PRIRUCKA PRE UCITELOV
A SKOLSKYCH PROFESIONALOV

Socidlne siete, tlak
a dusevné zdravie mladych

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

Predstavte si, ze stojite pred triedou plnou mladych [udi.
Na pohlad vyzeraju sustredene, no v ich hlavach mozno
prave bez retaz TikTok videi, nofifikdcie z Instagramu Ci
spravy od spoluziakov. Pre mnohych z nich sa svet
neodohrdva len medzi stenami Skoly - ale qaj na
obrazovkdch, kde sa miesa inspirdcia s tlakom, zadbava

s Uzkostou a kontakt s pocitom osamelosti.

Vyskumy aj hlasy samotnych ziakov ndm ukazuju, ze
socidlne siete dokdzu byt priestorom podpory a uceniaq,
ale aj miestom porovndvania, vycerpania a strachu, ze
,O niecCo pridem*. Ako ucitelia mdme jedinecnu sancu
pomdbct mladym tieto vody navigovat - nielen cez
informdcie, ale najma& cez rozhovory, pocuvanie

a vytvdranie bezpecného priestoru.

Tato prirucka vam ponuka konkrétne aktivity, otdzky

a nastroje overené pracou Vv slovenskych Skolach.
Ndjdete v nej skutocné vypovede mladych, praktické tipy
a metodické postupy, ktoré vam pomdzu otvorit gj tie
témy, o ktorych sa bezne v uCebniciach nepise — tlak na
vzhlad, online Sikanu, digitdlnu Unavu ¢i hladanie
rovnovahy medzi obrazovkou a skutocnym zivotom.

Nie je to dalsi zoznam povinnosti. Je to pozvdanka — byt
sprievodcom, ktory mladych nauci, ze aj v digitdlnom
svete sa da zif s pokojom, zdravymi hranicami

a sebavedomim.



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



. Ako s témou pracovat v skole

Ciele prace ucitela:
Podporit kritické myslenie a medidlnu gramotnosf

Poméocft Ziakom rozpoznat a pomenovat vplyvy
online prostredia

@ Rozvijat digitdlnu sebareguldaciv

Vytvarat bezpecny priestor pre rozhovor

-

-
- ,/
- -
P P 4



Praktické aktivity a nastroje @

. . . . [
1. Diskusny kruh ,,Ako sa citim online?” ® 9
Otazky:
e Kedy sa citim v online svete dobre?
e Kedy mi to ublizuje?
e Co robim, ked mam pocit, Ze mi je z toho zle?

Pomaocky: papiera, fixky, EDUMA karty, digitalne memy

2. Mapa tlakov a pomoci

e Vytvorte spolu mapu: €o na nas tlaci (socialne siete, Skola,
porovnavanie)

e Vedla nej mapa: €¢o mi pomaha (offline kamarati, spanok,
detox, ucitel)

Ciel: uvedomenie si, Ze nie sme bez nastrojov

3. ,Digitalny detox - moj pokusny den*

e Ziaci si napldnuju def s mensim online vplyvom.
e Reflexia: Ako sa citim? Co mi chybalo, ¢o nie?

4. Pradca s EDUMA kartami
e Karty so skutocnymi vypovedami mladych
e Prdca v skupindch: identifikdcia pocitov, rieseni, Co by som
poradil/a

Umoznuje rozvinut empatiu, vnimavost a rozhovor

Ako vytvorit bezpecny priestor v triede

v Vzdy respektujte, ak niekto nechce zdielat

v/ Netlacte na osobné priznania — ponukajte volnost
 Ivolte ton: ,Nie si v tom sédm/sama.

V UCitel nie je psycholdg — ale mdze byt bezpecny Clovek




Podpora zo systému

Zaradte tému do etickej vychovy, triednickych hodin,
obcianskej nduky

Prepojte sa s odbornikmi (3kolsky psycholdg, koordindator
prevencie)

Podporte kolegov v dialdégu o digitdlnom well-beingu
Navrhnite zapojenie $koly do programov (napr. Zivé kniznice,
EDUMA workshopy, digitalna

sebaregulacia)

Zaver: Nepotrebujeme ucitel'ov, ktori poznajo
algoritmy - ale ucitel'ov, ktori vedia pocuvaf

Svet, v ktorom vyrastaju dnesni ziaci, je iny nez ten, ktory sme
poznali my. Online a offline hranice sa rozplyvaju, informdcie
prichddzaju rychlejSie nez stihneme overit a emadcie sa Siria
rychlosfou kliknutia. Pre mladych je to prostredie piné prilezitosti
— ale gj tlaku, porovndvania a strachu, ze o nieco pridu.

Ako ucitelia, vychovdavatelia a sprievodcovia mdme Sancu byf
tym stabilnym bodom, ku ktorému sa mdézu vrdtif. Nemusime
byt odbornikmi na algoritmy — staci, aby sme boli odbornikmi
na ludi. Na pocuvanie, pochopenie a otvdranie tém, ktoré im
pomdahaju nachadzaf rovnovdhu, odolnost a sebavedomie.

Tato prirucka je pozvdnkou — nie k jednorazovej aktivite, ale
k dlhodobému dialdogu. Kazdd otdzka, ktoru polozite, kazdy
pribeh, ktory otvorite, méze byf malym semienkom, z ktorého
vyrastie schopnost mysliet kriticky a citit vnimavo.

