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UvoD

Deti a dospievajlci si jednou z najviac ohro-
zenych skupin vo virtualnom prostredi. A pra-
ve digitalne technologie st pre nich najvac-
Sim lakadlom.

Eu Kids Online uskutocnil vyskum s 25 000 eu-
ropskymi detmi a ich rodi¢mi v 25 krajinach
(v r. 2012). 50 % deti vo veku 11-16 rokov ho-
vori: ,Je pre mna lahSie byt na internete, ako
ked som s ludmi tvarou v tvar“. Komunikacia,
spoznavanie novych priatelov, rozvoj identi-
ty -toto vSetko prinasa nemalo trapenia nasej
mladezi. Internet prinasa sukromie, kontrolu
komunikacie a experimentovanie a deti [ahSie
spoznavaju novych priatelov, ¢i uz im podob-
nych alebo celkom odlisnych. Niekedy bolo
jasné, s kym deti travia cas, po prvé: dieta ste
videli s kym hovori a rodi¢ mohol dohliadat
na deti; a po dalSie: vlastna identita dietata
nebola v tolkych pochybnostiach. Online, nik-
to nevie, Ci je to dospely alebo dieta. Nie je
jasné, Ci hovori dieta alebo dospely, vratane
dospelého, ktory predstiera, Ze je dietatom.

Verejna Uzkost nebola nikdy vacsia ako pri
,stretnuti s ludmi“ (ako to vnimaji mnohi do-
speli) a ,hladani novych priatelov (ako to
moZu vidiet deti a mladez). Stretnutie s cu-
dzimi ludmi predstavuje riziko. Spoznat no-
vych priatelov je prilezitost. RozliSovanie
medzi nimi zavisi aj od okolnosti. RozliSenie
odlisnych postojov medzi ,cudzinec“ a ,pria-
tel“ potvrdil vyskum deti vo veku 11-16 rokov.

Vyskum hovoril o ludoch, s ktorymi s opyta-
né deti v online kontakte a zaroven i ich
poznaju offline.

87% deti vo veku 11-16 rokov hovori, ze sl
v online s ludmi, s ktorymi sa stretli tvarou
v tvar. A 39% je v kontakte s ludmi, s ktorymi
sa stretavajd na internete a su priatelmi ale-
bo rodinni pribuzni, ktorych poznaji. 25 % je
v kontakte s ludmi, s ktorymi sa stretli online
a s ktorymi nie si v existujicom socialnom
kruhu.

30% europskych deti vo veku 9-19 rokov malo
kontakt online s niekym, s kym sa nestretli
tvarou v tvar a 9 % islo na stretnutie offline
s takou neznamou osobou. Medzi tymi detmi,
ktoré sa stretli offline, 61 % ich rodicov neve-
delo o ich stretnuti.

Odbornici upozoriuji na fakt, ze deti a mla-
dez potrebuji socialny kontakt, spolocenstvo.
A tato potreba niekam patrit este nikdy nebo-
la tak dolezita ramci rozvoja ako v siiCasnosti.
Ide o to, aby virtualne prostredie nenahra-
dzalo vztahy v rodine a skutocné priatelstva.
Aby deti sa ucili rozliSovat, co je virtualne a o
je realne.

Prva kapitola poskytuje animatorovi teoretic-
ké informacie o digitalnom prostredi a jeho
rizikach. Druha kapitola priblizuje rozdiel
medzi nadmernym uZivanim internetu a za-
vislostou od internetu. Tretia kapitola hovo-
ri o neurovedeckych shvislostiach, sliziacich
na lepsie pochopenie problematiky. Stvrta
kapitola, je prakticka a pozostava z 10 kariet
s hrami. Hry sil zamerané na rozvoj tvorivosti,
kreativity, skupinovi kooperaciu alebo samo-
statnid pracu v skupine.

V prirucke sa zameriavame na hry, ktoré budu
napomocneé pri osvojeni socialnych zrucnosti
u deti, ale aj dospelych. Pre potreby anima-
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torov v praci so skupinou je hra klacova. Ani-
mator si na zaklade zrucnosti clenov skupiny
vyberie aktivitu, ktora je vhodna pre rozvoj
hracov a skupinu.

Co sa ocakava od animatora: viest hracov
k samostatnému planovaniu, rozhodovaniu
od zaciatku hry. Animator je viac v role ,faci-
litatora“, ktory povzbudzuje a usmernuje. Hry
su urcené pre vsetky vekové kategorie, chlap-
cov i dievcata. Pri jednotlivych hrach davaj-
te prednost spontannosti, t.j. sistredeniu sa
na to, ¢o v danom case skupina potrebuje,
ocCakava. Jednym z dovodov tohto pristupu
je prave uvolnenie a naladenie sa na hracov
a ich zaujem o vybrani tému. Vyberte vhodné
prostredie, ktoré nemusi byt v uzavretej miest-
nosti v priebehu celého stretnutia. Ak mate
v skupine chlapcov, ktori radi hraji videohry,
ponuknite im Hru o ,Slovenskych povestiach“
alebo Hru ,Filmovy minifestival®, kde maju
moznost zakusit aj ,iné“ dobrodruzstvo v sku-
pine. Hry so ,Slovenskym ornamentom* a ,Si-
lou umenia“ rozvijaji kreativitu. Preto nebojte
sa skupinu motivovat k tomu, aby sa dotykala
rukami roznych materialov, ktoré su dolezité
pri zapajani pravej hemisféry a ,emocional-
neho mozgu®“

Pre tych odvaznejSich moze byt Hra ,Na ja-
visku“ pritazliva v ramci vyberu nametu ako
i jeho stvarnenia. Snazte sa vyuzit potencial
a zrucnosti kazdého ¢lena, nemusi ist o pro-
fesionalne predstavenie, ale vymyslite nieco,
co oslovi ¢lenov skupiny a komunitu.

Na konci za niektorymi kartami s hrami sa na-
chadza posolstvo, ktoré je napomocné na lep-
Sie pochopenie témy. Téemy si rozne: kybersi-
kana, multitasking, spolupraca, komunikacia,
kreativita, dobrodruzstvo...Posolstvo teoretic-
ky dopliia informacie pre animatora v ramci
diskusie, rozhovoru so skupinou. Posolstva si
modrou farbou, nakolko obsahuji vyjadrenia
neurovedcov, vyskumnikov, psychologov, ktori

sa zaoberaju danou témou. Knihy, publikacie,
prirucky o online zavislostiach a nadmernom
uzivani internetu, si prave v tejto farbe. Ani
tato prirucka pre animatorov nie je vynimkou.

,Zivoffline je takpovediac prvou priruckou
v ramci neformalneho vzdelavania v prevencii
nadmerného uzivania internetu a kybersika-
ny u deti a mladezZe na Slovensku.

Zelam vietkym vela tvorivosti a zazitkov!
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1. DIGITALNY SVET

Digitalna technologia je dnes neoddelitelnou sicastou nasej spolocnosti a ovplyviiuje sposob,
akym komunikujeme a Zijeme. R6zne generacie ju pouzivaju odliSne a nezavisle od seba. Mlad-
Sie generacie skiimaju tento novy priestor a su pripravené vyskisat vsetky jeho moznosti. Pred-
chadzajice generacie zvycajne potrebuji viac ¢asu na prijatie novej technologie alebo sluzby
a pri ich pouzivani si kritickejSie a obozretnejSie. Skimanie novych technologii je obklopeneé
skisenosti. Nemozeme vsak zabranit nasim detom a mladeZi objavovat pocitacovy svet a pri-
leZitosti, ktoré im tento svet ponuka.

