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Co touto metodikou ziskavate?

Hotové, jednoduché a praktické ndvody, ktoré vdm pocas hodin pomoZzu prepoijit tri klucové témy v
Zivote stredoskoldkov: emdcie, vztahy a online svet. Metodika pontka 45 minttové aktivity, napriklad
na triednické hodiny, ktoré pokryvaji témy socidlnej a emociondinej gramotnosti a umelej
inteligencie. Pre ucitelky a ugitelov to znamend tri veci:

@ hotové aktivity na podporu prevencie rizikového sprdvania online aj offline, ktoré nemusite
vymyslat a nemusite byt na ne odbornik v technolégidch ani psycholdgii;

@ témy, ktoré su pre vasich Ziakov aktudlne v sulade s novym $tdtnym vzdeldvacim programom v
oblasti Al gramotnost;

@ a hodiny, ktoré ddvaju zmysel im aj vdam.

Ide o skrdtenu verziu celoroénej stredoskolskej metodiky Emociondiny Kompas, ktord je pre vds
dostupnd vdaka Nada&nému fondu Telekom pri Naddcii Pontis.

Tdto metodika vznikla vdaka podpore Nadaéného fondu Telekom pri Naddcii Pontis.
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Preco prave emdcie, vztahy a Al?

Obdobie dospievania prindsa mnozstvo zmien v oblasti vztahov, identity, samostatnosti,
rozhodovania sa aj dusevného zdravia. Mladi [udia si v tomto obdobi vytvdraju vlastny pohlad na
svet, skimaju svoje hodnoty, hladaju svoje miesto v rovesnickych skupindch a postupne preberaju
vagsiu zodpovednost za svoje rozhodnutia. Do tohto procesu dnes intenzivne vstupuje aj umeld
inteligencia - ovplyvhuje, ako sa ugia, komunikuju, travia ¢as aj ako sa rozhoduiju.

Cielom metodiky nie je poskytovat hotové odpovede ani technické ndvody na pouzivanie Al. Jej
cielom je poméct vam vytvorit priestor na premyslanie, spoloéné skimanie tém, rozvoj sebareflexie
a posiliiovanie zruénosti, ktoré mladym ludom pomdhaju zviddat kazdodenné vyzvy aj neistoty
sveta, v ktorom sa technoldgie stdvaju prirodzenou sucastou zivota.

Vybrané aktivity vychddzaju z piatich oblasti rozvoja, ktoré tvoria 5 pilierov mentdinej odolnosti v
ére Al podla profesora Vladimira Suchu:

Rozpozndvanie a zvlddanie emdcii

Silné sebauvedomenie

Flexibilné myslenie

()
(¢
@ Sebadbévera v rozhodovani a komunikdcii
()

@ Kvalita vztahov a prepojent

Umeld inteligencia sa stala prirodzenou sudastou zivota mladych ludi. Vyuziva ju uz 80% ziakov a
Ziagok: pri udeni, tvorbe, vyhladdvani informdcii &i komunikdcii, ale aj pri rieSeni osobnych otdzok.

Téma Al sa preto netyka len technolégii. Dotyka sa aj oblasti, ktoré si jadrom metodiky
Emociondlny kompas - prdca s eméciami, budovanie identity, rozhodovanie, zviddanie neistoty &i
vytvdranie vztahov.

Pouzivanie Al prind$a mnozstvo prilezitosti, ale aj vyziev. Mladi ludia sa ucia orientovat vo velkom
mnozstve informdcii, identifikovat doveryhodné zdroje, vytvdrat si vlastné ndzory a zachovdvat si
kontakt so sebou samymi aj s druhymi. Zdroveh potrebuju rozvijat odolnost vodi tlaku na vykon,
neustdlej stimuldcii a jednoduchym odpovediam na zlozité otdzky.

Yyskumnici a vyskumni¢ky upozoriiuju, Ze najvéiésim rizikom Al nie je samotnd technoldgia, ale
postupné oslabovanie schopnosti, ktoré kvéli nej prestdvame pouzivat - sustredit sa, kriticky
premyslat, robit vilastné rozhodnutia, regulovat emécie &i budovat vztahy. Tieto schopnosti sa,
podobne ako sval, rozvijaju pouzivanim a bez pravidelného tréningu mbézu postupne slabnut.

Prdve preto sme tému umelej inteligencie prepojili s rozvojom emociondinych a socidlnych zruénosti.
Aktivity v tejto metodike nevedu mladych ludi k odmietaniu technoldgii. Pomdhaju im premyslat o
tom, ako si aj vo svete Al zachovat schopnost samostatne mysliet, rozhodovat sa, rozumiet svojim
emdcidm a vytvdrat kvalitné medziludské vztahy.



Uloha ugitela a uditel'ky v oblasti Al,
vztahov a emacii

Pre prindSanie tychto tém nemusite byt terapeut, odborni¢ka na osobné problémy ziakov a Ziacok,
ani odbornikom na technolégie. Témy socidlnej a emociondinej gramotnosti aj umelej inteligencie
dokdzete v triede U&inne rozvijat aj bez toho.

Vasou Ulohou je len vytvorit priestor, kde sa dd premyslat, pytat sa a poduvat rézne pohlady.
Postacuje zvedavost a ochota zostat pri otdzke aj vtedy, ked na fu neexistuje jedind sprdvna
odpoved. Prdve to robi tieto hodiny vynimo&nymi.

A dobrd sprdva: naozaj nemusite mat odpovede na vSetko. Ked' poviete ,to je zaujimavd otdzka, ¢o si
o tom myslite vy?”, nie je to slabost, je to presne ten pristup, ktory mladych [udi vtiahne.

Mnohé témy v metodike sa dotykaju emdcii, vztahov a osobnych skisenosti. To ale neznamend, Ze od
Ziakov a Ziadok Eakdte, Ze sa vam otvoria alebo prezradia nie€o stikromné. Cielom je spoloéné
premyslanie a diskusia, nie spovedanie. Preto respektujeme, ze mladi ludia maju prdvo rozhodnut
sa:

(e) &ochci zdielat,
@ s kym to cheu zdielat a

@ nakolko chcu tému vztahovat k viastnému Zivotu.

V obdobi dospievania je toto prdavo obzvldst dblezité - schopnost urdit si vlastné hranice je su¢astou
rastucej samostatnosti.



Zakladné pravidla a pomécky
prace s metodikou

Bezpedie ako zdaklad aktivit

Ked' sa hovori o prezivani, identite a vztahoch, kli¢ovd je bezpednd atmosféra. Vytvorite ju tym, Ze
reSpektujete hranice Ziakov a ZiaGok a nechdte im moznost sa do niektorej aktivity i zdielania
nezapojit. Niektoré skupiny budu pracovat velmi otvorene, iné radSej cez hypotetické situdcie,
priklady alebo v§eobecnu diskusiu. Oboje je Uplne v poriadku. Dévera sa v adolescencii buduje
postupne - mladi ludia potrebuju &as, kym si overia, Ze mézu byt sami sebou bez toho, aby ich niekto
sudil alebo zosmiesnil.

Pomadha gj to, ked' nehodnotime, s ¢im prichadzaju. Zvldst pri socidlnych sietach a technolégidch sa
oplati ostat otvoreny. Mladi fudia ich pouzivaju na veci, na ktorych im zdlezi - na komunikdciu,
budovanie identity, zdbavu, hladanie informdcii. Ked' technolégie odsudime bez toho, aby sme uznali
ich hodnotu, uzavru sa hned na zadiatku.

A &o v pripade, ak poéujeme nieco, s ¢im nesuhlasime? Ak nechceme pocut len ,sprdvne”, no
nelprimné odpovede, riadme sa heslom ,spojenie pred ndpravou”: najprv prijmime ich pohlad, az
potom ponukajme podporu. A ked' niekto prezradi zndmky rizikového sprdvania online,
neodsudzujme ho. Nie je to mordine zlyhanie, ale znak, Ze sa ndm podarilo vytvorit doveru, v ktorej sa
nebdl otvorit. Prdive odtial sa dd spolo&ne hladat riesSenie.

Délezité: Niektoré aktivity otvdraju témy, ktoré sa niektorych Ziakov a ZiaGok méZu dotknut
osobne. Ak pocas hodiny alebo v pisomnych pozndmkach zachytite signdly, Ze niekto
potrebuje viac podpory, nezZ dokdZe poskytnut beZznd vyudovacia hodina, nerieste to sami.
Obrdtte sa na skolsky podporny tim (SPT). Ak skola viastny SPT nemd alebo situdcia presahuje
Jjeho moZznosti, kontaktujte prislusné centrum poradenstva a prevencie (CPP) v regione.

Organizdcia priestoru

Pri zdzitkovych aktivitdch sa asto pracuje v kruhu - podporuje rovnost, viditelnost a vzdjomny
kontakt. Pri stredoskoldkoch a stredoskoldékach ale odporti¢ame, aby ste sa na usporiadani
dohodli spoloéne hned na ivodnom stretnuti. Niekto uprednostni kruh, niekomu vyhovuje bezné
rozostavenie lavic, alebo kombindcia. Dolezitejsie nez rozmiestnenie lavic je atmosféra respektu,
bezpedia a moznosti zapojit sa.

Poméocky a priprava

Metodiku sme robili tak, aby fungovala v beznych Skolskych podmienkach, takze vacsina aktivit
vyzaduje minimum pomd&cok a priprav. Pri niektorych témach budete potrebovat pracovné listy &i
iné vytlaGené materidly, pri inych jednoduché pomécky, ktoré v Skoldch bezne ngjdete. Zoznam je
vzdy uvedeny pri konkrétnej aktivite - odporudame prejst si ho vopred, aby ste si vSetko stihli
pripravit pred hodinou.



Humor patri do uéenia

Vtipy a irénia k dospievaniu patria — asto su spdsobom, ako zvlddnut neistotu a citlivejSie témy.
Humor je prirodzenou sucastou skupiny a pomdha budovat bezpedie. Ked' sa pri aktivite objavi
odlah&eny komentdr, nemusime ho zastavovat ani brat ako nezdujem. Véésinou je to len spbsob, ako
sa mladi ludia citia istejSie pri nie€om novom alebo zranitelnom. Pokojne humor ocerfime a zdroven
skupinu jemne vracajme k podstate.

Reflexivne otdazky

Reflexia je srdcom kazdej hodiny. Aktivity sme tvorili tak, aby Ziakov a ziacky vtiahli a nie¢o im dali,
ale prdve reflexia pomdha zdzitok ukotvit, prepojit ho s vlastnou skdsenostou a uvedomit si, 8o si z
neho kazdy osobne odndsa. Spoéiatku méze byt kratSia a opatrnejsia, to je normdlne. Ako v triede
rastie dévera a mladi ludia zistia, Ze ich naozaj poélivame a prijimame, budu svoje odpovede
rozvijat a priddvat osobné pohlady. Pri kazdej aktivite ndjdete viacero otdzok. Nemusite polozit
v8etky, berte ich ako in$pirdciu. Svoju triedu pozndte najlepsie, takze odhadnete, ktoré podnety
zaber, ktoré potrebuju viac Easu a ktoré otvoria délezitu diskusiu. Pokojne vyberte len &ast.

DélezitejSia nez pocet otdzok je kvalita premyslania, ktoré vyvolaju.

Dévera v mladych ludi

Tdato metodika stoji na presveddeni, ze adolescenti a adolescentky maju prirodzenu potrebu
premyslat o sebe, o vztahoch aj o svete okolo seba. Nedakaju a ani nechcu, aby im dospeli ddvali
hotové rieSenia - potrebuju priestor, aby ich objavovovali sami. Mnohé z najdélezitejSich zru¢nosti v
adolescencii uz totiz nevznikaju z informdcii, ktoré dostanut od dospelych, ale zo skusenosti, diskusii,
z moznosti pochybovat a hladat odpovede spoloéne.



Rozpozndavanie a zviadanie
emocii

Emdcie su zdrojom délezitych informdcii o tom, ¢o prezivame a 8o potrebujeme. V tejto oblasti sa
Ziaci a ziacky ucia vdimat si telesné signdly stresu a pretazenia, ktoré si asto ani neuvedomuju, a
vedome pracovat s pozornostou v prostredi, ktoré ich neustdle zahlcuje podnetmi. Rozvijaju tak
schopnost v&as rozpoznat, kedy potrebuju spomalit a doplnit zdroje - zruénost, ktord im v
digitdlnom svete plnom stimuldcie Ziadna technolégia nenahradi.



