre, aby mu
povedala, ¢o si o tom mysli. Kldra sa vSak vel'mi nahnevala na Evu a fotografiu rozposlala
dalej do triednej skupiny, aby sa pomstila Eve. Fotografia sa zacala rychlo Sirit’ po celej
skole a Eva sa viac a viac uzatvdrala sama do seba. KaZdy deri plakala a odmietala chodit
do skoly.
Ziaci vprvom kroku v skupindch pracuji spridelenym pribehom prostrednictvom
metddy rozboru situdcie. V priebehu 10 mindit maju ¢as na preStudovanie situacie
v pribehu. Nasledne rie$ia - analyzuju situaciu na zaklade otazok: Co je problémom? Aké
najpodstatnejsie znaky problému st v pribehu popisané? Co vyplyva z celkovej situdcie? Ako
by dany problém Ziaci riesili? Aky je zdver z rozboru situdcie?
Reflexia:
Po stanovenom case je vhodné viest diskusiu scelou skupinou ahladat vhodné
argumenty rieSenia fiktivnej situacie:

e Cosav pribehu udialo?

e Aké najpodstatnejSie znaky problému ste v pribehu identifikovali? Preco doslo

k problému? Co z neho vyplynulo pre vetkych zi¢astnenych?
e Je mozné situdcii predist? Ako?
e Ako je mozné problém rie$it? Kde moZno hl'adat pomoc? Na koho sa obratit pri

podobnej situacii?

Aktivita 2 - metdda rozboru konfliktnej situacie

Karolina, Ziacka deviatej triedy ukradla mobilny telefén svojej spoluZiacke Eme. Nabtrala
sa jej do galérie a rozposlala vsetky Emine osobné fotky svojim kamardtom. Vel'mi vela
fotiek v galérii obsahovalo fotografie, na ktorych bola Ema s jej priatelom v plavkdch na

pldzi, alebo boli sporo obleceni. Do Sirenia fotografii sa zapojilo vyse 30 Ziakov.

Ulohou Ziakov je v priebehu 15 mintt v skupinach analyzovat pri¢iny problému (Preco sa
to asi stalo?), analyzovat konflikt (V ¢om spocival hlavny konflikt? Co z pribehu povaZujeme
za konflikt?), navrhovat rieSenia (Ako by sa problém/konflikt dal vyriesit?), zhodnotit
navrhnuté rieenia aich désledky (Co by sa mohlo stat, ak by bolo zrealizované dané
rieSenie?) a zhrnit vyvodené zavery.

Reflexia:

e kto s kym priSiel do konfliktu? Kto alebo ¢o sp6sobil(-0) konflikt?
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e Aky dosledok/dopad mal konflikt na osoby z pribehu?

e Je mozné konflikt vyriesit? Ako? Preco?

Aktivita 3 - metéda postupného zoznamovania sa s pripadom
Lenka stretla chlapca, ktory Zil vo vzdialenosti 200 kilometrov od jej domu. Vymenili si
kontakty a zacali si pravidelne pisat. Po niekol’kych mesiacoch navrhol chlapec Lenke, aby
mu poslala fotografie, aby si ju ,spritomnil®, oZivil v pamdti. Lenka mu ich poslala a on
poslal jej. Po case ju vyzval, aby si poslali niekolko fotografii, na ktorych sa odfotia do
polpdsa vyzleceni. Lenka najskér nevedela, ako md reagovat, pretoZe to bola jej prvd
ponuka s tymto charakterom. Nakoniec na to prikyvla a neskér poslala fotku.

...Co sa ale stalo potom?
Lenka sice fotku chlapcovi poslala, ale on sa odmléal a svoju fotku jej neposlal. Cely deri nad
tym premyslala, aZ si uvedomila, Ze urobila hltipost.
..pokracovanie pribehu
Sadla si teda za pocita¢ a mail s fotografiou vymazala. O dva dni jej vsak chlapec napisal,
doZadoval sa dalsich fotografii a vyhrdzal sa, Ze ak tak nespravi, posle jej priatelom na
socidlnej sieti tuto jednu fotografiu. Lenka to ozndmila rodi¢om a ti sa obrdtili na policiu,
ktord sa zacala pripadom zaoberat.
Veduci hry Ziakom po castiach predostrie pribeh s podnetmi, ktorymi ich nabada
k analyzovaniu situdcie zamyslenim sa nad pokracovanim pribehu, moznych rieseniach
a pod. Veduci hry postupne odkryva dal$ie Casti pribehu a ziaci opat analyzuju situaciu,
prehodnocujui prvotné rieSenia a pod.
Ukazka realizacie aktivity:
»Lenka stretla chlapca, ktory Zil vo vzdialenosti 2000 kilometrov od jej domu. Vymenili si
kontakty a zacali si pravidelne pisat. Po niekol'kych mesiacoch navrhol chlapec Lenke, aby
mu poslala fotografie, aby si ju ,spritomnil”, oZivil v pamdti. Lenka mu ich poslala a on
poslal jej. Po case ju vyzval, aby si poslali niekolko fotografii, na ktorych sa odfotia do
polpdsa vyzleceni. Lenka najskér nevedela, ako md reagovat, pretoZe to bola jej prvd
ponuka s tymto charakterom....“ Ziaci v ramci spolo¢nej diskusie analyzuju situaciu, tvoria

hypotézy, premysl'aji o probléme a pod.
., Nakoniec na to prikyvla a neskér poslala fotku.“.. ,,Co sa ale stalo potom?“ - Ziaci
vramci diskusie pokracuju v analyze pribehu, prehodnocuji, ako by mohol pribeh

skoncit alebo premyslaju nad tym, ¢o sa bude diat’ d'alej. MozZno sa ziakov opytat, ¢i sa
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podl'a nich bude pribeh niest' v pozitivnom alebo negativnom smere, ¢i z pribehu Lenka

vyjde ako obet, alebo obetou bude chlapec.

,» Lenka sice fotku chlapcovi poslala, ale on sa odmlical a svoju fotku jej neposlal. Cely deri
nad tym premyslala, aZ si uvedomila, Ze urobila hliipost.” Ziakov vedieme k uvaZovaniu ¢&i
Lenka naozaj urobila chybu, ked’ neznamemu chlapcovi poslala svoju fotografiu. Bolo by
spravne, ak by svoju osobnii fotku poslala niekomu, koho osobne poznd alebo tiez by

to nebolo spravne? Preco dno? Preco nie?

,» Sadla si teda za pocitac¢ a mail s fotografiou vymazala. O dva dni jej vS§ak chlapec napisal,
doZadoval sa dalSich fotografii a vyhrdZal sa, Ze ak tak nespravi, posle jej priatelom na
socidlnej sieti tuto jednu fotografiu. Lenka to ozndmila rodi¢om a ti sa obrdtili na policiu,
ktord sa zacala pripadom zaoberat. “ V ramci zaverecCnej Casti pribehu Ziaci tvoria svoje

napady, ¢o by sa mohlo diat d’alej, ako by sa dany problém mohol Gplne vyriesit a pod.

Aktivita 4 - metdda kritickych incidentov

15-ro¢nd Zaneta sa rozhodla vyskisat, ako funguje socidlna siet GIFYO. Zaneta sa
zaregistrovala a stala sa aktivnou pouZivatel’kou. Jedného dria stretla Michela, ktory Zanete
poslal odkaz na svoj facebookovy profil. Michel sa zacal rozprdvat so Zanetou, zacali si
vymieriat ¢oraz odvdznejsie fotky a jedného dria mu Zaneta poslala svoju viastnii fotografiu
hore bez, na ktorej bola Zanetina tvdr jasne a zretelne.

Michel zacal pisat Zanete a Ziadat dalSie fotografie. Zaneta to vsak odmietla. Michel
povedal Zanete, Ze navstivil jej ticet na Facebooku a ziskal kontakty na jej priatelov a
rodicov s tym, Ze ak mu neposle iné intimne materidly, zverejni jej fotografie na erotickych
portdloch a informuje jej priatelov o ich existencii. Zaneta mu neverila, a tak Michel
zverejnil prvé 3 fotografie na verejnom uloZisku fotografii, zatial's obmedzenym pristupom
(verejnost nemala pristup k fotogalérii, fotografie si mohli pozriet iba Michel a Zaneta).
Vydieranie pokracovalo coraz intenzivnejsie.

Zdroj: http://www.sexting.cz/, online (skratena verzia), realny pribeh

V uvode je vhodné, ak vedtci hry sa ziakov opyta, ¢i vedia definovat slovo ,incident”,
pripadne, ¢o sa im stymto slovom viaze (incident - pojem oznacujici nejaku
neStandardnu alebo neprijemnu udalost, pripad, prihodu). Nasledne v krokoch realizuje

so ziakmi aktivitu, a to spésobom:
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prezentdcia incidentu - stru¢né odprezentovanie situacie, napr. 15-ro¢na Zaneta
sa zaregistrovala na jednu socidlnu siet, na ktorej sa zozndmila s mladikom
menom Michel. Zacali si spolu pisat’ a ¢oraz viac k sebe mali blizko. Posielali si
svoje fotografie a Zaneta mu zacala plne déverovat. Jedného diia v3ak ale Zaneta
mladikovi poslala fotografiu ,hore bez" a Michel tuto fotku zneuzil. Zacal Zanetu
vydierat, aby mu poslala dalSie fotky, inak fotografiu posle jej priatelom
a blizkym. Michel slovo dodrzal a zadal zverejiiovat Zanetine fotky. Zo zadiatku
zverejiioval fotografie tak, aby to videli iba oni dvaja a mohol tym Zanetu
vydierat.

Ziskavanie potrebnych informdcii k vyrieseniu incidentu - po prezentacii incidentu
je vhodné nechat Ziakom priestor na otazky k incidentu (20 - 25 minut, podla
potreby). Ziaci sa moéZu pytat’ vramci frontalnej formy alebo aj individualne,
kedy si vypracuju otazky, ktoré chcu z incidentu zistit' (napr. Ako dlho si spolu
pisali? Zdéverila sa niekomu Zaneta o svojom probléme?...).

Definovanie problému - Zziaci sa ucia najst a urcit' v situdcii 1 hlavny problém.
Problém mozu rozsirovat, robit roézne hypotézy a pod. (napr. hlavny problém -
zneuZitie Zanetinej fotografie a pod.).

Riesenie incidentu - ziaci rieSia incident viacerymi formami (napr. zapis
dolezitych javov, brainstorming - pojmova mapa o danom pripade a pod.).
Dolezité je, aby Ziaci vedeli odovodnit svoje navrhy rieSenia.

Postidenie a zovSeobecnenie - diskutovanie o vhodnosti rieSenia, aké désledky by
mohlo mat, ako by sa dalo celému incidentu predist (prevencia) a navadzanie

Ziakov na uvedomenie si rizik sextingu.

Usmernenia:

jednotlivé aktivity moZno realizovat skupinovo, alebo hromadne. Pribehy moZno
ziakom rozdat (vid priloha), alebo premietnut na interaktivnej tabuli (v
zavislosti od vol'by veduceho hry).

Uvedené situacie mozno vyuzit aj pri mladsich Ziakoch (12-, 13-ro¢nych, ale su
vhodné aj pre stredoskolakov).

V pripade tvorby rieSenia incidentu (aktivita 4) prostrednictvom pojmovej mapy
odporucame vystavit pojmové mapy na viditelné miesto, napr. na nastenku

v triede.

Zdroj: upravené podla GRESNEROVA, N. (2023). Prevencia sextingu prostrednictvom

zvladacich stratégii a stratégii socializacie. Studentska vedecka a odborna ¢innost.. Nitra :
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Katedra pedagogiky. Skolitel: K. Holla. Fiktivne pribehy v aktivitach 1 - 3 st autorskym

dielom, realny pribeh v aktivite €. 4 je upraveny podl'a http://www.sexting.cz/.
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3.2 Pracovny material k aktivitam

PRILOHA Message
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA Okno socialnej siete

© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA Mapa pomoci
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA PREDSUDKY

Zdroj: Creative commons, vol'ne dostupné obrdzky











































PRILOHA EMIL A EMILIA
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA EMIL A EMILIA

© metodika C.Y.B.E.R., zdroj obrdzka: creative commons







PRILOHA FEEDBACK

Zdroj: Creative commons, vol'ne dostupné obrdzky































PRILOHA AKo riesit’ sexting

Zdroj: Gresnerovd, N. (2023). Prevencia sextingu prostrednictvom zvlddacich stratégii
a stratégii socializdcie. Nitra : Katedra pedagogiky. Skolitel: K. Holld. redlny pribeh
v aktivite ¢ 4 je upraveny podla http://www.sexting.cz/.

X

Eva aKlara su Ziacky 8. ro¢nika na zakladnej Skole.
Posledne dva tyZdne maju medzi sebou napite vztahy,
pretoZe obidvom sa paci Tomas zo susednej triedy. Eva
a Klara spolu zacali ¢oraz viac superit a hadali sa kazdy
deri. Tomas svoje city vsak viac prejavoval Klare,
dokonca ju aj pozval do kina. Tato skuto¢nost sa vsak
Eve nepééila a chcela si ziskat Tomasa na svoju stranu,
preto ju napadlo, Ze mu v jeden vecer napise. Ich
vzajomnée pisanie zacalo nevinne, no po par drioch si Eva
myslela, Ze sa Tomasovi pacdi a poslala mu svoju
fotografiu v spodnej bielizni. Tomasa tato fotografia
zaskocila a poslal ju Klare, aby mu povedala, ¢o si o tom
mysli. Klara sa v$ak velmi nahnevala na Evu a fotografiu
rozposlala dalej do triednej skupiny, aby sa pomstila
Eve. Fotografia sa zalala rychlostou svetla Sirit po celej
skole a Eva sa viac a viac uzatvarala sama do seba.

Kazdy der plakala a odmietala chodit do $koly.

Karolina, Ziacka deviatej triedy ukradla mobilny telefon
svojej spoluZiatke Eme. Naburala sa jej do galerie
a rozposlala vsetky Emine osobne fotky svojim
kamaratom. Velmi vela fotiek v galerii obsahovalo
polonahe fotografie, na ktorych bola Ema s jej
priatelom. Do Sirenia fotografii sa zapojilo vyse 30

Ziakov.


http://www.sexting.cz/

15-ro¢éna Zaneta sa rozhodla vyskusat, ako funguje
socialna siet GIFYO. Zaneta sa zaregistrovala a stala sa
aktivnou pouZivatelkou. Jedneho dra stretla Michela,
ktory Zanete poslal aj odkaz na svoj facebookovy profil.
Michel sa zacal rozpravat so Zanetou, zacali si vymieriat
¢oraz odvaznejsie fotky a jedného dria mu Zaneta
poslala svoju viastnu fotografiu hore bez, na ktorej bola
Zanetina tvar jasne a zretelne.

Michel zacal pisat Zanete pre dalsie fotografie. Zaneta
to viak odmietla. Michel povedal Zanete, Ze navstivil jej
ucet na Facebooku a ziskal kontakty na jej priatelov a
rodi¢ov s tym, Ze ak mu neposle in€ intimne materialy,
zverejni jej fotografie na erotickych portaloch a
informuje jej priatelov o ich existencii. Zaneta mu
neverila, a tak Michel zverejnil prvé 3 fotografie na
verejnom uloZisku fotografii, zatial s obmedzenym
pristupom (verejnost nemala pristup k fotogalérii,
fotografie si mohli pozriet iba Michel a Zaneta).

Vydieranie pokracovalo Coraz intenzivnejsie.
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EMOCIE






4 ROZVO]J EMOCIONALIZACIE AKO PREVENCIA KYBERAGRESIE

Motto:
LVeci alebo ludia nie si pric¢inou nasSich tizkosti. PriCinou su interpretdcie, ktoré si sami
o tychto veciach a lud’och vytvdrame, a vety, ktoré si pri réznych udalostiach ndsho Zivota

hovorime v duchu... .“ (Auger, L. 1998).

Pojem emocna inteligencia (d’alej len EQ) prvykrat pouZili v roku 1990 autori Salovey a
Mayer (1997, in Shapiro, L. E., 1998) na popis emocionalnych vlastnosti Cloveka
potrebnych pre dosiahnutie dspechu. V stucasnosti vieme o tychto vlastnostiach viac.
Vysoku emocionalnu inteligenciu tvoria vlastnosti ako (Goleman, 1999):

- dokazat sa vcitit,

- byt spokojny so sebou samym,

- dokazat byt nesebecky a starostlivy o druhych,

- byt spontanny a verit v spravnost svojho rozhodnutia,

- riadit sa citom,

- dokazat sprostredkovat zmysel,

- byt spolocensky,

- priatel'skost,

- vediet chapat a vyjadrit pocity,

- vediet regulovat nalady,

- dokazat konat nezavisle,

- vediet sa prisposobit,

- mat pod kontrolou svoju obltibenost,

- schopnost riesit medziludské problémy,

- byt vytrvaly,

- laskavost,

- Ucta areSpekt.
Pojem EQ neskor rozsiril Goleman (1999) vo svojej slavnej knihe Emocna inteligencia
(posledné slovenské vydanie vydanie 2017). Tej pomohlo, Ze vySla na titulke ¢asopisu
Times asvojho Casu ju preslavil aj Bill Clinton. Vo viacerych odbornych textoch sa
zdoraznuje, Ze emocionalna inteligencia je sticastou socidlnej inteligencie. Po roku 2003
Goleman svoju prvotnd koncepciu EQ prepracoval do piatich $kal sytenych d’al$imi

komponentmi (in Kalisk3, L. Nabélkov4, E., 2015):
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- sebauvedomenie (emociondlne sebauvedomenie, sebahodnotenie, sebaddvera),

- sebamanaZment (sebakontrola, doéveryhodnost, svedomitost, prisposobivost,
inovacia),

- sebamotivacia (orientacia na uspech, oddanost, iniciativa, optimizmus),

- empatia (orientacia na sluzby, rozvoj druhych, udrziavanie variability),

- socidlna uvedomelost (vodcovstvo, komunikacia, vplyv, zvladanie konfliktov,

vytvaranie vazieb, spolupraca a timové schopnosti).

Sucasné psychologické testy a dotazniky vychadzajuce z tedrii EQ dokazu Gc¢inne zachytit
rizikové deti a dospievajicich v oblastiach ako Zzivotna spokojnost, depresia, Stastie,
zvladanie stresu v praci ¢i maladaptivne copingové stratégie zatazovych zivotnych
udalosti.

V edukacnych vedach sa o. i. zdoraziiuje to, ako sa emdécie podiel'aji na motivacii, a to
nielen pri uceni v $kole a pre skolu. Ako uvadza Kuruc (2017, s. 7) ,,...vniitorni motivdciu
charakterizuje vysoky zdujem o aktivitu, hlboké ponorenie do aktivity, taZsia vyrusitelnost,
silnejsie emociondlne zaangaZovanie v aktivite a s nim spojend vyraznejsia perzistencia

a

(dlhodobost) podrZania informdcie v pamdti..“. Emobcie sa vyrazne podielaju na
sebaregulacii v u€eni a spravani. Dospievajuci s vysokou EQ st viac asertivni, opatrnejsi a
lepSie zvladali stresové situdcie (Birknerova, Z. 2011). Systém rozvoja emociondalnej
strdnky (EQ ako zrucnost) cez diskurz emociondlnej inteligencie osobnosti u nas
rozpracovali Zelina (1996), GajdoSova, Herenyiova (2002), Zelinova (2007) a d’alsi.

Osobitou kapitolou skimania je vztah emdcii, emociondlnych zrucnosti a inteligencie
a prevencie navykového/rizikového spravania (angl. Behavioral Addiction). Niektoré
tedrie vzniku zavislosti uvadzaju problémy v emociondalnej oblasti ako ddleZity spustac

alebo pricinu latkovej alebo nelatkovej zavislosti.

Zelina (1996) uvadza tri zakladné stratégie prevencie:
- informacné (inde aj kognitivistické) - =zvySenie informovania o rizikach
a dosledkoch,
- emociondlne stratégie - zamerané na rozvoj empatie, regulicie spravania,
reguldcie emdcii, sebapoznanie, schopnost prekonavat tizkost,
- socidlne stratégie - zamerané na rozvoj socidlnych zrucnosti, asertivity,

schopnosti odolavat tlaku skupiny a pod.
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Bohuzial, na naSich zdkladnych astrednych S8koldch prevladajui doposial najma
informacné stratégie, hoci je vSeobecne zname, Ze si samy o sebe najmenej Gc¢inné.
Emociondlne stratégie si narocnejSie na aplikdciu (o. i. sa vyzaduje aj osobna
otvorenost), vyzaduju si tréning a vzdelanie pedagéga alebo odborného zamestnanca.
Vyuzivaju ich najma Skolski psychol6govia a lieCebni pedagdgovia. Vo vychove a prevencii
sa vyuZzivaju najmi stratégie emocionalizacie vychadzajuce z filozofie Rogersa. Ten vo
vychove zdoraziioval najma rozvoj schopnosti:

- kongruencie - autenticity, Uprimnosti, otvorenosti,

- akceptacie - Uplne prijatie cloveka, pozitivny postoj a vztah k ¢loveku,

- empatie - vcitenie sa do ¢loveka, presné porozumenie jeho citom.

V ramci prevencie kyberagresie zdoraznuju Mavrovelli a Petrides (2008) rozvijat v
Skolskom prostredi:

e adaptabilitu vlastného prezivania (vediet sa prispdsobit) - suvisi
s prispdsobovanim sa novym l'udom a situdcidm. Napriklad ide o schopnost
prekonavat situaciu typu ,na zaciatku nového skolského roka si tazko zvykdm na
inych”.

e Poznanie emociondlneho temperamentu seba a druhych - suvisi so
sebapercepciou dietata vzhl'adom na preZivané emdcie a ich intenzitu. ,Som
vel'mi $tastné dieta”.

e Schopnost vediet vyjadrit emécie v rdéznych kontextoch - suavisi so
sebapercepciou dietata vo vztahu k tomu, ako dokaZe prejavit vlastné emdcie.
»Nie je pre mria problém ukdzat ako sa citim*.

e Schopnost vnimat a rozumiet emécidm - suvisi s tym, ako dokaze dieta
porozumiet’ vlastnym emécidm a eméciam druhych l'udi. ,Je pre mriia jednoduché
rozumiet’ vlastnym citom”,

e Reguladciu emécii - zahfila sebapercepciu dietata vo vztahu k tomu, ako dokaze
efektivne regulovat vlastné emdcie pri elektronickej komunikécii, obtaZovani a
inych situdciach v kyberpriestore. Cielom je ovladanie vlastného hnevu.

e Regulaciu impulzivity - savisi so sebapercepciou dietata vzhl'adom na to, ako
efektivne dokaZe ovladat seba a svoje impulzy. ,Ked' niec¢o chcem, dokdZem to
odloZzit, dokdZem nereagovat’ impulzivne”.

e Interpersondlne vztahy - stvisia s vnimanim kvality vztahov s rovesnikmi. Do

akej miery sa dieta/Ziak zaujima o problémy svojich kamaratov.
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Sebatictu - suvisi so sebapercepciou vlastnej hodnoty. Tato oblast hovori o tom,
ako som spokojny s tym ako vyzeram a ¢o dokdzem.
Sebamotivaciu - suvisi s vnimanim a uvedomovanim si vlastnych pohnttok a

motivacie. V Skole sa snazim stale zlepSovat.