Naopak, je nevyhnutné, aby sa dospeli priblizili k digitalnemu svetu deti a mladych [udi, aby sa
zrodil kriticky pohlad na Ciny na internete. Tento pristup umozinuje mladezi, aby sa stala inte-
ligentnejSou, uvedomelejSou, vyvazenejSou a schopnou vyuZivat vyhody, ktoré ponikaji nové
technologie. Preto musia dospeli, rodicia a ucitelia travit ¢as vytvaranim priestoru na vymenu
poznatkov a skidsenosti. Prvym krokom rodic¢ov by malo byt hranie videohier so svojimi detmi.
Pre ucitelov je snaha o zmenu, ¢im sa meni Gloha ,sprostredkovatela vedomosti“ na ,facilita-
tora ucenia“.

Pre animatorov uz nie je potrebné zvladnut techniku, ktora bude pouzita v skupine. Mozu vyuzit
technické schopnosti deti a mladeze v digitalnom projekte, ¢i uz ide o blog alebo videa. Tieto
aktivity podporuji kriticky a reflexivny pohlad o ich vlastnych planoch a cieloch.

NizSie uvedeneé karty aktivit s navrhnuté tak, aby sa stali jednoduchymi aktivitami na zamysle-
nie pri pouzivani a vyuzivani digitalnych zariadeni. Hry sa mozu realizovat s mladezou a detmi
aj v ramci neformalneho vzdelavania.

Po vykonani tychto aktivit sa moze skupina zlcastnit na narodnych a europskych poduja-
tiach, ako je Europsky tyzden programovania (Europe Code Week, http://codeweek.eu alebo
http://codeweek.es). Ide o podujatia organizované Europskou komisiou. Ich webové stranky
ponikaju zviditelnenie zicastnenym projektom a s zdrojom inSpiracie pre rozne podujatia.
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1.1 Ako najst spravnu
rovnovahu?

Vieme, Ze komunikacia Sirena prostrednic-
tvom technologie a pristupu k online obsahu
je sucastou kazdodenného Zivota deti a do-
spelych. Co motivuje [udi, aby travili hodiny
a hodiny pred obrazovkou alebo s konzolou?
Preco nase deti dosahuju tieto Grovne pozor-
nosti a sdstredenia pri hrach online, ktora
nema hranice? Je nemyslitelné, Ze samotné po-
teSenie je jedinym emocionalnym impulzom
v tomto fascinujicom procese. Vyskum sivi-
siaci s roznymi zlozkami, ktoré vytvaraju ten-
to rozsah motivacii, potvrdil, Ze na podporu
takychto cinnosti existuji podstatné prvky.
Medzi nimi moZzeme spomenut zmysel pre sa-
mostatné rozhodovanie, intuiciu, uvazovanie,
ktoré su potrebné na dosiahnutie poZado-
vanych cielov vo videohre. Emocie, spojené
so sebapoznanim, pocit spolupatricnosti, za-
bava a pocit uznania, pomahaja zvysit Groven
pozornosti, ucasti a interakcie. Toto vSetko,
ak vedl dospeli Gcastnici, moze na strane
mladSich Gcastnikov vyvolat prijemny zazitok,
smerujuci k zodpovednému, samostatnému
a sudrznému spravaniu v skupine. Zistili sme,
ze ludia, najma deti, vyuzivaji nové media pri
mnohych ¢innostiach a Ze dovody na ich po-
uZivanie su stale pocetnejsie.

Ako vsak rozliSit rozdiel medzi intenzivnym
pouzivanim a nadmernym vyuzivanim tech-
nologii? Vyskum v oblasti neurovedy, psycho-
logie a sociologie posledného desatrocia sa
zameral na tato citlivi tému. Zvyraznené bolo
najma nadmerné a patologické vyuZivanie
internetu a magicka stranka sveta videohier.
Zavislost od internetu, po anglicky Internet
addiction disorder (IAD), eSte stale nie je
uplne definovana. V roku 2013 vsak bola tato
porucha zaradena medzi ochorenia opisané

v Diagnostickom a Statistickom manuali du-
Sevnych porich (DSM).

Kritéria na rozpoznanie IAD sii najma:

= Modely spravania: deti a dospievajuci
davaju zivotne dolezitd ulohu novym mediam.
Myslia neustale na nové technologie alebo vi-
deohry a odmietaju zicastiovat sa na inych
spolocenskych aktivitach.

= Kontrola emocionalnych stavov: me-
dia a digitalne zariadenia a ich kombinované
pouzitie sa pouzivaji na zmenu a upokojenie
negativnych emocionalnych stavov namiesto
toho, aby sa pouzivali ako relaxac¢né aktivity.
Vzrusenie navodené pocas aktivity nahradza
pocity Gzkosti a stresu.

= Postupné zniZovanie priaznivych ucin-
kov na spravanie dietata a zvySenie frekven-
cie a Casu pouZzivania novych technologii.

= Obmedzenie alebo zakaz pouziva-
nia novych technologii sposobuje napatie,
nadmerné vzruSenie, agresiu alebo poruchy
spanku.

= Strata kontroly alebo emocionalnej
samoregulacie (poskytuje nam schopnost
prisposobit sa v zavislosti od situacie, kto-
ra nastane) savisiacich s pouZivanim novych
technologii.

Tieto Gvahy chci konsStruktivne poukazat
na to, o by sa dalo urobit z hladiska pre-
vencie a vzdelavania. Dobrou spravou je, ze
vSetky tieto priznaky sa dajiu zmenit, ak si
zistené vcas a najma pred dospievanim. Sti-
dia, ktor( uskutocnila spolocnost EU Kids On-
line v 25 krajinach s populaciou 25 142 deti
vo veku 9 az 12 rokov, ukazala, Ze rodicovske
sprostredkovanie obmedzujiceho typu zni-
Zuje vystavenie nebezpecenstvam pritomnym
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na webe. Pristup tohto typu vsak tiez znizuje
vyuZivanie prilezitosti a rozvija zrucnosti, kto-
ré si pre deti spravnymi nastrojmi sprostred-
kovania pri pouzivani novych technologii.
Nesmieme zabudat, Ze pomocou nastrojov
informovania a komunikacie zlepSujeme nase
ucebné schopnosti, vedomostni konstrukciu,
komunikaciu, Gcast a preCo nie, aj pozitok!
Co potom navrhuje tato analyza? Aka je cesta
vpred?

Rodicia by mali aktivne sprostredkovavat,
¢im sprevadzaju nasSe deti pri spravhom po-
uzZivani internetu: znizit vystavenie nebezpe-
Censtvu, vytvarat nové zrucnosti a povzbudit
povedomie o ich rizikach a prileZitostiach.
Co mame na mysli pod aktivnym sprostred-
kovanim? Je nevyhnutné, aby sme venovali
pozornost fenoménu spojeného s pouziva-
nim technologii u naSich deti uz od detstva.
Sediet s nimi, zatial co ony skimaju virtualny
svet, povzbudzovat ich, zdielat s nimi aktivity
na sieti a pomahat im, ak sa objavia nepri-
jemné skisenosti.