Triedna komunita 1: Stres, ktory si
nevSimame

O ¢om je aktivita

Aktivita otvdra tému chronického stresu a pretazenia, ktoré si mladi ludia ¢asto ani
neuvedomuju. Ziaci a ziaéky spozndvaiju telesné signdly stresu, pracuju so siluetou telaa v
skupindach vytvdraju plan obnovy energie a dusevnej pohody - najskér sami a potom ho
porovndvaju s ndvrhom Al.

Preco je tato téma ddlezita

Mnohi mladi ludia funguju dlhodobo vo zvyS§enom tempe, ktoré povazuji za ,normdine" -
Skola, socidlne siete, vykon, neustdla dostupnost. Tento typ mierneho, ale nepretrzitého tlaku
si Gasto ani nevS§imnu, pretoze nie je dramaticky. Postupne ich v8ak oberd o energiu a vedie k
podrazdenosti, inave alebo strate motivdacie. PretaZzenie pritom moéze vzniknit aj z
pozitivnych veci, ako je nadSenie, ambicie &i snaha vo vSetkom vynikat. Ak sa Ziaci a zia€ky
naucia vnimat telesné signdly, dokazu véas zachytit moment, kedy potrebuji spomalit a
doplnit zdroje.

Ako stvisi s bezpeénym pouZivanim Al

Neustdla dostupnost technolégii a nekoneény prisun podnetov patria medzi zdroje
chronického stresu. Aktivita zdroven ukazuje Al v podpornej role ako ndstroj, ktory méze
pomdct utriedit myslienky a vylepsit vlastny pldn. Rozhodnutie o tom, ¢o mlady ¢lovek
potrebuje, véak zostdva na flom. Ziaci a Ziadky si tak trénujy, Ze signdly vlastného tela su
zdrojom informdcii, ktory im Ziadna technolégia nenahradi.

Ciele

@ Ziaci a ziagky dokdzu vysvetlit, ako chronicky stres a nadmerné nad$enie bez
regenerdcie vedu k vyhoreniu a dysreguldcii, a identifikovat vlastné telesné signdly
stresu.

@ Ziaci a Ziadky dokdzu navrhnit pldn obnovy zdrojov energie a dugevnej pohody a
porovnat ho s ndvrhom umelej inteligencie.



Co budeme potrebovat

pracovny list pre kazdého ziaka a ziacku (str. 11 - 12), mobil alebo tablet s pristupom k Al

Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoij:

@ porozumiet sebe a inym,

@ spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

Clovek a spolog&nost:

@ identifikovat priznaky stresu,
@ poznat zdsady dugevnej hygieny,

@ prezentovat vhodné spbsoby vyrovndvania sa s ndro¢nymi Zivotnymi situdciami.

Gvod

Hodinu uvedieme slovami, Ze dnes sa pozrieme na stres, ktory si beZne nevéimame, ale dlhodobo nds
mbze vyderpdvat. Casto si totiz myslime, Ze v pohode sme automaticky vtedy, ked citime prijemné
emdcie, alebo ked navonok nezazivame Ziadne vykyvy. Samo o sebe to vSak nestadi - kludovd je
miera nabudenia, ktord prezivame.

Ziakov a Ziagky zapojime do Uvodnej diskusie otdzkou, & poznaju pojem vyhorenie a vedia, &o
znamend. Nechdme im chvilu, nech vyjadria svoje ndzory a postrehy. Ak pri vyuéovani pouzivame
digitdlne ndstroje na zbieranie ndpadov (Mentimeter, Sli.do a pod.) mézeme vyuzit gj tie.

Ndsledne vysvetlime, ze vyhorenie asto nezadina unavou, ale obrovskym nadSenim a zdpalom. Ak
sme prili$ dlho v stave vysokej energie, hoci aj prijemnej, a nedovolime si zotavenie v nizSej miere
nabudenia, nas systém sa pretazi a hrozi prudky prepad, apatia a vyéerpanie. Dlhodobé fungovanie
vo vysokom nasadeni bez oddychu méze prispievat k pretazeniu a vyhoreniu.

Triedy sa dalej opytame, &o si predstavuju pod chronickym stresom. Po zozbierani ndzorov povieme,
Ze ide o miernejsi, ale neustdly tlak bez prestdvky na zotavenie. KedZe nie je extrémny, asto ho
ignorujeme, kym sa nasa pohoda nezuzi natolko, Ze reagujeme prudko aj na malickosti.

Ziakov a Ziadok sa opytame, aké zdroje chronického stresu poznaju, napriklad aj z viastného Zivota.
Ak to nezaznie, mézeme doplnit aj nekoneéné scrollovanie a porovndvanie sa na socidlnych sietach,
tlak na zndmky, &i snahu byt neustdle online.


http://sli.do/

Samostatnd prdca

Triede vysvetlime, Ze aj ked' mdme tendenciu chronicky stres &i silné nabudenie prehliadat, nase telo
nam ddva jasné signdly, ktoré ném pomdhaiju tieto stavy rozpoznat. Ziaci a Ziadky dostanu
pracovny list so siluetou tela. Ich Ulohou je vyfarbit alebo oznadit miesta, kde citia napdtie alebo
zmeny, ked' su dlhodobo ,v jednom kole”. Zdroven zaznamenaiju qj to, ako ich telo reaguje, ked'
prezivaju silné nabudenie z prijemnych emdcii. Ubezpedime ich, Ze tuto stranu pracovného listu
nebudu nikomu ukazovat a zdielat z nej budu len tie signdly, ktoré budu sami chciet.

Skupinovd prdaca

Ziaci a ziadky sa rozdelia do troj- az $tvorélennych skupin, v ktorych pracuji s dvoma pribehmi na
druhej strane pracovného listu. Ich tUlohou je vytvorit pldn na podporu wellbeingu a ndvratu do
stredu okna tolerancie, najskér sami a potom s pomocou Al.

Reflexia a zdver

Spoloc¢ne so ziakmi a ziackami reflektujeme:

@ Aké signdly tela ste zaznamenali? Prekvapil vds nejaky?

@ Aké ndvrhy pre obnovenie pohody ste vymysleli? Co pomdha zviddat stres vdm?
@ Dala Al iné ncavrhy ako vy? Bolo nie¢o z toho pre vds inspirujice?

@ Chcete si niektory z ndvrhov odniest do svojho Zivota aj vy?

Na zdver hodiny zhrnieme, Ze nd$ organizmus ndm vysiela signdly o strese skér, ako ho sami
zaznamendme cez emocie Si myslienky. Ak svoje telo nepo&uvame a pravidelne nedopthme zdroje
duSevnej pohody, zostdvame v pretazeni. Skiisme preto venovat viac pozornosti tymto signdlom a
priebezne naéerpdvat novu energiu.



Pracovny list

KedZe mdme tendenciu chronicky stres &i silné nabudenie prehliadat, nase telo ndm ddva jasné
signdly, ktoré ndm pomdhaiju tieto stavy rozpoznat. Skuste si vybavit, o vnimate vo svojom tele, ked
prezivate dlhodobé pretazenie. Vyfarbite alebo oznadte miesta, kde citite napdtie, zmeny alebo iné
signdly. Potom sa skuste rozpomenut, o vnimate vo svojom tele, ked prezivate intenzivne prijemné
emdcie (nadsSenie, zalibenost, silnd motivdciu a pod.). Zaznamenaijte ich do siluety inym spdsobom.
Tuto stranu pracovného listu nemusite nikomu ukazovat a zdielat s ostatnymi budete len tie signdly,
ktoré sami chcete.

Mozné signdly: bolest (hlavy, brucha), stuhnutie (sdnka, Sija), teplo alebo chlad, tras, unava,
plytky dych, potreba pohybu, prejavy na pokozke a pod.



o Ema je nad$end environmentdina dobrovolni¢ka. V hlave jej neustdle viria ndpady, kvoli ktorym
nemo&ze veder zaspat. V duchu sa ¢asto hdda s fludmi na socidlnych sietach a citi vnutorné
chvenie az tras.

a Lukds$ je Ziakom na strednej Skole, na ktoru sa velmi checel dostat. Kazdy den sa vela udi, aby
mal dobré zndmky. Priatelov ¢asto odkladd na neskér, ked' uz uéenie bude lahsie. Je v
neustdlom tlaku a vecer uz len bezducho scrolluje v mobile.

Uloha 1: Vyberte si jeden pribeh a navrhnite pldn na podporu wellbeingu a ndvratu do stredu okna
tolerancie.

Co konkrétne méze dand osoba urobit, aby sa vrdtila do okna tolerancie? Co méze robit ako prvu
pomoc a ¢o ma robit dlhodobo?

Uloha 2: Zadaijte Al struény prompt zaloZeny na pldne podpory, ktory ste vymysleli v skupine.
PozZiadajte v ilom Al, aby vdm navrhla otdzky, pomocou ktorych mébzete tento pldn vylepsit.



Triedna komunita 2: Digitalna
vSimavost: FOMO vs. vdaénost

O ¢om je aktivita

Aktivita sa venuje vedomej pozornosti v digitdlnej dobe. Ziaci a Ziacky pracuju s dvoma
pracovnymi listami zameranymi na FOMO (z angl. fear of missing out - strach z toho, zZe nie¢o
zmeskdm) a na vdadnost, porovndvaju, ako sa pri kazdom z nich citili, a objavuji vdaénost
ako prakticky sposob, ako vyvazovat tlak socidlnych sieti.

Preco je tato téma ddlezita

Digitdlne prostredie je prirodzenou sucastou zivota mladych ludi, no zdroven prindSa nové
vyzvy. Neustdle porovndvanie svojho Zivota s vyybranymi momentmi Zivota inych na
socidlnych sietach moze zvySovat pocit nedostatoénosti a tlaku, Ze éloveku nieéo unika.
Vznikd fenomén FOMO, ktory nendpadne oslabuje spokojnost v pritomnom okamihu a méze
prispievat k uzkosti, rozptyleniu &i strate motivacie. Vedomé pestovanie vdaénosti pomdha
presmerovat pozornost z toho, ¢o ndm chyba, na to, €o uz mdme, a posilfiuje duSevnu
odolnost a stabilitu.

Ako stvisi s bezpeénym pouZivanim Al

Socidlne siete a ich algoritmy su s pomocou umelej inteligencie navrhnuté tak, aby udrziavali
nasu pozornost a neustdle nds vystavovali porovndvaniu. Rozvoj digitdlnej vS8imavosti
pomdha Zziakom a Zia¢kam v§imnuit si, ako obsah v digitalnom priestore ovplyviiuje ich
emdcie, a vedome sa rozhodovat, kedy a ako pozornost venuji namiesto toho, aby ju len
pasivne odovzddvali technolégidm.

Ciele

@ Ziaci a Ziasky dokdzu vedome zamerat pozornost na to, o maju, oproti tomu, o im
chyba.

@ Ziaci a ziadky identifikuju vdaénost ako délezity vnitorny zdroj pre budovanie odolnosti a
duSevnej pohody.



Co budeme potrebovat

pracovné listy A a B - kazdy pre polovicu triedy (str. 16 - 17), perd, tabula alebo flipchart

Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvo;j:

@ porozumiet sebe a inym,

@ osvoijit si poznatky o biologickych, psychickych a socidlnych zmendch, ktoré ovplyviiuju
vyvin osobnosti v suéasnosti i v bududcnosti,

@ spoznat a uplatfiovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

Clovek a spoloénost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie,

@ prezentovat vhodné spbsoby vyrovndvania sa s ndro¢nymi Zivotnymi situdciami.

Gvod

Hodinu uvedieme vysvetlenim, ze dnes sa budeme venovat vedomej pozornosti v digitdlnej dobe.
Vyzveme zZiakov a ziacky, aby si skusili tipnut, kolkokrdt denne sa pozrd na svoj mobilny telefén. Po
zozbierani tipov predstavime Statistiku: Dnesni tinedzZeri a tinedzerky dostanu priemerne az 237
notifikdcii denne a na mobil sa pozri priblizne 80-krat za den.