Situacie, ktoré mozno modelovat v prevencii kyberagresie a kyberSikanovania s dérazom

na rozvoj emacif:

rozpoznat' rizikovd komunikaciu a rizikové situacie v kyberpriestore a vediet
reagovat. Vediet kedy poziadat o pomoc.

Ovladat a regulovat emocie pri kyberagresii, kyberSikanovani, obtazovani a
inych utokoch.

Vediet vyjadrit nazor a kritiku bez urazok a agresivnej komunikacie, sarkazmu a
verbalneho nasilia. Uplatiovat' asertivnu komunikaciu v online priestore.
Regulovat svoj ¢as na elektronickych zariadeniach a rozvijat sebakontrolu.
Vediet rozpoznat’ a vyhybat sa skodlivému obsahu na internete.

Vediet' vyjadrovat svoje pocity v socidlnej komunikicii, aj na socialnych sietach,
a to nielen v suvislosti s kyberagresiou a kyberSikanovanim, ale aj s ostatnymi
Zivotnymi situdciami.

Vediet rozoznat a chapat potencidlne dosledky kyberagresie a kybersikanovania,
ako su depresia, uzkost, samota a podobne.

Dokazat riesit konflikty slusnym a zdravym sp6sobom.

V praxi sa sucasné deti a dospievajici mozu stretnut s roznymi podobami kyberagresie az

kybersikanovania, ktoré st sprevadzané ré6znymi eméciami v réznej intenzite. Tie by mali

byt predmetom diskusif a cviceni:

niekto $iri o mne falo$nd, zdmerne zranujicu (obleéenie, vyzor, schopnost) alebo
utajovand informdciu prostrednictvom socidlnych médii, e-mailov alebo
textovych sprav;

zneuzivanie alebo vydieranie prostrednictvom internetu;

niekto zverejni fotky, obrazky alebo videa bez stihlasu druhého;

neustdle posielanie nevyZiadanych alebo nevhodnych sprav;

hanlivé komentare na férach na adresu spoluziaka alebo spoluziacky;

odmietanie zapojit spoluZiaka do hier, ¢etov, skupin;
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e odmietanie alebo poniZovanie niekoho iného on-line (v triednych skupinach na
Viber, WhatsApp alebo Messenger);

e zneuZzivanie informécii alebo fotografii niekoho iného;

e vytvaranie falosSnych profilov a falosnych profilov stuvisiacich s druhou osobou;

e zneuZzivanie technolégii na sledovanie spoluziaka, spoluziacky;

e vytvaranie webovych stranok na ubliZenie niekomu inému.

Emocionalnu rovnovahu mézu pedagogicki a odborni zamestnanci $kél podporit tym, ze
budi soziakmi a ziackami diskutovat o ich skusenostiach s kyberagresiou,
kybergroomingom a kyberSikanovanim, a C€o robit v konkrétnych situaciach. Vo
vSeobecnosti sa odporuca do vyucovacich hodin zaclenovat mini-kurzy (workshopy,
cvicenia), ktoré ucia edukantov ako byt empaticki a obozretni pri vyuzivani socidlnych
médii a internetu. PocCas triednickych hodin je potrebné diskutovat a vymedzit ,triedne
dohody” o spravani v socidlnych skupinach, kde st spoluziaci. Ziaci by mali byt
informovani o jasnych pravidlach a postihoch v pripade kybersikanovania. Kazdy zZiak by

mal poznat’ spdsob ako bezpecne oznamit Sikanovanie a ¢o sa bude diat.

Jednym z programov, ktory sa dlhodobo uplatnuje v $kolskej prevencii, je program Cesta
k emociondlnej zrelosti (Matula, S., Slovikova, M., 2005). Je to jeden z mala prikladov pre
12- az 15-ro¢nych dospievajucich, v ktorom dominuja aktivity na rozvoj emocionalnych
zruénosti. DalSie programy, ktoré vyuzivaji rozvoj emocionalnej dimenzie osobnosti st
Preventivny program elimindcie impulzivity Ziakov zdkladnej Skoly (Mruzova, A., 2015).
Program ma socidlno-tréningovy charakter. Ciel'om je podporit procesy sebapoznavania,
sebavychovy, kultivovat’ socidlne spravanie Ziakov s impulzivnymi prejavmi v Skolskej
triede. Zameriava sa na rozvoj socialnych, emocionalnych a kognitivnych zrucnosti s
doérazom na redukciu a elimindciu impulzivneho konania. Program pozostava z 12
stretnuti a je uréeny Ziakom 7. ro¢nika. Uspe$ne sa v Cechach ana Slovensku roky
pouZzival Expoprogram (Labath, V. Smik, ], 1991). Je postaveny na humanistickej
koncepcii spominaného Rogersa a zameriava sa na nacvik socidlnej percepcie,
interpersondlnej senzitivity, emo¢ného sebavyjadrenia, rdznych foriem verbalnej a
neverbalnej komunikacie, kooperativneho spravania, podpory samostatnosti,
sebareflexie a riesenia interpersonalnych konfliktov. V programe s zahrnuté cvicenia na
asertivitu, regulaciu vlastného spravania, negativne preZzivanie, konflikty, toleranciu,

kontakt s inymi kultiirami, socidlnu adaptaciu a socializaciu.
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Kyberagresia je jedna z mnohych podob agresie, ktord je spojend s emocénym svetom
vSetkych aktérov (vratane divakov Sikanovania, ktorych angli¢tina vystizne oznacuje ako
bystanders). Sucasné vyskumy preukazali, Ze kybernetické obete aj pachatelia
kyberagresie a kyberSikanovania trpievaji emociondlnymi problémami, najma
symptémami uzKosti a depresie (Skilbred-Fjeld, S. et al.,, 2020). Okrem toho pachatelia
kybersikanovania aj kybernetické obete mavaju oslabené zdravie a psychosomatické
symptomy (Kowalski, R. M., Limber, S. P.,, 2013). KybersSikanovanie vyrazne zvysuje
riziko sebaposkodenia (Schneider, S. K. et al,, 2012). Sucasny vyskum poukazuje na to, Ze
ucast na kyberSikanovani je SirSie prepojena na regulaciu emocii pocas dospievania
(Gianesini, G., Brighi, A., 2015). Regulacia emdcii je socidlno-emocionalna zrucnost, ktora
je potrebna pre uspech v socidlnych vztahoch (Gross, J. J., John, O. P., 2003), je dolezitou
zlozkou socidlnej kompetencie (Eisenberg, N., Fabes, R. A, 1992) a psychického well-
beingu (Quoidbach et al,, 2010) a regulacia agresivnych emdcii (Roberton et al., 2012).
Pretrvavanie negativnych emocii a budovanie maladaptivnych stratégii v emocionalnej
(seba)regulacii vyrazne zvacsuje riziko, ze mlady ¢lovek sa stane agresorom alebo obet'ou
v kyberpriestore (vid Vranjes, I. et al, 2018). Okrem toho, vztah medzi stratégiami
regulacie emécii a dynamikou kybersikanovania moéZe vytvorit za¢arovany kruh - autori
Den Hamer & Konijn (2016) ho nazvali model cyklického procesu. Ak kyberviktimizovani
mladi l'udia pouziju maladaptivne stratégie regulacie emoécii na vyrovnanie sa s
negativnymi emoéciami po KkyberSikanovani, toto neprisposobivé zvladanie zvySuje
pravdepodobnost’ ich nasledného kybersSikanovania (ibid.). Za rizikové deti v tejto oblasti
mozZeme povazovat deti, ktoré vyrastaju v dysfunkcnej rodine s nizkou ,emocionalnou
komunikaciou“. Tieto deti neskor pocas mladosti nie si schopné presne porozumiet a
reagovat na rozne emociondlne situdcie, sktorymi sa stretdvaji pocas obdobia
adolescencie (obdobie ,burky a tlaku“). Tieto deti neboli podporované a ucené
verbalizovat a prejavovat svoje pocity adaptivnym sposobom, malo sa naucia
porozumiet a ovladat svoje vlastné emoécie (Rutherford, H. J. et al,, 2015). Aj v obdobi
dospievania je funkénd rodina silnym protektivnym faktorom ovplyviiujicim
mechanizmus regulacie emécii u mladych l'udi. Mad'arski vyskumnici Arato et al. (2021)
skimali priame anepriame vplyvy na vznik kyberSikanovania. Rodinnd sudrznost a
vnimana podpora priatel'ov (rovesnikov) sa preukazali ako najsilnejsie nepriame vplyvy
na vznik kyberSikanovania. Podl'a mad'arskych vyskumnikov st nizka rodinna sidrZnost,
problémy s ovladanim impulzivneho spravania a problémy v chapani emocii hlavné

rizikové faktory pre oboch - pachatel'ov aj obete kybersikanovania.
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Lonigro et al. (2014) navrhuje v Skolskej poradenskej praxi vyuzivat najma programy na
zvladanie hnevu a negativnych emdcii. Tie maju najmid kratkodoby efekt v zniZeni
vyskytu kybers$ikanovania. Stidia $panielskych vedcov (Mendéz, I. et al., 2019) odporica
vytvarat na Skolach také programy, ktoré obsahuju aktivity na rozvoj emociondlnej
regulacie, rozvoj na seba-orientovanych osobnostnych kompetencii, stimulovania
socialne ziaduceho a prosocialneho spravania, vytvarania a posiliiovania rovesnickych
aktivit. Skola zaroveii musi robit opatrenia na zmierfiovanie etno-kultiirneho
Sikanovania, ale aj kyberagresie a kyberSikanovania (v sti¢asnosti najma vysmievanie sa
romskym alebo ukrajinskym ziakom). ZvySovat tcinnost mozno cez zapojenie rodiny do
programov prevencie, aktivnej kontroly a zlepSovania bezpecnosti a klimy na skolach.

Na drovni sekundéarnej prevencie odporuca Holla (2017) vytvarat a podporovat skupiny
s prosocidlnym programom. MoZe ist o zdujmové utvary, krazky, mladeznicke
organizacie, ktoré mladym l'udom ponikaji moZnost sebarealizacie, prospesne sa
zaradit' a zazit pocit uspechu. Tieto zoskupenia poskytuju mladym I'ud'om moznost zazit
pocit spolupatri¢nosti, dosiahnut vedomie vlastnej hodnoty, vlastného vyznamu. Zaroven
dostavaju emocionalnu podporu od rovesnikov.

Z hl'adiska metdd a stratégii je vhodné vyuzivat (modifikované podl'a Zelina, M., 1996):

e rozhovory na tému prezivania - skupinové rozhovory, kde sa zaradia aj témy
obtaZovania, socidlnych  sieti,  kyberSikanovania, @ body  shamingu
(kyberprostredie je vsak sekundarne, dolezitd je akcentacia a fokusovanie na
city, prezivanie, tizby, motivaciu, sklamanie, radost, strach, izkost, medzil'udské
vztahy);

e zistovanie anaslednd praca striednou klimou a socidlnymi vztahmi v triede
(pozri Zelina, M., 1996);

e umelecké vyjadrenie citovych vztahov aempatie (aktivity ako hudobné,
dramatické aktivity, vytvarné aktivity, tvorivé pisanie, modelovanie na témy ako
pribehy kybersSikanovania zo Zivota, situacné problémové situacie z triedneho

zZivota, obrazky z kyberpriestoru na dotvorenie a spojené s diskusiou);
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Obr.6 Priklady podnetovych obrazkov k tvorivym aktivitdm

Zdroj: https://www.dreamstime.com/

Zdroj: https://theconversation.com/
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e viacero varidcif metédy panacikov a emoji (v publikacii uvddzame namety na
viacero aktivit, kde sa prepajaju negativne aj pozitivne vyroky, situacie
a emotikony);

e interakéné cviCenia a situacné aktivizujice cviCenia (su to aktivity zaloZené na
prehl'adnej, rieSitel'nej, primeranej a vhodnej problémovej situacii, vyuzivaju sa
modelové situacie, vychadzajuce z realnych udalosti, ktoré treba vyriesit, ulohy
mavaju viac rieSeni a ¢asto vyZadujui komplexny pristup);

e metoda citovej autoregulacie (robenie si prehladov svojich citov, denné vypisky
svojho prezivania, ktoré moZeme nasmerovat na interakciu cez mobil a socialne

siete a redlne situicie, viac Capponi, Novak, 1992).

Pri  uvedenych metdédach modZeme pracovat spribehmi ziakov, pribehmi
kybersikanovania, obtaZovania, modernymi formami kyberostrakizacie a kyberagresie.
Odporuicané zdroje medializovanych pribehov:

e  https://www.sikana.sk/
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e Hips, J. 2020. Paste, bitky a Sikana na naSich Skolach. Skutoc¢né pribehy
(https://blog.sme.sk/hips/spolocnost/paste-bitky-a-sikana-na-nasich-skolach-
skutocne-pribehy)

e https://inepribehy.noveskolstvo.sk/index.html#page-top

e https://www.kybersikanovanie.sk/index.php/slovnik/8-tragicke-pripady-zo-
sveta

e https://cyberbullying.org/stories

e The truth behind 6 disturbing cyberbullying cases that turned into suicide stories
(https://www.wtps.org)

e https://www.cybersmile.org/blog/lucies-cyberbullying-story

e Emma's Story: Cyberbullied by a Best Friend
https://www.youtube.com/watch?v=qA1TJjJgdz8

e Ashleigh's cyberbullying story
https://www.youtube.com/watch?v=FY7jNQnDytc

Zanedbavanie emocionalneho prezivania udeti a mliddeze modZe viest Kk neurotizacii
osobnosti, vzniku dusevnej poruchy alebo poruchy spravania. Je preto dolezité, aby skola
v ramci vychovného programu a prevencie zahfnala aktivity na tato oblast' s prepojenim
na online svet, v ktorom sa mozno aZ spolovice sucasny Zzivot deti a mladeze nachadza
a vyvija.

V programe prevencie C.Y.B.E.R. je oblasti emocionalizacie vyhradené osobitné miesto

arozvoj tejto domény je nenahraditel'ny.
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4.1 Aktivity na rozvoj emocionalizacie

MAJLIKY, KDE SA LEN POZRIES
Vek: 9+
Ciel’: identifikovat vyznam jednotlivych smajlikov a spravne ich pouzivat
Trvanie: 25 - 40 mintt
Pomocky: pero, karticky/obrazky jednotlivych smajlikov (pracovny list Smajlici, kde sa
len pozries), priloha Mobil
Postup: v prvej Casti ziakom postupne ukazujeme obrazky jednotlivych smajlikov a ich
ulohou je povedat, ¢o smajlik znamena a kedy sa pouziva. Potom vyberieme napr. pat
smajlikov a ddme im k nim napisat kratke spravy do mobilov (priloha Mobil). Napisané
spravy dame do kosika alebo misky a zamieSame. Nasledne si niekto zo Ziakov vyberie
jednu spravu a precita ju. Vysvetli ako ju pochopil a aky pocit v iom vyvolal dany smajlik
a ¢i sa nim zmenil vyznam spravy.
Obmena aktivity:
Ziaci mozu skusit napisat spravy len pomocou smajlikov. Na jednu stranu napiSu
»smajlikovil“ spravu a na druhd stranu ju napiSu slovne, co jednotlivymi piktogramami
chceli vyjadrit. Aj tieto napisané spravy mozeme pozbierat do kosika. Postupne si Ziaci
znovu vytahuja spravy. Pokusaju sa deSifrovat, o sa skryva za jednotlivymi symbolmi.
Potom to porovname s autorovym vyznamom Spravy.
Mozno si pomdct vetami, ktoré sme zachytili v ramci socialnych sieti ziakov:
sJana ziadny vylet, kde si budem davat prilbu a budem vypadat jak debil, nep6jdem*
,M4s nohavice ako Matus - ako debil!”
,Dufam, Ze si Stastny, ty XXXX!“
»AKkozZe, o Co ide tym ucitelom, WTF?!“
,Teba nikto nevolal!“
»Zajtra je diktat, kto ide k doktorke?“
»Ach, jaj.”
»To si musel dlho rozmyslat... .
Reflexia:
e podarilo sa ti spravne identifikovat emoéciu (smajlika) ku sprave? Akého smajlika
by si urcil(-a) danej sprave?
e Bolo narocné desifrovat spravy len na zaklade emotikonov (smajlikov)?
e Preto je vizivote dodlezitd komunikicia tvarou v tvar? Aké su jej vyhody

v porovnani s komunikaciou prostrednictvom sms sprav, ale sprav v Cete?

226



Usmernenie:

e na zdklade tejto aktivity sa snazime viest ziakov ktomu, aby pri pouzivani
smajlikov boli opatrni, lebo kazdy si ich vyznam méoze vysvetlit inak. M6zu tak
predist zbyto¢nym nedorozumeniam a trapnym situaciam.

e Mali by sme ziakov viest k tomu, Ze v Zivote je doleZzitejSia komunikacia tvarou
v tvar, kedy vnimame nielen obsah komunikovanej spravy, ale aj ton hlasu, vyraz
tvare a neverbalnu komunikaciu.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

A CO SA DNES HNEVAM?

Vek:9+

Ciel’: regulovat negativne emdcie, zvySovat citlivosti voCi svojmu prezivaniu a
prezivaniu inych
Trvanie: 20 minut
Pomocky: staré noviny, stary papier
Postup: posadime sa s ziakmi do kruhu a rozpravajte sa spolu o tom, ¢o vas niekedy
nahneva a vie rozzurit do nepricetnosti. Pridajte k rozpravaniu o hneve aj fyzicka aktivitu
- celou silou zhuzvite noviny do gul'6¢ky a odhod'te ju do stredu kruhu. Urobte postupne
spolo¢ne vel'kii kopu odhodeného hnevu. Ziakom méZe pomdct’ hovorit' o ich hneve, ked
zacne veduci hry svojim.
Reflexia:

e ¢o mozno eSte robit, ked sme nahnevani okrem zhdzvania novin?

e Co vsetko pouZiva$ na bezpe¢né vyjadrenie hnevu?

o Kedy ta hnev prejde?

e Ako je moZné vyjadrit niekomu, kto sa hnev4, Ze mu rozumieme?

e Co naopak vébec nefunguje?

Usmernenie:

e aktivita pomaha Ziakom odburat napétie, hnev z netspechu. Mozno ju vyuzit
preto aj individualne pri vel’kej frustracii ziaka z netuspechu. Pri nespokojnosti zo
svojej prace aodmietani pokracovat, mozZno takto krcit azahadzovat
nevydarend tlohu. Ziakom to pomaha v motivacii na opitovné vypracovanie
ulohy.

e Kotazkam ,Co funguje pri hneve a ¢o nefunguje?“ - vyzvite ziakov, aby uviedli

priklady (napr. nefunguje ,,upokoj sa, ved sa ni¢ nestalo“, pomaha ,rozumiem, to
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ta naozaj muselo vel'mi hnevat®). Ak Ziaci nevedia dostatotne vyjadrit svoje
myslienky, pomdZzte si nedokon¢enymi vetami:
,ESte viac ma nahneva, ked' ... .”
»M6j hnev prestane, ked' ... .
,Ked’ som vytoceny, dokdze ma upokojit'len ... .“

e Aktivitu mozno podporit kratkou rozpravou o tom, z ¢oho sa vie Ziak teSit,
pripadne ¢o mu naposledy urobilo vel'kil radost.

Zdroj: upravené podl'a www.kybersikanovanie.sk

LOVA, KTORE MA VEDIA POTESIT A KTORE MA ZRANUJU
Vek: 9+
Ciel’: vyjadrit svoje emdcie, pocity, myslienky; vybrat a vysvetlit spravne slova;
formovat navyk pri ovladani svojich emdcii
Trvanie: 45 minut
Pomocky: farbicky, papiere, pera
Postup: poziadame Ziakov, aby sa presunuli do lavic a prichystali si farbi¢ky. Ziakom
rozddme prichystané papiere snasledovnou inStrukciou: na jednu stranu papiera si
nakreslime usmiatu tvar - usmiateho smajlika a okolo napiSeme slova, ktoré radi
pocivame, ktoré nas potesia.
Na druht stranu nakreslime zamracenu tvar - zamraceného smajlika a napiSeme slov,
ktoré sa ndm nepdacia, ktoré neradi pocivame a sme z nich smutni. Po splneni aktivity
vyzveme Ziakov, ktori by sa chceli podelit so svojimi slovami. Najviac vyskytované slova
na usmiatej tvari:
e sidobry,
e teSim sas tebou,
e robis miradost,
e similj,
e sisikovny,
e takto sa mi to padi,
e nepokazto,
e nevadi na budtce to bude lepsie.
Na zamracenej tvari sa mozu vyskytovat slova:
e tysiale hlupy!

e Nerob to!
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e  0sup zemiaky!

e Upracto!

e Nié nevie$, nedokazes!

Reflexia:
po ukoncenti tejto aktivity si mozno sadnut do komunitného kruhu a vyzveme zZiakov, aby
vyjadrili svoje pocity pri plneni tejto aktivity.

e Bola tato aktivita naroc¢na?

e Ktoré slova sa ti pisali I'ahSie na usmiatu a ktoré na zamracenu tvar?

e Co by si chcel(-a) urobit (zmenit), aby na zamracenej tvari bolo ¢o najmenej
slov?

Usmernenie:

e Ziaci postupne vyjadruju svoje pocity pri pisani slov. Pri usmiatej tvari niektori
mozu mat problém napisat slova, ktoré radi pocuju, ktoré by ich potesili. Naopak
na smutnu tvar mavaju ziaci dostatok slov.

e Pri hodnoteni tejto aktivity veduci hry Ziakom vysvetli, ze kazdy znas je
jedine¢nd bytost, ale musi na sebe pracovat, aby dobré vlastnosti svojej
osobnosti rozvijal a naopak zlé vlastnosti potlacal.