Nech je vasa trieda miestom, kde sa miladi ucia nielen
poznatky, ale aj odvahu byt sami sebou — online agj offline.
Pretoze ked im ddame ndstroje, aby rozumeli svetu, ddvame im
nastroje, aby ho dokdzali aj menit k lepsiemu.
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Priloha: Tipy na aktivity s vyuzitim obrazovych

kariet a pribehov
(EDUMA karty, EDUMA ebooky zo série
Pribehmi k poznaniu)

I. Kritické myslenie a overovanie informacii

1. Pribeh a titulok

Vyber kartu — vymysli k nej klikaci
titulok a potom ho skus zmenit
na fakticky presny.

2. Hoax detektor

Po precitani pribehu vytvor hoax,
ktory by z neho mohol vzniknut -
a potom ho vyvraf.

3. Fakty vs. dojmy

Oznac v pribehu vety, ktoré su
fakty a ktoré su dojmy/pocity.
Diskusia: preco je to dblezite?

4. Fiktivna sprava

Napis kratky clanok o pribehu
ako keby bol spravou v médidch
— Co by sa dalo skreslit?

5. Dezinformacénda kampan
Zinscenujte kampan, ktord
pribeh prekriti. Potom diskutujte
o jej dbsledkoch.

6. Styri perspektivy

Rozdelte sa do skupin - kazdd
skupina napise sprdavu o pribehu
ziného pohladu

(napr. s§tat, bulvar, influencer,
rodina).

7. Over a dopln

Vyhladaj informdcie k téme
pribehu - nagjdi aspon 2
déveryhodné zdroje, ktoré ju
doplifiaju.

8. Kto to povedal?

Cituj vyrok z pribehu — a urc, ¢i
by mohol byt dezinformdciou, ak
je vytrhnuty z kontextu.

9. Imysel z titulku?

Daj ziakom len ftitulok — nech
hadaju, ¢o je v pribehu. Potom
porovndte s realitfou.

10. Skrytd manipulacia

Precitaj pribeh — hladaqj slova

a obrazy, ktoré mdzu ovplyvnit
nase vnimanie.

A

*



Il. Digitdlna identita a bezpecnost

11. Profil hrdinu pribehu

Vytvor socidlny profil postavy z
karty. Co by o nej ludia vedeli?
Co by si 0 nej

mysleli?

12. Co by som nezdielal/a?
Ktoré Casti  pribehu by si
nezdielal/a online? Preco?

13. Digitalna stopa

Na zdklade pribehu si predstay,
¢o by ostalo na internete po
danom cloveku.

14. Falosnd identita

Vymysli, ako by sa pribeh dal
zneuzit niekym, kto by si vytvoril
falosny profil.

15. Bezpecnostny audit
Po precitani pribehu
zoznam digitalnych rizik
a spbésobov, ako sa im vyhnut.

zostav

16. Online - offline rozdiel

Co v pribehu je online a ¢o sa
tyka offline sveta? Kde suU
hranice?

17. SUkromie v pribehu
Diskusia: kftoré informdcie su
osobné? Mali by byt zverejnené?

lll. Vplyv influencerov a algoritmov

18. Keby to zdiel'al influencer
Ako by sa zmenil dosah pribehu,
keby ho zdielala zndma
osobnost?

19. Virdlny efekt

Vytvor post, ktory by spravil
pribeh virdlnym - prec¢o by sa
Siril?

20. Algoritmus rozhoduje
Diskusia: komu by socidlna sief
zobrazila tento pribeh? Kto by ho
mozno nikdy

21. Sila filtra
Ako by ten isty pribeh vyzeral na
rédznych  platformdach  (TikTok,

YouTube, Facebook, Telegram)?

22. Story vs. Reels vs. YouTube
Short

Ziaci maju prerozpravat pribeh v
Style réznych formdtov. Ako sa
meni jeho zmysel?

23. Komentdarova burka

Skupiny  piSu  pozitivne  vs.
nendvistné komentdre k pribehu
- potom analyzuju ich

vplyv.



IV. Digitdlne emoécie a psychohygiena

24. Ako sa citi hlavny hrdina?
Pomenovanie emaocii, ktoré su za
pribehom - co citi postava
pred/po udalosti?

25. ,Offline by som to
nepovedal”

Napi§ spravu, ktoru by niekto
poslal online — a potom napfs,
ako by ju moholpovedaf nazivo.

26. Zvidadnem to online?
Pre kazdy pribeh vytvorit ,,sadu

nastrojov’: ¢o mi pomdze
zvladnut podobnu
situdciu?

27. Co by poradil méj buduci ja?
Po precitani pribehu napis list zo
svojej buducnosti — ako by si s
tym nardbal/a inak?

28. Moja digitalna rovnovaha
Diskusia a zdielanie: co mi
pomdha odpoijit sa? Co mi berie
pokoj?

29. Digitalne tazké chvile - nie
som sadm/sama

Vyber pribeh, ktory ti pripomina
nieco, o si zazil/a. Zdielqj len to,
Co je ti komfortné.

30. Zachranny digitdlny balicek
Vytvor vlastny ,,digitdlny prezivaci
balik*

— ¢o ti pomdha, ked je ti online
tazko?



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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