Tieto notifikdcie prerusuju nasu pozornost. Ak naSa mysel neustdle odbieha k tomu, éo robia ini
online, stradcame kontakt so sebou aj s tym, ¢o sa deje prave teraz. To zhorsuje nasu dusevnu
pohodu. Okrem toho v8ak upozornenia zo socidlnych sieti, fotky &i sprdavy z réznych akcii spdsobuju
tzv. fenomén FOMO. MbZzeme sa spytat Ziakov a Ziadok, &i tento pojem poznaju, a ddme priestor na
jeho objasnenie z triedy.

V pripade potreby prinesieme toto vysvetlenie: FOMO (z angl. fear of missing out) je pocit tizkosti z
toho, Ze ini ludia zazZivaju nie€o vzrusujuce, kym my nie sme pri tom. Socidlne siete tento pocit
zosilfuju, lebo vidime len vybrané najlepsie okamihy inych, o vedie k neustdlemu porovndvaniu sa.

Samostatnad prdca

Ndsledne rozddme v8etkym pracovné listy (str. 16 - 17), pri¢om polovica triedy dostane pracovny list
A a druhd polovica pracovny list B. Ziaci a Ziadky pracujd individudine 8 mindit.



Po ukond&eni individudinej prdce vytvoria zmieSané troj- az Stvor&lenné skupiny (zastupené musia byt
pracovné listy A aj B) a pozdielaju si svoje skusenosti. Spolone mbzu reflektovat aj rozdiel v zadani a
to, ako tdto odli$nost ovplyvnila ich aktivitu.

DéleZité: Ak niekto nevie prist na Ziadne dbévody na vdacdnost, ponuknite mu Abecedu
vdacnosti. Princip spociva v hladani veci, za ktoré sme vdacni podla pismen abecedy (A -
atmosféra v triede, B - blizkost kamardta, C - cviéenie a pod.). Zdroveri je dbleZité povedat, Ze
ak niekto vdadnost neciti, je to Uplne v poriadku. Nie vZdy dokdZeme tento pocit autenticky
prezivat, preto splnenie ulohy od nikoho nevyZadujeme.

Reflexia a zdver

Spolo¢ne reflektujeme skusenost:
@ Ktory zoznam bolo pre vds lahsie vypinit?
@ V&imli ste si rozdiel v tom, ako ste sa citili po pisani prvého zoznamu oproti druhému? Aky?

@ Pre tych a tie, So zadinali vdaénostou: Ovplyvnilo to nejako vds pohlad na to, So by ste ,chceli
robit radsej”?

@ Co sa dialo vo vasej hlave a tele, ked'ste sa sustredili na to, o vdm unikd (FOMO)?

Zozbierame podnety, za ¢o boli Ziaci a ziacky v triede v danom dni vdaéni. Spolo¢ne porozmyslame,
¢i tieto zdroje vdadnosti maju Ziaci a Ziacky k dispozicii kazdy den a o by bolo mozné do tohto
zoznamu pridat tak, aby mali v Skole vSetci dévody na prijemné pocity. ZapiSeme ich na tabulu alebo
flipchart.

Délezité: Ak Ziaci a Ziacky zdielaju, Ze nevnimali rozdiel, pripadne sa emdcia vdadnosti
nedostavila, nemali ndpady a podobne, uistime ich, Ze je to tak v Uplnom poriadku. Vdacnost
md velky potencidl pomdhat, neexistuju vsak Ziadne stopercentné a rychle riesenia, ktoré
funguju vZdy, okamZite a pre vsetkych.

Aktivitu uzavrieme zhrnutim, Ze nd$ mozog md prirodzenu tendenciu vS§imat si problémy a to, o
ndm chyba, pretoze to bol spdsob, ako sa v prirode chranit - vdaka tomu sme ako ludstvo prezili
desattisice rokov. V digitdlnom svete nas v8ak tento mechanizmus moéze vyéerpavat a vyvolavat v
nds emécie menejcennosti alebo nespokojnosti.

Uginnou protivéhou méze byt vdadnost, ktord dokdzeme do Zivota prindéat cielene. Tym, Ze si
vedome v§imame, o vSetko uZ mame, prepiname nd$ mozog na vnimanie zdrojov a bezpecéia.
Pravidelny tréning vdadnosti za mali¢kosti preukdzatelne zvySuje nds wellbeing a pomdha ndm
nestratit sa v porovndvani s nerealistickym online svetom. Samozrejme, vdaénost nie je zazraény liek
na vSetko, ale je to jeden z vyznamnych vnutornych zdrojov, ktory ndm dokdze redlne poméct.



Pracovny list A

n Zapiste si vSetky veci, ktoré by ste v tejto chvili robili radSej, nez by ste boli v Skole.

Zapiste si vSetky veci, za ktoré ste vdadni prdve tu a teraz (malickosti v triede, spoluziaci a
spoluziadky, drobnosti v dni, v tele, veci, ktoré si bezne ani neuvedomujete, ale bez nich by to
nebolo v poriadku).



Pracovny list B

Zapiste si vSetky veci, za ktoré ste vdacéni prdve tu a teraz (mali¢kosti v triede, spoluZiaci a
spoluziadky, drobnosti v dni, v tele, veci, ktoré si bezne ani neuvedomujete, ale bez nich by to
nebolo v poriadku).

a Zapiste si vSetky veci, ktoré by ste v tejto chvili robili rad$ej, nez by ste boli v Skole.



Silné sebauvedomenie

Kto poznd svoje hodnoty a vie, kym chce byt, [ahSie sa rozhoduje a menej podlieha tlaku zvonka. V
tejto oblasti Ziaci a Ziadky skiumaju svoju identitu, premyslaju o buddcom ,ja" a formuluju viastny
postoj k technolégidm. Silné sebauvedomenie sa stdva vnutornym kompasom, vdaka ktorému si

vedia pri kazdom ndstroji vratane Al polozit otdzku: pomdha mi rdst, alebo ma odvddza z mojej
cesty?



Triedna komunita 1: Ja o 5 rokov

O ¢éom je aktivita

Aktivita vedie Ziakov a Ziacky k premyslaniu o vlastnych hodnotdch a budlcej identite.
Prostrednictvom sprevddzanej predstavy si predstavia samych seba o pdt rokov a napisu list
svojmu bududcemu ,ja", v ktorom pomenujd, akym Slovekom chct byt a &o si cheu zachovat.

Precdo je tato téma ddlezita

Adolescencia je prirodzenou prilezitostou skimat vlastnu identitu, objavovat, na ¢om &loveku
zdlezi a 8omu chce venovat energiu. Mladi udia kriticky skimaji hodnoty dospelych,
vymedzuju sa voéi oéakdvaniam spoloénosti a testuju svoje hranice. Ak vytvorime bezpecny
priestor pre skimanie hodnét a cielov, Ziaci a Ziacky ziskaju jasnejSiu predstavu o tom, kym
chcu byt, a budu sa lahSie rozhodovat a menej podliehat tlaku z réznych strdn.

Ako stvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Online svet cez algoritmy sugestivne ponuka trendy a aktivne formuje svetondzor mladych
[udi. Ked mlady &lovek vie, akym chce byt, dokdze si pri digitdlnych technolégidch vratane
umelej inteligencie jasne zodpovedat otazku: ,Pomdha mi tento ndstroj rast, alebo ma
odvddza preé z mojej cesty?" Silné sebauvedomenie sa tak stdva vnitornym kompasom,
ktory pomdha vyberat a pouzivat ndstroje vedome.

Ciel

Ziaci a ziasky dokdzu pomenovat svoje hodnoty a predstavit si svoju budicu identitu bez
zdvislosti od vonkajsieho tlaku.

Co budeme potrebovat

papiere a obdlky pre kazdého zZiaka a ziacku, perd, pokojnd hudba (volitelné)



Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:
@ porozumiet sebe a inym,
@ stanovit priority a ciele s ohladom na svoje osobné schopnosti, zdujmy a moznosti,

@ spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

Clovek a spoloé&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie.

Ovod

Hodinu za¢neme krdtkou diskusiou, ktoru iniciujeme otdzkami: ,Ako si predstavujete svet o pdit
rokov? Aké zmeny podla vds pridu? A o by ste, naopak, checeli, aby zostalo presne také, aké je
teraz?”

Sprevddzana predstava

Ziakov a Ziagky vopred informujeme, Ze ich budeme sprevdadzat predstavou buducnosti. Vysvetlime
im, Ze kazdy vnima inak - niekto uvidi jasné obrazy, niekto si bude v hlave skladat pribeh slovami a
pre niekoho mdbze byt tazsie sa s touto predstavou spojit. Ubezpedime ich, Ze kazdy spbdsob je v
poriadku a neexistuju ziadne nesprdvne predstavy. Na zdver doddme, Ze o¢i mbézu nechat otvorené
alebo ich na chvilu zavriet.

PozZiadame ziakov a zZiacky, aby si nasli pohodInu polohu, preniesli pozornost k svojmu dychu, po
chvili k svojim chodidldm a skusili vnimat ich dotyk so zemou. Potom triedu pokojnym hlasom
sprevdadzame predstavou:

~Predstavte si, Ze mdte o pdt rokov viac a prdve oslavujete svoje narodeniny. Zisli sa ludia, na ktorych
vdm zdleZi, a oslavuju spolu s vami. Prechddzate sa pomedzi nich, rozprdvate sa s nimi a citite
spokojnost. Skuste sa zapoduvat do ich hlasov a vsimnite si:

Za &o su na vds hrdi? Co véetko sa vdm podarilo naudit, zviddnut alebo prekonat?
Aky ste Slovek?

Ako sa sprdvate k druhym?

Ako sa sprdvaju oni k vdam?

Je nieco, ¢o ste na sebe nezmenili a preniesli si zo suéasnosti?

Aké vlastnosti alebo hodnoty mdte? Ktoré z nich ste si uchovali zo suéasnosti?
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Este chvilu zostarite v tomto obraze. Skuste v duchu sformulovat jednu vetu o tom, co déleZité si
chcete zo svojho dnesného ,ja’ zachovat aj o pdt rokov.”

Potom ziakov a zia&ky vyzveme, aby predstavu pomaly ukongili a vrdtili sa myslou spdt do triedy. Kto
mal zavreté odi, pomaly ich otvori, kto potrebuje, mbZe sa natiahnut alebo urobit iny pohyb, ktorym
prenesie pozornost spdt do sucasnosti.

Individudlna praca
Ziakom a Ziagkam rozddme papiere a obdilky. Ich tlohou je napisat list svojmu buddcemu ,ja". Ako
in8pirdcia im moZzu posluzit tieto otdzky:

Akym &lovekom chcete v budicnosti byt?
Aké hodnoty si chcete zachovat?

Co nechcete, aby sa zmenilo?

Ako chcete pouZivat technoldgie?

Existuje nieco, v dom vynikdte, a Al to nedokdZe nahradit?

() () () () (o]

Po dopisani listu ho ziaci a Ziacky vlozia do obdlky, zalepia a mdzu si ho symbolicky odlozit.

Zdielanie v trojiciach

Ziaci a Ziadky sa rozdelia do trojic, kde si dobrovolne zdielaju jednu vetu, ktord cheu zo svojho
dnesného ,ja" zachovat dj o pdt rokov - tu, ktoru si sformulovali v rdmci sprevddzanej predstavy.

Reflexia

S triedou spolo&ne reflektujeme:
@ Bolo pre vds jednoduchsie predstavit si, o budete v buducnosti robit, alebo aki chcete byt?
@ Ako zostat sami sebou, ked'sa veci okolo nds rychlo menia?

@ Co alebo kto vdm méZe poméct stat sa &lovekom, akym chcete byt?

Na zdver zhrnieme, Ze budicnost sa bude neustdle vyvijat a s fou aj technolégie, trendy a moznosti.
To, €o si vS8ak mézeme vedome strazit, st nase hodnoty a spésob, akym sa rozhodujeme. Ked' vieme,
kym chceme byt, ovela lahSie si vyberdme ndstroje - vrdtane Al - tak, aby ndm pomdhali rdst

namiesto toho, aby nds potichu menili.



Triedna komunita 2: Moje rady
dospelym vo svete Al |

O ¢om je aktivita

V prvej z dvojice hodin si Ziaci a Ziaéky ujasiuju vlastny pohlad na Al a pripravuju konkrétne
odporucania pre dospelych. Individudine si zaznamenaju, ako Al pouzivaju dospeli v ich okoli,
v skupindich si vyberu konkrétneho adresdta (rodicia, uditelia, politici...) a sformuluju pre neho
pdt odporucani.