Zdroj: upravené podla TITKOVA, J. (2015). Program prevencie $ikanovania - Osvedéena
skisenost odbornej praxe. Bratislava : MPC. Dostupné na https://mpc
edu.sk/sites/default/files/projekty/vystup/16_oso_titkova_jarmila_-

_program_prevecie_sikanovania.pdf

N 0 VYJADRUJE HUDBA?
Vek: 9+
Ciel’: rozlisit r6zne druhy emoécii pomocou hudby, podporit prezivanie pozitivnych
emocif
Trvanie: 20 - 30 minut
Pomocky: hudobné ukazky, PC s reproduktormi
Postup: so Ziakmi vedieme Gvodny rozhovor o tom, kde vSade mézeme pocut hudbu (na
koncerte, v rozpravkach, ale aj v obchode, niekedy aj u lekara, v autobuse, na kdpalisku).
Kladieme otazky:
e preco si ludia pustaju hudbu?
e  Existujil miesta, kde sa hudba nehodi? Preco?

e Existuju miesta, kde hudba hrd stdle alebo casto? Preco?
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e  Preco maju l'udia radi hudbu? Preco vymysleli hudbu?

Pripravené mame tri hudobné ukazky:

1. Smutnd, melancholickd ukazka, napr. Peter Ilji¢ Cajkovskij - Chora babika 6, Edward
Elgar - Nimrod (pohrebna pieseri) - https://www.youtube.com/watch?v=Cn90XU8k5qE
2. Vesela, radostnd hudobna ukazka, napr. Jacques Offenbach - Kankan z

operety Orfeus v podsveti7, George Frederic Handel - Prichod Kral'ovnej zo Sdby/The
Arrival Of The Queen Of Sheba - https://www.youtube.com/watch?v=-TGK]9MgCOQ
Gioachino Rossini - Predohra William Tell/ The William Tell Overture -
https://www.youtube.com/watch?v=YIbYCOiETx0

3. Dramatickd a dynamickd hudobna ukazka, napr. Nikolaj Rimskij-Korsakov -

Let ¢meliaka - https://www.youtube.com/watch?v=xXHd-ZLN_ew

Dmitry Kabalevsky - suita The Comedians:
https://www.youtube.com/watch?v=1lhmP4ZP44M&t=96s

Tipy na vyhladdvanie piesni: https://dynamicmusicroom.com/classical-music-to-teach-

emotion/

Ziakom povieme, Ze im pustime tri rozne hudobné ukazky. Na ukaZky majt reagovat
pohybom alebo tancom podl'a toho, ako hudbu citia. Z kaZdej ukaZky pustime maximalne
jednu minutu.

Reflexia:

e ktora ukazka sa Ti pacila a preco?

e Cosicitil(-a) pri po¢tvani prvej skladby?

e Ako nas hudba ,nutila“ sa pohybovat?

e Boli nase pohyby pri prvej, druhej a tretej skladbe v nie¢om iné? V ¢om?

Usmernenie:

e Z7iakov vedieme k uvedomeniu si, Ze podla ndSho emocionalneho rozpoloZenia
preferujeme vyber hudby - pri preZivani radosti je to dynamicka hudba, naopak,
pri prezivani smutku je to melancholickd hudba. Nasledne sa zZiakov mé6zeme
pytat, ako inak okrem hudby vieme vyjadrit' svoje emdcie? (pohybom, tancom,
dramatizaciou, spevom a pod.).

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.
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MAJLICI NA SKALE
Vek: 10+
Ciel: pomenovat akategorizovat emdcie, ktoré v nas vyvolavaji situdcie na
internete a zdéraznit subjektivitu intenzity zazitku
Trvanie: 30 - 45 minut
Pomocky: pisacie potreby, fixky, nalepky emotikonov, pracovny list Skala emécii
Postup: kazdy ziak dostane papieriky. (Pocet papierikov je na vol'be veduceho hry). Na
kazdy jeden napiSe nejaku situaciu, zazitok alebo udalost, ktora ich kamaratov moZe na
internete poteSit alebo nahnevat /vydesit/ohrozit (oznacime symbolom plus a minus).
Nasledne su Ziaci rozdeleni na mensie skupiny. Kazda skupina dostane pracovny list
analepky emotikonov a rovnaky pocet ndhodnych papierikov, na ktoré Ziaci predtym
pisali. Ulohou skupin je roztriedit papieriky na $kale podla toho, ktory zaZitok by im
spravil najvacsiu radost, ktory mensiu radost’ alebo naopak, zazitok, ktory by ich urobil
smutnymi.
Reflexia:
e 7z akych zazitkov na internete mo6zu byt 'udia smutni, nestasti, nahnevani?
e  Zakych zaZitkov sa 'udia teSia na internete?
e Co zaradili jednotlivé skupiny najviac nalavo a napravo na $kale (najhorsi,
najlepsi zazitok na internete)?
e  Ktoré zazitky poznate z vlastnych skisenosti? Ktoré sa stali vasim kamaratom?
e  Mali ste na internete viac dobrych alebo zlych zazitkov?
e Co sa da spravit s tym, aby mali l'udia na internete viac dobrych zaZitkov? Ako k
tomu moéZeme prispiet?

Zdroj: upravené podl'a kybersikanovanie.sk

ETAZOVE LISTY STASTIA
Vek: 10+
Ciel: vyjadrit emdcie po precitani retazového listu a zaujat’ postoj k takymto
spravam
Trvanie: 15 - 20 minat
PomdcKy: texty - zname retazové reakcie
Postup: posadime sa so Ziakmi do kruhu. Prvému Ziakovi povieme nahlas spravu, ktora

mu prinesie bud’ Stastie alebo neStastie. Zacnime vzdy vetou: ,Ak neposles tiito sprdvu
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dalej,” a pokratujeme podla fantazie ,dostanes z matematiky pétku*. Ziak, ak sprave veri

a pociti strach, posle ju d'alej v nezmenenej forme.

Obmena aktivity pre starsich ziakov:

starsich ziakov rozdelime do skupin po 3 - 4 ¢lenoch a kazdej skupine rozddme niekol'ko

pripadov znamych retazovych reakcii zo socidlnych sieti. Nechame im cas, aby sa

v skupine pokusili roztriedit retazové spravy podla obsahu. Vedici hry moze jednotlivé

skupiny korigovat a upozornovat, ¢o si maju v obsahu spravy vSimat - apel na strach,

apel na pomoc, apel na emdcie - I'itost. Nasledne v skupindch porovname rozdelenie

retazovych sprav a vedieme riadenu diskusiu otazkami:

dostal niekto z vas uz niektoru z retazovych sprav?

Uvedomil(-a) si si, aké emocie vyvolala sprava, ktoru si dostal(-a)? Riadil(-a) si sa
instrukciami - pokynmi? Preco dno? Preco nie?

Co by sme mali spravit' so spravami, ktorych zdmerom je vyvolat strach a obavy?
Preco?

Kedy by si sa zapojil do preposlania retazovej spravy? Preco?

Reflexia:

ktorej zo sprav by si sa najviac bal(-a), a preco?

Ako by si sa zachoval(-a) doma, ak by si dostal(-a) takuito spravu? Povedal(-a) by
si o tom rodi¢om/kamaratom, alebo by si to vyriesil(-a) sdim/sama?

Poziadal(-a) by si niekoho o pomoc?

Vyhl'adal(-a) by si pomoc na internete?

Co by sme mali spravit’ s takouto spravou?

Usmernenie:

aktivita je prepojena s kognitivizaciou arozvijanim kritického myslenia, takze
okrem identifikovania emocii, ktoré vnas vyvolavaju retazové spravy
avytvarania spravnych postojov kretazovym spravam, moZeme uvedenu
aktivitu prepojit aj s aktivitami z 1 kIi¢ovej oblasti metodickej prirucky.

Pocas aktivity rozoberame so ziakmi preco a kedy uvedené spravy posielaju
dalej. Ci sa stretli so spravou, ktora v nich vyvolala strach a poslali ju dalej
z obavy, Ze by sa splnil obsah spravy, keby tak neurobia. A kto sa z triedy naSiel
taky, kto podobné spravy dostal, ale neposlal ich d’alej a ni¢ sa nestalo. Je doleZité
upozornit Ziakov na emdcie, ktoré retazové spravy vyvolavaju.

Za ddlezité povazujeme:
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vysvetlit princip Sirenia retazovych sprav tym, Ze apel na emécie (strach,
uzkost, lIitost) nuti I'udi preposielat retazové spravy, ale len malokedy
retazové spravy vznikaju srealnym zamerom pomoct (apel na lutost
apomoc) alebo redlnym zamerom ohrozit' (skor ide o vyvolanie strachu,
uzkosti, ale nie o redlnu hrozbu),

nezl'ahCovat strach, tak v pripade aktivity realizovanej pre odporucanu
vekovu Kkategoriu, ani pre starSich Zziakov, ale otvorene komunikovat
o redlnych nastrahach (nielen) v online prostredi, ako sa pred nimi chranit,
koho kontaktovat, kde vyhl'adat pomoc. Uvedend aktivita si preto vyzaduje
zorientovanost pedagogického a odborného zamestnanca v problematike;
venovat pozornost pocitom viny, ktoré retazové spravy vyvolavaju svojim
obsahom atym, Ze ziak retazovi spravu neposSle dalej sa nestava

zodpovednym za pripadné dosledky.

e Aktivita urCend pre starSich Zziakov si vyzaduje pripravu vediceho hry -

vytlacenie niekol'’kych retazovych sprav, ktoré koluju na internete.

Zdroj: upravené podla GREGUSSOVA, M. - DROBNY, M. (2013). Deti v sieti. 1. vydanie.

eSlovensko, 2013.s. 76.

OCITOVE SARADY

Vek: 10+

Ciel: vyjadrit pocity pantomimou
Trvanie: 30 minut

PomadcKky: priloha Nalady

Postup: Ziakov posadime do kruhu akaZdy znich si vyberie papier, na ktorom je

napisany pocit alebo nalada. Ulohou Ziakov je tito eméciu/naladu zahrat bez

akychkol'vek slov. Spociatku veduci hry vyvola ziaka, ktory hru za¢ne a potom poradie

urcuju Ziaci. Aktivita potrva dovtedy, kym kaZzdy Ziak nezahra svoju naladu.
Reflexia:

e bolo pre teba naroc¢né vyjadrit emdciu? V ¢om?

e Ako si sa citil pri znazornovani emoécie?

e Vakych situaciach sa citime: ... ? (veduci hry doplni konkrétne pocity)

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.
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TOMOVKA VO VIBERI
Vek: 11+
Ciel: uvedomit si mozné dopady zranitelnej komunikicie na sociadlnych
sietach, zddvodnit spravny postoj a nazor
Trvanie: 45 minut
PomoOcKky: papiere, per3, priloha Spravy v bublinach
Postup: veduci hry povie tivod o Viberi/WhatsApp/Telegrame - na ¢o sluzia, kedy su pre
ziakov dobrymi sluhami (napr. doméace tlohy) a kedy mo6zu ublizit. Diskutujeme ako ich
pouzivaju (s kym, kedy). Vedtci si pripravi vyroky - spravy v bublinich (pozitivne aj
negativne spravy) rozstrihané na papierikoch. M6zu prispiet aj Ziaci s ndpadmi.
Vyroky:
e Dakujem mili spoluZiaci, Ze ste mi neposlali tilohy!
e Ten Jonatdn strasne smrdi!
e Kto sa bude rozprdvat's nim, toho dobre zmldtim!
e Dnes to bol super vylet!
e  VSetci sa hrdte s Miskou a jej kamoskami a so mnou nikto.
o Aké otdzky boli na pisomke na geografii?
e  Kto mi ukradol méj novy peracnik z Ameriky?
e Naclo posielas chuddcke vided, ked’ to nikoho nezaujima?
e To ¢o mds na sebe stdle obleCené?
e Vyzerds divne, mal(-a) by si sa ist’ dat’ ostrihat... .
e Ja som dostala I-Phone a ty len vankus!
Vylosujeme vyrok, precitame ho a Ziaci v skupinkach vymyslia cca 3 dopady (dosledky -
pozitivne aj negativne) uvedeného vyroku na jednotlivca alebo skupinu.
Riadena diskusia:
e ktory vyrok méze byt zranujuci pre autora - odosielatel’a vyroku?
e Ktory vyrok mdZe byt zranujuci pre prijimatel'a?
e Aky emoji by sa mohol pouZit namiesto odpovede? Co nim vyjadrujeme?
Reflexia:
e kedy by sme mali nereagovat na spravu vobec?
e Kedy je potrebné spravu ukazat rodicovi alebo triednej ucitel’ke?

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.
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MOJI

Vek: 11+

Ciel: vyjadrit svoje aktuadlne emocie, nehanbit sa za svoje pocity
Trvanie: 15 minut
Pomocky: karticky s emoji smajlikmi podla prilohy
Postup: veduci hry si pripravi karticky, na ktorych st zvyraznené emdcie. Na kartickach
mozu byt rdézne emocie, aby sa tak ziaci ucili spoznavat stale nové. Mali by vediet rozlisit
napriklad spokojnost, nadSenie, priatel'skost, sluSnost, zmatenost, inavu, ustrachanost,
nervozitu, zamyslenie, mrzutost, nudu, zahanbenost, zvedavost, hrdost, pychu a
podobne. V tomto pripade veduci hry pouZije ako pomocky emoji smajlik z facebooku,
aby ziaci pochopili o ¢o sa jedna a zaroven sa dostali aj do online prostredia. Veduci hry
ukaze karticku a vyvolany ziak sa ju pokusi napodobnit. Ostatni hadaja akt emdciu ziak
znazornuje.
Obmena aktivity: veduci hry ukaZze ziakom tri emoji smajliky. Kazdy vyjadruje iny pocit.

Méze to byt radost, smutok a neutralna nalada.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

Vedtici hry vtriede rozmiestni tvare. Ziaci sa pokusia vyjadrit svoju aktualnu naladu.
Postavia sa pred ti tvar, ktora sa stotoZiiuje s jeho naladou. Ulohou Ziakov je vyjadrit
svoje pocity a odovodnit, preco sa tak citia.
Usmernenie:
e uvedenou aktivitou vedieme Ziakov kvyjadrovaniu emécii. Vychadzajtc
z teoretickych vychodisk a koncepcii tvorivo-humanistickej vychovy, rozvoja
socialno-emocionalnych zrucnosti povazZujeme za dolezité viest ziakov ku
komunikovaniu toho, ¢o momentalne prezivaju.
e Vedtci hry mozZe uvedenou aktivitou zistit aktualne naladenie Ziakov, ale aj

navodzovat rozne situacie (realne, fiktivne) a viest' Ziakov k vyjadreniu emocii,

235



ktoré v nich situacie vyvolali. Ziakov sa nepytame na dévody smutnej nalady,
pokial veduci hry nevie korigovat emdcie Ziakov a pracovat v ramci smutkového
poradenstva. Méze dat podnet ostatnym Ziakom, aby si vSimali svojho
spoluziaka, ktory je smutny asnaZzili sa mu momentalne naladenie zlepsit.
Dolezité je, aby veduci hry bol pritomny a vedel tak korigovat pripadné snahy
ostatnych ziakov o zlepSenie emocionalneho nastavenia ziaka/Ziakov.

Zdroj: upravené podla https://eduworld.sk/cd/jaroslava-konickova/5878/hry-na-

rozvoj-empatie

RENIKNI DO KRUHU
Vek: 11+
Ciel rozvijat empatiu a pocit spolupatri¢nosti, iniciovat spolupracu
Trvanie: 30 - 40 minut
PomocKky: papier a pera pre pozorovatel'ov, hodinky alebo stopky
Postup: rozdelime ziakov na podskupiny po 6 - 8 ¢lenoch. Nasledne poziadajte kazdu
skupinku, aby si spomedzi seba vybrali jedného ,,pozorovatela“ a jedného ,, outsidera“.
Vyzveme ostatnych ¢lenov skupinky, aby utvorili taky tesny kruh, ako je to len mozné. Ich
ulohou je stat tesne vedla seba tak, aby sa ramenami dotykali a vytvorili ¢o najmenej
miesta. Ulohou outsidera je dostat’ sa dovnitra kruhu, kym ostatni sa mu v tom snazia
zabranit. Pozorovatel zaroven meria ¢as a robi si poznamKky o stratégiach, ktoré pri hre
pouzivaju tak outsider, ako aj Gcastnici v kruhu.
Ci sa outsiderovi podarilo do kruhu preniknut, alebo nie, po 2 - 3 minutach sa véleni do
kruhu. Novym outsiderom sa stava iny ¢len skupiny. Aktivita sa skon¢i az po tom, ked'’ si
vSetci v skupinke (ktorf mali o to zaujem), vyskusali poziciu outsidera.
Reflexia:
Otazky pre hracov - outsiderov:
e Ako si sa citil, ked’ si bol outsiderom?
o (itia sa ti, ktorym sa podarilo napokon do kruhu preniknut inak, ako ti, ktori to
Stastie nemali?
o AKké stratégie pre vstup do kruhu si zvazoval(-a)?
e Ako sa spravala skupina?
e Pomohol ti niekto z kruhu?
e Co napokon fungovalo?

e Ako sa citiS teraz?
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Otazky pre skupiny:

Ako ste sa citili, ked’ ste boli sticastou kruhu, skupiny?
Co ste si mysleli o tom, kto bol vyltiéeny?

AKké ste z toho mali pocity?

Ako sa vam darilo plnit /porusit inStrukciu?

Ako sa citite teraz?

Otazky pre pozorovatelov:

Aké taktiky pouzivali outsideri?

Aké taktiky pouzivali I'udia tvoriaci kruh, aby ostatnym zabranili sa don dostat?

Obmena aktivity: osvedcuje sa dat pozorovatel'om konkrétne instrukcie, aby si vSimali

predovSetkym:

¢o si hraci v kruhu hovoria medzi sebou alebo ¢o vravia outsiderovi.
Co hraéi v kruhu robia, aby zabranili outsiderovi preniknut dnu.
Co vravi outsider.

Co robf outsider.

Usmernenie:

aktivita vyzaduje nemald fyzickd ndmahu od vSetkych hracov. Pokial' nie su
vztahy v danej skupine naruSené, nemalo by v zdsade dochadzat k agresivnemu
spravaniu. Pred uskutoénenim samotného vyhodnotenia sa odportca nechat
hracom moznost vyjadrit sa neformalne k tomu, ¢o sa prave udialo.

Ak mate dostatoCny pocet hracov na vytvorenie viacerych kruhov, vyzvite ich na
zaciatku, aby sa kaZdy z kruhov oznacil nejakym menom. To posilni pocit
skupinovej spolupatri¢nosti. Aktivitu potom mdZete obmenit tak, ze do kazdého
kruhu bude outsider vzdy prichadzat z inej skupiny. Na zaver sa ale vzdy vrati
spat k svojej domovskej skupine, ¢i sa mu uZ podarilo preniknit do daného
kruhuy, alebo nie, to tieZ moze prehibit’ u outsidera pocit osamelosti.

Navrhnite, aby ucastnici pouvazovali nad tym, kedy mdZu svojim spravanim
niekoho nechtiac vycleiiovat zo skupiny bez toho, Ze by si to uvedomovali, napr.
su zastupcovia celej miestnej komunity zaangaZovani v miestnych kluboch,
spolo¢nostiach alebo organizaciach? A keby chceli, mohli by sa vSetci rovnako
zapojit? Co im brani? Co by ich podporilo, aby sa pridali? Rozhodnite, aké kroky

by ste mali prijat na zaistenie otvorenych dveri pre kazdého.

Zdroj: BULLARDOVA, S. (2007). Cesta k tolerancii. Bratislava : Kalligram. 177 s.
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ADOST A SMUTOK NA TELE

Vek: 11+

Ciel: komunikovat svoje pozitivne inegativne emdcie, regulovat azvladat
emocie
Trvanie: 30 - 40 minat
Pomocky: flipchartové papiere, samolepiace listky, pisacie potreby, pracovny list Postavy
Postup: zZiakom rozddme samolepiace papiere, na ktoré si zapisu zazitky a udalosti, ktoré
ich vo virtudlnom priestore potesili, alebo naopak nahnevali a zostali z nich smutni. Aby
ich bolo ¢o najviac, pokojne si mo6zu vymysliet aj udalosti, pozitivne aj negativne, ktoré by
ich potesili alebo nahnevali v budicnosti. Zaroven nakreslia na kazdy listok aj I'udsku
postavu a vyznacia ta cast tela, ktorej sa prezivanie z prezitého zazitku dotyka: telo -
telesné prejavy, srdce - pocity a emdcie, hlava - myslienky.
KaZdy Ziak si vylosuje jednu udalost. Ziaci si bud na papier nakreslia jednoduchi
postavu, alebo dostant pracovny list postavy. Hore na papier zakreslia ¢i ide, podl'a nich,
o pozitivnu alebo negativnu emoéciu. Do rohu mézu zapisat znak plus, dva znaky alebo tri
znaky plus alebo minus podla intenzity emocionalneho dopadu. Do kresby postavy
zakreslia miesto, kde by tiito emdciu pocitovali (napr. mravcenie v prstoch, husia koza,
busenie srdca, zatocenie hlavy, nevolnost, tuzkost v zalidku, vyschnutie v krku,
onemenie, vyletiet zkoZe od radosti..). Potom to prezentujeme v kruhu. Najprv si
vypocujeme udalost a potom emocionalny dopad.
Reflexia:

e ktoré zazitky t'a najviac zaujali a preco?

e Sktorymi prejavmi emdcii si najviac suhlasil(-a)?

e  Ktoré situicie v tebe vyvolali odliSné emocie a telesné prejavy? Preco?

e Zakych zazitkov na internete mo6zu byt I'udia vel'mi nestastni? Ako sa im branit?
Obmena aktivity: Ziaci zapisuju situdcie na papierik. Veduci hry potom precita
vylosovand situdciu a Ziaci zakresl'uju na papier znaky a priznaky na tele. Po zakresleni je
diskusia.

Usmernenie:
e Ziaci maju vel'mi ¢asto zlé skiisenosti, ¢o sa tyka prijimania informdcif z internetu
apotom nasledne negativneho prezivania udalosti, pretoze sa dostavaju aj
k strankam, ktoré su im nepristupné, nevhodné. V znacnej miere je to uloha a
povinnost rodicov, aby korigovali Cas, ktory travia Ziaci na internete a hlavne,

aby mali prehl'ad o strankach, ktoré navStevuju.

238



Zdroj: upravené podla GELDARD D. GELDARD. K. (2008). Détskd psychoterapie
a poradenstvi. Praha : Portal, 2008. 328 s.

