MINIPRIRUCKA PRE PRACOVNIKOV S MLADEZIOU
A PEER LEKTOROV

Socidlne siete, dusevné zdravie
a digitalna gramotnost mladych

vypracovand na zaklade vystupov z mapovania
4 realizovaného EDUMA, n.o.
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Uvod

Predstavte si, ze by ste mohli na chvilu vstupif do Zivota
mladych [udi. Svet, v ktorom sU neustdle pripojeni, kde
mobil a socidlne siete nie su len ndstroje, ale sucast ich
identity. Miesto, kde sa smiech s kamaratmi strieda

s porovhavanim sa s ostatnymi, kde kazdy lajknuty post
moze zlepsit den alebo naopak vyvolaf pocit, ze
nestacim.

Tato prirucka je tu preto, aby poskytla nastroje tym, ktori

s mladymi pracuju priamo - v komunitach,
mlddeznickych centrdach, kluboch alebo ako peer lektori.
Nie je to ndvod na ,spravne” alebo ,nespravne”
spravanie, ale sprievodca, ktory pomaha vytvorif
bezpecny priestor. Priestor, kde sa mladi mdzu slobodne
pytaf, skimaft a premyslat o svojom vzfahu k digitdinemu
svetu.

Ndjdete tu pribehy, aktivity a cvicenia, ktoré umoznia
mladym spoznat seba aj svoj online svet, reflektovat svoje
emocie a skusit rézne spdsoby, ako si udrzatf rovnovdhu.
Kazdd diskusia, kazdy ndpad je prilezitostou pre mladych
objavif hlas, ktory maju, a pre dospelych byt
sprievodcom, nie autoritou.



Co prezivaji mladi online
(zistenia z mapovania)

Od novembra 2024 do madja 2025 sme diskutovali s 216
mladymi Ffudmi na 3$koldch v Piestanoch, Pezinku,
Kosiciach, Nitre, Presove, Partizanskom, Bratislave a vo
Valaskej. Rozhovory sa zameriavali na to, ako socidlne
siete ovplyvnuju ich kazdodenny Zivot, vztahy a dusevné
zdravie.

Tlak a porovndvanie

Mdm pocit, Ze
maj zivot je
nudny.

Dominantné platformy: TikTok, Instagram,
YouTube

Témy: dokonalé fteld, krdsne vzfahy,
Uspechy

Nasledky: nizSie sebavedomie, frustrdacia,
nespokojnost

Vietci vyzeraju
lepsie nez ja.

Mdm 500
followerov, ale
nikto ma redine
nepoznd.

Online osamelost a sikana

Pocity: osamelost, toxickd komunikdcia,
kybersikana

Vplyv: spdnkové problémy, Uzkost, uniky
do online sveta

Dostal som
anonymné spravy,
Ze som nula.

FOMO - ,Strach z vynechania*

Nechcem to
vypnut, lebo ¢o ak
o nieco pridem?

Nutkavé scrollovanie, stres, vyCerpanie,
nespavost



.® Zasady facilitacie s mladymi

Vytvorte bezpecny a nehodnotiaci priestor
@ Ldielanie by malo byt dobrovolné a nendsilné

G Pracujme s principom: ,Povedz len to, c¢o si
pripraveny zdielat.”

@ Pouzivame jazyk mladych, nie odborno
=y terminoldgiu

Po diskusii doprajeme emociondiny ,,cool-down”
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Pristupy a metody

Praca s EDUMA kartami
¢ Zdkladny ndastroj na vyvolanie diskusie
¢ Kazdy pribeh otvara tému z reality mladych
Peer facilitativne aktivity
¢ Diskusné kruhy, "fishbow!" metéda, Zivé sochy, tvorba
podcastov
Reflexia cez pohyb a tvorivost

e Emociondina mapa dna, digitdlna stopa na papieri,
kreslenie "mojich bublin"

Tematické okruhy a odporucané aktivtiy

Téma 1: FOMO a digitdlna rovnovaha

Aktivita: "Zachyt svoj digitalny den" + diskusia:
Co by som chcel/a zmenit?

Téma 2: Tlak na vyzor a porovnavanie sa

Aktivita: Pribeh z EDUMA kariet + tvorba
"redlneho profilu"

Téma 3: Digitdlna identita a bezpecnost

Aktivita: "Moj profil a ¢o z neho vie AlI?"