Casto, ked celime neprijemnym situaciam,
uchylime sa k pouzivaniu obmedzeni z hladis-
ka casu a priestoru. Tieto opatrenia st nepo-
chybne uzitocné, ale diskusia a konfrontacia
znizia frustraciu mladych ludi a umoZnia im
zvysit ich vedomosti, zrucnosti, skisenosti.
MozZu sa vytvorit spolu s detmi pravidla po
uzZivania, casove limity a miesto v domacnos
ti, kde sa mozu pripojit k virtualnemu svetu.
Snazme sa vyhnat neprimeranym a agresiv
nym prejavom: vytrhnit mobil z ruky, vytiah
nut pocitac€ zo siete, vulgarne nadavat. Vela
zakazov, nedostatok otvorenej komunikacie
navodzuju napatie, ktoré sa neprimerane
uvoliuje vyhladavanim inych vzrusivejSich
podnetov u deti, ale aj dospievajicich (ex-
trémny zaujem o zovnajSok, potreba neuva-
Zzene nakupovat, prejedanim sa, extrémnym
zvySenim vykonu v Skole...).

vacsina mladych ludi pouZiva internet ale-
bo hra videohry zatvorenim sa vo svojej izbe
alebo sa pripajaja prostrednictvom mobilnej
technologie. Alternativy, outdoorové aktivity
alebo klasické hry (spolocenské hry, koope-
rativne hry, atd.) by mali byt navrhnuté tak,
aby sa hrali s rodinou alebo priatelmi a hlav-
ne nezabudnite nastavit dobry priklad! Nase
deti sa od nas ucia a prisposobujl sa svojmu
prostrediu. Ak sme prvi, ktori na stol prinesi
mobilny telefon a nedokazeme ho vypnit po-
Cas prazdnin alebo oddychu, potom je tazké
pozadovat od nasich deti, aby zaujali postoj
a spravanie voci novym, spravnym a zdravym
technologiam.

1.2. Generacie videohier

V polovici osemdesiatych rokov sa videohry
priniesli do naSich domacnosti a ich Gspech
a Uroven osvojenia sa odvtedy zvysuje.

Podla trhovej Studie, ktord v roku 2012 usku-
tocnila Interactive Software Federation v Eu-
rope (ISFE), hra 24% Spanielov vo veku od 16
do 64 rokov videohry aspon raz tyzdenne,
¢o je porovnatelné s europskym priemerom.
Prieskumu sa zlcastnilo 15 000 respondentov
vo veku 16-64 rokov zo 16 krajin Europy (Bel-
gicko, Ceska republika, Dansko, Finsko, Fran-
cuzsko, Holandsko, Nemecko, Norsko, Polsko,
Portugalsko, Rakisko, Spanielsko, Svédsko,
Svajéiarsko, Taliansko a Velka Britania). Slo-
vensko medzi nimi nefiguruje kvoli audiovizu-
alnemu zakonu. Z vysledkov vyskumu vyply-
nulo, Ze hraci v Ceskej republike vedi priecku
v hrani online hier (hra ich az 90% opytanych),
ale naopak vekovl dostupnost hier tam riesi
iba 28%. Obsahové symboly, ktoré s uvedené
na zadnej strane, eSte menej, iba 16%.
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Na druhej strane sprava europskej studie EU
Kids Online z roku 2011 uvadza, Ze 100% deti,
ktoré majl pristup k internetu, hra videohry.
Asi desat rokov, v listoch deti vo veku od 6
do 12 rokov poslanych do Magio, najziada-
nejdimi darmi s videohry a konzoly. Stidia
EU Kids Online ukazuje, Ze hranie videohier je
vo vacsine pripadov osamotenou cinnostou,
ktora pozostava vylucne z obrazovky a aktiv-
neho dietata. Osamelé pouZivanie videohier
a novych technoldgii ilustruje osamelost
deti a ich zranitelnost voci rizikam spoje-
nym s prieskumom digitalneho sveta, ktory
je pre nich malo zrozumitelny. Nemalo by sa
zabudat, Ze ,deti digitalneho veku“ maji nové
sposoby vnimania a chapania reality, priesto-
ru a Casu. Maju tiez nové vzdelavacie potre-
by, ktoré sa coraz menej spajaju s vyucova-
nim frontalneho typu (ucitel + trieda Ziakov).
V niektorych Skolskych kontextoch sa vide-
ohra povazuje za sucasny nastroj a umiestnu-
je dieta do centra jeho ucenia. Tymto sposo-
bom je dieta vyzyvané, aby pouZivalo pocitac
a siet a vyuzivalo noveé vzdelavacie podnety.
Bolo by nespravne mysliet si, Ze videohry
a mechanizmy gamifikacie mozu byt univer-
zalnym liekom na problémy Gpadku motiva-
cie a aktivneho zaujmu o ucenie. Okrem toho
je urcite nemozné mysliet na posolstvo za-
loZené vylucne na hre. Videohru vSak mozno
vlozit ako vzdelavaci nastroj do Skolského Ci
mimoskolského projektu. Pouzitie hravych
prvkov v triede, skupine, nema nahradit knihy,
uéebnice, bezni hru. Mdze len dopliat tradi¢-
né metody. Je faktom, Ze tieto prvky si sucas-
tou sveta, v ktorom Zijeme. A porozumiet im
mozeme: vyCerpavajlicou analyzou ich limitov
a moznostami ich pouzitia.

»Gamifikacia“ je termin, ktory pochadza z an-
glickej gamifikacie, ktora spociva v prevode
mechanizmov hry do inych oblasti (webové
stranky, vzdelavacie aktivity, pracovné po-
stupy atd.).

1.3. Online hry

Online hry maju oproti klasickym offline po-
¢itacovym hram, videohram cely rad Specific-
kych charakteristik, ktoré s nebezpecné pri
intenzivnom a dlhom hrani, veducich k vzni-
ku zavislosti. Hraci hrajua priemerne oko-
lo 25 hodin tyZzdenne a casté su aj dlhé hry
bez prestavky -viac nez polovica hracov ma
skisenost s hrou v trvani viac nez 10 hodin
bez pauzy. Tento cas priemerne predstavuje
rovnaky cas, ktory travia v Skole.

A preco su lakadlom online hry?

= Prostredie: pritomnost a komunikacia
s inymi hracmi; hraci sa zdruzuji do stalych
skupin, v ktorych travia vacsinu casu;

= Odmena: postupny vyvoj hernej posta-
vy Ci herného Uctu; hrac ziskava body, vdaka
ktorym postupuje k narocnejSim obsahom
hry. Jeho postava sa stava mocnejsSia, lepSie
vybavena a ma vyssiu prestiz v oCiach ostat-
nych hracov;

= Neobmedzenost: nemaji urceny ko-
niec, nie je mozne ich ,dohrat”. Hrac je pono-
reny do hry, aZ prestava vnimat cas. Prestava
vnimat Gnavu, hlad, bolest;

= Ziskavanie identity hraca cez herna po-
stavu (avatary). Hraci cez ne nahradzaji svoje
vlastné nedostatky a mozu s identitou experi-
mentovat (stat sa niekym inym, hrat postavu
opacného pohlavia, atd.).

Za tymto dobrodruZstvom sa skryva Castokrat:
samota, nuda, problémy v Skole, Gnik od ne-
uspechu, konflikty s rodi¢mi, chybajice ka-
maratske vztahy, nizke sebavedomie, potreba
vybitia nahromadeného hnevu.
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1.4. Uloha a zodpovednost
vSetkych v ramci prevencie
(kyber)sikanovania

ObtaZovanie znamena prenasledovat niekoho
bez toho, aby mu dal oddych alebo odpocinok,
a podla definicie sa pridava a spaja ,s nepri-
jemnostami alebo neprijemnymi poZiadavka-
mi“. Pojem Sikanovania sa tyka predovsetkym
Sikanovania na Skolach a vSetkych foriem
fyzickeho, verbalneho alebo psychologickée-
ho zneuZivania, ku ktorému dochadza me-
dzi ziakmi, rovesnikmi s ¢astym opakovanim.
Hlavnymi prvkami fenoménu (kybernetickeé-
ho) obtaZovania s zamernost, opakovanie
v Case a nerovnovaha moci, fyzickej aj psy-
chickej. Existuje niekolko foriem obtazovania:
priame fyzické a verbalne obtaZovanie a na
druhej strane nepriame obtazovanie, ku kto-
remu dochadza prostrednictvom socialnej
izolacie, ohovarania. Kybersikana prostred-
nictvom pouZivania internetu sa povazuje
za nepriamu formu obtaZovania. KyberSikana
je modernou verziou klasického Sikanovania
a je definovana ako sibor spravania, ktore-
ho cielom je emocionalne oslabenie obete
prostrednictvom webu pomocou urazlivych,
vyhrazajicich alebo dokonca sexualnych ko-
mentarov.