MSKA
Vek: 12+
Ciele: vyjadrit obavy, Iitost, hanbu, napatie, nevél'u a hl'adat mozZnosti ako
pripadné neohl'aduplné konanie napravit, ¢i inak vycistit vztahy od napatia
Trvanie: do 50 minuat
Pomocky: dostatok mensich papierov pre kazdého, ceruzka
Postup: zacneme so ziakmi debatu na tému, ¢i maja strach, alebo sa hanbia niekedy
niekomu nieco povedat. Niekedy k ndm niekto nie je ohl'aduplny a nas sa to dotkne a
nevieme, ako mu to povedat. Niekedy nas niekto potesi a my sa hanbime mu dat najavo
radost a poteSenie. Ziaci sa zamyslia avybavia si takd situdciu zo svojho Zivota.
Pontkneme, Ze doty¢nému mézu napisat SMS. Kazdy napise kratky odkaz tomu, komu by
chcel nieco odkazat' a nema na to odvahu ¢i prilezitost. SMS-iek moze kazdy napisat’ viac
- rodi¢om, stirodencom, kamaratom, spoluziakom a pod., nechame preto dost ¢asu. So
Ziakmi sa vopred dohodneme, ako sa SMS-kami po aktivite naloZime - zostanu u nas, pred
zrakmi vSetkych ich roztrhame na kisocky do kosa ¢i inak zaistime skuto¢ni anonymitu
aj po aktivite atd. SMS-ky potom vyberieme a veduci hry anonymne ¢ita jednu po druhe;.
Pytame sa Ziakov, aké pocity asi pisatel preZival, ako by reagoval prijemca a aké by mohla
mat SMS-ka désledky.
Reflexia:
e uzsiniekedy podobnta SMS-ku poslal(-a) alebo dostal(-a)?
e Co mi tato aktivita priniesla?
e O com som v tejto suvislosti doteraz neuvazoval(-a)?
e Cosom si uvedomil(-a) aZ teraz?
e Cosom sa dozvedel(-a) nové?"

Zdroj: upravené podla HERMOCHOVA, S. (2007). Teambuilding. Praha : Grada, 116 s.

KO BY SI SA CITIL KEBY...

Vek: 12+

Ciel: rozvijat empatiu a akceptaciu
Trvanie: 30 - 45 minuat

PomadcKky: pero, papier
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Postup: so Ziakmi zacneme aktivitu kratkym rozhovorom o tom, ¢i uz si niekedy polozili
otazku, ¢o by bolo keby sa v Zivote nieco stalo? V tejto aktivite si budu predstavovat urcitu
situaciu, ktora zaddme z pohladu niekoho iného. Mo6Zu to byt aj témy zlozitejSich
zivotnych situacii. Svoje myslienky Ziaci ndsledne zaznamenajui na papier. Po zadani témy
im dame priestor na premysl'anie a pisanie. Priebezne kontrolujeme ako im to ide a ¢i im

staci cas, ktory sme nastavili.

Ako by sa citil ¢lovek, keby:

e ..ho zradil kamarat?

e ..saocitol vo vazeni?

e ..cestou z bankomatu strati vSetky peniaze?

e ..horodicia vyhodili z domu?

e ..nemarodicov?

e .. stratil pracu pretoze prisiel tretikrat neskoro do prace?
e .. ho kolektiv spoluziakov ignoruje?

Situdcie v kyberpriestore:

e .. spoluziak v triednej skupine napiSe o mne tajomstvo, ktoré som povedal iba
jemu?
e .. ho natodili ako sedi na zachode a zverejnili to na instagrame?
e .. mu ukradli mobil a posielali vulgarne spravy vSetkym jeho kontaktom?
e .. mu neodpovedala spoluziacka na pozvanie na rande?
e ..natriednej skupine mu nik nechce poslat domace tlohy?
Reflexia:

e stretli ste sa v zZivote s podobnymi situdciami?

o Ako by ste sa citili, keby ste niektoru situaciu zaZzili?

e Co vam robilo problém pri aktivite? Co vam bolo neprijemné, nad ¢im ste museli
dlhsie premysl'at?

Usmernenie:

e Prostrednictvom aktivity vedieme Ziakov k vyjadrovaniu emdcii z jednotlivych
situacii, s ktorymi sa redlne stretli, pripadne aké by mohli u nich vyvolat fiktivne
situacie. U¢ime ich vyjadrovat emdcie, nielen tie pozitivne, ale predovsetkym
negativne. DoleZitou stucastou v tejto aktivite je klast doraz na rozvoj empatie -
vcitenia sa do prezivania druhého. Vhodné je aktivitu doplnit otazkami
zameranymi na poskytnutie pomoci (moZeme ostat v afektivnej/emocionalnej

rovine - vypocutim a podporenim obete, vyjadrenim nesthlasu s tym, ¢o sa obeti
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stalo, vyjadrenim nesthlasu s realiziciou tutoku), ale aj vyhladanie pomoci
(konativna oblast - kde a u koho vyhl'adat pomoc).

e Vzavislosti od skupiny a skupinovej dynamiky je mozné aktivitu vykonavat aj
dlhsi ¢as a situacie zahrat prostrednictvom hrania roli s dérazom na nacvik
afektivnych a konativnych postojov (vyjadrenia empatie obeti, vyhladania
pomoci, vhodného upozornenia na problém a pod.).

Zdroj upravené podla LENCZ, L. - KRIZOVA, 0. (2004). Metodicky materidl k predmetu
Etickda vychova. Metodicko-pedagogické centrum v PreSove. 3. vyd. Dostupné na:
http://www.sosprk.sk/dokumenty/vychovne-poradenstvo/triednicke-hodiny-
namety/eticka-vyhova-metodicky-material.pdf

A A MOBIL
Vek: 12+
Ciel: sebareflexia vlastného fungovania a prezivania na mobilnom teleféne
Trvanie: 30 - 40 minut
Pomocky: papiere s pripravenym dotaznikom a pera (priloha)
Postup: veduci hry rozda ziakom dotazniky, ktorych zdmerom je viest deti k sebareflexii
ohl'adne fungovania a preZivania vztahov a komunikacie na mobilnom teleféne. Ziaci si
najdu miesto, kde nerusene vyplnia dotaznik. Uvedieme tému diskusie: Zivot s mobilnym
telefonom. Nasledne v diskusii prezentuju svoje doplnené vety.
Reflexia:
e aké pocity prezivas, ked m6ze$ robit oblibenu ¢innost na mobile?
e AKké pocity prezivas, ked nemozes robit oblibent ¢innost na mobile?
Usmernenie:
e modZzeme pouzit aj ¢lanok z novin ,Dieta méZe na telefone trdvit vela ¢asu z nudy.
Rozhovor s psychologickou” a diskutovat o nom.
e Odpovede zdotaznika mozu sluzit pomahajucim profesidam - pedagogickym
a odbornym zamestnancom k diagnostikovaniu jednotlivca a skupiny v oblasti
ich online socializicie prostrednictvom mobilnych technolégii a ztoho
vyplyvajiceho spravania, vztahov v online, ale aj offline prostredi.
Zdroj: https://www.readmio.com/blog-sk/psychologicka-dieta-moze-na-telefone-travit-
vela-casu-z-nudy-spravny-vek-na-kupu-smartfonu-neexistuje-rozhovor

© metodika C.Y.B.E.R.
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OBRA RADA DO ZIVOTA
Vek: 13+
Ciel: rozvijat empatiu, ohladuplnost, akceptaciu, iniciovat spolupracu,
vhodnym sp6sobom komunikovat zadsady ziaduceho spravania na internete, zdévodnit
vyber zasad/rad
Trvanie: 50 minut
PomocKky: papier, ceruzka, priloha
Postup: vyzveme Ziakov, aby si predstavili, Ze m6zu dat na zaklade svojich skusenosti
novorodencovi nejakd radu do Zivota, a to tak, aby sa:
e vyvaroval chyb, omylov,
e abyrada mala pozitivny vplyv,
e aby mu pomohla v tazkych situaciach,
e aby mu ukazala, ¢o robit a ¢o nie, ako sa ma a nema spravat.
Ale to vSetko ma byt na internete, socidlnych médiach avo virtudlnom priestore.
Vyzveme Ziakov, aby si spomenuli na tie rady, ktoré samy dostali a uviedli tie, ktoré sa im
osvedcili. Rada mo6ze mat formu listu - pozri priloha, ¢i len zoznamu rad a odporucani do
Zivota.
Reflexia:
e suhlasite s radou, ktort povedal(-a): ... ? Pre¢o ano? Preco nie?
e Akdradu ste dostali? Od koho?
e Co mi aktivita priniesla?
e O c¢om som doteraz neuvazoval?
e Co som si az teraz uvedomil?
Usmernenie:
e Ziaci m6zZu pracovat samostatne alebo v skupinkach. Nasleduje spolo¢né citanie a
debata.
e Tie rady, ktoré sa tykaju ohladuplného spravania k druhym vyzdvihneme -
upozornime na ne.

Zdroj: upravené podla HERMOCHOVA, S. (2007). Teambuilding. Praha : Grada, 116 s.

REZI TO S NiM
Vek: 14+
Ciel: prehibit’ a rozvijat’ vzajomni empatiu a spolupatri¢nost

Trvanie: 20 minut
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Pomocky: mobilny telefon

Postup: veduci hry poziada vsetkych ziakov, aby si do svojich rik vzali mobilné telefony

anapisali do nich, ¢o méze kyberagresor odoslat svojej obeti, ked jej chce ublizit,

pripadne, ak boli obetami kyberSikanovania, ¢o im od agresora najviac ubliZilo. Ich

d’alSou tlohou bude vcitit sa do obete, ktora dostala spravu, ktord prave napisali.

Reflexia:

ako by ste sa citili, keby tato sprava prisla prave do vasej e-mailovej schranky?
Ako by ste sa zachovali?

Povedali by ste o tom niekomu?

Preco je potrebné o tom hovorit? Co sa mdze stat, ked nepoviem nikomu to, ¢o sa
mi stalo, alebo ¢o som pozoroval u druhych? Ako sa v takom pripade moze citit
obet? Ako by som sa citil(-a), keby som obet'ou? Prisla vdm niekomu uz podobna
sprava? Co ste potom robili?

Ako sa citi ten, kto to realizuje? Preco to realizuje?

Mozem kyberagresora, - aktéra titokov v online priestore - nepriamo podporit

v jeho spravani? Aky to m6zZe mat pre mna dosledok?

Usmernenie:

Ziaci text v mobile piSu do poznamok. Dbame na to, aby mali vypnuté data
a pripojenie na wifi, aby sme predisli tomu, Ze uvedeny text niekomu poslt.
Odporucame realizovat aktivitu v triedach a skupinach, v ktorych nedoslo -
nedochadza k ubliZovaniu a Sikanovaniu.

Aktivitu mézeme dalej rozvijat tak, Ze Zziaci navrhni novy napad ako mézu

obetiam pomoct zdoverit sa, ako je napr. skrinka dévery a pod.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.
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4.2 Pracovny material k aktivitam

PRILOHA Smaijlici, kde sa len pozries

© metodika C.Y.B.E.R.







PRILOHA Mobil

© metodika C.Y.B.E.R.







PRILOHA Skala emécif
© metodika C.Y.B.E.R.
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PRILOHA Nalady
© metodika C.Y.B.E.R.

X

smutok nadej urazenost| hanba
samota radost Ziarlivost udiv
dovera |prekvapenie| pycha triumf
[utost depresia ulava elan
priatelstvo | podvadzanie | bieda |vzrudenie







Priloha Spravy v bublinach
© metodika C.Y.B.E.R.

oL
A
|  Ten Jonatan strasne smrdil

%ol super vylet!

Vietci sa hrate s Miskou a jej

kamoskami a so mnou nikto.

Kto mi ukradol méj novy peraénik

z Ameriky?

Kto sa bude rozpravat s nim,

toho dobre zmlatim!

Ak € otazky boli na pfsomke

na geografii?







To ¢o mad na sebe stale obletenée? |

Vyzera$ divne, mal(-a) by si sa {st dat
ostrihat...

Na¢o posielad chudacke videa, ked' to |

nikoho nezaujima?

Ja som dostal(-a) I-Phone a ty len |

vankug!

S
S






PRILOHA Emoji

© metodika C.Y.B.E.R.






PRILOHA Postavy

© metodika C.Y.B.E.R.







PRILOHA Dotaznik
© metodika C.Y.B.E.R.

A

Ked sa rano prebudim, najéastejie pozriem na mobile:

Bez telefonu by som vydrzal(-a):







PRILOHA ukdZka éldnku z novin Dieta méZe na teleféne trdvit vel'a éasu z nudy.
Rozhovor s psychologickou

X https://www.readmio.com/blog-sk/psychologicka-dieta-moze-na-telefone-travit-vela-

casu-z-nudy-spravny-vek-na-kupu-smartfonu-neexistuje-rozhovor

Otazka: Ak sa rodicia rozhodni svojmu dietat'u mobil kipit, aky je podl'a vas
maximalny ¢as, ktory by s nim dieta malo travit?

Dolezitejsia ako otazka, kol'ko Casu na teleféne dieta travi je otazka, ako ho travi.
Existuje mnoho dobrych aplikacii, ktoré mézu priniest aj nieco naviac (napriklad
dobre zname Duolingo pre vyucbu jazykov). Za ¢ias réoznych covidovych uzaver, ktoré
sme vSetci zaZili, bol telefon skvelym spdsobom, ako sa spojit s druhymi, a tak aspon

Ciastocne doplnit socialny kontakt medzi detmi, ktory je pre nich vel'mi kI'icovy.

Narast Casu na smartféonoch ale vedie k tomu, Zze si dieta na tento typ ,zabavy”
navykne a tym narocnejsie je od smartfénu sa odtrhnut. Urcity balans je preto nutny.
Dieta moZe na telefone travit vel'a ¢asu z nudy. Preto je dobré pontknut mu nejakua
ndhradnu aktivitu.
Pre ilustrdciu méZem ponuknut moju nedadvnu skusenost z prvého rocnika
osemrocného gymnazia, kde Studenti uvadzali, Ze maji na telefone nastaveny denny
limit 1-1,5 hodiny a pride im vyhovujuci. Niektori dokonca spomenuli, Ze pokial’ by
tento limit nemali, travili by tam zbytocne vela ¢asu a mali by problém telefén odlozit.
Vsetko je o dohode s rodicom. Z dalSich c¢asovych tdajov by som eSte spomenula
nevhodnost pouZivania telefénu pribliZne hodinu a pol pred spanim. Displeje totiz
vyzaruju tzv. modré svetlo a prispievaju k problémom so zaspavanim a kvalitou

spanku.


https://www.readmio.com/blog-sk/psychologicka-dieta-moze-na-telefone-travit-vela-casu-z-nudy-spravny-vek-na-kupu-smartfonu-neexistuje-rozhovor
https://www.readmio.com/blog-sk/psychologicka-dieta-moze-na-telefone-travit-vela-casu-z-nudy-spravny-vek-na-kupu-smartfonu-neexistuje-rozhovor




PRILOHA List novému ¢loveku
© metodika C.Y.B.E.R.

[X] List novemu ¢&loveku!
Hej, cloviecik, JA

Ti davam tieto rady do Zivotal!

Radsej sa na internete vyhybaj

é ;;I..e. .t.I.‘.a.,;. ..S.:a. . .t.;;.r;:;’. .;;. .\./. . .t.;‘.l.é.;l.’; ;.j. ..S.I.(. ;;;.l.r.).; .............................
é ;;I..e. ;.;.a:;...s.:a...t.;.r.);.’..;(..c:.;’ ............................................................
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|| Je dobre, ked’
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REZILIENCIA - ODOLNOST






5 ROZVO] REZILIENCIE AKO PREVENCIA KYBERAGRESIE

Je vSeobecné zndme, Ze nadrocné situdcie maju nepriaznivy vplyv na vyvin dietata.
Ukazalo sa vsak, Ze niektorym det'om sa podari napriek tazkym zivotnym zazitkom (napr.
ochorenie, smrt jedného rodica, chudoba, vojna) vyrast v silnych a odolnych dospelych.
Faktor, ktory stoji v pozadi takéhoto zvladdania zloZzitych zivotnych udalosti sa nazyva
reziliencia (Ktivohlavy, ], 2004). Rezilienciu mdéZeme definovat ako ,univerzdlnu
schopnost, ktord umoZiiuje detom alebo mlddezZi predist, minimalizovat, ¢i prekonat
poskodzujiice désledky nepriazne, ¢i protivenstva” (Solcova, 1. 2009, s. 53). Jedna sa teda o
individualnu charakteristiku, ktord pomaha ziakovi pozitivnym spésobom zvladat
a adaptovat’ sa na tazké situacie, prekazky a utrpenie (Wald, J. et al., 2006). Medzi tieto
prekazky patria krizy, prirodné katastrofy, ale i stres, neprimerané naroky a poziadavky
¢ nahle zmeny v jeho zivote (Fisher, D. et al., 2019). Ziaci s vysokou schopnostou
reziliencie sa po narocnej situacii rychlejSie vzchopia, dokdzu optimalne fungovat
a hl'adat efektivne rieSenia vzniknutych problémov. Pojem reziliencia nahradil pévodny
pojem odolnost’ a prindsa navySe dynamicky kontext tohto konstruktu. V minulosti bola
reziliencia chapana ako relativne staly osobnostny rys. Novsie tedrie ju vSak povazuju za
dynamicku vlastnost, ktora sa da rozvijat (Tarba, S. Y. et al,, 2019). Masten a Obradovic¢
(2006) rozlisuju tri fazy vyvoja, ktorymi presiel vyskum reziliencie:

e fazu deskriptivnu, u ktorej sa identifikovali znaky pozitivnej adaptacie u deti
a dospievajucich vystavenych nepriaznivym podmienkam,

e fazu dynamicku, kde sa pozornost sustredila na procesy a regulacné systémy,
ktoré nesd zodpovednost za UspeSny vyvin dietata, napriek nepriazni, ktorej je
vystavené,

e fazu podpory reziliencie u ohrozenych deti adospievajucich prevenciou,
intervenciou a inymi opatreniami.

Reziliencia je odbornikmi vnimana ako jedna z najdoéleZitejSich schopnosti pri prevencii,
zvladani arieSeni kyberagresie a kyberSikanovania. Existuju dve hlavné podmienky
reziliencie (Luthar, S. et al,, 2000). Prvou je negativny stresor, resp. vystavenie hrozbe,
ktory vzniku reziliencie predchddza. Druhou podmienkou je nasledna pozitivna
adaptdcia, vytvarajica sa ako adapticia na danu hrozbu. Reziliencia uzko suvisi
s celkovou kvalitou Zivota, pretoZe sa podiela na udrziavani psychického a fyzického
zdravia. Ide o subor protektivnych faktorov, ktoré pomahaju ucastnikom kyberagresie a

kybersikanovania prekonavat prekazky, ktoré vychadzaju z jednotlivych rizik. Reziliencia
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teda mo6Ze a mala by byt posiliiovana vnitornymi a vonkaj$imi protektivnymi faktormi.

Medzi tieto faktory zarad'uje Novotny (2014) intrapersonalne a interpersonalne

premenné, medzi ktoré patria:

1.

Hardiness (psychicka nezdolnost): osobnostny rys, ktory umoziiuje Ziakovi
vydrzat vyznamnua nepriazenn osudu. Tento rys v sebe obsahuje tri dimenzie -
schopnost vidiet v tazkostiach vyzvu alebo prilezitost, oddanost a angazovanost
vo vykonavanej ¢innosti a schopnost’ kontroly a riadenia svojho Zivota a svojich
reakcif (Kebza, V., Solcova, 1., 2008).

Sense of Coherence (zmysel pre sudrznost): je tvoreny troma zlozkami -
zrozumitel'nost, zvladatelnost a zmysluplnost. Ziaci s vysokym zmyslom pre
sudrznost’ si uvedomuju svoje zdroje, ktoré sa v pripade potreby schopni vyuzit
(Kebza, V., Solcova, I., 2008).

Self-efficacy (vedomie vlastnej ucinnosti): Bandura (1994) popisuje Styri
zdroje vedomia vlastnej Cinnosti. Prvym je vlastnd skusenost so zvladnutim
vyzvy, ktord buduje silni déveru vo vlastné schopnosti a déveru v opatovné
dosiahnutie tspechu v buddcnosti. Druhym je sprostredkovana skusenost, ktoru
dieta nadobudne pozorovanim jemu podobného dietata, ktoré s podobnymi
schopnostami vdaka pretrvavajicemu usiliu dosiahlo tUspech. Dieta tym
nadobudne dojem, Ze aj ono samo ma potrebné schopnosti pre dosiahnutie
uspechu. Tretim zdrojom je socidlne povzbudenie, ktoré predstavuje pozitivne
verbalne afirmacie o schopnostiach dietata a podporuje tak snahu a Sancu na
uspech. Posledny zdroj sa viaZe na zdravie dietata a spravnu interpretaciu jeho

somatickych a emocnych stavov.

K inym pohladom na klasifikdciu faktorov, ktoré prispievaju k vysokej ¢i nizkej

schopnosti reziliencie zarad'ujeme aj:

1.

osobnostné faktory - Crty a vlastnosti ako extraverzia ¢i Ustretovost,
sebaucinnost, sebalcta prispievaju k zvysSenej schopnosti reziliencie. Podla
autorov Joseph a Linley (2006) kognitivna flexibilita, socidlne schopnosti,
pozitivne sebapoiniatie, emociondlna reguldcia, optimizmus, spiritualita, viera,
nadej, vynaliezavost Ci prispdsobivost su s rezilienciou vel'mi tizko prepojené.

Demografické faktory - vek, pohlavie, rasa, etnicita a dalSie populacné

charakteristiky suvisia s odolnostou. Niektoré faktory, ktoré zvySuju odolnost,
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moZu byt Specifické pre urcité obdobie Zivota a iné moZu fungovat pocas celej
existencie ¢loveka.

Biologické faktory - nedavne zistenia dokazali, Ze traumatické zazitky v ranom
detstve mozu ovplyvnit' vyvin Struktiry mozgu, jeho funkcie a neurobiologické
systémy (Curtis, W., ], Nelson, C, A, 2003). Tieto zmeny v mozgu moZu
podstatne zhorsit alebo znizit zranitelnost voci budticej psychopatolégii. Tieto
biologické procesy ovplyviiuji schopnost zmiernit negativne emdcie, a tym
zvySovat odolnost voci nepriazni osudu (Cicchetti, D., Curtis, W., ]., 2006).
Environmentalno-systémové faktory - na mikro-environmentalnej trovni
socidlna podpora, vratane vztahov s rodinou a rovesnikmi, Kkoreluje s
rezilienciou. Bezpecné priputanie k matke, stabilita rodiny, dobré kompetencie
rodi¢ov su spojené s mensSim pocCtom problémov so spravanim a lepSou
psychickou pohodou u deti. Na makrosystémovej urovni pdsobia komunitné
faktory, ako napr. dobra klima skoly, komunitné sluzby, Sport a umelecké kruzky,
kultirne faktory, spiritualita a viera prispievaju k zvysenej odolnosti (Luthar, S.

etal., 2000).