Preco je tato téma ddlezita

Mladi ludia maju asto pocit, ze ich hlas nie je pocut a na ich ndzoroch nezdlezi. Prave
technoldgie su vSak oblastou, kde zvyknd mat ndskok pred mnohymi dospelymi. Aktivita im
dava moznost zazit, Ze ich pohlad ma redlnu vdhu. Ked' maju sformulovat konkrétne
odporuéania, musia si najprv sami ujasnit, ¢o si o Al myslia a €o povazuju za zmysluplné a
bezpecné, a vediet to zrozumitelne vysvetlit nieckomu mimo svojej generadnej bubliny.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Aby Ziaci a ziacky mohli druhym radit, ako pouzivat Al zmysluplne a bezpe&ne, musia si sami
vytvorit ndzor na to, ¢o bezpelné pouzivanie znamend. Preberaju tak zodpovednost za to,
ako sa technoldégie v ich okoli pouzivaju, a uéia sa vnimat Al kriticky a v SirSom

spoloéenskom kontexte.

Ciel

@ Ziaci a ziasky dokdzu sformulovat odpori&ania a rady dospelym pre pouzivanie Al.

Co budeme potrebovat

pracovny list pre kazdého Ziaka/Ziacku (str. 25), pracovny list pre kazdu skupinu (str. 26 - 27)



Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:
@ porozumiet sebe a inym,

@ ovlddat zrugnost kultivovanej komunikdcie a vzdjomnej spoluprdce,

@ akceptovat rézne typy ludi, ich ndzory a pristupy k rieSeniu problémov a respektovat
prava kazdého &loveka,

@ spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

Clovek a spolog&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie.

Ovod

Na Uvod triede povieme, Ze ked'ide o Al, vstupujeme do sveta, ktory este nikto predtym nezazil, a
nikto nemd hotovd mapu, ako sa v hom zorientovat. Hoci dospeli maju vela zivotnych skisenosti, o
ktoré sa mdzu opriet, pri generativnej Al si s mladymi ludmi zhruba na rovnakej Startovacej Ciare.
Zdbraznime, Ze o niekolko rokov to bude prdve dne$nd middez, kto bude tvorit pravidld pouzivania Al
v prdci, v rodindch aj vo verejnom priestore, a ich aktudline postrehy a rady pre dospelych mézu mat
skuto&nu vdhu, nielen symbolicku.

Dnes sa spolodne pozrieme na to, ako Al vnimaju dospeli, €o je na ich pristupe in$pirativne a v dom
by si mohli nechat poradit od mladych.

Délezité: Este predtym, neZ sa trieda pusti do individudlnej prdce, je vhodné uviest viastny
priklad toho, &i a ako sami pouZivate generativnu Al. To méZe Ziakom a Ziackam vyrazne
ulahéit sformulovat odpovede na otdzky z pracovného listu.

Individudlna praca

Ziakom a zia&kam rozddme pracovné listy a vyzveme ich, aby si do nich samostatne zaznamenali
svoje myslienky a postrehy k dvom otdzkam:

Ako Al vyuZivaju dospeli okolo vds (rodidia, ucitelia)? Aké emdcie a postoje maju podla vds s
technoldgiami spojené dospeli?

@ Co by ste navrhli dospelym? Je niedo, So vds na ich ndzoroch hnevd alebo prekvapuje?



s minut

Ziakov a Ziagky vyzveme, aby sa rozdelili do troj- a2 $tvor&lennych skupin. Skupinovd prdca na tejto
hodine prebieha v dvoch krokoch.

1. Vyber adresata : Kazdd skupina si vyberie jedného konkrétneho adresdta svojich

odporucani. Rady pre rodi¢ov vyzeraju Uplne inak nez rady pre uditeloy, rady pre zamestndvatela na
brigdde zas inak ako rady pre politika. Cielom nie je hovorit k ,dospelym” v§eobecne, ale ku
konkrétnemu ¢loveku v konkrétnom kontexte. M6zu to byt napriklad:

rodic¢ia,

uditelia,

stari rodi¢ia (starSia generdcia vSeobecne),
zamestndvatelia a kolegovia na brigdde,

tvorcovia pravidiel (riaditel Skoly, samosprdva, politici),

profesiondli v konkrétnej oblasti (lekdri, novindri, prdvnici a pod.).
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2. Zdielanie poznamok a formulacia odporiéani : Clenovia a &lenky skupiny sa
navzdjom obozndmia so svojimi individudlinymi pozndmkami z pracovnych listov. Spolo&ne ndsledne
vyberu a sformuluju 5 konkrétnych odporudani, ktoré presne zodpovedaju kontextu zvoleného
adresdta. Odporucania maju byt jasné, realistické a lahko pouzitelné v beznom zivote.

Na zdver zhrnieme, ze kazdd skupina md Uspesne vybraného svojho adresdta a sformulovanych 5
odporucani.

Pripomenieme, Ze na dalSej hodine z nich vytvoria konkrétny tvorivy vystup a predstavia ho celej
triede. Skupiny poZiadame, aby si svoje pozndmky a odportéania bezpedne odlozili. Ziakov a Ziagky
pozveme, aby do dal$ej hodiny skusili popremyslat, v akom formdte (plagdt, digitdlna prezentdcia,
video a pod.) by ich odkaz najlepsie a najefektivnejsie zasiahol ich cielového adresdta.



Pracovny list: Dospeli v mojom okoli a
pouzivanie Al

Ako Al vyuzivaju dospeli okolo vas (rodic¢ia, ucéitelia)? Aké emécie a postoje maju podla vas s
technolégiami spojené?
Spomerite si na konkrétne priklady toho, ako dospeli reaguju na Al alebo ako s riou pracuju.

Co by ste navrhli dospelym? Je nieéo, &o vds na ich ndzoroch hneva alebo prekvapuje?
Skuste sformulovat ndpady, o by dospeli mohli zmenit, aby technoldgie vyuZivali zmyslupine,
bezpecne a efektivne.



Pracovny list pre skupiny: Nase
odporucania

MENA V SKUPINE: ...ttt

1. Vyber adresdta

Vyberte si jedného konkrétneho adresdta svojich odporucani. Rady pre rodiov vyzeraju uplne inak
nez rady pre ugitelov, rady pre zamestndvatela na brigdde zas inak ako rady pre politika. Cielom nie
je hovorit k ,dospelym” v§eobecne, ale ku konkrétnemu &loveku v konkrétnom kontexte.

O rodic¢ia O ugitelia
O stari rodidia (starsia generdcia) O zamestndvatel / kolegovia na brigdde

O tvorcovia pravidiel (riaditel,

. o O profesiondli (lekdri, novindri, prdvnici...)
samosprdva, politici)
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2, Zdielanie pozndmok a formuldcia odporacani

Najprv sa navzdjom obozndmte so svojimi individudinymi pozndmkami z pracovnych listov. Potom
spolo&ne vyberte a sformulujte 5 konkrétnych odporudani, ktoré zodpovedaju kontextu zvoleného
adresdta.

Odporuéania maju byt jasné, realistické a lahko pouzitelné v beznom zZivote.






Triedna komunita 3: Moje rady
dospelym vo svete Al Il

O ¢om je aktivita

Druhd hodina “Moje rady dospelym vo svete Al” nadvdzuje na predchddzajucu. Skupiny
premenia svoje odporucania na konkrétny tvorivy vystup (plagdt, otvoreny list, infografika,
scendr videq, eticky kddex...) prispdsobeny zvolenému adresdtovi a odprezentuju ho triede.

Mladi fudia maju Easto pocit, ze ich hlas nie je pocut a na ich ndzoroch nezdlezi. Prdve
technoldgie su v8ak oblastou, kde zvyknd mat ndskok pred mnohymi dospelymi. Aktivita im
ddva moznost zazit, ze ich pohlad ma redlnu vdahu. Ked maju sformulovat konkrétne
odporuéania, musia si najprv sami ujasnit, ¢o si o Al myslia a o povazujt za zmysluplné a
bezpecné, a vediet to zrozumitelne vysvetlit nieckomu mimo svojej generadnej bubliny.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Tvorbou konkrétneho vystupu si Ziaci a Ziacky prehlbuju vlastny postoj k tomu, o je pri
pouzivani Al zmyslupiné, bezpeéné a efektivne. Ak vystup smeruje k redinemu adresdtovi,
zazivaju, ze premyslanie o bezpe&nom pouzivani technoldgii md skutoény dopad a zmysel qj
mimo triedy.

Ciel

@ Ziaci a Ziadky dokdzu sformulovat odportéania a rady dospelym pre pouzivanie Al.

Co budeme potrebovat

pozndmky a vypracované odporucania z predoslej hodiny, vytvarny materidl (farebné ceruzky,
fixky), perd, papiere vo formdte A3 alebo flipchart, tablety alebo telefény (ak si niektord
skupina zvoli digitdlny formdt vystupu)

Prepojenie na SVP

Osobnostny a socidlny rozvo;j:

@ porozumiet sebe a inym,



ovlddat zruénost kultivovanej komunikdcie a vzdjomnej spoluprdce,

o0

akceptovat rézne typy ludi, ich ndzory a pristupy k rieSeniu problémov a reSpektovat
prdva kazdého &loveka,

spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

()

Clovek a spoloé&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie.

Gvod

Krdtko sa vrdtime k minulej hodine. Ziakov a Ziadky vyzveme, aby sa rozsadili do rovnakych skupin
ako na predchddzajucej hodine. Rozddme im ich odlozené pozndmky, sformulované odporucania,
pripraveny vytvarny materidl a papiere. Skupiny poziadame, aby si v rychlosti pripomenuli, akého

adresdta si vybrali a aké odporucania prefiho pripravili.

Skupinovd prdca: Tvorba vystupu

Kazdd skupina si zvoli formdt, ktory najlepsie sedi jej adresdtovi. Méze to byt napriklad:
mini-plagdt s ndzvom (alebo krdtkym sloganom) a 5 odporud&aniami,

otvoreny list (,Mili rodiciaq, ...") vo formdte, ktory si vyZaduje argumentovat, nielen odrdzkovat,
kratka infografika,

scendr 60-sekundového videa alebo reelu,

eticky kédex alebo zoznam pravidiel pre konkrétne prostredie (napr. ,Ako pouzivat Al v
zborovni”).
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Tip: Ak je to moZné, dohodhite si s triedou aspori jeden rediny kandl, kde vystupy nakoniec skondia
(napr. predstavenie na rodic¢ovskom zdruZeni, zverejnenie v skolskom casopise alebo na ndstenke,
odovzdanie vedeniu skoly, prispevok na socidine siete skoly a pod.). Stredoskoldci a stredoskoldcky
citlivo vnimaju to, &i md ich prdca skutoény zmysel. Vedomie, Ze ,toto niekto naozaj uvidi”, vyrazne
zvysuje ich motivdciu aj kvalitu samotného vystupu.

Zdver: Prezentdcia vystupov

V triede zorganizujeme prezentdciu hotovych vystupov. Kazdd skupina md maximdlne 2 minudty na to,
aby triede predstavila svoje odporudania. Po kazdej prezentdcii nechdme krdtky priestor na jednu az
dve reakcie alebo otdzky z triedy.



Na zdver povzbudime zZiakov a Ziadky, aby sa o Al rozprdvali s ludmi vo svojom okoli, v§imali si rézne
postoje a kriticky si formovali vlastné ndzory. Ak sme sa na zadiatku dohodli na redlnom kandli, kde
hotové vystupy skondia, pripomenieme si dalSie praktické kroky (kto, komu a kedy ich odovzdd alebo
kde ich zverejni).



Sebadovera v rozhodovani a
komunikacii

Spbsob, akym hovorime a formulujeme svoje potreby, ovplyviiuje, &i situdciu vyrieSime alebo
vyhrotime. V tejto oblasti si Ziaci a Ziadky trénuju, ako prejst od hodnotenia k opisu, ako pomenovat
vlastné pocity a potreby a ako komunikovat aj v ndro&nych situdcidch. Ide o zruénosti, ktoré

posilfiuju sebadbdveru v redinych vztahoch a zdroveri pomdhaju jasnejsie a kritickejSie komunikovat aj
s technolégiami.