Je to fenomén, ktory sa znovu objavuje v in-
formacnej spolocnosti, v ktorej sa Siria nové
skisenosti v ramci socializacie, ako napriklad
tie, ktoré nam umoznuju zazit rozne virtual-
ne osobnosti. Tyka sa to najma mladych ludi
vo veku od 12 do 16 rokov. Intenzivne pouZi-
vanie webu z nich robi idealny ciel kybersika-
ny, casto kvoli ich neskisenosti. Rovnako ako
v tradicnom obtaZovani aj virtualny obtaZo-

vatel sa zameriava na tych, ktori sa povazuju
za ,odlisSnych“ z hladiska charakteru, estetiky,
ekonomického postavenia alebo sexualnej
orientacie, ¢o sposobuje depresivne a Uz-
kostné prejavy v spravani obete. Anonymita
je hlavnym prvkom, ktory rozliSuje digitalnu
verziu od tradicnej verzie Sikanovania a ktora
zosiliuje jej dosledky.

V minulosti, ked sa obete vratili domov,
takmer vzdy nasli dtocisko, miesto, ktorée ich
chranilo pred c¢inmi nepriatelov, zastrasSova-
nim a klebetami od nasilnikov. Dnes techno-
logia umoznuje ,stoparom” byt pritomnymi
kedykolvek a prenikniat do domov ich obeti
posielanim sprav, fotografiami a urazlivymi
videami - cez internet. Pretrvavanie Sirenia
nezZiadlcich informacii a neobmedzena pri-
stupnost posiliuji zranitelnost obete.
Sikanovanie je vo vacsine pripadov skupino-
vym fenoménom a tyran nie je takmer nikdy
sam. Okrem obtaZovatela a obete ma aj sku-
pina rovesnikov silny vplyv na spravanie.

Ak na jednej strane si ti, ktori povzbudzuj,
pomahajd a su spolupachatelmi prenasle-
dovatela, existuje aj vyznamna cast skupiny,
ktora pozoruje a mlci. To znamena, Ze tato
skupina, ktora sleduje, nerobi nic proti ¢inom,
negativne ovplyviuje ich slabSich spoluzia-
kov, kamaratov. Preto je velmi dolezite, aby
vSetci ti, ktori povzbudzuju, pomahaji a mlcia,
nezostali ako pasivni spolupachatelia. Musia
aktivne bojovat proti tomuto fenomeénu.
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2. PREVENCIA NADMERNEHO UZIVANIA
INTERNETU U DETI A MLADEZE

Nadmerné uZivanie internetu je také, ktoré sposobuje cloveku fyzické, psychické, socialne
problémy - nejedna sa len o kvantitu, teda cas straveny na pocitaci, ale o kvalitu uZivania, kto-
ra nemusi byt patologicka.

Naproti tomu zavislost od internetu je také pouZivanie, ktoré spiiia kritéria patologie a ktoré je
mimo vole jedinca tito patologiu zvladat. Tymito kritériami si: vyznacnost, zmeny nalad, abs-
tinencné priznaky, tolerancia, konflikt, relaps. Na zaklade nich by sme mohli konceptualizovat
zavislost od internetu ako Cinnost, ktora sa stane dominantnou v Zivote, ktora je sprevadzana
zmenami nalad a kvoli nej musi uzivatel obetovat stale viac Casu, aktivit a vztahov. V pripade,
Ze nemoze byt online, vedie tato fixacia k abstinen¢nym priznakom alebo negativnym zmenam
nalad. Tato ¢innost nasledne spdsobuje vyznamni nepohodu v Zivote a jeho okoli. Jedinec ma
tendenciu sa k danej C¢innosti vracat aj napriek tomu, Ze sa opakovane snazil prestat.

Akékolvek spravanie, ktoré napliia vietkych 6 kritérii, mdze byt povazované za zavislost. Bez pri-
tomnosti konfliktu avSak nehovorime o zavislosti, ale o excesivnom pouzivani. To je zrejmé pre-
dovsetkym v shvislosti s online zavislostami. Existuju jedinci, ktori travia vela ¢asu napriklad
na socialnych sietach, ale pritom neohrozuji svoje bezneé fungovanie. Ale zase nie je to v pri-
pade deti a dospievajlcich, kedy vela ¢asu straveného pri hrach, chatovani, nema dobry vplyv
na zdravy vyvin.

Zavislost od internetu nie je zatial zahrnuta do DMO-5 (diagnostického manualu) ako beha-
vioralna zavislost, pretoze vyskum na zaklade ktorého sa daju stanovit diagnostické kritéria,
je stale nedostatocny. Lekari obycajne diagnostikuju iné behavioralne zavislosti pomocou
diagnostického oznacenia ako ,ina Specificka porucha ovladania impulzov“ Jedine gambling
je v prirucke evidovany ako behavioralna zavislost. Herna porucha je definovana v 11. revizii
Medzinarodnej klasifikacie chordb (ICD-11), do ktorej patri hranie pocitaovych hier, videohier.

Zaujem SirSej verejnosti o tému behavioralnych zavislosti potvrdzuji az diskusie o poruchach
zitostou poslednej dekady a suvisi predovsetkym s rastom popularity online hier medzi hrac-
mi a s rozvojom socialnych sieti. Napriklad akademicky vyhladavac Google Scholar identifiko-
val pre klicove spojenie internet addiction 2730 ¢lankov publikovanych v roku 2000, zatial co
v roku 2013 ich uZ bolo okolo 23 000. Od 90-tych rokov minulého storocia sa zavislost od in-
ternetu prvykrat objavila v textoch americkej klinickej psychologicky a vyskumnicky Kimberley
Young. Medzi hlavné poruchy slvisiace s pouZivanim internetu sa dnes zaraduju predovsetkym:
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zavislost od online pocitacovych hier, zavislost od kybersexu, online gambling a zavislost od on-
line socialnych sieti. PredovSetkym pocitacové hry presli od 90-tych rokov minulého storocia
velkym vyvojom: umoznuju sibezné zapojenie mnohych hracov, z hrania sa stala socialna akti-
vita a dianie v hrach nekonci vypnutim pocitaca, ¢o vyznamne zvysuje ich navykovy potencial.
| cez rozdielne pristupy a konceptualne nejasnosti identifikovali Weinstein a Lejoyeux (2010)
zdielané prvky online zavislosti (vid 1.1. o kritériach na rozpoznanie IAD). Nejasnosti ohladne
miery nadmerného pouZivania, ktoré poukazuji na zavislost, si v pripade online zavislosti na-
padnejsie nez u ostatnych behavioralnych zavislosti. Dalsi odbornici v sivislosti s pouZivanim
online socialnych sieti varuja, Ze nadmerna aktivita a cas straveny napriklad na Facebooku nie
st dostacujucim kritériom zavislosti. Podobna diskusia sa vedie rovnako o nadmernom uZivani
online hier, kde je potrebné rozliSovat medzi vysokym nasadenim pre hru a patologickymi vzor-
cami hrania, ktoré ohrozuji ostatné fungovanie hraca.