Z uvedenych faktorov je zrejmé, Ze ¢im viacSie je riziko spOsobené nepriaznivymi

Zivotnymi okolnostami, tym vyssi je negativny vysledok jeho pdsobenia. Opacne pdsobia

prave spominané protektivne, resp. ochranné faktory. Schopnost vyrovnavania sa

s naroénymi udalostami sa hodnoti podla roznych kritérii. NajcastejSie sa stretdvame

s pojmami ako: kladné stranky, zdroje sily (psychicky, socidlny a iny kapital), ochranné

faktory a ochranné procesy (Krivohlavy, J., 2010). Ked' vieme, ktoré faktory spdsobuju

zvySenu schopnost reziliencie, dokdZeme pomenovat a vytvorit najvhodnejSie stratégie

na jej posiliiovanie. Autori Masten a Reed (2002, In Kiivohlavy, J. 2010, s. 170) uvadzaju

nasledovné stratégie posiliiovania reziliencie u deti:

1.

stratégie zamerané na riziko a tlmenie stresorov:

prevencia a zniZovanie pravdepodobnosti vyskytu nizkej porodnej vahy dietata
alebo predc¢asného pérodu (napr. prenatalna starostlivost),

zlepSovanie rodicovskej starostlivosti a cielavedomé zvySovanie rodicovskych
kompetencii,

prevencia zneuzivania a zanedbavania dietat’a,

zniZovanie rizika uZivania ndvykovych latok pomocou preventivnych programov,
zlepSovanie socialnej politiky a systematicka pomoc 'ud’'om v ohrozeni,

zniZovanie kriminality a prejavov nasilia.
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2. Zlepsovanie kladnych stranok (aktiv) u deti:
e zaistenie osobného tatora (ucitel'a) pre dieta,
e organizovanie zaujmovych kruzkov a klubov pre deti, rodi¢ov a rodiny,
e budovanie rekreacnych stredisk.
3. Budovanie efektivnych systémov adaptacie:
e budovanie osobnej zdatnosti doslednym vyuzivanim systému stupniovaného
uspechu,
o vycvik efektivnych stratégii zvladania,
e posiliiovanie vztahovej vazby a pozitivnych vztahov v rodine,
e vytvaranie pomocnych rovesnickych skupin azaskolovanie mentorov (napr.
,buddy program®, ,peer skupiny”),
e povzbudzovanie kamaratskych vztahov medzi detmi, podpora prosocidlneho
spravania v $kolskom aj mimoskolskom prostredi,

e podpora kultirnych tradicii, pri ktorych sa deti stretavaja s dospelymi i seniormi.

Reziliencia by sa mala stat vSeobecne uznavanym konsStruktom edukacnej praxe a jej
posiliiovanie by malo byt jednym z najdéleZzitejSich pilierov pri prevencii kyberagresie
a kybersikanovania ako i d'al$ich socialno-patologickych javov v $kolskom prostredi.

Do preventivnych aktivit m6Zeme zaradit' aj aktivity na podporu reziliencie. Na podporu
reziliencie mozno vyuzit terapeutické karty (s predpokladom absolvovania kurzu prace
s terapeutickymi kartami). Vo vztahu k problematike kyberagresie si vhodné Kkarty
Podporte sa (obsahujui sebapodporné presvedcenia, ktoré moézu detom a mladym l'ud'om
pomdct zvladnut narocné situacie, s ktorymi sa stretavajui aj vo virtudlnom svete)
a Zmerite uhol pohladu (vedieme ich ku kognitivnej zmene paradigmy - v§imame si, aké
vlastné vyznamy vkladaju do svojich Zivotnych udalosti, s akymi projekciami zapasia,
podporujeme ich nachadzat nové vyznamy a rieSenia problémovych situacii v redlnom

Zivote).

V nasledovnej casti pontikame stubor aktivit zameranych na posililovanie reziliencie

ziakov.
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5.1 Aktivity na rozvoj reziliencie

EKONFLIKTNI HERCI
Vek: 9+
Ciel: rozvijat schopnost reziliencie, nachadzat vhodné riesenia konfliktnych
a zatazovych situdcii a vytvarat vlastné navrhy odrazajuce pozitivne skisenosti
Trvanie: 60 minuit
PomadcKy: karticky s obrazkami podl'a prilohy Nekonfliktni herci
Postup: na zaciatku vysvetlime ziakom, Ze sa spolo¢ne zahrame na hercov v divadle.
Avsak ich uloha bude narocnejsia. Skuto¢ni herci maju svoje texty. Oni vSak dostanu
k dispozicii len obrazky, z ktorych musia dej vycitat a sami si ho vytvorit. Budu pracovat
v skupinach. Kazdej postave na obrazku je priradeny iny symbol. Jednotlivé symboly
(kazdy obrazok obsahuje jeden symbol vo viacerych farebnych variantoch, napr.
réznofarebné hviezdicky) si postupne vytiahnu z vrectiska. Podl'a toho budu vediet, ktord
postavu (situdciu) budd hrat. Podl'a vylosovanych symbolov sa nasledne rozdelia do
skupin. Kazda skupina dostane obrazok, na ktorom bude znazornena situacia, v ktorej sa
postavy hadaju (maju konflikt) alebo obrazok, ktory predstavuje nejakdi neprijemnu c¢i
zatazovu situaciu. (V pripade, Ze tato aktivita je pre ziakov narocna, v ivode ich veduci
hry méZe oboznamit' so situidciami na obrazkoch, aby ich nasledne vedeli sami zahrat).
Ulohou Ziakov je danu situaciu z obrazkov zahrat'. Ak sa na obrazku nachadza konflikt, tak
je potrebné zahrat aj jeho riesenie. Pred prevedenim situacie im vysvetlime, Ze niekedy
sa nejaké situacie javia ako konfliktné a nezvladnutel'né, no nemusi to tak byt. Po kazdom
prevedeni nasleduje rozhovor, kde Ziaci najskor ukazu, aky obrazok znazornovali
a prezentuju aj to, ako sa snazili situaciu vyriesit. Ostatni mo6Zu s rieSenim stihlasit’ alebo
nesuhlasit. Nasledne vyjadruju pocity ztoho, ako sa pri hrani danej situacie citili.
V zavere vedieme rozhovor o tom, ¢o mali niektoré scény spolo¢né a rozdielne. Rozhovor
smeruje ktomu, aby si Ziaci uvedomili, Ze niektoré konfliktné situacie sa daju l'ahko
zvladnut, a Ze niektoré sa navonok mozu javit ako negativne, ale v skutoc¢nosti vobec
nemusia byt konfliktné.
Reflexia:
e zdala sa ti niekedy nejaka situacia ina nez v skutoc¢nosti bola?
e Reagovali ste niekedy podrazdene, aj ked’ ste na to nemali skuto¢ny dévod?
e Co spdsobuje, Ze sa nAm javia veci inak ako ostatnym?
e (o sastane, ak sa dokaZeme na situacie pozriet' s odstupom a nadhl'adom?

Usmernenie:
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e v pripade, Ze je tato aktivita pre Ziakov narocna, v ivode ich veduci hry moze
oboznamit' so situdciami na obrazkoch, aby ich nasledne vedeli sami zahrat.

Zdroj: https://www.pulib.sk/web/kniznica/elpub/dokument/FedorkoV4/subor/hry.pdf

RAVDA A LOZ
Vek: 9+
Ciel: spoznat prejavy klamstva avdaka tomu sa vyhybat negativhym
skusenostiam, klast vhodné otazky na zistenie pravdy a po identifikacii klamstva vhodne
reagovat a nenechat sa vyviest z miery
Trvanie: 10 - 15 mintt jeden rozpravac
Pomocky: papier, pero
Postup: kazdy ziak si vymysli a pripadne i zapiSe dva kratke pribehy. Jeden z pribehov
ma byt pravdivy. Druhy pribeh sa ma podobat prvému, ale musia v iom byt zmenené
aspon tri podstatné veci tak, Ze budt nepravdivé. Dolezité je, aby nikto z ostatnych hracov
nevedel, ktora z dvoch verzii je pravdiva (napriklad nebol pritomny, ked’ sa dana situacia
diala alebo o nej uz nepocul). Na zaciatku veduci hry vyberie, kto bude prvy rozpravac.
Ten povie, bez preruSovania, v 'ubovolnom poradi oba svoje pribehy - pravdivy i
pozmeneny. Nasledne sa ho ostatni moézu pytat’ otazky. Tieto otazky by mali byt polozZené
tak, akoby oba pribehy boli pravdivé. Priklady otazok:
o “Vprvom pribehu, ked’si sa pichol na kaktuse, tak ako si si potom vytiahol ti1i?”
o “Ako presne vyzeral ten kaktus?”
e “Cosisi pomyslel, ked...”
Po zodpovedani otdzok si vSetci zapiSu a nasledne zverejnia svoje tipy ohl'adne toho,
ktory pribeh bol pravdivy a ktory nepravdivy. Rozpravac im prezradi, kto tipoval spravne.
Nasleduje d’alsi hrac, ktory prebera rolu rozpravaca. Takto sa pokracuje d’alej, az kym sa
vSetci nevystriedaju. Nasledne vedieme so ziakmi diskusiu zamerand na to, aby sa
zamysleli nad tym, ¢o si v§imali a na zdklade c¢oho sa rozhodovali. Aktivita zaroven
pomaha ucit’ sa zostat pokojni aj ked’ sme pod vel’kym tlakom zo strany svojho okolia.
Reflexia:
e bolo naro¢né sa rozhodnut, ktory pribeh je skuto¢ny a ktory naopak vymysleny?
e Co spdsobilo, Ze niekedy sme klamstvo odhalili rychlo a niekedy vobec?
e Co ti pomohlo rozhodnut, ktory pribeh je pravdivy?
e Boli tieto stratégie vzdy efektivne?

e Ako sa mame zachovat, ked mame podozrenie, Ze nam niekto klame?
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Usmernenie:
e je dolezité, aby ziaci pred aktivitou poznali zdkladné formy neverbdlnej
komunikacie a prejavy klamstva. Veduci hry mo6zZe s nimi prebrat’ znaky ako tén
hlasu, o¢ny kontakt, gestika, mimika, postoj, pohyby celého tela a pod.

Zdroj: upravené podla https://www.otvorenahra.sk/pravda-a-loz/

OKONCI PRIBEH

Vek: 9+

Ciel: spravne reagovat na rozne nastrahy na internete, rozvijat a zvySovat
rezilienciu pri negativnych zazitkoch odohravajucich sa v online priestore
Trvanie: 30 mintt
Pomocky: namety pribehov a situacii
Postup: na uvod aktivity precitame zZiakom pribeh s ndzvom ,Vies, kto je skuto¢ne na
druhej strane?“:
yLilly (14 rokov) je fanusickou YouTube-hviezdy "Sexy Julia” a v jej Style si aj ona zaloZi
profil na Facebooku. Citi sa neistd, urcite nikdy nechce byt ako jej mama a uZ vébec nie ako
jej starsia sestra. Ale ako sa chce prezentovat, to este nevie. V Skole ju ucitelia neustdle
kritizuju a jej kamardtov zaujimaju iba knizky. Jej najlepsia kamardtka sa v poslednom case
sprdva detinsky a Lilly sa citi byt od nej ovela starsia. Profil ,Sexy Julie” na Facebooku sa jej
vel'mi pdci. Takto by chcela, aby ju videli druhi. Jej pozornost uptita Phil, ktory oznacil "pdci
sa mi to" niektoré z jej prispevkov. Zacali si vymieriat’ sikromné sprdvy a rozprdvat’ sa o
vel'a veciach. Zdalo sa, Ze jej vel'mi dobre rozumie a ddva jej tipy, ako by mohla svoj styl este
vylepsit. Phil md uz 16 rokov a md skvely profil. ZaloZili si na WhatsApp stikromntu skupinu
a ich "rozhovory" su stdle milSie. Phil sa zaujima o jej pocity, hlavne o tie, o ktoré sa nechce
podelit’ s rodicmi. Lilly by svojho priatel'a chcela spoznat’ aj v skutocnom svete, nemd vsak
odvahu sa ho na to opytat. Adresu mu dala uz ddvno a rozprdvali sa, samozrejme, aj o jej
skole, spoluziakoch a najmd o ucitel'och. Ked’ mu raz Lilly ozndmi, Ze prvy tyZderi prdzdnin
nie su jej rodicia doma a ona vébec nevie, co vtedy podnikne, poniikne jej Phil, Ze ju navstivi.
Vraj md pre 1iu vel'ké prekvapenie. Jeho hlas uz poznd z niekol'kych nahrdvok, co jej poslal.
Lilly sa na prvé stretnutie tesi a je vel'mi rozrusend. Na druhy deri prdzdnin Lilly vstane skér,
aby sa prichystala. Je trocha nervézna, pretoZe jej mama pracuje dnes z domu, nie vo firme,
ako pévodne zamyslala. Ale mozno to aj tak bude pekné, najskor sa trocha spoznat. O
desiatej sa ozve zvoncek. Ked' Lilly otvori dvere, uvidi ako prvé vel'ki kyticu cervenych ruZi.

Za nimi sa vynori tvdr Hansa-Petera (35). Priznd sa jej, Ze zle klikol a omylom si zmenil vek.
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Potom, ked’ ju uZ spoznal lepsie, nemal odvahu jej to vysvetlit a medzicasom bol uz do nej
taky zallibeny, Ze ju chcel rozhodne spoznat naZivo. Lilly vébec nevie, ¢o na to povedat.
Vtom sa v pozadi objavi jej mama a Ziada od Hansa-Petera vysvetlenie. Ohromend Lilly
pozerd, ako sa z jej rozprdvkového princa stal odrazu "stary muZ”, ktory ju chcel len vyuZit.
Je vel'mi sklamand, cast jej sveta sa zritila. Jef mama podd trestné ozndmenie”.
Dopliiujica aktivita: vedtci hry ziakom precita fiktivny zaciatok rozhovoru na internete.
Ich dlohou bude dotvorit druhu cast, teda odpoved k tomuto rozhovoru. Ako by
odpovedali, ak by im pisal cudzi muz/Zena. Namety rozhovorov :
1. Cau. Ako sa mas? Nechce$ hodit re¢?
2. Volam sa Jozef. Pozeral som tvoj profil a fotky. Dobre vyzeras. Nepises, kol'ko mas
rokov, ja chodim na gympel. Ty?
3. Aké mas zadujmy? Mna bavi plavanie, rad chytdm bronz. A ty?
4. Na profile mas iba fotky tvare, nemas iné? Zaujimam sa aj o fotenie, fotim tak
trochu profi, ak by si chcela, méZem ta nafotit.
5. Chces vidiet moje fotky? Ak chces, poslem, sice nerad to robim, ale pripadas mi v
pohode, sympaticka.
6. Faktsa mi pacis. Nechces skocit von, napriklad na ¢aj?
7. Neviem, ako na tom budem koncom tyzdiia, nedas mi ¢islo? Ozvem sa ti.
8. ]éj, tak to sme obaja z Kosic? Kde byvas, mohol by som ta prist pockat, mam auto,
nemusela by si ist peSo. A vidis, ziaden alkohol, som predsa Sofér.
Na zaver si odpovede spoloc¢ne precitaji a hodnotia, ¢o je spravne a ¢o naopak nie.
Reflexia: po precitani tohto pribehu vedieme rozhovor, v ktorom Ziaci vyjadruju svoj
nazor, navrhuju rieSenia, ako sa mala Lilly zachovat, ¢i urobila spravne, ked' si pisala s
neznamym muzom.
e Pisali ste si aj vy niekedy s niekym, koho ste nepoznali?
e Zachovala sa Lilly spravne, ked komunikovala na internete s cudzim muZom?
e  Akérizika hrozia v takychto pripadoch?
e (o samohlo stat, v pripade, Ze by doma nebola jej mama?
e Jevhodné zdiel'at informécie o sebe s neznamymi l'ud'mi?
e Ak by ste sli na schodzku ,na slepo“, aké bezpecnostné opatrenia by ste vykonali?
Usmernenie:
e pri tejto hre je vel'mi doblezité, ako veduci dokaze reflektovat nadzory a skdsenosti
Ziakov. Je potrebné poznat nastrahy a nebezpecCenstva, ktoré na nich cihaju

v kyberpriestore a stratégie a kroky, ako im predchadzat.
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Zdroj:https://docplayer.cz/31230965-Co-je-kybersikanovanie-je-umyselne-opakujuce-

sanepriatelske-spravanie-ktoreho-cielom-je-ublizit-obeti-za.html

OM - VIEM - MAM
Vek: 9+
Ciel: zvladat negativne narazky, udrzat agresivitu pod kontrolou, vybudovat si
schopnost’ reziliencie a zdravé sebavedomie, zaujat spravny postoj v negativnych
situdciach
Trvanie: 30 - 40 minut
Pomocky: priloha Nechaj ich odletiet, vykres formatu A5, pero, lepiaca paska
Postup: jednou z dolezitych podmienok reziliencie je vediet rozpoznavat negativne
emocie, spravne ich spracovat a vyrovnat sa s nimi. Veduci hry poprosi Ziakov, aby si
sadli do kruhu. Budu sa rozpravat o zvladani agresivity. Na zaciatku si definuju pojem
agresivita, ¢o vtedy prezivaju a €o citia. Veduci hry vedie rozhovor s detmi pomocou
nasledujuicich otazok:
e ¢oma dnes nahnevalo?
e Ako som reagoval?
e Ako chcem reagovat najblizsie?
e Znovu si predstavujem tu situdciu a nacvicujem reakcie, ktoré som si zapisal v
predchadzajicom bode.
Po rozhovore ich poprosi, aby si odloZili stolicky a doniesli si pera. Rozda papiere
s nakreslenymi balénmi (priloha Nechaj ich odletiet). Vyzve ich, aby do balénov zapisali
negativne emdcie, ktoré citili alebo citia. Potom si majui predstavovat, ako tieto emécie
odlietaju prec¢ - rovnako ako balony. Ked' dokoncia, nalepia si na chrbat vykresy vel'kosti

A5, na ktorych bude napisany zaciatok troch viet:

e Som..
e Viem..
e Mam..

Rozidu sa po miestnosti. Pritom si vzijomne doplhaji zaliatky viet na kartickach
pozitivnymi poznamkami, ktoré sa skuto¢ne hodia k danému ziakovi. Ked' su vSetky vety
doplnené, hra konci. VSetci si precitaju, o pekné im ostatni napisali, a ohodnotia tito
aktivitu.

Reflexia:

e pomohlo ti predstavit’ si negativne emdcie ako balony?

280



e Bolo prijemné si predstavovat, ako odlietaju prec?

e  (Citili ste pri tom ul'avu?

e Bolo pre teba I'ahké vymysliet a napisat nieco pekné o ostatnych?

e Ako ste sa citili, ked’ ste Citali pozitivne vypovede o sebe?

Usmernenie:

e veduci kontroluje ziakov, aby negativne emdcie zapisovali slusne a spolocensky
prijatel'ne. Je ddlezité sa uistit, Ze Ziaci vyuzivaju priestor na vyjadrenie svojho
nazoru pozitivne a nikoho neurazaji ani nezranuju.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

J HNEV MA SVOJE MIESTO

Vek: 9+

Ciel: rozvijat schopnost empatie a reziliencie; pochopit, Ze na druhej strane
pocitaca je niekto, komu mézu, hoci aj nevedome, ublizit, spracovat’ ,hnevlivé“ odpovede
tak, aby neubliZovali druhym l'ud’'om prostrednictvom sprav, emailov alebo komentarov
Trvanie: 25 minut
Pomadcky: papier, pero, priloha Moje emécie a moznosti ich zvladania
Postup: na zaciatku povieme ziakom nasledovnu instrukciu: , Predstav si, Ze niekto pridal
fotku z dovolenky, na ktoru by si chcel ist' a teba to velmi nahnevalo. Mds chut mu napisat’
skaredy komentdr, ktory daného cloveka zosmiesni, aby sa citil zle a nemal z dovolenky
radost. Napriklad: ,mds otrasné nohavice alebo nechcel by som mat' okuliare ako ty,
pokazilo by mi to len fotku a podobne.” Teraz napis pdr viet o tom, ako by si svoj hnev
a zqvist' dokdzal ovlddnut. Potom nakresli obrdzok, ako by podla teba vyzeral ubliZeny
clovek po Skaredom komentdri a ako by vyzeral dany clovek, keby svoj hned oviddnes
pomocou viet, ktoré si napisal. Zamysli sa, Ci ti chvil'kovy hnev stoji za ubliZovanie druhému.”
Oblast internetu je vel'mi citlivd z6éna, kde vela deti trpi, ale boji sa otom rozpravat.
Veduci hry nasledne pusti video zamerané na deti, ktoré si presli kyberSikanovanim. Vo
videu budu pribehy deti, ktoré sa z kybersikany dostali, ale aj tie, ktoré nemali tol'ko
Stastia. Po vzhliadnuti videa bude viest otvoreny rozhovor otom, ¢o ich hneva na
internete a ¢i niekedy neustrazili svoj hnev a pouZili agresivny typ komunikacie. Nasledne
rozda papiere (priloha Moje emdcie a mozZnosti ich zvladania), na ktorom st znazornené
oblaky a dazdnik. Ich tlohou je do oblakov napisat negativne emécie, alebo situacie, ktoré
ich nahnevali. Do ddZdnika potom zaznacia, aké stratégie by im pomohli hnev a negativne

emdcie prekonat (napr. prechadzka, film, kniha a pod.).
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Reflexia:
e uved'te priklady negativnych emocii, ktoré ste zaznacili do pracovného listu?
e Ktoré stratégie vam pomahajui s danymi emdciami sa vyrovnavat?
e Daju sa tieto stratégie pouzit na vSetky negativne emocie?
e Preco kazdému pomahaju iné stratégie?
e Pomohlo vam pocut, co pomaha ostatnym? Skusite to nabudtce spravit ako oni?
Usmernenie:
e oblast internetu je vel'mi citlivd zéna, kde vela deti trpi, ale boji sa o tom
rozpravat. Vramci tejto aktivity je dolezité ziakov viest k tomu, aby dokazali
o tychto negativnych skisenostiach nahlas hovorit.
Zdroj: upravené podla KOMPAS, Socidlna a emocionalna gramotnost pre slovenské skoly,