Téma 4: Kybersikana a online nendvist

Aktivita: Analyza komentdrov + tvorba etického
"komentdrového manifestu"

Téma 5: Kritické myslenie a algoritmy

. , Aktivita: Simuldcia "informacnej bubliny
v skupindch + debriefing




Zaver a podpora o

Tato minipriruCka nie je ndvodom ,,ako zachranovat mladych*.
Nie je to zoznam spravnych rieSeni alebo univerzdlnych rad,
ktoré by sa dali jednoducho aplikovat. Skér je to pozvdanka
k dialogu - k rozhovoru, v ktorom sa mladi citia vypocuti,
chapani a reSpektovani.

Kazdd aktivita, kazdd diskusia, kazdd hra Ci cvicenie v fejto
prirucke ma jeden spolocny ciel: umoznit mladym objavit
vliastny hlas, skiumaf svoje prezivanie, reflektovat tlak online
sveta a ucit sa, ako si udrzat rovnovdhu medzi digitalnym

a redlinym zZivotom.

Dospely nie je autoritou, ktord urCuje, co je ,spravne” alebo
,nespravne”. Je sprievodcom, facilitdtorom a podporou -
niekym, kto mladych vedie, ale zaroven im ddva priestor pre
viastny rast. Cielom je, aby dialég, ktory tu vznikne, otvoril
cestu k vzdjomnému porozumeniu, empatii a sebapoznaniu,
a aby kazdy ucastnik mohol citif, ze jeho skusenosti a ndzory su
délezité a vypocute.




I. Vzfah mladych k online
svetu

Uvedomit si, ako casto a preco
sU mladi online a ako fo
ovplyvnuje ich kazdodennost.

Nechajte UcCastnikov zakreslit,
kolko c¢asu denne trdvia
online a na ¢om. Porovnajte
v skupine.

Karticky s uUlohami typu ,bol
som 2 hodiny bez mobilu",
Jisiel som von bez fotenia“.
Odmenuijte snahu, nie
dokonalost.

Vytvorte si spoloc¢ny mapu
dna: kedy, kde, ako sU online
a kedy offline?

Il. Tlak, porovndvanie
a algoritmy

Odhalovaf, ¢o vsetko mladi
vnimaju ako tlak a preco sa
porovndvaju s druhymi.

Rozdelte pribehy (napr.
z EDUMA kariet) a nechajte
skupiny hadaf, ako by ich
spracoval influencer, brand,
ucitel, kamoska.

Dajte 2 rovnaké obrdzky -
jeden s filtrom, jeden rediny.
Diskusia: ¢o to s nami robi?

Skuste  vyhladdavat rovnaké
slovd v réznych zariadeniach.
Porovnajte, ¢o komu vyslo.
Preco?




lll. Dusevnda pohoda
a nepohoda online

Umoznif pomenovanie emaocii
spojenych s online prezitkom
a podporif psychohygienu.

U&astnici sa postavia do kruhu
podla toho, ako sa citili pocas
poslednych 24 hodin online.

Spolo€ne  tvorte  "prezivaci
balik" — o mi pomdha, ked je
toho online privela?

Skuste vedomeé ticho/
odpojenie pocas minuty -
pozorujte, ako reaguje telo

a myslienky.

IV. Sebareguldacia
a digitalny detox

Rozvijat navyky, ktoré vedu
k zdravsiemu pouzivaniu
technologii.

Navrhnite vyzvu na 1 den -
napr. ziadne scrollovanie pred
spanim. Nasledujuci  den
reflektuj pocity.

Kazdy vytvori svoj docasny
kontrakt na digitalnu
rovnovdhu — sam pre seba.

PoCas workshopu sa vsetko
riesi bez mobilov. Ako fo vplyva
na komunikaciu?

V. Kybersikana a toxickd komunikdacia

Zvysit vnimavost voci online ndsiliv a rozvijat empativ a odolnost.

Porovnanie  beznych

komentdrov s tym, ¢o by niekto Urci, ktoré
podporuju. Vysvetli preco.

povedal nazivo.

online Praca s redlnymi komentdarmi.

zranuju,  ktoré

Skupina vytvori ,,obranny mechanizmus” vo forme fiktivnej rady

Cloveku, ktory Celi kybersikane.




VI. Kritické myslenie
a medidlna gramotnost

Podporif schopnost mladych
overovaf Si informdcie,
uvedomovat si  manipulativhe
techniky a algoritmy.

UGastnici  vymyslaju  clickbait
titulky k pribehom - potom ich
opravuju na fakticky presnée.