A je tu aj otazka, Ci zavislost od internetu mozno povazovat za samostatni poruchu, alebo Ci
nadmerné pouzivanie internetu predstavuje len priznak inych psychickych tazkosti, napriklad
depresie, poruchy ststredenia ¢i Gzkosti. Stidia uskutoénena medzi adolescentami na Taiwane
napriklad spaja problematické pouzivanie internetu so SirSou paletou behavioralnych problé-
mov (agresivita, strach, hyperaktivita). Weinstein a kolegovia sa napriek tomu domnievaji, Ze
akékolvek mechanizmy nie su doposial dostatocne preskimané. DoterajSie dokazy - minimal-
ne o online hrach jasne ukazuji, Ze ide o behavioralnu zavislost (vid viac 1.3. O online hrach).
(Blinka a kol.,2015)
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21. Nadmerneé uzivanie
internetu u deti
v skolskom veku

Smahel a kol. (2012) sledovali nadmerné uzi-
vanie internetu v 25 krajinach u 19 843 deti
vo veku 11-16 rokov. Vo vyskume zistili, Ze
so zvysujlucim sa vekom rastie pocet osob
ukazujacich rysy nadmerného uzivania in-
ternetu. V populacii 11-rocnych deti, ktore
spadaju  do kategorie mladSieho a stred-
ného Skolského veku, boli teda vysledky
Ziadne rysy nadmerného uZivania interne-
tu, u 21 % 11-rocnych deti boli pritomné 4z 5
indikatorov nadmerného uzivania internetu
a len 1% vykazovalo vsetkych 5 indikatorov
nadmerného uZivania internetu. Pokial sa
vyskytuje u nejakych deti nadmerné uziva-
nie internetu, moZzeme povedat, Ze sa jedna
skor o prejav vaznejsej rodinnej dysfunkcie.
Ta sa okrem iného prejavuje tym, Ze rodicia
venuji0 minimalnu pozornost uspokojova-
niu potrieb svojich deti. Dysfunkcné rodinné
vztahy sa mozu dalej premietnut i v rovine
problémovych vztahov s vrstovnikmi. Dalsim
motivom moze byt nelspesnost vo vykono-
vej oblasti, ktora je v tomto obdobi pre die-
ta dolezita a ktora sa moze odrazit v rozvo-
ji pocitov menejcennosti. Tie prave mozu
viest k dysfunkénym vztahom s vrstovnikmi
a k preferovaniu travenia ¢asu na internete.
V tejto cielovej skupine sa zriedka stretavame
s nadmernym uZivanim internetu a takmer
vobec so zavislostou.

2.2. Nadmerné uzivanie
internetu u dospievajucich

Obdobie dospievania (vek 13-20 rokov) je pre-
chodnou fazou medzi detstvom a dospelos-
tou, v ktorej dochadza ku komplexnej preme-
ne vSetkych zloZiek osobnosti. V tejto vekovej
kategorii najdeme najvyssi vyskyt zavislos-
ti/nadmerného uZivania internetu (Smahel
a kol.,2009). Dévodom tejto skutocnosti moze
byt fakt, Ze dnesni dospievajlci patria do tzv.
internetovej generacie, pre ktori sa stal po-
hyb v kyberpriestore beznou sucastou kaz-
dodenného Zivota. A preto sa internet stal
na jednej strane prostredim uspokojovania
potrieb a na druhej strane prostredim, kde
sa lahSie prejavi pripadna patologia. Inter-
net sa v tomto obdobi mozZe stat spolahlivym
a vzdy pristupnym prostriedkom na zvladanie
emocnej precitlivenosti a lability. Medzi akti-
vity patri: sledovanie videi, ¢asté navstevova-
nie chatovacich miestnosti, socialnych sieti
a hranie online hier.

Identita: Vyskumy ukazujd, Ze pozitivna a jas-
na identita vlastného self negativne koreluje
(ma vzajomny vztah) s nadmernym uZivanim
internetu a zavislostou od internetu. Medzi
aplikacie, kde mozu dospievajici experimen-
tovat s vlastnou identitou, patria socialne
siete a komunikacia v online chatovacich
miestnostiach ¢i online hry, ktoré poskytuji
moznost vytvorit si novl vlastni identitu pro-
strednictvom postav, ktorych charakter clovek
moze ovladat. Gaetan a kol. (2012) vo svojom
vyskume zistil, Ze adolescenti zavisli na vide-
ohrach, citia vacsiu nezhodu medzi realnym
a virtualnym self ako u ich vrstovnikov. Blinka
(2008) sledoval vztah medzi hracmi MMOR-
PG a ich avatarom (postavou v online hre).
Ukazalo sa, Ze adolescenti v hre Uspech pri-
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pisovali sebe a nie svojmu avatarovi, ktory je
Ciastocne vopred naprogramovany. Tuto sku-
toCnost autor Stadie vysvetluje tym, Ze vlast-
na Gcinnost a pozitivne sebahodnotenie si
v adolescencii zniZzené. A adolescenti si prave
skrze identifikaciu s avatarom tieto dve zlozky
posiliuja.

Vedomie vlastnej ucinnosti je presvedcenie
ludi o ich schopnosti mat kontrolu nad Grov-
nou ich fungovania a nad udalostami, ktoré
ovplyviuju ich Zivoty.

Socializacia: Vyskumy poukazuji, Ze dospie-
vajacim s rysmi nadmerného uZivania inter-
netu tieto socialne zrucnosti chybaji: citia sa
viacej osameli (Ang a kol.,2012; Esen a Siyez,
2011), maja problematické vztahy s vrstovnik-
mi (Critselis a kol., 2014) a maji obmedzené
schopnosti vytvarat kvalitné medziludské
vztahy vSeobecne (Milani a kol.,2009). Nedo-
statky v socialnych zru¢nostiach potom mozu
skomplikovat i proces nadvazovania prvych
partnerskych vztahov.

Sexualita: Online prostredie umoznuje do-
spievajicim so svojou sexualitou experi-
mentovat cez online socialnu komunikaciu,
sledovat stranky so sexualnym ¢i pornogra-
fickym obsahom, ktoré maji predovsetkym
informacny ucel. Virtualne prostredie ponuka
pre tieto ,experimenty” bezpecné prostre-
die vdaka trom zakladnym charakteristikam:
anonymite, dostupnosti a pristupnosti (Sub-
rahmanyam a kol.,2004).

2.3. Uloha a vyznam
prevencie

NajrozSirenejSia forma prevencie zavislosti/
nadmerného uzivania internetu je zaloZena
na poskytovani zakladnych informacii o tom-
to fenoméne s dorazom na faktické informacie
tykajuce sa jeho negativneho dopadu. Efekti-
vita sa sleduje po jeho dokonceni 12 mesia-
cov. Vysledky z prevencie ukazujd na znizenie
frekvencie hrania online hier, casu, ktory hra-
¢i travili hranim online hier i po¢tom nadmer-
nych hracov online hier v experimentalnej
skupine (napr. v Nemecku u deti vo veku 11-13
rokov v roku 2014).