Metodika pre 3. a 4. ro¢nik zakladnych $kél, s. 120

OCIALNE SIETE

Vek: 9+

Ciel: zlepsit digitdlne zrucnosti azvysit povedomie ziakov o bezpetnom
azodpovednom pouZzivani socidlnych sieti; identifikovat, ktoré socidlne siete su
nebezpecné a vyrovnavat sa s negativnymi pocitmi vyplyvajucimi z pouzivania sociadlnych
sieti
Trvanie: 30 mintt
Pomocky: karticky s nazvami socidlnych sieti
Popis: vopred si pripravime karti¢ky s ndzvami socialnych sieti. Ziaci sa rozdelia do
skupin (musi byt parny pocet skupin) a kazdd skupina si vylosuje jednu socialnu siet.
Veduci hry stanovi, ktoré skupiny Ziakov budi argumentovat za a proti vybranym
socidlnym sietam. Potom vyzve jednotlivé skupiny, aby si pripravili argumenty: ¢im je
typicka dana socialna siet, aké su jej nastavenia bezpecia, co umozinuje dana socialna siet,
v ¢om je lepSia ako socidlna siet druhej skupiny, aké su rizika a nevyhody socialnej siete
druhej skupiny. Tuto aktivitu je moZné realizovat aj ako sutaz, ktora skupina dokazZe
vytvorit viac argumentov za a proti danej socidlnej sieti.
Reflexia: po skonceni aktivity vzajomne diskutuju o pozitivach a negativach jednotlivych
socialnych sieti:

e poznal(-a) si vSetky socialne siete?
e Mal(-a) si nejakt negativnu skdsenost s pouZivanim socidlnych sieti?

e Suhlasis so vSetkymi argumentami, ktoré tu dnes odzneli?
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o Ako je moZné zabezpecit bezpe¢né pouzivanie socidlnych sieti?
Usmernenie:
e podmienkou realizicie je, aby veduci hry poznal socidlne siete uvedené na
kartickach. Tuto aktivitu je moZné realizovat’ aj ako sut'az, v ktorej ide o to, ktora
skupina dokaZze vytvorit viac argumentov za a proti danej socialnej sieti.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

KO SA SPRAVAT NA INTERNETE?
Vek: 9+
Ciel: zvysit povedomie o rizikdch online komunikacie; posilnit zodpovedné
spravanie v online priestore
Trvanie: 45 minut
Pomocky: papiere, flipchartové papiere, pisacie potreby, fixky
Popis: na zaciatku strucne ziakov uvedieme do témy nasledovnou instrukciou: ,Na
internete komunikujeme s l'ud'mi odlisne, uZ len preto, Ze sa na ¢loveka nepozerdame tvdrou v
tvdr, ale len cez displej, kde vidime len jeho meno (i fotografiu. To, Ze pred sebou fyzicky
nemdme cloveka z mdsa a kosti, a teda nevidime jeho reakcie a vyraz tvdre, uvolniuje nase
zdbrany. Clovek sa tak lahko odviaZe a neraz napiSe aj to, o by sa inému do o&f nikdy
neodvdzil povedat. Tdto strata zdbran md svoje prinosy aj rizikd. Cely tento jav si pre nasu
potrebu pomenujeme slovom DZin. Objavi sa ndhle a dokdZe ¢loveka velmi ovplyvnit.” Po
takomto uvode vedieme kratku diskusiu o tom, ¢i sa uz stretli s tymto problémom, s jeho
rizikami ale aj vyhodami. Potom sa rozdelia do skupin po Styroch apracuji na
nasledovnych tlohach:
e Na spodny okraj papiera si 5 - 10 cm od okraju nakreslia rovnu ¢iaru po celej
diZke papiera, kde potom na konci napiu zavere¢nt tlohu (&. 3)
e Nakreslia DZina ako rozpravkovi postavu/ hrdinu/ Zivd postavu.
e Pripisuju tejto postave vlastnosti a charakteristiky. Poskytne im aj pomocné
otazky, ale bude vyzadovat viac ako len odpovede na ne:
1. Ak md DZin moc? Co s lud'mi robi? Ako pésobi na l'udi? (pozitiva, negativa)
2. Kedy je jeho moc najsilnejSia a kedy najslab$ia? DokdZeme ho ovplyvnit, aby
ndm menej $kodil a viac sliZil? Ak dno, tak ako? Co je na to nevyhnutné?
Jednotlivé skupiny prezentujui svoje kresby DzZina a nazory, resp. vysledky skupinovej
prace. Na zdver moZu zhrnut odportcania a vyhodnotit, ako spravne postupovat na

internete v tejto problematike.
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Reflexia:
e aké je mozné nedat sa ovplyvnit stratou zdbran, ktord moZeme na internete
pocitovat?
e Aké vlastnosti ste priradili postave Dzina? Vnimate ho skér negativne Cci
pozitivne?
e Aké odportcania by ste dali neskisenym uzivatel'om internetu?
Usmernenie:
e je vhodné, ak pocas aktivity zaznie pojem ,empatia“ a veduci hry tento pojem
dostatocne vysvetli. Ide o schopnost vcitit sa do pocitov druhej osoby, aj
v pripade, Ze ju nevidime, ¢i dokonca ani nepozname.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

150 MA PROBLEM
Vek: 10+
Ciel: vediet hl'adat a nachadzat efektivne rieSenie konfliktu alebo zatazovej
situacie
Trvanie: 45 mintt
PomocKky: listky s modelovymi situaciami, krabica so Satkami, oble¢enim...
Postup: na zaciatok motivujeme Ziakov pribehom o RiSovi, ktorému sa v kyberpriestore
stalo niekol'ko neprijemnych situacii. Nasledne ich rozdelime do dvojic. Kazda dvojica
dostane papierik s modelovou situaciou, ktorti nasledne dramatizaciou predvedie. Ziaci
napodobnia zistenie vzniknutého problému a jeho néasledné rieSenie. Pri dramatizacii sa
mozu prezliect do kostymov. Situacie na papieriku moze zniet napriklad takto:
e Niekto zneuzil moju fotku a zosmiesnil ma.
e Precital/a som si negativny komentar ku svojej fotke.
e Kamarati ma odstranili zo skupiny vytvorenej na socidlnej sieti.
e Omylom som poslal/a spravu niekomu komu nepatrila.
e Napisal som ,hejt“ na spoluZiakov prispevok a teraz ma to mrzi.
Je potrebné zahrat moment zistenia problému (hnev, smutok, uteSovanie,...), nasledne
predviest rieSenia problému (rozhovor Ziaka s rodi¢mi/ucitelom - ¢o by povedal/urobil
dospely). Po odohrani vSetkych modelovych situdcii moze aktivita pokracovat diskusiou
na danu tému.
Reflexia:

e ako ste sa citili pri stvariiovani vybranej situacie?
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e Co vam pomohlo prekonat negativne pocity?
e Dokazali by ste podobne reagovat aj v pripade, Ze by sa dana situacia stala
v skutoCnosti vam?
e Jelahké zachovat ,chladnd hlavu“ a spravat sa v danej chvili racionalne?
Usmernenie:
e pocas aktivity je veduci ziakom kedykol'vek k dispozicii a v pripade potreby ich
nasmeruje.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

YBERSIKANOVANIE (BRANIS, BRANIM, BRANIME)
Vek: 10+
Ciel’: vediet riesit, interpretovat problémy a prekazky a zvySovat schopnost
reziliencie a empatie. Aktivizovat a motivovat k pomoci druhym, rozvijat schopnost
aktivne branit seba a ostatnych
Trvanie: 60 minut
Pomocky: 2 flipchartové papiere a papier A4 pre kazda skupinu, post-it vacsich
rozmerov, fixky, papieriky s oznacenim postav - rodi¢, ucitel, riaditel, aktér/agresor,
obet, prizerajuci a pod.
Postup: ziakov rozdelte do 4 - 5 skupin podla poctu, minimalne vSak na 4 skupiny.
Kazda skupina dostane jeden papier formatu A4 a farebné fixky. Nasledne im vysvetlime
met6du brainstormingu - dlohou je hromadit napady Ziakov. Délezité je neposudzovat
ich, ¢i st dobré alebo zlé a zapisat vSetky. Veduci hry zada dlohu ziakom: , Predstavte si, Ze
ste Ziakmi v triede, v ktorej sa zistilo kybersikanovanie.” Skupiny si vylosuju jeden papierik
predstavujuci rolu ucastnika kyberSikanovania: obet, ubliZujici, svedkovia ubliZovania,
ucitel, rodic. Instruujeme ich, aby uvazovali nad tymito otazkami:
o ako sa citi dand postava?
e Coje potrebné, aby urobil(-a) pre dobré a efektivne rie$enie kyber$ikanovania?
e Co/kto ti vtom mdZe pomdct?
Napr. maji napisat ¢o najviac napadov pre obet kybersikanovania - ako sa citi, ¢o by
mohla spravit, ako by sa mohla branit, na koho sa obratit, co jej pomoZe, ¢o by pomohlo
zastavit kyberSikanovanie. Pre skupinu ,agresor” zase napisat, ako sa asi citi, ked
ubliZuje, ¢o by mal urobit, aby to odcinil, o by bolo potrebné spravit s pachatel'om
kybersikanovania, aby sa uz podobna situdcia neopakovala. Ostatné skupiny pracuju

podobne. Povzbudzujeme Ziakov, aby pisali spontanne akékol'vek napady. Po
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odprezentovani pri kazdej ¢asti chvilu diskutujeme najma o tom, ¢o postava potrebuje
urobit a o jej v tom pomozZe.
Usmernenie:

e skupinovy brainstorming na citlivé témy, ako je kybersikanovanie, moze viest ku
skrytym ¢i otvorenym agresivnym diskusidm. Vedtci hry preto pocas zZiackeho
brainstormingu chodi po triede a naciva debate v skupinach, aby sa predislo
neudctivym alebo agresivnym diskusidm Zziakov.

Zdroj: Aktivity kPrirucke digitalnej bezpecnosti, dostupné na internete:
https://bezpecnenanete.eset.com/sk/wp-content/uploads/2021/10/Aktivity-k-

Prirucke-digitalnej-bezpecnosti-pre-ucitelov.pdf

N O JE REZILENCIA?

Vek: 11+

Ciel: pochopit, ¢o je odolnost, resp. reziliencia (porovnanim penovej,
pingpongovej a gumenej lopticky); napravit nespravne predstavy o tomto pojme
Trvanie: 15 minut
Pomocky: penova, gumena a pingpongova loptic¢ka (alternativa - obrazok 4)
Postup: Ziaci mdézu spociatku vnimat odolnost ako tvrdost ¢i dokonca
nepreniknutel'nost, ale v skuto¢nosti ide o schopnost vyrovnat sa so strachom
a negativitou. Zadame ziakom ulohu, pri ktorej sa musia rozhodnut, ktora lopta (penovj,
gumena a pingpongova) je podl'a nich t4 najodolnejsia a vediet vysvetlit preco. Vyberie
jedného Zziaka, ktory popiSe vlastnosti jednotlivych lopti¢iek. Kazdy si ich mo6ze chytit
a skusit’ jemne stisnut. Ak nemame k dispozicii podobné lopti¢ky, m6éZeme si pomdct
obrazkom (obrazok 4). Ziaci budd pracovat vo dvojiciach cca 1 mindtu, diskutuju
a zapisuju si svoje nazory. Nasledne sa o ne podelia s celou triedou. Pravdepodobne sa
vyskytnu takéto tvrdenia: ,Gumend lopta je najodolnejsia, pretoZe odrdZa utok spdt.
Pingpongovd lopticka nie je vel'mi odolnd, pretoZe sa nedd opravit, ak sa rozbije. Penovd
lopta nie je vel'mi odolnd, pretoZe sa méZe roztrhnut a pod.”. Nasledne ich poziadame, aby
sa pokusili vysvetlit, ¢o pre nich znamena byt odolny.
Reflexia: v pripade potreby objasnime, Ze odolnost nie je len schopnost ohybat sa
a odrazat’ utoky, ale najma schopnost sa adaptovat a ndasledne zotavit po narocnej
situacii. Vedieme diskusiu s pouzitim nasledovnych otazok:

e je gumend lopta pruzna alebo len pevna?

e (o sastane s pingpongovou lopti¢kou, ak v nej déjde prasknutiu?
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e Ktora lopta sa dokaze zotavit najviac?

e Ktora lopta sa najviac podoba 'udskému konaniu?
Usmernenie: ziaci mo6zu spociatku vnimat odolnost ako tvrdost ¢i dokonca
nepreniknutelnost, ale v skutoCnosti ide o schopnost vyrovnat sa so strachom
a negativitou, preto je dolezité tento pojem dostatocne vysvetlit.

Zdroj: https://www.childnet.com/resources/digital-resilience

Gumena lopta? Penova lopta?  Pingpongova lopta?

Obrdzok 7 Ktora lopta je najodolnejsia?

KO SA CITIME, KED SME , ONLINE“?

Vek: 11+

Ciel: uvedomit si emdcie a pocity, ktoré mozno v kyberpriestore zaZivat
Trvanie: 20 minut
PomadcKky: priloha Ako sa citime, ked sme ,online“, farebné fixky
Postup: pripomenieme Ziakom, ¢o znamena slovo ,reziliencia“. Ide o schopnost' zotavit
sa z neuspechu a zlych skasenosti. Pri tejto aktivite sa budeme zaoberat ,digitalnou
rezilienciou®. Vysvetlime im, Ze kedykol'vek st online, moze to byt ako odrazena lopta -
niekedy je to super zabava, ale niekedy si méZu sposobit’ bolest. Rovnako ju v§ak mdZu,
hoci aj nevedome, sposobit druhym I'udom. Rozddme papiere (priloha Ako sa citime, ked’
sme ,online“) a farebné fixky. Za ulohu budi mat predstavit si pocity a emdcie, ktoré
prezivaji osoby vo fiktivnych situaciach. Ku kaZdej emocii prislicha jedna farba.

Reflexia:
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e myslite si, ze l'udia preZivaji v online priestore viac pozitivhych alebo
negativnych skdsenosti?

e Aké veci azazitky vkyberpriestore sposobuji, Ze sa ludia citia
Stastni/smutni/znepokojeni/nahnevani?

e Ktoré emdcie ste priradili a preco?

e Suveci a situdcie, ktoré nemaju v kyberpriestore Ziadny dopad na I'udi?

e Co je pozitivne na tom byt ,,online“?

e Co robit pri opakovanych negativnych eméciach?

e Co by ste poradili ¢loveku, ktory prave preZiva v kyberpriestore negativnu
skdsenost?

¢ Je vhodné opustit kyberpriestor vo chvili, ked ndm spdsobuje negativne emécie?

Usmernenie:

e pripomenieme Ziakom, Ze v niektorych situdcidch je mozné citit viacero emdcii
a kazdu je potrebné priradit ku konkrétnej farbe.

e Jetutiez priestor pridat d’alSie emdcie, ktoré nie st zaradené v tabulke.

Zdroj: https://www.childnet.com/resources/digital-resilience

UFRIK DIGITALNEJ ODOLNOSTI

Vek: 11+

Ciel: naucit sa premyslat o spdsoboch, ako sa stat digitilne odolnymi
a nachadzat meté6dy, ktoré by mohli pomoct
Trvanie: 30 mintt
Pomocky: priloha Kufrik digitalnej reziliencie, obrazky, pisacie a kresliace potreby
Postup: vysvetlime Ziakom ciel aktivity a postup. Ich lohou bude vymysliet ¢o najvacsi
pocet napadov, ako je mozné zvysovat ,digitalnu rezilienciu“ uzivatel'ov internetu. Buda
mat za stanoveny cas za ciel' vytvorit 30 napadov a vlozit ich do ,kufrika digitalnej
odolnosti“ (obrazok 5). Aktivita je navrhnutd tak, aby Ziakov bavila a podporovala
tvorivost' pri spoloc¢nej praci. Pracuju vo dvojiciach. Nasledne sa ndpady prezentuju pred
celou triedou. Nasledne im rozdame papier (priloha), v ktorom je prazdny kufrik, ktory
maju jednotlivo naplnit tymi najlepsSimi napadmi. Kazdy sam si vytvori vlastny kufrik
digitalnej odolnosti, ktory si potom moéZe umiestnit na viditelné miesto a pozriet sa nan
vZdy, ked’ to bude povaZovat za potrebné.
Reflexia: po skonceni aktivity vedie veduci hry s detmi diskusiu (obrazok 6):

e Bolo pre vas jednoduché naplnit vas , kufrik“?
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e Potom, Co ste poculi ndpady ostatnych, je nieco, o by ste don doplnili?

e St vsetky odporicania rovnako efektivne? Mozu fungovat' u vSetkych?

e Ako je moZné, Ze kazdy z vas si zaznacil do kufrika iné napady?
Usmernenie: ak Ziaci nie su schopni vymysliet v ¢asovom limite dostatocny pocet
napadov, je mozné ¢asovy limit zrusit' a dopriat im na vypracovanie tlohy viac ¢asu.

Zdroj: https://www.childnet.com/resources/digital-resilience

Pracujte spoloCne a

naplnite Vas kufrik
% digitdlnej odolnosti co )
najvaCSim mnoZstvom
napadov.

Obrdzok 8 Kufrik digitalnej reziliencie - zadanie

Podelte s s VaSimi napadmi
Doplrite nové napady do Vasho kufrika

Oslév svoje
Uspechy!
Zavolaj
kamaratovi!

Urob nieCo, Co
mas$ rad!

Obrdzok 9 Kufrik digitalnej reziliencie - diskusia
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UPERHRDINOVIA DIGITALNE] ODOLNOSTI (REZILIENCIE)
Vek: 11+
Ciel: zamysliet sa nad zru¢nostami, stratégiami a vlastnostami l'udi, ktor{
prejavuju digitalnu odolnost, porovnat' s vlastnymi stratégiami odolnosti
Trvanie: 20 minut
PomocKky: obrazok (obrazok 7), kresliace a pisacie potreby, papier A4
Postup: vyzveme ziakov, aby premyslali nad zndmou osobnost'ou alebo ¢lovekom, ktory
prejavuje znamky digitalnej reziliencie. Mali by si predstavit, aké ma tato osoba
vlastnosti, ako sa sprava, ¢im sa vyznacuje. Kohokolvek si Ziak vyberie, mal by byt
schopny vysvetlit, ako a preco je Clovek superhrdinom digitalnej odolnosti. Ak Zziak
nedokaze najst vhodného kandidata na superhrdinu, moéze si vytvorit vlastného. Vymysli
mu meno, idealne vlastnosti a zrucnosti. Nasledne si Ziaci spisuju svoje napady. Potom im
rozdame Cisty papier, na ktory maju tohto superhrdinu nakreslit. Ak nechcu kreslit, mézu
papier vyuzit napr. na napisanie pribehu ¢i komiksu o danom cloveku. Povzbudzujeme
ziakov, aby premyslali nad svojim vlastnym sp6sobom, ako oslavit svojho superhrdinu,
napr. prostrednictvom kresby, basne, karikatiry a pod. (obrazok 7). Ziaci pracuji
samostatne. Na konci aktivity prezentuju svoje vytvory pred triedou a umiestnuju ich na
nastenku.
Reflexia: po prezentacii vedieme diskusiu s vyuZitim nasledovnych otazok:
e Poznate nejakl znamu osobnost, ktora sa prejavuje silnou digitalnou
odolnostou?
e Suhlasite vSetci s prezentovanymi navrhmi?
e Aké vlastnosti by mal mat digitalne odolny ¢lovek?
e Ako je mozné si budovat digitdlnu odolnost /rezilienciu?
Usmernenie: je vhodné dopredu si pripravit priklady, kedy zndmi i menej znami l'udia
preukazali digitdlnu odolnost’ a predstavit ich Ziakom.

Zdroj: https://www.childnet.com/resources/digital-resilience
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Krok 1: popremyslajte o osobe, ktora
preukazala digitalnu odolnost (napr.
celebrita, niekto, koho sledujete a pod.).

Krok 2: zapiste si zoznam vliastnosti, alebo
schopnosti”,

0 pomoc,

: "Specialnych
ktoré pri tom preukazala (napr. poZiadanie

porozpravanie sa s kamaratom, vytrvalost a pod.).

Krok 3: v 4
" * VYtvorte nie¢o &
Superhrdinu” (kresp Nieco, ¢o predst

iEo, avi vasho
a, basen, Poviedk

a, kolaz a pod.),

Obrdzok 10 Superhrdinovia digitadlnej odolnosti

KO NA TO?

Vek: 11+

Ciel: rozvijat timovu spolupracu a schopnost pracovat v skupine; precvicovat
a navrhovat r6zne moznosti rieSenia narocnych situacif a overit ich v praxi
Trvanie: 60 minut
PomadcKky: papier, ceruzky, pera
Postup: ziakom povieme nasledovnu inStrukciu: ,Predstavte si, Ze ste clenmi dvoch
Sportovych timov, basketbalistov a futbalistov. Trénujete v jednej telocvicni, kde sa striedate
podla rozpisu. Pri prepisovani sa vsak stala chyba a oba timy prisli do telocvicne v
rovnakom case. Poktiste sa tito situdciu riesit tymito spésobmi.” Na zaciatku hry sa trieda
rozdeli do troch ndhodne zloZenych skupin. Skupina A sa pokusi riesit konflikt prizvanim
autority. Skupina B sa poktsi riesit konflikt zameranim sa na boj a vyhru a skupina C sa
pokusi riesit konflikt dohodou. Je potrebné zabezpecit dostatok priestoru na to, aby
mohli jednotlivé skupiny neruSene pracovat nad zadanim. Na konci hry musi kazda
skupina napisat’ na papier vysledok a vsetci clenovia skupiny ho podpiSu. Potom sa opat
zide cela trieda a jednotlivé skupiny opisuji ako dospeli k vysledku. V kazdej skupine by
mal byt jeden alebo viaceri pozorovatelia, ktori si budu na zaklade instrukcii podrobne
v§imat proces rieSenia konfliktu vo svojej skupine. V zaverec¢nej diskusii pomézu

pozorovatelia zrekonStruovat priebeh hry. Pri tejto hre su pozorovatelia velmi
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niapomocni. V§imajai si, nakol'ko sa skupina drzi zadania, ako sa rozdelili pozicie v
skupine, ¢i je tam vodca, navrhovatel rieseni, niekto, kto povazuje vacSinu rieseni za
nepouzitelnd a brzd{ svojim spravanim proces a pod.
Reflexia: na zaver by sa mali Ziaci zamysliet nad vyhodami a nevyhodami jednotlivych
sposobov riesenia konfliktu v tomto konkrétnom pripade, najst iné priklady riesenia
konfliktov.
e Ktory spdsob riesenia sa vdm zdal byt najefektivnejsi a preco?
e Preco kazdému vyhovuje iny spésob riesenia? Cim je to spésobené?
o Ako ste sa niektori citili vilohe pozorovatelov? Bolo ndrocné do situdcie
nezasahovat?
e Ukdzali sa niektoré riesenia ako nevhodné?
Usmernenie:
e je pravdepodobné, Ze ziaci sa pocas tejto aktivity ,rozohnia“, dokonca mézu
pouzivat nevhodny slovnik. Vedtci hry kontroluje ich spravanie a rozpravanie
a vhodne ich usmernuje.