Triedna komunita 1: Aka maju slova
moc

O ¢om je aktivita

Aktivita sa venuje jazyku a tomu, ako volba slov ovplyviiuje vnimanie situdcie. Ziaci a ziaéky
porovndvaju hodnotiaci a opisny jazyk, pracuji s dvoma verziami toho istého pribehu a vo
dvojiciach si trénuju techniku Ja-vyrokov (pozorovanie - pocit — potreba - prosba).

Preco je tato téma ddlezita

V kazdodennych situdcidach, najmad v konfliktoch, ¢asto pouzivame jazyk, ktory hodnoti,
obviiuje alebo zovSeobeciiuje. Takyto spdsob vyjadrovania mdze zvySovat napdtie a znizovat
Sancu na dohodu, pretoze druhého &loveka skér zatladi do obrany. Mladi ludia si Sasto
neuvedomuju, ako velmi jazyk ovplyviiuje to, ako situdciu vnimaju oni sami aj ich okolie.
Schopnost prejst od hodnotenia k opisu (¢o sa stalo, ako sa citim a ¢o potrebujem) im
pomdha lepsSie porozumiet situdciam a hladat rieSenia.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Vedomd praca s jazykom je zakladom aj pre komunikdciu s Al - jasné pomenovanie toho, ¢o
pozorujem, citim a potrebujem, pomdha lepsie formulovat zadania aj kriticky posudzovat
odpovede. Zdroven si ziaci a ziadky trénuju zruénost, ktoru v skuto&nych vztahoch ziadna
technoldgia nenahradi, a to porozumiet si a pokojne riesit konflikty s druhymi fudmi.

Ciele
@ Ziaci a ziagky rozli$uju medzi beznym hodnotiacim jazykom (interpretdciou) a
Strukturovanym opisom situdcie (pozorovanim).

@ Ziaci a Zziasky rozumeju, ako volba slov ovplyviiuje mieru napétia a dokdzu
preformulovat hodnotiacu vetu na opisnu vetu.



Co budeme potrebovat

pracovny list A pre polovicu triedy (str. 35 - 36), pracovny list B pre druhu polovicu triedy (str. 37
- 38), tabula alebo flipchart, pisacie potreby

Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:

@ porozumiet sebe a inym,
@ ovlddat zruénost kultivovanej komunikdcie a vzdjomnej spoluprdce,

@ akceptovat rézne typy ludi, ich ndzory a pristupy k rieSeniu problémov a reSpektovat
prdva kazdého &loveka,

@ osvoijit si poznatky o biologickych, psychickych a socidlnych zmendch, ktoré ovplyviiuju
vyvin osobnosti v suéasnosti i v buducnosti,

@ ziskat predpoklady pre zodpovedné rozhodnutia v oblasti partnerskych vztahov,
manzelstva a rodi¢ovstva.

Clovek a spoloé&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie.

Gvod

Na Uvod triede predstavime tému, ktorej sa dnes budeme venovat - jazyk, slovd a to, ako ovplyviuju
vnimanie situdcie, ¢i uz nami, alebo druhymi. Rovnakd situdcia méze vyzniet Uplne inak podla toho,
ako ju opiseme. Jazyk, ktory pouZivame, nie je len ndstrojom na prenos informdcii, ale filtrom, ktory
uréuje, ¢i v druhom €loveku uvidime nepriatela alebo niekoho, kto ma len iné potreby. Dnes si
ukdzeme, ako zmena slov vplyva na nasu ochotu riesit problémy. VyskiSame si teraz, ako zneju rézne
vety, ktoré opisuju tu istu situdciu.

Mbzeme povedat: ,Vtrhol do triedy, treskol dverami a zadal po nds ziapat vyhrdzky.”

Alebo povieme: ,Rychlym krokom vosiel do triedy, dvere za sebou prudko zatvoril a zvysenym hlasom
sa nds nieco pytal.”

Opytame sa ziakov a ziacok, &i citia rozdiel a ako na nich pdsobia tieto dve verzie pribehu. Nechdme
ich, aby vyjadrili svoje ndzory.



Individudlna préaca

Triede rozddme pracovné listy, pri¢om polovica dostane pracovny list A a druhd polovica pracovny
list B. Na odpovediach pracuju Ziaci a ziagky individudine.

Diskusia a porovnanie

Porovndme vysledky oboch skupin a spolodne reflektujeme:

@ Ktory jazyk je bliZsi beZnému pouZivaniu? Preco si myslite, Ze ho tak éasto pouZivame?
@ Aké su vyhody a nevyhody oboch sp&sobov pouZivania jazyka?

@ Ktory jazyk nds viac pribliZuje k rieseniu?

Nechdme priestor rbznym ndzorom. NeSakdme ,sprdvne” odpovede. Mézeme vS§ak zhrnut, Ze vo
v8eobecnosti jazyk, ktory pouziva ndlepky (lenivy, nezodpovednd), automaticky vyvoldva potrebu
obrany alebo Uutoku, zatial ¢o opis faktov a potrieb otvdra dvere k zvedavosti a rieSeniu.

Tréning preformulovania

V rdmci poslednej aktivity na hodine si Ziaci a Zziagky vo dvojiciach vyskusaju techniku Ja-vyrokov
podla Struktury, ktord je su€astou pracovného listu:

@ Pozorovanie (¢o sa stalo bez hodnotenia): ,Neodpisal si na sprdvu dva dni..."
@ Pocit (ako sa v tej situdcii citite): ,.... citim sa neisto...”
@ Potreba (Co je pre vds dblezité): ,.... lebo potrebujem vediet, ako sme na tom s projektom”.

@ Prosba (Co konkrétne by ste chceli): ,Mohol by si mi, prosim, dat vediet, kedy budes mat cas
pozriet sa na to?”.

Ziaci a ziadky vo dvojiciach formuluju Ja-vyroky k prikladu v pracovnom liste, alebo sa mozu
rozhodnut pre redinu konfliktnd situdciu zo svojho Zzivota.

Overime si, &i sa triede darilo s formulovanim viet. Ndsledne Ziakov a Zia¢ky povzbudime, aby
takymto spbsobom zadali skisat komunikovat v ndro&nych situdcidch.



Pracovny list A

V skupinovom projekte sa Matus do prdce nezapdjal a svoju dohodnutu ¢ast zatial nedodal. Termin
sa blizi a ostatni dokonduju prdcu za neho. Na sprdvy neodpovedd. V skupine sa zhodli, Ze Matus je
nezodpovedny a lenivy. Kasle na ostatnych a je mu jedno, Ze to celej skupine pokazi.

Na Skdle 1-5 ohodnotte vyroky:

Matus svojim sprdvanim jednoznaéne vyvolava konflikt.
1 (v6bec nesuhlasim) - 2 (nesuhlasim) - 3 (neviem) - 4 (suhlasim) - 5 (Uplne suhlasim)

Podobna situdcia vo mne vyvoldva hnev.
1 (vbbec nesuhlasim) - 2 (nesuhlasim) - 3 (neviem) - 4 (suhlasim) - 5 (Uplne suhlasim)

Do akej miery je podla vds tdto situdacia rieSitelna?
1 (Uplne riesitelnd) - 2 (skor riesitelnd) - 3 (neviem) — 4 (skér neriesitelnd) - 5 (Uplne neriesitelnd)
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Pozorovanie (Co sa stalo bez hodnotenia): ,Neodpisal si na sprdavu dva dni...”
Pocit (ako sa v tej situdcii citite): ,.... citim sa neisto...”
Potreba (Co je pre vds dblezité): ... lebo potrebujem vediet, ako sme na tom s projektom.”

Prosba (Co konkrétne by ste chceli): ,Mohol by si mi, prosim, dat vediet, kedy bude§ mat cas
pozriet sa na to?”



Pracovny list B

V skupinovom projekte sa Matus do prdce nezapdjal a svoju dohodnutu ¢ast zatial nedodal. Termin
sa blizi. Termin sa blizi a ostatni dokonc&uju prdcu za neho. Na sprdvy neodpovedd. Niektori ¢lenovia
a 8lenky timu citia frustrdciu a stres, pretoze je pre nich délezitd férovost a spoluzodpovednost.
Potrebovali by od Matusa, aby im dal vediet, ¢o sa deje.

Na $kdle 1-5 ohodnotte vyroky:

@ Matus svojim spravanim jednoznaéne vyvolava konflikt.
1 (v6bec nesuhlasim) - 2 (nesuhlasim) - 3 (neviem) - 4 (suhlasim) - 5 (Uplne suhlasim)

@ Podobnd situdcia vo mne vyvoldva hnev.
1 (v6bec nesuhlasim) - 2 (nesuhlasim) - 3 (neviem) - 4 (suhlasim) - 5 (Uplne suhlasim)
@ Do akej miery je podla vds tdto situdcia riesitelna?
1 (Uplne riesitelnd) - 2 (skor riesitelnd) - 3 (neviem) - 4 (skdr neriesitelnd) - 5 (Uplne neriesitelnd)
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Pozorovanie (¢o sa stalo bez hodnotenia): ,Neodpisal si na sprdvu dva dni...”
Pocit (ako sa v tej situdcii citite): ,.... citim sa neisto...”
Potreba (So je pre vds dblezité): ... lebo potrebujem vediet, ako sme na tom s projektom.”

Prosba (Co konkrétne by ste chceli): ,Mohol by si mi, prosim, dat vediet, kedy budes mat cas
pozriet sa na to?”



Flexibilné myslenie

Svet qj technoldgie sa rychlo menia a jednoduché odpovede na zlozité otdzky nie vzdy stacia. V tejto
oblasti Ziaci a ziadky objavuju, ze existuju rézne perspektivy a Styly podpory, a u¢ia sa nepodliehat
JilUuzii dokonalého poradcu”. Rozvijaju kritické myslenie a schopnost premyslat nad tym, odkial rada
prichddza - vrdtane rady od umelej inteligencie - a aké md limity.



Triedna komunita 1: Al persony:
Rozmanitost podpory a perspektiv

O ¢om je aktivita

Ziaci a ziaéky komunikuju so $tyrmi Al asistentmi s réznymi komunikaénymi $tylmi (priamy,
empaticky, spochybiiujuici, sokratovsky). Ich tlohou je sami persony rozsifrovat. V pracovhom
liste analyzuju, ako na nich jednotlivé Styly pdsobili a ktory typ podpory a komunikdcie im
vyhovuje.

Preco je tato téma ddlezita

R&6zne komunikadné Styly v nds vyvoldvaiju rézne pocity a vedu k odliSnym vysledkom - to, ¢o
ndm niekedy pom®&ze, inokedy nemusi fungovat. Aktivita rozvija sebapoznanie, Ziaci a ziaéky
zistuju, aky typ podpory im vyhovuje, éi potrebuju viac pochopenia, otazok, vyziev alebo
konkrétnych rad. Zdroven rozvija kritické myslenie a schopnost nepodlahnut ,iluzii
dokonalého poradcu”.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Aktivita priamo pracuje s Al a pomdha Ziakom pochopit, Ze jej reakcie su vidy len
simuldciou, nie skutoénym ludskym vztahom. Al nemd skuto&né prezivanie, vztah ani
zodpovednost. Ziaci a Ziadky sa udia premyslat nad tym, odkial rada prichddza a aké ma
limity. Délezitym posolstvom je, Ze pri vaznych témach (uzkost, depresia, sebaposkodzovanie)
Al nenahrddza odbornd ani [udskd pomoc.

Ciele

@ Ziaci a Ziadky dokdZu rozli$ovat medzi simulovanou empatiou stroja a redinou ludskou
blizkostou. Vedia rozdiel pomenovat vlastnymi slovami.

@ Ziaci a Ziadky dokdzu identifikovat, aky typ spdtnej véizby im v réznych situdcidch
najviac vyhovuje a preco.

Co budeme potrebovat:

pracovny list Kto je kto? (str. 43), mobilné telefény alebo tablety s pristupom na internet,

webové odkazy na Styroch Al asistentov (oznacené dalej v texte &islami 1 - 4), tabula alebo
flipchart



Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:
@ porozumiet sebe a inym,

@ osvojit si poznatky o biologickych, psychickych a socidinych zmendch, ktoré ovplyviiuju
vyvin osobnosti v si&asnosti i v buducnosti,

@ spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

Clovek a spoloé&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie.