Ale Uspesna efektivita programov, projektov
pre deti a mladeZ spociva v su¢asnom odpo-
racani primarnej prevencie zalozenej na pri-
kladoch dobrej praxe. Tie totiz upozornuji
na skutocnost, Ze samotné poskytnutie infor-
macii o negativnych ddésledkoch rizikového
spravania sa ukazalo v ramci Skolskych pre-
ventivnych programov neefektivne. A preto
sa odporuca, aby boli doplnené interaktivny-
mi aktivitami, hrami zameranymi na zmenu
postojov a osvojenim si dolezitych zrucnos-
ti pre Zivot, spojenymi s uZivanim internetu,
so zvladanim stresu a vyuzivanim volného
Casu. V oblasti nadmerného uzivania interne-
tu a zavislosti od internetu sa mozno stretnut
s prvymi pokusmi o prevenciu. Aktualne naj-
vacsia pozornost sa venuje prevencii u deti
a dospievajlcich. Mozeme to vysvetlit tym, Ze
vacsina preventivnych programov v oblasti ri-
zikového spravania je zamerana na tito cie-
lovi skupinu, pretoze v tomto veku je lahSie
formovanie nazorov. Budlce preventivne in-
tervencie by sa mali viac zamerat na osoby,
ktoré su sucastou formativneho prostredia
deti a dospievajlcich, teda rodicov, pedago-
gov, vedicich skupin. (Vvondrackova, P.,2015)
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2.4. Liecba zavislosti

Pri lieCbe zavislosti od internetu sa terapeut
zameriava na symptomy a skutocnosti, ktorée
s Uzko spojené s tymto problémom. Na za-
Ciatku terapie sa zmapuji vzorce uzivania
internetu a na jeho zaklade sa naplanuju in-
tervencie vedlce k obmedzeniu tohto sprava-
nia. DalSou vyznamnou oblastou je prevencia
relapsu (opakované zlyhanie pri obmedzeni
aktivit, hrani). Pri blizSom preskimani sa-
motnej zavislosti sa obvykle zacnl objavovat
zakladné problémové oblasti v klientovom
Zivote. Mozno povedat, Ze zavislost moze byt
len symptomom, dosledkom nejakého iného
zakladného problému, ktory je taktiez po-
trebné vyriesit. Pri samotnom zamerani sa
na symptom zavislosti hrozi riziko, Ze napatie
sposobené povodnym nevyrieSenym prob-
lemom sa objavi v podobe ineho symptomu
alebo problému.

Liecba zavislosti od internetu je stale na svo-
jom zaciatku. Po celom svete, najma v Euro-
pe, Severnej Amerike a vychodnej Azii zacali
vznikat Specializované centra na liecbu tohto
fenoménu, a to v podobe klasickych i online
ambulantnych programov. Stale vsak chyba
podrobné zmapovanie charakteristik o0sob
so zavislostou /[nadmernym uZivanim in-
ternetu, ktoré vyhladavaju odbornid pomoc.
A Gplne chyba popis charakteristik osob, kto-
ré odborni pomoc nevyhladavaji a u ktorych
dojde k uzdraveniu prirodzenym sposobom
(odpojenim od internetu, nepouzivanim soci-
alnych sieti....) alebo prostrednictvom svojpo-
mocnych skupin. (Vondrackova, P., 2015).

2.5. Rozvoj socialnych
zrucnosti v skupine

Opisané zrucnosti by mali u deti a mlade-
Ze podporit kultdrnejSie uZivanie internetu
a znizit navykove prejavy v ramci rozvoja. Moz-
no ich rozdelit do Styroch zakladnych oblasti:

A. Zrucnosti spojené s uzivanim internetu,
ktoré zniZia pozitivne ocakavania od uziva-
nia online aplikacii s navykovym potencialom,
podpori alebo nauci ich kontrolovanému uZi-
vaniu ¢i abstinencii od nich. Peng a Liu (2010)
odporicajd, aby sa dospievajici naucili iden-
tifikovat maladaptivhe myslienky spojeneé
so zavislym spravanim (napriklad ,len vdaka
Facebooku budem mat vela priatelov” alebo
,najlepsie sa budem citit len pri hrani online
hier) a zmenit ich do adaptivnejsej podoby.

B. Zrucnosti spojené so zvladanim stresu
a emocii spojeneé s:

= Rozvinutim individualnych stratégii
ako zvladat stres (modlitba, relax, Sport),

= ZlepSenim schopnosti regulacie a zvla-
danie emocii tym, Ze sa ich naucia rozpozna-
vat a konstruktivne s nimi pracovat (,ked sa
citim zle a neprijemne, tak nebudem o tom
chatovat, ale radSej sa GUprimne porozpravam
s niekym, komu doverujem “),

= ZniZenie vnatornej agresivity prostred-
nictvom jeho konstruktivneho ventilovania
(pohyb, Sport, hudba...),

= Podpora osobnostnych rysov, aky-
mi moze byt kreativita, ambicioznost, tuzba
po socialnom kontakte (hra s padakom, vy-
zdoba ornamentu),
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= Posilnenie sebadodvery (poskytnutim
spatnej vazby v ramci skupiny).

C. Zrucnosti spojeneé s interpersonalnymi si-
tuaciami, kam mozeme zaradit:

= ZvySenie citlivosti a porozumenia voci
druhym [udom a ich spravaniu (hra ,Hovoris
ako Zirafa?“),

= UCit sa rozpoznavat emocie u druhych
ludi prostrednictvom gest, mimiky, hlasu,
zafarbenia hlasu v roéznych situaciach (hry
s prvkami kooperacie),

= Posilnit socialne zrucnosti, ako je ume-
nie viest rozhovor (hra ,Na javisku“), v skupi-
ne alebo presadit alebo povedat svoj nazor Ci
postoj (hra ,Hovoris ako Zirafa?“)

= Dalej prijat kritiku &i pochvalu (na konci
stretnutia alebo v karte ,Hovori$ ako Zirafa?“),

= Osvojit si férové a tolerantné sprava-
nie v ramci skupiny (skupinové hry),

= Schopnost komunikovat tvarou v tvar
a viac sa z(castnovat skupinovych aktivit (hra
,Multitasker*).

D. Zrucnosti spojené s dennym rezimom a vy-
uzivanim volného casu:

= Podpora v dodrziavani Skolskej do-
chadzky (,...ked som Uspesny Sportovec, ne-
budem chodit do Skoly*),

= Planovanie, Ucast na volnocasovych
aktivitach, zapojenie sa do kreativnych a ex-
presivnych aktivit. (Vondrackova, P., 2015)
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3. NEUROVEDECKE SUVISLOSTI

Neuroveda je veda zaoberajlica sa nervovou sistavou (Wikipedia).

Mozgova plasticita nam dovoluje prisposobit sa nesmierne Sirokej Skale prostredi. Neuroplas-
ticky vyskum preukazal, Ze kazda doposial vykonavana cCinnost, vratane fyzickych aktivit, zmys-
lovych Cinnosti, uCenia, myslenia, predstav, meni mozog a mysel. Kultirne myslienky a aktivity
nie si ziadnou vynimkou. Nase mozgy su pretvarané kultirnymi aktivitami, ktoré robime, Ci je
to Citanie, Stadium hudby, ucenie sa novym jazykom (Doidge, N.,2012).

Na zaklade snimok z magnetickej rezonancie ¢i tomografie vieme dnes zistit, k akym zmenam
dochadza v mozgu pri hrani online hier, pouZivani socialnych sieti a sledovani pornografie.
Z tohto vedeckého pohladu hladame sivislosti medzi uZivanim internetu a spravanim cloveka.

Na nasledujucom obrazku nizSie vidite pravu a lavi hemisféru mozgu cloveka. Lava hemisféra
spravuje: analytické myslenie, rozhodovanie, logiku, jazyk, volu, pracuje s faktami, ¢islami, da-
tami. Prava hemisféra spravuje: holistické myslenie (pracu ,,myslou, rukami, srdcom*), tvorivost
a kreativitu, umenie, hudbu, rytmus, emocie, fantaziu, intuiciu, vone a chute, humor, duchovny,
vnatorny rozmer ¢loveka. Obidve hemisféry navzajom medzi sebou komunikujd, a preto u deti,
mladeze, ale aj dospelych je ddlezita vyvazenost a harmonia v ramci ¢innosti a aktivit.
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Pri hrani online hier, pouZivani socialnych sieti, sledovani pornografie dochadza k castému
pouZivaniu centier lavej hemisféry, ktoré vyvazene nekomunikuji s centrami, ktoré s dolezité
pre emocionalitu a rozvoj socialnych zruc€nosti v pravej hemisfére. Centra mozgu, ktoré nepo-
uzivame, resp. zapajame menej, atrofuji (zmrstuja sa). V praxi to znamena, Ze deti a mladez,
ktoré nadmerne pouzivaji socialne siete, online hry, pornografiu, si neosvojuji komunikacné
a socialne zrucnosti dolezité pre formovanie medziludskych vztahov. V dospelosti sa tazsSie
uplatiuji na trhu prace, nevstupuji do partnerskych vztahov cez poznavanie, pretoze nechci
riskovat, ,prehravat” pri dobyjani opacného pohlavia a predstava telesného spojenia dvoch
milujlcich partnerov straca pre nich hodnotu.