Zdroj: upravené podl'a KOMUNIKACIA_A_RIESENIE_KONFLIKTOV.doc (live.com)

AUC SVOJU STARKU POUZIVAT FACEBOOK
Vek: 11+

Ciel: zlepSit zrucnosti azvySit povedomie o bezpetnom azodpovednom
pouzivani socialnych sieti, vediet sa zodpovedne spravat v online priestore a generacne
sa zblizovat s pribuznymi

Trvanie: 45 mintt

Pomdcky: papiere a pisacie pomocky na poznamky, vykres A3/A2 (tol'ko kusov, kol'ko
skupin bude vytvorenych), fixky, pastelky, zvyraznovace, pristup k internetu (pocitacova
ucebiia alebo povolené pouzivanie smartfénov Ziakmi pocas trvania aktivity)

Postup: pred aktivitou sa oboznamime so socidlnymi sietami Facebook, Snapchat,
Instagram. Na ivod moZeme zhrnut niektoré z rizik pouzivania Facebooku, ktoré suvisia
s nedbanlivym nastavenim sukromia a spravovania zoznamu priatelov, prispevkov,
oznacovania menoviek a pod. M6Zeme tieZ najst medializovany priklad zneuZitia profilu
socialnej siete, z dovodu jeho nezodpovedného pouzivania, alebo pripravi vlastny priklad
zjeho/jej okolia. Zadame ziakom nasledovnu instrukciu: , Predstavte si, Ze vasa stard
mama odchddza do déchodku. Ked’Ze jej bude smutno za kolegami a zndmymi, chcela by si,

napriek predoslému nezdujmu o socidlne siete, zaloZit' profil a byt’ so vSetkymi v kontakte.
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Rovnako sa tesi, Ze bude v kontakte s rodinou. Nebude sa citit' tak osamelo a mbZe sa
venovat tomu, co ju bavi - politike a zaujimavostiam zo sveta. Je v tom tiplny novdcik a vy ju
potrebujete vybavit jednoduchym ndvodom. Pre riu a jej podobnych novdcikov pripravte
zoznam 15 najdéleZitejsich pravidiel pri nastaveni nového profilu a jeho dalsom pouZivani.
Nechcete predsa, aby sa vasSa starkd dostala do problémov, kedZe je ocividné, Ze
v niektorych veciach sa skrdtka nevyznd tak dobre ako vy.” Po tejto inStrukcii vyzveme
ziakov, aby v skupinach diskutovali o tom, aké rizikd predstavuje pouzivanie socidlnej
siete a na ¢o si treba davat pozor. Upozornime ich na to, aby nezabudli, Ze im sa mozZno
niektoré veci v pouzivani socialnych médii zdaju byt samozrejmé, lebo st skuseni, ale
teraz je ich ulohou nie€o naucit uplného zaciatocnika. Preto sa teraz v mysli potrebuja
vratit niekolko krokov spat ktym najzakladnej$im pravidlam. PoZziadame ich, aby
diskutovali a zapisovali si v skupine rizika a pravidla, ako ich ,08etrit“. Skupiny cca 15
minut diskutuju a spisuju dolezité body, aby mohli nasledne zvaZovat ich doleZitost. Na
tejto hodine bude povolené pouzivat pri priprave smartfény. Popritom facilitujeme pracu
v skupinach. Nasledne skupiny vypracuji navod na pouzitie so zohl'adnenim postupnosti
i dolezitosti krokov na vykres A3/A2. Nasleduje prezentovanie prac pred triedou
a reflexia aktivity:

Reflexia:

e bolo pre teba naro¢né vzit sa do roly uplne neskiseného pouzivatela internetu?

e  MysliS si, Ze sa ti podarilo zachytit vSetky odporucania a pravidla?

o Uvedomili ste si rizikd, aké vyplyvaju s pouzivania socidlnych sieti?

e  Zazili ste nejakt negativnu skiisenost s pouzivanim socialnych sieti?

Usmernenie:

e pred aktivitou sa obozndmime so socidlnymi sietami Facebook, Snapchat,
Instagram. Na ivod mozeme zhrnut niektoré z rizik pouZzivania Facebooku, ktoré
suvisia s nedbanlivym nastavenim stkromia a spravovania zoznamu priatel'ov,
prispevkov, oznaCovania menoviek a pod. Mézeme tieZ najst medializovany
priklad zneuzitia profilu socialnej siete, z dovodu jeho nezodpovedného
pouZivania, alebo pripravit vlastny priklad z nasho okolia.

Zdroj: www.bezpecnenanete.sk
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ORE A DOLE
Vek: 11+
Ciel: rozvijat sebapoznavanie a poznavanie inych, rozvijat' zru¢nosti zvladania
zavaznych Zivotnych udalosti
Trvanie: 45 - 90 minut, podl'a poctu Ziakov.
PomadcKy: Cisty papier A4 pre samostatnu pracu, papier formatu A4 pre spolo¢nu pracu v
skupinkach, pisacie potreby, farbicky, fixky.
Postup: dlohou Ziakov bude nakreslit na harok balén a kotvu. Je potrebné ich ubezpecit,
Ze harky sa nebudd na konci aktivity odovzdavat a kazdy moéze sam zvazit, co bude
prezentovat pred ostatnymi v malej skupinke. Ucastnikov nasledne rozdelime
rozpocitanim na podskupiny s po¢tom 4 - 5 ¢lenov. Podl'a zadanej inStrukcie si maja
predstavit vaznu a tazku situdciu zo svojho redlneho Zivota, zadvaznua zivotnu udalost
(strata blizkeho, rozchod, choroba, existenc¢na nudza). O tejto situacii sa nemaji s nikym
rozpravat. Pouzijud ju ako vychodisko a napiSu do baléna pat veci, ktoré im pomohli, padli
im dobre, postavili ich na nohy - povzniesli ako balén. Do kotvy napiSu péat veci, ktoré ich
zarmutili, dostali na kolena, ktoré neocakavali, veI'mi im uSkodili - stiahli ako kotva ku
dnu. Ziakom je potrebné nechat’ priestor na individudlnu pracu. Ked vsetci dokonéia
pracu za¢nu pracovat v malych skupinach na spolo¢ny papier, ktory dostali v tivode a
nasli pat spolo¢nych kotiev a pat spolo¢nych balénov. Na zaver si zvolia hovorcu, ktory
potom spolo¢nu pracu prezentuje. Najskor sa postupne prezentuju vSetky skupinové
balény. Potom zacne ina skupina ako t4, ktora prezentovala balény, prezentovat kotvy.
Postupne sa vystriedaju vSetky skupiny.
Reflexia: po prezentacidch nasleduje diskusia aspolotnd reflexia s pouzitim
nasledovnych otazok:
e Bolo pre vas jednoduché predstavit' si nejakd zdvaZznu Zivotnu udalost?
e Dokazali ste I'ahko prist na pat veci, ktoré vam pomohli a zaroven na pat veci,
ktoré vam naopak uskodili, resp. vas stiahli dole?
e Ako ste sa citili pocas skupinovej prace? Bolo pre vas naroc¢nejSie pracovat
individualne?
e Pomohlo vam pocut priklady, ktoré uviedli ¢lenovia skupiny? Doplnili by ste
dodatocne nieco do svojich balénov?
Usmernenie:
e tato sebapozndvacia technika ma pre ucastnikov vel'akrat silne emotivny rozmer.

Praca v malych podskupinach pre Ziakov predstavuje urcité bezpecie tym, Ze
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nemusia ostatnym detailne predstavit svoj konkrétny pribeh, mdézZu ostat v
anonymite.

Zdroj: www.archiv.mpc-edu.sk

BRANIM KAMARATA/KAMARATKU
Vek: 11+
Ciel: rozvijat schopnost efektivne rieSit zatazové situacie a problémy
kazdodenného Zzivota
Trvanie: 30 - 40 minat
Pomocky: papiere, pisacie potreby
Postup: ziakov rozdelime do Styroch 5-Clennych skupin a kazdej skupine predstavime
jednu z nasledovnych situdcii, ktoré sa im mézu stat' v beznom Zivote:
e VaSmu spoluziakovi ubliZuje kazdy den td istd skupina chlapcov z vysSieho
roc¢nika, strkaji do neho, bertt mu tasku, hadzu veci na zem, ¢o urobite?
e Niekto z va$ich spoluziakov vyfotil spoluZiacku a poslal fotku aj s textom LUBIM
TA niekol’kym chlapcom zo $koly, teraz sa jej smeji a ukazuji na fu prstom, ¢o
urobite?
e Jeden zvasSich spoluziakov pravidelne berie desiatu spoluziacke, ktora sa to boji
povedat pani ucitel’ke, ¢o urobite?
e Zistite, Ze niektori vasi spoluZiaci si tajne zalozili skupinu na socilnej sieti a tam
vas verejne ohovaraju, prispevky posielaju aj inym zZiakom zo $koly, ¢o urobite?
Ulohou kaZdej skupiny je napisat na dant tému niekol'’ko napadov, ako by mohli pomoct
svojmu spoluziakovi, ako by sa zachovali v podobnej situacii a ako by sa ju pokusili
vyrieSit. Na zaver kazda skupina prezentuje svoje rieSenia a vyberieme znich ten
najefektivnejsi sposob.
Reflexia: po prezentovani ndpadov nasleduje reflexia s vyuZzitim nasledovnych otazok:
e Dokazali ste sa vcitit do podobnych situacii, hoci ste ich nikdy nezazili?
e  Myslite si, Ze tieto situacie st bezZné? ZaZiva ich vel'a deti?
e Boli ste spokojni so vSetkymi rieSeniami, ktoré tu dnes odzneli?
e Je nieco, €o by ste chcel doplnit? Mali ste vy alebo niekto z vaSho okolia podobnu
skdsenost? Ako ste danu situaciu riesili?
e Existuje rieSenie na kazdu situaciu?
e Zdali sa vam niektoré rieSenia nevhodné? Mohli situiciu eSte

vyostrit /skomplikovat? Napada vas nejaka ina, vhodnejsia, alternativa?
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Usmernenie:
e vSetky kroky arieSenia je potrebné dokladne prediskutovat, aby sa ziaci
v budicnosti nedopustili v podobnych situdcidch agresivity alebo ubliZenia na
zdravi, ked’ chct obranit svojho kamarata, pretoze pomsta tu moéze zohravat
vel’kd ulohu, ale ni¢ nevyriesi.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

AKLADNE TYPY SPRAVANIA V ZATAZOVYCH SITUACIACH
Vek: 12+
Ciel: dokazat pomenovat mozné spdsoby rieSenia zatazovej situdcie a navrhnuat
kooperativny sposob jej rieSenia.
Trvanie: cca 45 minut
PomocKky: papier, pero, tabulka s modelovym spravanim
Postup: oboznamime Ziakov s dvomi zakladnymi modelmi spravania ¢loveka v ohrozeni,
ktoré v nas zostali od praveku az do dnes. Su to tutek a tutok. PozZiadame ich, aby sa
rozdelili do dvoj, alebo trojclennych skupin. Kazda skupina si vyberie zatazovu situaciu,
ktori ma v zinscenovat tak, aby zahrali Unikovy aj uto¢ny model podla priloZenej
tabul'ky.
Priklad konfliktnej situacie:
e Ferov spoluziak Jano si bez dovolenia pozical Ferove oblibené pero, ktoré dostal
k narodeninam.
e Ferov spoluziak Jano stratil Ferove CD, ktoré mu nedavno pozical.
e Fero a Jano su kamarati. Jano priSiel na stretnutie s Ferom o hodinu neskér, ako
sa dohodli.
e Fero aJano su spoluziaci. Ked pil Jano vodu nad Ferom, nechtiac ho oblial.
e Fero aJano su spoluziaci. Jano na telesnej roztrhol Ferovi jeho nové tricko.
Prva skupina zahra ,Utek“: Predstierame, Ze je vietko v poriadku, Ze sa ni¢ nedeje,
odideme. ZaleZitost zamléime. Placeme, ml¢ime, mame pocity viny. Presved¢ime sami
seba, Ze to, ¢o sme chceli, nie je az také dolezité (mudrejsi ustipi). Hnev smerujeme do
seba. StaZzujeme sa na druhého, ohovarame ho. Smejeme sa, akoby sa ni¢ nestalo.
Zartujeme, obratime cely konflikt na vtip. Ustipime a tvrdime, Ze je to v poriadku (aj ked
nie je). Druha skupina zahré ,Utok“: Udrieme druhého, ubliZime mu tam, kde ma slabé
miesta. Verejne ho poniZime. Vyhrazame sa mu, vydierame ho. Zavolame si posilu, aby

sme podporili dolezitost toho, o ¢o bojujeme. Hnev smerujeme bez zabran na druhého.
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Nahlas mu vynaddme, aby vsetci poculi, kto je v prave. Kricime, akoby sa iSiel svet zrutit.
Berieme vsetko smrtel'ne vazne. Neustipime, za Ziadnych okolnosti, pritvrdzujeme, este
aj ked druhad strana ustupuje. Skupiny na konci zhodnotia predvedené vykony
a diskutuju, ¢i naozaj znadzornuju dany typ spravania.
Reflexia: na konci nasleduje vyhodnotenie a reflexia s vyuzitim nasledovnych otazok:
e ktory typ spravania uprednostiiujete v beZznom Zivote vy?
e Sktorym sa najviac stretavate?
e Ktory je podl'a vas spravnejsi?
Usmernenie:
e 7Ziaci pravdepodobne sami pridu na tretiu alternativu - asertivne sprdvanie.
Asertivny spdsob je povazovany za najlepSi a najzdravsi typ spravania
v zatazovych a konfliktnych situdcidch. Je to autentické spravanie, ktorym
uplatiiujeme svoje prava tak, aby sme neohrozili ¢i nenarusili osobné prava
druhého ¢loveka. Asertivne sa spravajuci clovek vie otvorene komunikovat, jasne
definuje o ¢o mu ide, ¢o si mysli a Co preziva. Ma pozitivny pristup k druhym
I'ud'om a primerané sebavedomie. Druht stranu povazuje za korektnd a nema iny
zaujem, nez konfliktnu situdciu kladne vyriesit. ResSpektuje druhych, vie pocavat.
Dokaze si priznat chybu a na ziklade argumentov vie zmenit svoj nadzor. Nema
problém poziadat' o laskavost, ani ju poskytnut.
e Pri ,atoku” postupuje v medziach normy a slusSnosti. Agresiu ovladdame v ramci
moznosti vUnosnej miere. Vyhybame sa prehnanym fyzickym atakom
a expresivnym urazkam.
Zdroj: https://komenskehoinstitut.sk/wp-content/uploads/2021/01/inspiracie-pre-
rozvoj-osobnosti-ziakov_FINAL-2.pdf
https://eduworld.sk/cd/beata-tancsakova/8623 /naucte-deti-zdrave-strategie-

zvladania-problemov-copingove-strategie

APA ROZHODNUTI

Vek: 12+

Ciel: uvedomit si, Ze zaZitok zo simulovanych situacif vedie k schopnostiach
rozhodovat sa, reagovat azaujat postoj vrealnom zivote. Rozvijat samostatnost,
zodpovednost za seba iza druhych. Rozmyslat a efektivne konat v roznych i zlozZitych
Zivotnych situaciach. Aktivne pbsobit’ v obfianskom Zivote a zaujimat sa o veci verejné,

vytvorit moralne hodnoty a principy a podl'a nich zaujat’ postoj.
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Trvanie: 60 - 90 minut

Pomocky: flipchart, fixky, papierové Kkarticky s pripravenymi otazkami (situacie su

formulované tak, aby sa na nich dalo odpovedat dno alebo nie)

Postup: pred aktivitou si pripravime Kkarticky sotdzkami (min. 20). V miestnosti

viditel'ne umiestnime flipchart, na ktory budu Ziaci spolo¢ne zakresl'ovat mapu svojich

rozhodnuti. Na Gvod je potrebné zdoraznit, Ze nase rozhodnutia by mali byt rovnaké ako

nase reakcie v redlnom Zivote.

Ziaci nahodne vybert otazku, ktord zapi$u na flipchart, kratko diskutuji o jej
rieSeni a nakoniec hlasuju za jedno alebo druhé riesenie.

Aby sa navzajom neovplyviiovali, na dohodnutd vyzvu, hlasuju zdvihnutim
karti¢ky ANO alebo NIE.

Svoje rozhodnutie zakreslia do mapy. Podl'a toho, kto sa rozhodol dno a kto nie,
sa trieda rozdeli na dve skupiny.

V druhom kole uz bude kazda cast riesit d’als$iu ndhodne vylosovanu otazku
samostatne. Postupne sa niektori ti¢astnici so svojimi rozhodnutiami odpoja od
hlavnej skupiny a zostanu na ceste sami.

Vhre sa pokracuje dovtedy, kym sa mapa rozhodnuti nerozvetvi tuplne, to
znamend kazdy hrac skonc¢i na ceste sam. Pripadne kym sa nevycerpaju otazky,

alebo kym je dostato¢nu chut rozpravat sa, diskutovat' a prijimat rozhodnutia.

Priklady situacii a otazok:

Pri nasttpeni do autobusu MHD zisti$, Ze nemds listok. Vystipis?

V obchode ti omylom daju zI'avu alebo ti vrdtia vicsi vydavok ako maju. Zistis, Ze sa
pomylili. Vrdtis im peniaze?

V meste vidis chlapca kreslit’ alebo sprejovat’ na budovu. Ozves sa?

Na internete ti napisal cudzi muz (Zena). Tvoji rodicia by sa velmi bdli a mozno by
ti zakdzali pouzivat’ pocitac. Povies im o tom?

Na zastdvke si k tebe prisadne Spinavy a zapdchajici ¢lovek. Zacne sa ta pytat na
skolu a kamardtov, zjavne sa nemd s kym porozprdvat. Odsadnes si?

Na chodbe v sSkole si videl, ako tvoj najlepsi kamardt strcil do spoluziaka a ten
spadol a ubliZil si. Tvoj kamardt hned’ uSiel a zraneny spoluZiak nevidel, kto mu
ubliZil. U¢itelia hl'adajii vinnika. Ozndmis svojho najlepsieho kamardta?

V tvojej triede si piSete na triednom chate. Raz tam niekto hrubo a neslusne povie

v v

nieco o jednom spoluZiakovi. UkdZes tento chat ucitel'ovi?
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e Si na skolskom dvore cez prestdvku a vidis, ako starsi spoluZiaci zobrali desiatu
inému spoluZiakovi. Ten zostal hladny a smutny. Tebe povedia, aby si sa do toho
nestaral. Ozves sa a péjdes to ozndmis ucitel'ovi?

e Sina zdchode v skole, a pocujes ako sa tvoje starsie spoluZiacky vysmievaju druhej
spoluZziacke za jej vzhlad/oblecenie/zndmky.... Robia sa z nej srandu. Zastanes sa
spoluziacky?

e Niekto v tvojej triede md na teba drzé hlasné pozndmky, vel'mi ti to vadi, ¢o ty na
to? Ignorujes to?

e Tvoj priatel’ md vel'ky zmysel pre humor. Niekedy vsak jeho vtipy spocivaju v tom, Ze
si z ostatnych nevhodne robi Zarty. PoukdZe na fyzicky chybu alebo vyhladd na
cloveku nieco zvld$tne alebo odliSné a urobi nevlidny komentdr. CitiS sa
neprijemne, ked' to tvoj priatel. Smejes sa s nim?

Vysledkom aktivity je mapa rozhodnuti. Ukazuje nam, Ze v podobnych situaciach sa kazdy
rozhoduje sam za seba a kazdy ma svoje vlastné svedomie a hodnotovy rebricek, aj ked
sa snazime o spolo¢né dobro.

Reflexia:

e vzhodnoteni aktivity Ziaci predstavia svoje dovody rozhodnuti - ¢o si v aktivite
uvedomili, ¢i sa a ¢im sa zmenili ich postoje, ktoré situacie uz zazili (boli ich
svedkami, poculi o nich) a ako by ich rieSili uz po skisenostiach z tejto aktivity.