Gvod

Ziakov a ziagky poziadame, aby sa pohodine usadili, na chvilu sa zamysleli a spomenuli si na
posledny moment, ked' niekomu hovorili o nie¢om dblezitom a mali pocit, ze ich skuto&ne pocuva.
Ako to spoznali? Co konkrétne ten &lovek robil alebo hovoril? Po krétkej chvili vyzveme dvoch az troch
Ziakov a zZiadky, aby sa podelili o svoju skisenost, pricom odpovede nechdvame bez hodnotenia &i
komentovania. Cielom je uvedomenie si, o pre nich znamend byt vypoduty. Tento zdzitok budu
neskér porovndvat so skisenostou s Al.

Skupinova aktivita

Ziaci a Ziadky pracuju v troj- az dtvor&lennych skupindch. Vyberu si tému, v ktorej by sa chceli
posunut, alebo ndpad, ktory by chceli rozvijat (napr. ,.Chcela by som sa pripravit na skdsky na vysoku
8kolu, porad' mi s pldnom studia.”, ,Chcem zadat pravidelne cvidit, porad mi ako na to.”, ,Chcem ist
do zahrani¢ia a neviem sa rozhodnut, kam mdm ist.” a pod.). Upozornime ich, aby téma nebola prilis
zdvaznd alebo osobnd. Svoje zadanie napiSu Styrom Al asistentom, ktori s oznadeni len &islami 1 - 4.
S kazdym vedu krdtky rozhovor - aspon tri &i Styri vymeny sprdyv, aby sa naplno prejavil ich
komunika&ny Styl.

Persony (popis pre ucitelov a ucitelky):

nekompromisny. Snazi sa pouzivatela vytiahnut z analyzy a prikazuje mu hned' niedo urobit
(«Nerozoberaj to, chod'si zacvigit!").

Asistent 2: Zrkadliaci/Gemini variant/systémovy prompt - empaticky asistent vyuzivajici
postupy a metédy motivadnych rozhovorov a zrkadlenie emdcii.

Asistent 3: Diablov advokdt/Gemini variant/systémovy prompt - vzdy prind$a opacny pohlad.
Spochybnuje istotu pytajuceho sa a nuti ho pozriet sa na vec o&ami toho druhého.



https://chatgpt.com/g/g-69e4e95ed95881918b1590d471a7ea5e-asistent-1
https://gemini.google.com/gem/1OYOoMDMNjltxZTJLRQVSz39cmiOnhb1c?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1B1F7JTqaGSjHuFHUycZKDplMcePD8wgY4616vPQdklM/edit?tab=t.0
https://chatgpt.com/g/g-69e4ebb1395c8191ae7e9a0a372fad5e-asistent-c-2
https://gemini.google.com/gem/1kprJHM-D4jAWJWACDzU4Vk_Nr5x1Zsfg?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1D-5b5-STZ23NO9nX_VSe_bhRjIS-K7LZF53F95xUV7k/edit?tab=t.0
https://chatgpt.com/g/g-69e4eed60aa0819197e24ee73786c601-asistent-c-3
https://gemini.google.com/gem/1d0F-rk0ZjzTKTlnrWQCy1CZOr--o_gMO?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1v2oJDdRf893flxTOInIec7aSyNI2zsj0gDHoGmF9i84/edit?tab=t.0

Asistent 4: Sokratovsky koué/Gemini variant/systémovy prompt - neodpovedd priamo. Na
kazdu sprdvu reaguje otvorenou otdzkou, ktord vedie k vlastnému vhladu.

Délezité: Persony by mali mat v instrukcidch zakdzané prezradit svoju ,rolu” hned'na zadiatku
- Ziaci a Ziacky musia komunikacny Styl sami desifrovat. Ak pri testovani narazia na limity (Al
prestane odpovedat z dévodu vyderpania tokenov), vyuZite to ako prirodzenu tému na
rozhovor o technologickych limitoch a ndkladoch na prevddzku Al.

Vyplnenie pracovného listu

Po komunikdcii s Al asistentmi Ziaci a Ziacky analyzuju svoje skdsenosti v pracovnom liste. Ten
pozostdva z troch koloniek:

1. Moja prezyvka: Ziaci a Ziacky vymyslia viastné pomenovanie asistenta, ktoré vystihuje jeho $tyl
(napr. Drsny tréner, Chdpavy kamardt, Rypal, Otdznik a pod.).

2. Styl komunikdcie: Ziaci a Ziadky struéne opidu, ako asistent reagoval (napr. bol priamy, empaticky,
provokoval, klddol otdzky a pod.)

3. Moje hodnotenie: Subjektivny dojem Ziakov a Ziadok (napr. pomohol mi, bol prijemny, prekdza mi,
lebo...)

Reflexia a zdver

Na zdver spoloéne reflektujeme:

Ktory asistent vds najviac rozéuloval a prec¢o?
Ziaci a ziadky reflektuju, &o konkrétne v komunikdcii vyvoldvalo negativnu reakciu - bol to tén,
spbsob kladenia otdzok, ignorovanie emdcii, alebo naopak, priliSnd makkost?

Ktory vdm redine pomohol pohntt sa z miesta?
Ziaci a ziadky rozliduju medzi pocitom prijemnosti a skutodnou uzito&nostou.

Pripominal vdm niektory asistent niekoho z vasho okolia? Koho a &im?
Ziaci a ziadky prepdjaju skisenost s Al s redinymi vztahmi - rodi&, ugitel, kamardt, tréner.

vvs

Aky typ podpory je vdm osobne najbliZsi a v akej situdcii?
Kli&ovd otdzka aktivity: uvedomenie si, Ze neexistuje univerzdline ,najlepsi” styl podpory.

Al vie napisat ,Chdpem ta”, ale neciti to. Aky je rozdiel, ked'to povie clovek?

DéleZité: Na zdver zdbraznime, Ze pri vdZnych témach (Uzkost, depresia, sebaposkodzovanie)
Al v Ziadnom pripade nenahrddza odbornu ani ludskd pomoc. VZdy existuje rediny Slovek -
uditel, rodic, skolsky podporny tim alebo psycholdg - na ktorého sa dd obrdtit.

SRR CORORORORENC


https://chatgpt.com/g/g-69e4f0b735b081919213f19542c89e51-asistent-c-5
https://gemini.google.com/gem/1SNnTUiWs_KJhucpqFF_bvG-PDxBIbKuA?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1FYeAS2oTx_227ZX5jtM_RmDAw4oThIFcxLilhc7vouk/edit?tab=t.0

Pracovny list: Kto je kto?

- Moja prezyvka Styl komunikdcie Moje hodnotenie

Asistent 1

Asistent 3

Asistent 4




Kvalita vztahov a prepojeni

Skutodné ludské vztahy su zdkladom dusevnej pohody a v Case, ked mladi ludia Soraz Castejsie
rieSia osobné témy s Al, je dblezité rozpoznat, ¢o technoldgia v medziludskej rovine dokdze
napodobnit a kde je nenahraditelny &lovek. V tejto oblasti Ziaci a ziacky rozvijaju aktivne poduvanie,

empatiu a schopnost vytvdrat bezpedné prostredie a kde vedia, kedy je Al neziaduca alebo dokonca
nebezpeénd a treba ist za &lovekom.



Triedna komunita 1: Rozpoznajte,
kto naozaj pocuva

O ¢om je aktivita

Aktivita skiima, ¢o je aktivne poéuvanie a ako sa lisi skutoénd ludska empatia od
simulovanej. Ziaci a Ziagky vo dvojiciach zahraju a porovnaju dva rozhovory, jeden s Al a jeden
s 8lovekom, a spolo&ne pomenuju znaky aktivneho pod&uvania.

Preco je tato téma ddlezita

Mladi ludia si v obdobi strednej Skoly formuji doélezité, niekedy az pre Zivot smerodajné
vztahy. Schopnost skutoéne poétvat druhého a rozpoznat, ked' druhy poétva miiq, je pre
tieto vztahy zdkladna. Aktivita rozvija sebauvedomenie a schopnost aktivne po&uivat v
redlnych vztahoch.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

Coraz viac mladych ludi sa obracia s osobnymi témami na Al chatbotov. Umeld inteligencia
znie milo a podporujtico, no nema osobni skisenost, nezdlezi jej na ¢loveku a nezmeni ju to,
¢o jej povieme. Al aplikdcie fungujice ako spolo&nici su navySe navrhnuté tak, aby udrziavali
pozornost pouzivatela. Aktivita pomdha Ziakom rozpoznat, ¢o Al v medziludskej rovine
dokdzZe napodobnit a kde zagina oblast, ktoru si vedia dat len ludia navzdjom. Chrdni ich tak
pred postupnym nahrddzanim skuto&nych vztahov.

. U
Ciel
Ziaci a ziagky dokdzu rozlidit simulovanu a redlnu empatiu, reflektovat viastné emdcie
pri komunikdcii a rozoznat prvky aktivneho pocuvania.

Co budeme potrebovat

pracovny list Rozpoznajte, kto naozaj nacuva pre kazdu dvojicu (str. 48 - 49), pero



Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:
@ porozumiet sebe a inym,
@ ovlddat zru¢nost kultivovanej komunikdcie a vzdjomnej spoluprdce,

osvoijit si poznatky o biologickych, psychickych a socidlnych zmendch, ktoré ovplyviiuju
vyvin osobnosti v si&asnosti i v buducnosti.

Clovek a spolo&nost:

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie,

@ prezentovat vhodné spbsoby vyrovndvania sa s ndro¢nymi Zivotnymi situdciami.

Ovod

Triede na Uvod povieme, Ze dnes budeme spolu skimat, pri akej komunikacii sa citime prijemne a
¢o ndm v rozhovore naozaj pomdha. Vyzveme vsetkych, aby si vybavili situdciu, ked'ich niekto
skutodne poduval a ked citili, Ze ten druhy je s nimi, nielen vedla nich. Podla oho to spozndvame?
Ako vyzerd Slovek, ktory aktivne po&uva? Ako sa tvdri, aké gestd a slovd pouziva, aké pauzy robi?
Ndpady zapisujeme na tabulu.

Potom krdtko spomenieme, ze v poslednych rokoch sa mnohi ludia, dospeli aj mladi, obracaju s
osobnymi témami na Al chatbotov (napriklad ChatGPT, Gemini, Replika, Character.Al a pod.).
Opytame sa (bez tlaku na odpoved):

Skusili ste niekedy Al napisat niedo osobné - vyrozprdvat sa, spytat sa na radu alebo sa len tak
porozprdvat?

@ Ako ste sa pri tom citili? Bolo to prijemnejsie alebo neprijemnejsie ako rozhovor s &lovekom?
Vyzveme dvoch az troch ziakov a Ziacky, aby zazdielali svoje skidsenosti, ak chcld. Pomenujeme, ze ide

o celkom beznu skusenost, a dnes sa pozrieme na to, 8o Al v rozhovore dokdze poskytnut a ¢o v
nom, naopak, mdze chybat.

Prdaca vo dvojiciach

Pracovny list rozddme do dvojic a Ziakov a Zia&ky nechdme preditat texty A a B. Vyzveme ich, aby si
tieto texty vysku8ali zahrat formou rolovej hry. Ndsledne spolo&ne vypracuju reflexivne otdzky v
pracovnom liste.



Diskusia

Po ndvrate do velkej skupiny sa opytame, ktord konverzdcia bola pre dvojice prijemnejsia. Vrdtime sa
k zapisanym ndpadom na tabuli z dvodu hodiny a pomenujeme tie, ktoré patria medzi znaky
aktivheho poduvania. Ak je to potrebné, doplnime tie, ktoré tam chybaju:

neprerusovanie, ticho,

o¢ny kontakt,

naklonenie sa k rozprdvajucemu &loveku, prikyvovanie,

drobné povzbudzujice slovd (,mhm”, ,okej” a pod.),

doplfujuce otdzky,

uznanie pohladu toho, kto hovori (,Hovoris, Ze na teba to pdsobi...”),

overovanie (,Chdpem sprdvne, ze..?"),

poduvajuci ostdva v téme,

zdielanie vlastnej skdsenosti (ak to druhému pomdha a neodvddza pozornost od jeho pribehu),

plnd pozornost (odlozenie telefénu a inych aktivit),

OOEOEHEHEHEEEEE

neodsudzovanie za pocity.
Potom sa Ziakov a Ziacok opytame:
@ Ktoré z tychto znakov dokdZe Al napodobnit? A ktoré z nich nedokdZe skutoéne urobit?