Preto v ramci neformalneho vzdelavania a volnocCasovych aktivit je dolezité rozvijat kreati-
vitu, tvorivost, ktorou sa posiliuji centra v amygdale, doleZité pre emocionalne preZivanie
a komunikaciu. Hry s roznymi prirodnymi materialmi (piesok, listy zo stromov, musle, drevo...),
divadlo, pohyb, dobra hudba, vylet v prirode, pecenie, robenie zbierok, meditacia a modlitba
podnecuju rozhodne viac tito harmonizaciu v mozgu. Preto sa odporica z pohladu odbornikov
neurovedy, neuropsychiatrie a neurologie viac diskutovat, kreativne tvorit v ramci aktivit. A v
praci s detmi a mladezou vyuzivat menej vykonovych a viacej holistickych prvkov.

Na obrazku nizSie vidite amygdalu, ktora ma tvar mandle.

Cerebral

cortex

Globus
pallidus

Cerebellum

LEFT RIGHT
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Amygdala je parova. A casto je oznacovana ako ,emocionalny mozog“. Je umiestnena v stredne;j
Casti spankového laloku. Je povazovana za centrum emocii, ma dolezitd Glohu vo formovani
a ukladani pamatovych stop spojenych s emocionalnymi skisenostami. Podiela sa na vytvarani
socialnych vazieb a dekodovani socialnych signalov, ovplyviiuje sexualne a rodicovské sprava-
nie. Viaceri odbornici naznacuji, ze amygdala sa podiela na formovani vyraznych prostriedkov,
ako si mimika, gesta, rozne postoje tela, ktoré st dolezitym signalom pre tvorbu primeranej
socialnej, ale aj emocnej odpovede. V ramci sexualneho spravania zohrava dolezit( tulohu pri
dvoreni a zvadzani (Bechavalier, 2000).

Prave u hracov online hier ako i sledovatelov pornografie je vyrazne zmrstena, splostena amyg-
dala na snimkoch magnetickej rezonancie. To je vysledkom nedostatku realnych priatelov, ka-
maratov, zazitkov, kontaktov, vztahov, komunikacie. Jednym z neZiadlcich prejavov je to, Ze
hraci nedokazu mat ocny kontakt s druhou osobou pri beznom stretnuti a druha skupina straca
chut dvorit, bojovat s hranicami a neistotou pri dobyjani opacného pohlavia (dievcata).
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3.1. System odmenovania

Dopamin je neuroprenasac zodpovedny za re-
gulaciu a rovnovahu tzv. systému ,odmeny
a slasti“ v naSom mozgu. Okrem toho reguluje
aj naSe emocie a ich prejavy. Dopamin dalej
umoznuje nasmu telu pohyb a plni aj Glohu
motivacného faktora pri dosahovani tdzob
a snov. Uvolnuje sa aj pri vzruseni a milovani.
Aktivity ako: Sport, poclvanie hudby, malova-
nie, Citanie knihy, robenie zbierok, prechadz-
ka v prirode, vylet s kamaratmi, modlitba, s
velmi dolezité z hladiska vytvarania emocio-
nalnych zazitkov, ktoré podporuji prirodze-
né odmenovanie a normalne uvolnenie do-
paminu v mozgu. Na rozdiel od online hier,
socialnych sieti, pornografie a smartfonoy,
pri ktorych dochadza k rychlemu uvolneniu
dopaminu a tym i k rychlej odmene. Rychle
odmenovanie prinasa navyk a Coraz CastejSie
vyhladavanie vzrusujucejSich podnetov a ak-
tivit. Rychla odmena uci netrpezlivosti a sla-
bej vytrvalosti, pretoze uZivatel nema osvo-
jené potrebné zrucnosti. Rychlo sa vzdava,
alebo nema dostatocnl vydrzZ pri dosahovani
ocCakavanych vysledkov. Neuvedomuje si, Ze
k dosiahnutiu dobrych vysledkov je potrebny
Cas. Latka dopamin, ktora sa uvolni v mozgu,
zaplavi cloveka prijemnymi pocitmi aZz po do-
siahnuti ciela. Ak dostanes like, komentar ale-
bo sa dotknes displeja, uvolni sa za zopar se-
kand. Ale pri prechadzke alebo vylete, az ked
prideS domov, mozno po niekolkych dnoch
vyletu. A pri zbierani znamok az po najdeni
znamky po xx mesiacoch.

Nebezpecenstvo dopaminu spociva v tom, Ze
vytvara nerovnovahu v chemickom prostredi
mozgu pri castom a opakovanom vyhladava-
ni odmien a vzruSivejSich podnetov. Zavis-
lost vznika v dosledku zvySenia dopaminu
a zmien v troch nervovych systémoch, ktoré

sl prepojené. Ale spustacom je nizka hladina
dopaminu ako reakcia na Zivotny Styl a ne-
dostatok primeranych zazitkov. Navykové
spravanie akehokolvek druhu zacne mat v dl-
hodobom horizonte negativny dopad na hla-
dinu dopaminu. V podstate moznom povedat,
ze zakladom zavislej osobnosti je nedostatok
uspokojenia zvnitra, co sposobuje nutkanie
na jeho dosiahnutie prostrednictvom latok,
aktivit, predmetov. Namiesto zavislosti treba
zmenit Zivot tak, aby smeroval k narastu pozi-
tivnych odmien.

3.2. Uloha oxytocinu

Neuromodulatory sa liSia od neuroprenasa-
cov. Oxytocin byva neuromodulatorom odda-
nosti, pretoze posiliuje vytvaranie puat. Uvol-
nuje sa pri spojeni a milovani partnerov, u ludi
sa uvoliuje pri orgazme, ako aj ked sa pary
starajd o svoje deti. Vela mladych [udi, ktori
pochybujd, ¢i budd schopni zvladat rodicov-
ské povinnosti si vobec neuvedomuje, v akom
rozsahu dokaze oxytocin premenit ich mozog,
¢im im dovoli sa Glohy Uspesne zhostit. Zatial,
¢o dopamin navodzuje tizbu a iniciuje sexu-
alne vzrusenie, oxytocin vzbudzuje pokojni,
laskavi naladu, ktora umocnuje nehu. Oxyto-
cin vyvolava taktiez doveru. Vdaka oxytocinu
je schopnost dvoch zamilovanych mozgov ab-
solvovat obdobie zvySenej plasticity, ktora im
dovoli pretvorit a vzajomne sformovat svoje
zamery a postoje.

Laska prinasa do duse velkomyselny stav. Pre-
toZe nam umoziuje zakusit prijemné situacie
alebo fyzické skisenosti, ktoré inde nedosta-
neme, dovoluje nam odnaucit sa negativnym
asociaciam - dalsi jav spojeny s neuroplasti-
citou mozgu. Vedny odbor zaoberajici sa od-
vykanim je Gplne novy. Na uceni sa podielaji
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iné chemické procesy neZ na oducani. Odu-
canie, oslabovanie spojov medzi neuronmi, je
rovnako dolezitym procesom ako ucenie a ich
posiliiovanie. Prave intenzivha mozgova re-
organizacia je umoznena vdaka pritomnosti
mozgovych neuromodulatorov, ktoré s do-
leZité pre trvalG zmenu v spravani (Doidge,N.,
2012).