Skupiny spracuju ten isty pribeh
ako bulvdar, odborny portdl
a Instagram post. Porovnajte

vystupy.

Vytvorte  dezinformdciu  na
zaklade redineho  pribehu.
Potom ju ,,vyvratte" s ddkazmi.

VII. Budovanie digitdalnej
odolnosti a podpora
medzi vrstovnikmi

Podporit peer pristup,
sebapodporu a spolupatricnost.

Kazdy si napise list od svojho
starSieho ja s radou, ako zvladat
online svet.

U&astnici si vymyslia, ako by
vysvetlili ,,digitdinu  rovhovahu*
niekomu blizkemu.

Vytvorte pravidld bezpecného
priestoru v online gj offline — ako
komunita.




Odporucané stranky:

e www.eduma.sk - EDUMA karty, metodiky, tréningy
e www.zmudri.sk — digitdlna gramotnost pre mladych

e www.ipcko.sk — podpora pre deti a mladez
Ldroje:

e Kvalitativne mapovanie EDUMA, n.o. (2024/2025) v
slovenskych skoldch

e Pribehy z EDUMA kariet ako priamy podnet prezivania
mladych

e Rdmec DigComp 2.2 a odporucania WHO, HBSC, CDC

WEB: eduma.sk
e-mail: info@eduma.sk

EDUMA, n.o.
Racianska 62
831 02 Bratislava
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V EDUME verime, Ze najhlbsie uéenie prechadza cez emécie a pribehy.
Vytvarame z&zitkové workshopy a tréningy, ktoré inpirujd a rozvijajd rudi

v oblastiach vzdel@vania, socidlnej prdce a zamestndvania. Zameriavame sa
na tych, ktori pracuju s mladymi — ucitelov, Skolskych lidrov, Studentov
pomdhajicich profesii aj vysokoskolskych pedagdgov. Pomdhame im lepSie
porozumiet mladym Frudom aj potrebdm tych, ktori Celia réznym prekdzkam

v spolo¢nosti.

Okrem $kél spolupracujeme aj s firmami, ktoré chcld byt otvorenejSie voci
rozmanitosti. Podporujeme ich pri zavadzani inkluzivnych principov do timoyv,

aj do komunikécie so zdkaznikmi.

Nasa praca sa opiera o dialdg, sebareflexiu a skldsenost. Spolu vytvdrame
bezpecny priestor, kde sa d& hovorit o strachoch, predsudkoch a hfadat nové
cesty, ako podporit potencidl kazdého Cloveka — bez rozdielu.

Sme tu pre vsetkych, ktori chcii vytvarat spravodlivejsi a l'udskejsi svet —
krok po kroku, cez osobné porozumenie a spolo¢né zazitky.

»Skimame, aky vplyv ma rozpravanie osobnych
pribehov na myslenie a vhimanie mladych ludi

a ich schopnost porozumiet délezitym spolo€enskym
témam. Mladu generaciu ucime, z €oho pramenia
nase predsudky a ako viac porozumiet svojmu
strachu a emdciam. Pretoze, aZz ked rozumieme
vlastnym emdciam, dokazeme pochopit prezivanie
druhych. Ak vieme pochopit prezivanie druhych -
deti, rodi€ov, surodencov, priatelov, kolegov

¢i manazérov - rozumieme aj ich konaniu, spravaniu

a postojom.“

Janette Motlova, zakladatelka EDUMA, n.o.




O projekte Cesta k vnimavému kritickému mysleniu

“ Projekt vznikol ako reakcia na rastici vplyv socidlnych sieti
na dusevné zdravie mladych ludi a potrebu $§kol rozvijat
schopnosti pracovat s informdciami. Spdja pracu so Ziakmi a
ucitelmi a prepdja diskusiu, empativ a kritické myslenie do
jedného celku.

®: V prvej Casti projektu sme viedli citlivé diskusie s mladymi
na skoldch a hladali odpovede na to, ako sa im v online svete
dari aj nedari. Vysledky tychto rozhovorov sme premenili na
podporné ndstroje, ktoré pomozu ucitelom viest zmyslupiné
rozhovory o ndroénych témach priamo v triedach.

% Nasim cielom je podporit $koly, ktoré chcU byt priestorom
skutoéného porozumenia, bezpecia a rozvoja - nielen pre
vedomosti, ale qj pre Zivot.

A »Mysliet kriticky. Citit vnimavo. Rozprdvat sa otvorene.*
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