@ Al aplikdcie, ktoré funguju ako spolocnici (z angl. Al companions, napriklad Replika alebo
Character.qi), su produkty firiem navrhnuté tak, aby udrZiavali vasu pozornost - su nonstop
dostupné, prijemné a nekonfliktné. Ako sa to lisi od kamardta alebo kamardtky, ktori vdm
povedia aj nieGo neprijemné, lebo im na vds zdleZ(?

@ Predstavte si, Ze by vasu najbliZsiu osobu postupne nahradil Al chatbot, ktory by vdm hovoril
presne to, o chcete podut. Coho by ste mali viac? Co by ste stratili?

zaver

Na zdver triede zhrnieme, Ze Al sice dokaze pouzivat jazyk empatie, ale empatia nie je len o slovach.
Je to vztah, pritomnost a napriklad aj ochota poméct - vstat a ist s Elovekom tam, kam potrebuje,
alebo ho podporit v tom, &o robi. Zdéraznime, Ze toto si vieme dat len [udia navzdjom.



Pracovny list: Rozpoznajte, kto
naozaj pocuva

Text A - simulovand empatia (Al)

Ziak: ,Som smutny, Ze som dostal zIG zndmku.”
Al: ,Je pochopitelné, Ze sa citi§ sklamany. ZId zndmka mbze vyvolat neprijemné pocity.”

Ziak: ,Ale ja som sa naozaj ugil.”
Al: ,Rozumiem, ze si do pripravy vlozil vela Usilia. Ked sa vysledok nezhoduje s o¢akdvaniami,
moZe to byt frustrujuce.”

Ziak: ,Mdm pocit, Ze to nemd zmysel.”
Al: ,Je prirodzené mat takéto myslienky, ked' sa veci nepodaria. Jedna zndmka v8ak neurduje
tvoju hodnotu ani schopnosti.”

Ziak: ,Co mdm teda robit?"
Al: ,Mozno by ti mohlo pomé&ct vytvorit si pldn ucenia alebo poziadat ucitela o vysvetlenie.
Délezité je nevzddvat sa.”

Text B - redlna empatia (¢lovek)

Ziak: ,Som smutny, Ze som dostal zIG zndmku.”
Kamardt: ,Hm... (krdtka pauza) vidim, Ze ta to fakt trdpi.”

Ziak: ,Ano, lebo som sa ugil.”
Kamardt: ,Takze si sa pripravoval a aj tak to nevyslo tak, ako si dufal?”

Ziak: ,Presne. Som z toho dost na nervy.”

Kamardt (prikyvne): ,To vie byt riadne frustrujice... Pamétdm si, Ze aj mne ked' sa nie¢o
podobné stalo, bol som z toho fakt... no neviem, nahnevany, ale aj nestastny. Napadd ti, ¢o by
ti mohlo pomé&ct? Akoze teraz, ale aj nabuduce pri uéeni?”

]

Ziak: ,Neviem. Asi sa mi teraz nad tym ani nechce rozmyslat.”
Kamardt: ,Mhm. Chdpem. (krdtka pauza) Mozno sa teraz mbézeme spolu prejst?”



@ Ako ste sa citili pri itani Textu A? (emdcie, telesné pocity, myslienky)

@ Ako ste sa citili pri Sitani Textu B? (emdcie, telesné pocity, myslienky)

@ Ktory text sa vdm vo dvojici hral lepSie?

@ Kde ste mali vadsiu chut pokradovat v rozhovore?



Triedna komunita 2: Kedy Al
nestaci?

O ¢om je aktivita

Ziaci a Ziagky vo dvojiciach triedia modelové situdcie do troch kategérii (zelend - Al méze
pomdéct, oranzovd - Al ako doplnok, ale treba aj éloveka, Eervend - Al nestagéi, treba ist za
¢lovekom hned) a ucdia sa rozpozndvat varovné signdly.

Preco je tato téma ddlezita

Mnohi mladi ludia pouzivaji Al ako rychly zdroj rad, aj pri témach tykajicich sa vztéahoy,
konfliktov, dusevného zdravia alebo hranic. Niekedy to méze byt uzito¢né, no v urcitych
situdcidch qj rizikové, najma ked Slovek preziva silny stres, hanbu, strach alebo tlak. Aktivita
rozvija sebauvedomenie, zodpovedné rozhodovanie a schopnost vyhladat pomoc vtedy, ked'
je naozaj potrebnd.

Ako suvisi s bezpeénym pouZivanim Al

Aktivita sa venuje jadru bezpecného pouzivania Al, a to vediet rozliSit, kedy je Al uzitoénym
ndstrojom na premyslanie a hladanie slov a kedy je nevyhnutné obrdtit sa na &loveka. Ziaci a
Ziacky na modelovych situdcidch zistuju, ze ak ide o bezpedie, ndtlak, vyhrdzky, vydieranie
alebo dlhodobu silnd nepohodu, treba ist za dospelym, ktorému dbverujeme.

Ciel

Ziaci a ziadky dokdzu rozlisit, v ktorych situdcidch méze byt Al uzitodnym ndstrojom na
premyslanie a hladanie slov a v ktorych situdcidch je potrebné vyhladat ludskd pomoc.

Co budeme potrebovat

pracovny list Bezpecnostny protokol (str. 53), karticky so situdciami pre kazdu dvojicu (str. 54 -
55), priloha pre ugitela alebo ugditelku s odporudanym triedenim situdcii (str. 56 - 57), fixky
alebo perd



Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:
@ porozumiet sebe a inym,

@ ziskat predpoklady pre zodpovedné rozhodnutia v oblasti partnerskych vztahov,
manzelstva a rodi¢ovstva,

@ spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.
Clovek a spoloé&nost:

@ prezentovat vhodné spbsoby vyrovndvania sa s ndro¢nymi Zivotnymi situdciami.

Gvod

Ziakom a Ziagkam vysvetlime, e Al mdZe byt uZitodny ndstroj, najmé ked chceme rychlo premyslat,
ziskat ndpady alebo ndjst vhodné slovd. Zdroven existuju situdcie, ktoré su prili§ vdzne alebo citlivé
na to, aby sme ich riesili s pomocou Al.

Ziakov a Zia&ok sa na Gvod opytame:
@ Kedy by ste sa radsej poradili s Slovekom neZ s technoldgiou?

Pdr ziakom a ziackam ddme moznost uviest priklad (bez osobnych detailov). Vysvetlime, Ze dnes
budeme pracovat s konkrétnymi situdciami a triedit ich podla toho, kedy Al m&éze poméct, kedy
treba spozorniet a kedy uz Al nestadi.

Préca vo dvojiciach

Ziaci a ziadky pracuju vo dvojiciach. Kazdd dvojica dostane:

@ rozstrihané kartiky so situdciami,

@ pracovny list s troma farebnymi stipcami: zeleny, oranzovy, &erveny.
Ich tlohou je preditat si jednotlivé situdcie a zaradit ich do stipca:

@ zelend - Al méze poméct (ako podporny ndstroj),

@ oranzovd - Al méze byt doplnok, ale potrebujeme aj &loveka,

@ Cervend - Al nestadi, treba ist hned za Slovekom.

Kazdd dvojica musi:

@ pri aspon dvoch situdcidch vysvetlit svoj vyber celou vetou,

@ pomenovat konkrétny dévod (napriklad hrozi tlak, vydieranie, dlhodobd nepohoda).



DélezZité: Zdbraznime, Ze cielom nie je len ,uhddnut farbu”, ale premyslat nad signdlmi, kedy je
pouZivanie Al bezpedné a kedy nie. Ak si nie su isti, je v poriadku diskutovat a zdévodnit
rozhodnutie.

Roflexia

Spoloénd diskusia v triede:

Ktoré situdcie ste zaradili do zeleného st/,bca najlahsie? Preco?

Pri ktorych situdcidch ste vdhali medzi farbami? Co rozhodlo?

Prekvapilo vds, Ze ind skupina zaradila rovnaku situdciu do inej farby?

Ktoré situdcie ste dali do Serveného stipca a aké varovné signdly ste v nich rozpoznali?

Predo je prdve pri Servenych situdcidch najtaZsie poprosit o pomoc? Co vietko mbZe Sloveku
branit vyhladat dospelého (napriklad hanba, strach z reakcie, ochrana druhého, pocit, Ze to
zvlddne sam)?

Ak jednu vetu by ste povedali niekomu, komu dbverujete, ked' potrebujete pomoc?

OENOIOIOI0N0

zaver

Na zdver triede zhrnieme, Ze Al nie je €lovek, nenesie zodpovednost a nevie nds ochranit v
ndroénych situdcidch. Pripomenieme Ziakom a Zia¢kam jednoduché pravidlo: ked'ide o bezpedie,
ndtlak, vyhrdzky, vydieranie alebo dlhodobu silnd nepohodu, treba ist za dospelym, ktorému
dbverujeme. Aktivitu uzavrieme pripomenutim, Ze vyhladat pomoc je prejav zodpovednosti a
starostlivosti o seba.

Déleziteé: Niektoré situdcie v pracovnom liste sa mézu Ziakov alebo Ziacok redine tykat.
Aktivita mbZe byt momentom, ked'si Ziak &i Ziacka uvedomi, Ze potrebuje pomoc, pripadne o
ru na hodine priamo &i nepriamo poZiada. Pred vyudovanim si pripravte konkrétne kontakty
(Skolsky psycholdg, linky pomoci a pod.), aby ste v pripade potreby vedeli okamZite reagovat.
Po skondeni hodiny zostarite chvilu v triede, kedZe Ziaci a Ziacky méZu chciet poloZit otdzky,
ktoré sa pred ostatnymi zdrdhali opytat.



[ Pracovny list: Bezpec¢nostny protokol

____________________
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Priloha: Pomdcka pre uéitela - odporuéané
triedenie

@ Zelend: Al mdze poméct (ako podporny ndstroj)

@ Chcem si napldnovat pripravu na koncoro&né testy alebo maturitu, aby ma to nezavalilo.
@ Neviem, ako slugne odpovedat kamardtovi na sprdvu, ktord ma zamrzela.

@ Chystdm sa na pohovor na brigddu a chcem si natrénovat odpovede.

Pozndmka: V tychto situdcidch Al pomdha s pldnovanim, formulovanim slov alebo ndcvikom.
Nejde o krizu ani bezpecnostné riziko. Rozhodnutie ostdva vZdy na Ziakovi alebo Ziacke a Al je
len ndstroj, ktory mu Setri ¢as alebo mu pomdha utriedit myslienky.

@ Oranzovd: Al méze byt doplnok, ale potrebujem aj &loveka

Uz niekolko tyZdfiov citim unavu, do niGoho sa mi nechce a prestdvaju ma bavit aj veci, ktoré
ma predtym napliali.

Casto porovndvam svoje telo s ludmi na socidlnych sietach a zaginam riesit jedlo inak nez

predtym.

Citim sa pod dlhodobym tlakom a v poslednom &ase neviem zaspat.

V partii, kde trdvim &as, sa alkohol alebo iné ldtky stdvaju beznou sudastou a necitim sa v tom
dobre.

V skupinovom chate si zo mna robia zarty a ja sa bojim ozvat, aby to nebolo este horsie.

Pozndmka: V tychto situdcidch su pritomné varovné signdly ako dlhodobejsia nepohoda,
chronicky stres, socidlny tlak alebo zndmky Sikany. Al méZe pomdct pomenovat, o sa deje, a
pripravit sa na rozhovor. Stabilitu a bezpedie vsak prinesie aZ ludskd podpora, napr. Skolskd
psychologicka, rodié, odbornik, déveryhodny dospely. Pri vsetkych situdcidch plati, Ze ak sa
situdcia stupriuje alebo zhorsuje, postiva sa do cervenej zony.

RN ORORORONO

@ Cervena: Al nestaci, treba ist za ¢lovekom hned'

@ Kamardtka mi napisala niedo, z 8oho mdm obavy. Vraj uz nevie, ako dale;j.



i OIONO

Niekto ma nuti, aby som poslal ,nie¢o osobnejsie”, a ked odmietnem, urazi sa alebo prestane
pisat.