Usmernenie: otazky na kartickach je vhodné aktualizovat vzhladom na konkrétnu
triedu, skiisenosti ziakov ¢i momentalne rieSenu situdciu.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

RIJATIE VS. HNEV= STALE TA ISTA 0SOBA

Vek: 13+

Ciel’: rozvijat schopnost ovladat svoje impulzy, negativne ¢i dokonca agresivne
reakcie a schopnost pozriet' sa na konfliktnu situaciu o¢ami niekoho iného.
Trvanie: 30 minut
Pomocky: stolicky, priloha Nacvik hlbokého dychania
Postup: stoli¢ky v triede usporiadame do kruhu. Ziaci si na ne sadnu a zatvoria si o&i.
Povieme im nasledovnu instrukciu: ,Porozmyslajte nad tym, kto vdm v poslednej dobe leZi
v Zaludku, mali ste s nim nejakt nezhodu/konflikt. V mysli chod’te za tou osobou a povedzte
jej, co vds nahnevalo, Co citite. Ndsledne si skiiste spomentit, Co ste s tou osobou zaZili, o sa

vdm na nej pdci, preco ju mdte radi a znovu podidete k tej istej osobe. Pozrite sa na iu,
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usmejte sa a povedzte jej nieco pekné. Napriklad, Ze md dnes pekné obleCenie/¢o mdte na
nej radi/ spolo¢ny zdZitok...“. Ziaci si potom otvoria o¢i a nasleduje diskusia. Rozpravame
sa o tom, ¢o pri aktivite prezivali, aké mali pocity. Hovoria a premysl'aj, ¢o pre nich bolo
naroc¢nejsSie - pozriet sa danej osobe do o¢i a povedat, ¢o ich hneva alebo jej povedat jej
nieco pozitivne. Nasledne im rozdame papier, na ktorom je znazornena diha (Nacvik
hlbokého dychania). Ide o upokojujicu a relaxacnu techniku riadeného dychania. Vysvetli
im postup a Ziaci si skiiSaju samostatne dychat.
Reflexia:

e zverejnil(-a) si niekedy z hnevu na internete nieco, ¢o si nasledne l'utoval(-a)?

e Ako by si teraz reagoval(-a)?
Usmernenie:

e ziaci by mali pochopit, Ze neexistuje univerzalna pravda, ale, Ze jednu situaciu
prezivaju rozni l'udia inak. Treba si uvedomovat subjektivne hl'adisko kazdého
konfliktu.

e Taktiez je vhodné ziakov upozornit, Ze ak ku niekomu prechovavaji hnev,
zatazuje ich to a komplikuje to najmi ich zivot. Preto je ddlezité odpustit
a pohnut sa dalej.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

NLINE INTERAKCIE
Vek: 13+
Ciel: vytvorit odolnost voCi ndasledkom kyberSikanovania anaucit sa
primerane reagovat
Trvanie: 45 mintt
Pomocky: Niekol'ko vytlacenych online komentarov - od pozitivnych, negativnych az po
urdzajice ataké, ktoré obsahuju vyhrazky. Papieriky oznac¢ené ako IGNOROVAT,
PODAKOVAT, ZABLOKOVAT, NAHLASIT.
Postup: ziakov posadime pred vytlacené papieriky (tlac¢idla) a postupne im ukazujeme
rézne komentare zo socidlnych sietf a sikromné spravy. Ziaci reagujt na tieto interakcie
stlacenim tlacidiel: ignorovat - pod'a a vysvetlia, preco takto reagovali.
Usmernenie:
e pri nebezpecnych interakciach, ktoré sa tykaja vyhrazok a Sikanovania, pripadne
sa vyskytuji zo strany cloveka, ktorého ziak vredlnom Zivote pozn4,

komunikujeme aj o krokoch, ktoré moZe ziak podniknit vredlnom Zivote
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a zastavit' takéto konanie ihned’ na zaciatku - netreba sa bat zverit sa so svojim
problémom rodi¢om, ucitelom alebo v obzvlast nebezpec¢nych vyhrazkach aj
policii.

Zdroj: © metodika C.Y.B.E.R.

VERE
Vek: 13+
Ciel: posiliiovat rezilienciu voc¢i negativnym skusenostiam zazitym
v kyberpriestore aj v redlnom Zivote
Trvanie: 45 minut
Pomadcky: papier A4, pisacie potreby
Postup: ziakom dame instrukciu: ,Skiiste si spomentit, kedy vdm naposledy nieco nevysio,
tak ako ste si predstavovali. Alebo sa vrdtte k udalosti, ked’ vds niekto zradil ¢i odmietol.
Vtomto momente sa vdm jedny dvere zatvorili Teraz premyslajte o tom, ¢o potom
nasledovalo. Aké dvere sa vdm otvorili? Prisla vdm do Zivota nejakd novd sanca alebo novy
priatel? Zapiste si tieto skusenosti na papier.”,
Nasledne ziakom rozdame papiere A4, kde maju napisat:
Dvere, ktoré sa predo mnou zatvorili boli... .
Dvere, ktoré sa predo mnou otvorili boli... .
Ziaci vpisuju ¢o najvacsie mnozstvo napadov. Vybrané spomienky potom prezentuji pred
celou triedou.
Reflexia:
e  Co predchadzalo zatvoreniu dveri?
e  Co ti pomohlo otvorit nové dvere?
e  Ako dlho ti trvalo, kym si si uvedomil(-a), Ze sa ti otvorili nové dvere?
. Bolo tazké si uvedomit, Ze druhé dvere st uz otvorené?
e Co tizabranilo vidiet nové otvorené dvere?
e (o ti mdZe nabudtice pomdct’ v tom, aby si si tieto nové dvere viimol/v$imla
skor?
e  Aké nasledky malo zatvorenie dveri? Pretrvavali tieto nasledky dlho?
e  Priniesla ti tato skiisenost aj nieco pozitivne?
e Aké silné stranky a zdroje si pri tejto aktivite pouzil(-a)?
e Co pre teba momentalne predstavujii zatvorené dvere? Zmenil sa nejako tvoj

pohlad?
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e  Ktoril'udia ti pomohli, ked’ sa ti zatvorili jedny dvere? Ako konkrétne ti pomohli?
Usmernenie:

e Uvedena aktivita je vhodna na individualnu, ale aj skupinovu pracu so ziackymi
kolektivom.

e Ziakov vedieme k pochopeniu, Ze Zivot sa neustale meni a vyvija. ,Jedind stdla vec
je nestdlost,” znie slavny citat starovekého gréckeho filozofa Herakleita. To
znamena, zZe z ¢asu na Cas veci jednoducho prestanu existovat. Strata kamarata,
ukoncenie vztahu, prestahovanie sa alebo zmena Skoly su priklady zmien, ktoré
zaziva mnoho deti. Kazdému sa moze zrutit velky plan, alebo ho niekto
odmietne. Metaforou tychto situdcii st zatvarajuce sa dvere. AvsSak koniec
jedného je vzdy zaciatok niecoho nového. Dolezité je pocas aktivity viest ziakov
k tomu, Ze maju vzdy dve moznosti. M6Zu sa stdle vracat k tomu, ¢o uZ nie je
(dvere, ktoré su zatvorené), alebo si zacnu v§imat nové cesty, ktoré sa pred nimi
otvéaraju. Cize napriek nepriazni osudu dokaZu zostat optimisticki a otvoreni
novym moznostiam a vyzvam. Ide o zaujatie priaznivého pohl'adu do buducnosti.

Zdroj: https://PositivePsychologyProgram.com

ODNOTY NA POSILNENIE REZILIENCIE
Vek: 13+

Ciel: aktivne sa vyrovnavat so zdtaZovymi situaciami znovu-napojenim na
svoje osobné hodnoty, manaZovat stres uvedomovanim si vlastnych hodnét

Trvanie: 45 mintt

Pomocky: papier A4, pisacie potreby, pomocky na koldZ (Casopisy, noviny, lepidlo,
noZnice, vykres A4), priloha Zoznam hodnét

Postup: z hladiska moZnych mechanizmov méZe byt napojenie na osobné hodnoty
spésobom, ako Ziakov motivovat k aktivnemu rieSeniu naro¢nych zivotnych udalosti.
Niekedy nam tieto udalosti stazuju zit v sulade snasimi hodnotami. Ak sme vsak
pohanani hodnotami ako st napr. ,ldska“ ¢i ,dovera“, dokdZeme nijst silu aktivne sa
vysporiadat so stresujicou Zivotnou udalostou a pokracovat v Zivote v stlade s tymito
hodnotami. Ziakom vysvetlime ciel' aktivity, ktord im ma poméct zvladnut zataZovi
situaciu tym, Ze sa napoja na svoje hodnoty, teda na to, ¢o je pre nich v Zivote doleZité.
KaZdému ucastnikovi rozdame papier, na ktory si bude postupne zapisovat jednotlivé
kroky. Mdzeme rozdat aj zoznam hodnét (Zoznam hodnét). Dalej vysvetlujeme postup:

,Predstavte si, Ze prdve preZivate nejaki ndrocni situdciu. Mdte problémy v rodine, dostali
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ste zli zndmku ¢i vdm dokonca hrozi, Ze z nejakého predmetu prepadnete. Na papier
strucne popiste stresovi udalost a dévody, preco vdm stoji za to vytrvat a nejakym
spdsobom tuto situdciu zvlddnut. Napriklad sa pokusite zlepsit' si zndmku a na dalSej
hodine sa prihldsite, pretoZe si nechcete pokazit’ priemer. Snazte sa vymysliet' ¢o najviac
ddvodov. Hodnoty st veci, ktoré povaZujete v Zivote za déleZité. Napr. ldska, starostlivost,
dévera, Cestnost, pomoc druhym, autonémia, tspech, ocenenie alebo financénd nezdvislost.
Mpyslite na dévody, ktoré ste uviedli v predchddzajiicom kroku. Napr. ak ste uviedli, Ze sa
chcete dostat’ na dobru strednt skolu, je vasou hodnotou tspech ¢i finanénd nezdvislost.
Ndjst’ prisliichajiicu hodnotu ku kaZdému dévodu nie je to najdéleZitejsie. DéleZitejsie je, Ci
dand hodnota ddva zmysel vdm osobne. K jednému dévodu mdéZe prislichat’ aj viacero
hodnét a naopak. NajtaZzsie v Zivote je zostat' v kontakte so svojimi hodnotami aj v pripade,
Ze celime dlhodobému stresu alebo problémom. Stres totiZ dokdZe pohltit' nasu pozornost
natol’ko, Ze stratime prehlad o tom, ¢o je skutocne déleZité. Avsak hodnoty st ako svetlo,
ktoré ndm poslizi v tazkych ¢asoch a ukazuje ndm, preco sa oplati prevziat zodpovednost,
ist’ dalej a bojovat. Pokiste sa tieto hodnoty stvdrnit vizudlne.“ Vhodné je vyuzit napr.
techniku kolaZe. Ziaci si mézu hodnoty vystrihntt a vytvorit z nich vizualizaciu.
Obmena aktivity pre mladsich ziakov:
Veduci hry rozpovie fiktivnu situaciu z online prostredia, s ktorou bola postava pribehu
konfrontovana. Ulohou Ziakov je najprv individualne, nasledne vo dvojiciach, alebo
v skupinach, spisat rady pre postavu - ¢i a Co je v Zivote ddlezitejSie ako situacia, ktorej
bola postava vystavena.
Reflexia:

e Bolo pre teba jednoduché predstavit si naro¢nu situaciu?

e PreZil(-a) si naro¢nu situaciu v poslednom obdobi? Chces o nej porozpravat?

e Jelahké rychlo najst rieSenia, ako sa s tazkou situaciou vyrovnat?

e Podarilo sa ti vymysliet mnoZstvo dovodov, preco sa oplati nevzdat sa a riesit

vzniknuty problém?

e Bolo naro¢né ku dévodom priradit konkrétne hodnoty?

o Sktorymi dovodmi ste mali problém a preco?
Usmernenie:

e Ziaci m6Zu mat problém identifikovat svoju naroc¢nd situdciu. Odportcame

naviest Ziakov otazkami, pripadne prikladmi. Ak ani uvedené nepomoze, veduci

hry pomdze konkrétnym ziakom identifikovat ich naroc¢né situacie.
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Predpokladom je, Ze Ziakov poznad natolko, aby jednotlivcom pomohol
identifikovat naro¢nu situaciu.

e Pri tejto aktivite je dolezité sledovat dynamiku triedy a kontrolovat emocionalne
rozpoloZenie jednotlivcov. Aktivitu nezaradujeme v pripade, ak sa
v triede/skupine nachadza ziak traumatizovany, ktory udalost (jav) nema este
dostatocne spracovanu a spomienka nail ho méze nanovo traumatizovat.

e 7Ziaci mdézu mat zo zadiatku problém priradit ku dévodom spravne hodnoty,
preto je vhodné ich viest' a nenasilne navigovat ku spravnemu vyberu.

e Ziakov nevyzyvame krozpravaniu naro¢nych situdcif, pokial sami nechcu.
Odportcame tato otazku pouzit v pripade, Ze pedagogicky a odborny
zamestnanec vie podat krizovlu intervenciu alebo smutkové poradenstvo.
V opatnom pripade nekladieme otazku: ,preZzil(-a) si nejakil naro¢nu situaciu
v poslednom obdobi? Chces o nej porozpravat?*.

Zdroj: https://PositivePsychologyProgram.com

LAN ODOLNOSTI

Vek: 14+

Ciel’: zostavit' osobny plan na zaklade vlastnych zdrojov (teda to, co v minulosti
pomohlo vysporiadat' sa so zatazovymi situaciami)
Trvanie: 45 mintt
Pomocky: priloha Plan odolnosti v dvoch képiach pre kazdého zZiaka
Postup: rozdame ziakom pracovny list (Plan odolnosti) a vysvetl'ujeme: ,,Odolnost, resp.
resiliencia je schopnost' vyrovnat sa sréznymi ndstrahami Zivota a pokracovat dalej
vytrvalejsi a silnejsi ako predtym. Odolni l'udia prechddzaju Zivotom s vyuZitim osobnych
zdrojov, vrdtane socidlnej podpory, stratégii zvlddania a mudrosti. Tdto aktivita vdm
pomoZze Cerpat’ z vaSich osobnych zdrojov a vytvorit’ si vlastny pldn odolnosti, ktory moZete
opdtovne vyuzivat a Celit' budiicim vyzvam. V prvom kroku popiste svoje minulé zdroje
odolnosti. Spomerite si na l'udi, ktori vdm pomohli a podrZali vds. Ndsledne napiste, aké
stratégie ste pouZili na vyrovnanie sa s negativnymi myslienkami. MozZno ste si pozreli
nejaku komédiu, precitali si knihu, isli na prechddzku, Sportovali a pod. Teraz napiste
mudrost, resp. informdciu, ktord vdm pomohla. MoZno ste si spomenuli na nejaky citdt,
alebo pribeh, ktory ste poculi ¢i Citali. A nakoniec napiste, aké sprdvanie ste pouZili pri snahe
o ndjdenie rieSenia. Napriklad ste niekoho poZiadali o pomoc, vyhl'adali potrebné informdcie

na internete, otvorenie vyjadrili svoj ndzor a pod. Pozrite si teraz to, co ste si spisali.
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Vytvorte na zdklade minulych skiisenosti a efektivnych stratégii svoj pldn odolnosti. Zapiste
ho na cisty pracovny list (Plan odolnosti).”
Nechame Ziakom dostatok ¢asu, aby vyplnili svoj plan odolnosti.
Reflexia:
e ako si spokojny so svojim planom odolnosti?
e AKko ste sa pri jeho tvorbe citili?
o Aké zdroje ti pomohli najviac a ktoré najmene;j?
e Je nieco, ¢o by si chcel(-a) pridat do svojho zoznamu?
Usmernenie:
e uvedenu aktivitu mozno realizovat aj so stredoskolakmi, ale aj s mladSimi ziakmi.
V pripade mladsich ziakov odportucame klast otazky, pricom si odpovede Ziaci
hned’ zapisuju.

Zdroj: upravené podl'a https://PositivePsychologyProgram.com
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5.2 Pracovny material k aktivitam

PRILOHA Nekonfliktni herci (situacie)

© metodika C.Y.B.E.R.







PRILOHA Nechaj ich odletiet
© metodika C.Y.B.E.R.

(XMévaé niekedy smutné ¢&i uzkostné myslienky alebo

pocity? Napi$ ich do vnutra balonov a predstavuj si, ako

pomaly odlietaju.







PRILOHA Moje emécie a moznosti ich zvladania
© metodika C.Y.B.E.R.

X)Naée pocity su ako oblaky. Niektore su tmaveé a chladné
a niektoré su jemnu¢keé ako vata. Stale sa menia,
stracaju sa aznova sa objavuju. Vypi$ do oblakov
pocity, ktoré prezivaé. Do dazdnika skus zaznacit, ¢o ti

pomaha sa s tymito pocitmi vyrovnavat.

g g g g g
g g g g g






PRILOHA AKo sa citime, ked’ sme ,,online*“
© metodika C.Y.B.E.R.

[x Vyfarbite zazitky prezité v ,online“ priestore tak, aby ukazovali rozne
emocie, ktoré moZu tieto zaZitky vyvolavat. Pamatajte, Ze jeden
prispevok alebo skusenost méze spdsobit viac ako jednu emociu. V
jednom okienku teda moZete pouzit viac ako jednu farbu.

Cervena Nahnevany
Ustrachany
71ta Stastny
Modra Smutny
Zelena Neovplyvneny

1
1
;
;
!
! OranZova
1
;
;
;
;

Dostal pozitivne

fotke od kamarata.

Niekto napisal vtip
pod jeho fotku.

Dostal negativne
komentare.

i komentare k svojej

iKamarét dal ,like“ na
i jeden z jeho vtipov.

Pozera zabavné video.

Nedostal Ziadny ,like“
na fotku ani po 20
minutach.

:  Cita in$pirativne
: citaty.

Vidi, ako niekoho
kybersikanuju.

Zdiel'a nieco, ¢o by
obvykle nezdielal.

! Zistil, Ze ma menej
followerov* nez jeho
é kamarati.

Vidi, ako niekto zdiel’a,
Ze sa citi smutny.

Vidi na socialnej sieti
vtip o niekom zo
Skoly.

Prvykrat virtualne bije
l%:amaréta pocas online
PC hry.

Zmenil si ,profilovku®
za smieSnu fotku
samého seba.

Nie je mu povolené
zUucastnit sa online
hry, ale jeho
kamaratom ano.

Niekto mu zrusil

priatel'stvo alebo si ho
zablokoval.

Dostal nova Ziadost’
o priatel'stvo.

Musi odist zo
skupinového chatu
kvoli veceri.

i
i Priatel mu poslal
1
I spravu s textom:
1
JPreco si mi eSte nedal
1

i like“ na moju novu
1
i »profilovku“?

Nieco, ¢o sa mu pacilo,
oznacili ostatni ako
nudné.

Uplne uveril niecomu,
Co cital online, ale
nakoniec sa ukazalo,
Ze sa jedna o vymysel.







PRILOHA Kufrik digitalnej reziliencie
© metodika C.Y.B.E.R.

XVytvorte si vlastny kufrik digitalnej reziliencie.

Vyberte z najlepéich napadov a dopliite vlastné. Vami
vytvoreny kufrik si potom uloZte na dobre viditelné
miesto a pozrite sa nan, vzdy ked to budete
potrebovat.







PRILOHA Nacvik hlbokého dychania
© metodika C.Y.B.E.R.

X PoloZ svoj prst na biely bod. Tahaj ho v smere &ipky
a zhlboka sa nadychni. Na konci farebného pruhu sa
zastav. Dotkni sa dalSieho bieleho bodu na druhej
strane duhy a pokracuj po daldom farebnom pruhu.
Pritom vydychni. Postupuj podla obrazku

niekolk okrat.







PRILOHA Zoznam hodnét
upravené podla Kohoutek, 2008, str. 97 - 98

. pohodlny Zivot (prosperujuci zivot);

—_

vzrudujuci zivot (aktivny Zivot);

pocit, ze ¢lovek nie¢oho dosiahol (trvaly prispevok);
. svet v mieri (bez vojen a konfliktov);

rovnost (bratstvo, rovnaké $ance pre kazdého);

. istota pre rodinu (starat sa o svojich milovanych);
sloboda (nezavislost, sloboda rozhodovania):

. $tastie (spokojnost);

© 0 N OV A WN

. vnutorna harmonia (sulad so sebou samym);

. zrela laska (duchovno-sexualna dovernost);

[
©

. narodna istota (istota pred utokmi);

=
N O

. prijemnost (prijemny, slasti plny Zivot);

. spasenie (k ve¢nému zivotu);

=
(V)

. sebaucta (re$pekt sebe samému);

[
K

. spolo¢ensk € uznanie (reépekt, obdiv);

. pravé priatelstvo (Uzke kamaratstvo);

[
(9)]

. mudrost (hlboké porozumenie Zivotu).

=
~

Dopli svoje vlastné hodnoty:

(-
(92






PRILOHA Plan odolnosti
© metodika C.Y.B.E.R.

Socialna podpora
I'udia, Kktori ti pomohli, rézne

organizacie, spolky a pod.

Stratégie
¢o ti pomohlo vyrovnat sa
s negativnymi pocitmi

a mySlienkami

Mudrost

aka myslienka alebo informadcia ti
dala nadej a doveru, Ze vSetko sa
deje z nejakého dovodu a ma svoje
rieSenie

Sprévanie
¢o si urobil(-a), aby si problém
vyriesil(-a)
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ZAVER

Internet umoznuje rychly pristup k informdacidm, je zdrojom rozvoja kreativity,
vzdeldvania a zdbavy. Digitdlne zariadenia s pristupom na internet mozno vnimat ako
prostriedok podpory kognitivneho a socialneho vyvinu jednotlivca. Avsak ako protipdl
vystupuje cely rad hrozieb anebezpecenstiev, ako ddsledok nenaplnenych tizob,
povahovych ¢ft a dalSich endogénnych aexogénnych agensov, ktoré pdsobia na
jednotlivca a skupinu. Pandémia, ktora zasiahla cely svet, preniesla zna¢nu €ast Zivota na
isty cas do online priestoru. V désledku toho markantne u dospievajtcich vzrastli prejavy
kyberagresie. Dospievajuci sa vonline prostredi stretdvali srdznymi utokmi, ako
zosmiesnovanie, online vylacenie, vypinanie kamier, zvuku, nahravanie a dehonestovanie
ziackych odpovedi pocas distancného vzdelavania. PovazZujeme ale za nutné
skonstatovat, Ze nie je kazdy dospievajuci kyberviktimizovany, ako kazdy nie je aktérom
kyberagresie. Na zaklade vyskumov sa preukazalo, Ze dospievajtci su s kyberagresiou
konfrontovani najcastejSie ako prizerajuici sa. V tejto pozicii si mnohokrat neuvedomuju
mozné dosledky svojho (ne-)konania (tzv. kokpit efekt). Zodpovednostou dospelych,
zvlast rodiCov, ucitelov, vychovavatelov a ostatnych odbornych zamestnancov $kol
a Skolskych zariadeni, je vzdelavat dospievajicich o dosledkoch spravania, prehliadania
a neposkytnutia pomoci, ako aj o spésoboch rieSenia zatazovych situicii, s ktorymi sa
stretdvaju v online prostredi a pod. Navrhovanymi aktivitami a ¢innostami v ramci
metodiky C.Y.B.E.R. sa snazime u dospievajucich podporovat citlivost a ohl'aduplnost
voci ostatnym, viest ich k tolerancii, k Ucte vo¢i druhym, ucit ich poskytovat pozitivnu
spatni vazbu, odhalovat achdpat vlastné emodcie, azvySovat senzitivitu voci
problémovej a zataZovej situdcii.

Uvedomujeme si, Ze prevencia a eliminacia kyberagresie by sa mala dotykat viacerych
zainteresovanych stran - rodiny, Skoly, skolskych zariadeni, neziskovych a obcianskych
zdruZeni, cirkvi a pod. Len tak bude realizacia prevencie a eliminacie online rizik u¢inna.
Metodika C.Y.B.E.R. ma za ciel aktivizovat’ dospievajiiceho k rozvoju kognitivnych funkcii,
sebaporiatia a sebaticty, behaviordlnych funkcii, emocionalizdcie a reziliencie ako prevencie
kyberagresie. Budeme radi, ak sa s nami podelite o svoje skuisenosti z realizacie

preventivnych stratégif na: www.cyber.pf.ukf.sk.
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