Moja priatelka kontroluje, s kym sa stretdvam, &ita mi sprdvy a hnevd sa, ked som s kamardtmi.

Citim paniku, trasu sa mi ruky a mdm pocit, Ze to nezvlddnem.

DélezZité: Ide o situdcie, v ktorych je ohrozenée bezpedie alebo psychickd integrita cloveka -
sexudlny ndtlak, kontrolujuce & manipulativne sprdvanie v partnerskom vztahu, akdtna panika
a tieZ sprdva od kamardtky, ktord ,uZ nevie, ako dalej" V tychto situdcidch je potrebné Ziakov
a Ziacky vZdy nasmerovat k bezpednému dospelému, skolskému psycholdgovi alebo na
odbornd linku pomoci.



Triedna komunita 3: Sme tu jeden
pre druhého

O ¢om je aktivita

Ziaci a ziagky v skupindch premyslaju, aké reakcie v ndrodnych chvilach pomdhaji a aké
Skodia, spoloéne triedia priklady reakcii a vytvdraju triednu dohodu o podporujticich
reakcidch.

Preco je tato téma ddlezita

Kazdy z ndas sa obéas ocitne v situdcii, ked' mu nie je dobre, a prdve vtedy byva najtazsie
ozvat sa. Trieda pritom moéze byt silnou oporou. Ak sa v nej Ziaci a Ziacéky citia bezpeéne a
navzdjom sa re$pektujd, zvySuje sa Sanca, Ze v ndroénych chvilach nezostani sami. Vediet
byt druhym oporou bez toho, aby sme prekradovali ich hranice, je ddlezitd Zivotnd zrudnost.
Podpora nie je o dokonalych raddch, ale o jednoduchych [udskych reakcidch, akymi su
vypodut, reSpektovat, &i byt nablizku.

Ako suvisi s bezpeénym pouzivanim Al

V Case, ked' sa mladi [udia Soraz EastejSie obracaju so svojimi tazkostami na Al, aktivita
posiliiuje redlnu ludsku siet podpory. Budovanie triednej kultury, kde je v poriadku poziadat
o pomoc a kde élovek dostane podporu namiesto vysmechu, je najlepSou protivahou k tomu,
aby skutoéné vztahy nahradzala technolégia. Pripomina, Ze oporu, ktoru si vieme dat
navzdjom, ziadny chatbot neposkytne.

Ciele

@ Ziaci a Ziadky dokdZu pomenovat, &o im v ndroénych chvilach pomdha a o, naopak,
Skodi.

@ Ziaci a Ziadky spolo&ne vytvoria triednu dohodu o podporujicej reakcii pre pripady, ked
niekto z kolektivu preziva ndroé¢né emdcie alebo situdcie.



Co budeme potrebovat

velky papier vo formdte Al alebo flipchart, fixky, karti¢ky so situdciami (str. 62), lepiace
papieriky alebo malé listky, perd alebo ceruzky

Prepojenie na SYP

Osobnostny a socidlny rozvoj:

porozumiet sebe a inym,
stanovit priority a ciele s ohladom na svoje osobné schopnosti, zdujmy a moznosti,
ovlddat zruénost kultivovanej komunikdcie a vzdjomnej spoluprdce,

akceptovat rézne typy ludi, ich ndzory a pristupy k rieSeniu problémov a re$pektovat
prava kazdého &loveka,

osvoijit si poznatky o biologickych, psychickych a socidlnych zmendch, ktoré ovplyviiuju
vyvin osobnosti v suéasnosti i v bududcnosti,

ziskat predpoklady pre zodpovedné rozhodnutia v oblasti partnerskych vztahov,
manzelstva a rodiovstva,

spoznat a uplathovat podmienky pre Zivotny Styl, ktory podporuje a neohrozuje zdravie.

OOBONOIOIONN

Clovek a spoloénost:

konkretizovat na prikladoch, ako sa psychické procesy prejavuju v prezivani a spravani
ludi,

identifikovat priznaky stresu,
poznat zdsady dusevnej hygieny,

aplikovat na priklade ziskané poznatky pri sebapozndvani, pozndvani druhych ludi a pri
volbe profesijnej orientdcie,

prezentovat vhodné spbsoby vyrovndvania sa s ndro¢nymi Zivotnymi situdciami.

() (JJ) ()

Gvos

Ziakom a Ziagkam povieme, Ze kazdy z nds obé&as zaziva chvile, ked mu nie je dobre - mézeme
prezivat smutok, stres, pretazenie alebo sa mézeme citit osamelo. V takychto momentoch
nesmierne zadleZi na tom, ako zareaguiju ludia okolo nas. Nasim dnesnym cielom je prist na to, ako
moézZeme ako trieda vytvdrat bezpeéné prostredie - také, kde sa nikto z nds nebude bat povedat
»nie je mi dobre”, pretoze bude vediet, Ze namiesto vysmechu &i tlaku dostane podporu.
Zdbraznime, ze cielom aktivity nie je rozoberat konkrétne osobné pribehy, ale spolo¢ne nastavit
pravidld fungovania, ktoré dokdzeme redlne vyuzit v beznom zivote triedy.



Skupinovd prdca

Ziaci a Ziadky pracuju v malych skupindch po troch alebo $tyroch. Kazdd skupina dostane lepiace
papieriky a dve alebo tri karti¢ky s modelovymi situdciami.

Ulohou skupiny je ku kazdej situdcii vymysliet a na lepiace papieriky napisat odpovede na tieto dve
otdzky:

o Akd reakcia by &loveku v tejto situdcii urdite pomohla?

a Akd reakcia by &loveku v tejto situdcii, naopak, vobec nepomohla?

DélezZité: Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby nepisali dokonalé frdzy, ale skér jednoduché ludské
reakcie, ktoré dokdZu bezZne pouZit priamo v triede.

Brainstorming

Flipchart, tabulu alebo velky papier rozdelime na dva stipce:

POMAHA (napr. vypodut, nezlah&ovat, byt pokojny, pontknut pomoc, nebyt zvedavy,
reSpektovat hranice a pod.)

NEPOMAHA (napr. zosmiednit, riesit to pred ostatnymi, moralizovat, tladit na vysvetlenie, zdielat
dalej, ddavat nevyziadané rady a pod.)

Skupiny postupne lepia svoje listky do uréeného stipca a nahlas &itajd vybrané priklady. Podobné
odpovede postupne spdjame dokopy (napriklad podla témy).

Nase pravidld podpory

Ziaci a ziadky spolodne hladaju $tyri a2 Sest jednoduchych, lahko zapaméitatelnych pravidiel, ktoré
budu sudastou triednej dohody o podporujicich reakcidch. Neponukame im hotové rieSenia, ale
vedieme ich nasledujicimi otdzkami:

@ Aké ndpomocné reakcie sa v skupindch opakovali najéastejsie?

@ Akd by mala byt nasa najzdkladnejsia reakcia, ked' niekto povie, Ze sa neciti dobre?
@ Akd je hranica medzi podporou a zvedavostou?

@ Co urobime, ak ide o bezpednost spoluZiaka alebo spoluZiadky?

Aby boli pravidld konkrétne a praktické, kazdé doplnime jednou vetou, ktord sa dd redine povedat.
Napriklad:

Pravidlo: Nezlah&ujeme.
Veta: ,Chdpem, Ze ti je tazko. Som tu.”



Pravidlo: NerozSirujeme dale;j.
Veta: ,Nebudem to hovorit nikomu, koho sa to netyka a kto nie je priamo zapojeny do podpory.”

Pravidlo: Pondkneme pomoc dospelého.
Veta: ,Chce$, aby sme i$li za triednou alebo psycholégom spolu?”

Délezité: Ziakov a Ziasky méZeme jemne usmernit, aby nezabudli na kltidovy bod: ak ide o
ohrozenie, vydieranie alebo silnu krizu, je nutné vyhladat pomoc dospelého.

Zavere&né ukotvenie

Trieda vytvorenu dohodu ,specati” jednoduchym, symbolickym spésobom (napriklad podpismi,
odtla¢kami prstov a pod.). Plagdt zostane vyveseny v triede na viditelnom mieste, aby sa k nemu
dalo kedykolvek vrdtit.

Na zdver hodiny zhrnieme, ze niekedy sa ¢lovek mdbze citit zle bez toho, aby sdm vedel vysvetlit
predo. To je Uplne v poriadku. NajdélezitejSie je, aby v takychto chvilach nezostal sédm. Pripomenieme,
Ze triedna dohoda vznikla preto, aby sa vzdjomnd podpora stala v kolektive prirodzenou a
bezpeénou samozrejmostou. Zdroven zdbraznime, Ze byt pre niekoho oporou neznamend niest
problém druhého sdm - nadou ulohou je vypodut a sprevddzat, nie brat vietku zodpovednost a
tarchu na vlastné plecia. V citlivych situdcidch je tou najvéésou hodnotou pritomnost ¢loveka, nie
dokonald rada.



Priloha: Karticky so situdaciami

Karticka 1

Tomds ma zajtra délezitd pisomku z
matematiky. UZ niekolko dni je nervézny a
hovori, Ze si ni¢ nepamdtd a to urdite
pokazi. Dnes prisiel do skoly podrdzdeny a
povedal: ,Aj tak to nemd zmysel, kaslem na
to.”Vidiet na fom, Ze je v strese a md velky
strach zo zlyhania.

Karticka 3

Nina sa pocas prezentdcie pred celou
triedou pomylila a niekolki spoluziaci a
spoluziadky sa za&ali smiat. Snazila sa
tvdrit, Ze je to vtipné, ale po hodine zostala
tichd a s nikym sa nerozprdvala. Ked sa jej
niekto opyta, ¢o sa deje, odpovie len: ,To je
Jjedno, neries.”Vidiet v8ak, ze ju to zasiahlo.

Karticka 2

Laura si v8imla, ze jej kamardtky maju
spolo&nu skupinu, do ktorej ju nepridali, a
pisu si v nej. Na chodbe sa pred fiou
rozprdvaju o veciach, o ktorych ona ni¢
nevie. Hovori si: ,Asi ma uZ medzi sebou
nechcu. MoZno som divnd.” Pésobi
sklamane a uzatvdra sa do seba.

Karticka 4

Sdra dostala ve&er sprdvu, ktord ju
zneistila a nahnevala. Nevie, &i to mal byt
Jlen vtip”, alebo i$lo o Utok. Rdno prisla do
Skoly ovela tich$ia ako zvy€ajne. Ked'sa jej
niekto opyta, ako sa md, povie: ,Nechcem
to riesit.“Vidiet, Ze si tu sprdvu stdle
prehrdva v hlave.

-



Aktivity, ktoré ste prdve presli, su vyberom z celoroéného programu Emociondlny kompas pre
stredné Skoly. Ak vds oslovili a cheeli by ste s podobnymi témami pracovat so svojou triedou
systematicky, ozvite sa ndm na info@emocionalnykompas.sk.

Celoroény program je bezplatny a postaveny na jednoduchom principe: 45 minut tyzdenne, ktoré
zlepSuju atmosféru v triede. Ziskate v fiom:

@ Bezplatni metodiku plnu aktivit na okamzité pouzitie pocas triednickej, disponibilnej alebo
inej hodiny podla SVP bez ndrodnej pripravy a $pecidinych pomécok

@ aktivity ktoré pracuju s témami, ktoré mladi ludia skutoéne riesia: stres, vztahy v triede,
konflikty, 8i rozhodovanie o buducnosti

@ priblizne 40 % z nich sa venuje prevencii rizikového spravania v online priestore a v kontexte
umelej inteligencie.

Ze to funguje, hovoria samotni ugitelia a ugitelky - v minulom $kolskom roku ich 95 % uviedlo, Ze im
Kompas pomohol citit sa vo svojej triede prijemnejsie, lepSie zvlddat ndroéné situdcie Ziakov a
Ziacok a zlepsit celkovi atmosféru v kolektive.

Zapojte sa aj vy a ziskajte kazdy tyzden maly krok k velkej zmene pre seba aj pre svoju triedu!

Viac o programe:

https://emocionalnykompds.sk/pre-skoly/program-pre-stredne-skoly/
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