Preto pri oducani od zlozvykov, navykov a ex-
cesivnom pouzivani je tiez dolezita laska a bu-
dovanie dovery. Je to urcite vyzva pre tych,
ktori vdaka nude, osamelosti, nelspechu
nasli Utocisko vo virtualnom svete. Mozog je
fyziologicky Strukturovany pre harmonizaciu
dopaminu a oxytocinu. Ale ¢lovek neprimera-
nymi podnetmi, aktivitami narisa prirodzena
rovnovahu, ¢im ochudobnuje svoje fungova-
nie vo vztahu k druhym.

3.3. Limbicky systém
a emocie

Limbicky systém ma vyznam pre cely rad vys-
Sich funkcii mozgu, ako si emacie, motivacia,
ucenie a pamat. Najma prvé dve funkcie sl
vyrazne prepojené s negativnymi reakciami
organizmu a prebiehaji cez hypotalamus ako
centralu integrovanych vegetativnych Struk-
tar. Limbicky systéem ma vztah k riadeniu
sexualnych funkcii. Pri stimulacii amygdaly
a hipokampu je aktivované sexualne sprava-
nie (vyhladavanie partnera, zvySena hravost,
pritulnost). Limbicky systém sa podiela aj na
reakciach spojenych so zachovanim jedinca
a rodu, tvorbe a vybaveni pamatovych stop
(vratane orientacie v priestore). Amygdala je
castou limbického systému a hra vyznamni
ulohu pri zvladani tzkostnych reakcii cloveka
(Wikipedia).

Uzkost je negativny cit, negativny emocional-
ny stav, ktory vznika pri neistote, nelspes-
nosti, ostrych konfliktoch, ohrozeni. Uzkost je
povazovana za normalnu reakciu na stres. Od-
bornici zistili, Ze pouZivanim socialnych sieti,
smartfonov, pornografie, online hier, docha-
dza k uniku k virtualnym zdrojom. A to prave
pri zatazi, strese a neprijemnych pocitoch Gz-
kosti, strachu. Kazdy clovek mal by prirodzene
hladat vlastné zdroje pri zvladani zataze. Napr.
dobra hudba, navsteva kina, doverny rozho-
vor s dobrym priatelom, modlitba s cestou
k tomu, aby clovek objavil vlastné zdroje: silu,
snahu, sebakontrolu, doveru, istotu.... A eSte
dobra sprava je ta, ze kazdy zdravy clovek
ma potencial na to, aby nasiel, objavil vlast-
né zdroje pri zvladani zataze, strese a nepri-
jemnych pocitoch. Dnes mladez, ale aj deti
nedokazu rieSit bezné problémy, malickosti
v kazdodennosti, nakolko pouzivaju CastejSie
virtualne zdroje pri zvladani neprijemnych
pocitov. Ale tym si neosvojujl zrucnosti ako
vytrvalost, trpezlivost a motivaciu celit pre-
kazkam. A je velky predpoklad, Ze deti a do-
spievajuci nedospeju, nedozreji, pretoze sa
neucia prirodzene zvladat zatazoveé situacie,
stres, konflikty.
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4. AKTIVITY V OSVETOVYCH PROGRA-
MOCH V RAMCI PREVENCIE

Tieto aktivity si hlavne v ramci prevencie (kybernetického) obtaZovania a nadmerného uZziva-
nia internetu u deti a mladeze.

Umelecko-tvorivy projekt zamerany na informovanost v boji proti kyberSikane ma dvojakd vy-
hodu: pracovat s jednotlivcom a zaroven so skupinou.

Na individualnej Grovni sa aktivita uskutoc- A na rovni skupiny:
nuje na zaklade nasledujicich bodov:
= Byt schopny komunikovat s rovesnikmi
= Citit a vnimat ,kazdého ¢lena“ ako ¢lo- a dospelymi;
veka s vlastnymi myslienkami, pocitmi, emo-
ciami, kultirou a vnimanim sveta; = Hladat a ziskat vlastnu identitu, reali-
zovat sa v ramci skupiny s hladanim vlastnej
= Vyskisat nove veci, skiisenosti a poku- roly, Glohy;
sit sa ich vhodne prisposobit;
= Stimulovat samotny potencial ucastou
= Mat a budovat doveru vo vztahu k os- na projektoch a planovanim stretnuti na pod-
tatnym. poru skupinovej dynamiky (a proti existenci-
alnej osamelosti);

= Formovat mladych [udi k samostat-
nosti a zodpovednému rozhodovaniu v ramci
spolunazivania s ostatnymi.

Projekt umoznuje detom, aby sa stali tvorivymi nastrojmi v socialnom rozvoji komunity, ku kto-
rej patria. Projekty s velmi efektivne a poskytuju mladym [udom rozvijat sebapoznanie a kre-
ativitu v prostredi neformalnych skupin v oblastiach ako tanec, hudba, divadlo a film. Mnohé
z tychto aktivit sa uskutocnili pri prileZitosti Medzinarodného dna bezpecného internetu, ktory
sa kona kazdy rok vo februari a kona sa viac ako desat rokov vo viac ako sto krajinach. Na pod-
ujati sa mozu zucastnit jednotlivci, Skoly a spolocnosti a zaregistrovat sa na ,saferinternetday.
org”“. Navstevnici tejto webovej stranky alebo ti, ktori sa pripajaji cez Facebook na ,Safer Inter-
net Day“, najdu zdroje, napady a propagacné materialy o podujati.

Karty aktivit v ramci tejto prirucky, ktoré si opisané nizSie, si navrhnuté tak, aby poskytovali

navrhy. St vychodiskovym bodom projektov na zvySovanie povedomia o kultirnom pouZivani
internetu. Ak chcete zacat bojovat proti fenoménu kybersikany, potrebujete pozitivny a podne-
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cujuci dobry napad. Projekt je Gspesny aj ked je maly, zicCastnujd sa ho: mladez, deti, rodicia
z komunity, zaujmové skupiny a institlcie.

V ramci aktivit je dolezité, aby deti a mladez sa zabavali a tvorili tak, aby dospeli ¢i veduci
skupiny boli ,pozvanymi hostami“ a deti aktivnymi hrac¢mi, tvorcami, hercami, organizatormi
od Gplného zaciatku uz pri vybere nazvu, volbe materialu, stratégie planovania hry, ¢innosti....
Veduci skupiny je ten, ktory usmeriuje a v pripade potreby napomina. Preco? Deti ucime ak-
tivne a prirodzene hladat cestu pri zvladani zataZe cez nastroje tvorivosti a komunikacie medzi
sebou. A napokon ide aj o podporu zdravého tvorivého potencialu potrebného k rastu osob-
nosti. V raste osobnosti je dolezita jedinecnost kazdého ¢lena skupiny. Snaha a podpora kvalit
Clenoy, ich zdoraznenie alebo naopak ich hladanie v podmienkach skupiny su dolezZitou sicas-
tou procesu rozvoja osobnosti mladeho cloveka. Kvalitami rozumieme zrucnosti a schopnosti,
ktoré skupina potrebuje a vyuZiva ich v ramci hier a jednotlivych aktivit od kazdého hraca.
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Karta 1. - Na javisku

JHrat divadlo znamena slobodne sa vyjadrit, spoznat seba samého a poznat spolocnost, plano-
vat, vytvarat [...] v Rontexte radosti, Stastia a hry, ktora stimuluje sebarozvoj, tvorivi ¢innost.”;-
Teatro Bianco

Cielom tejto aktivity je vytvorit hru s mladeZou: pre deti, mladez a rodicov, ktora sivisi s témou
kybersikany. Aktivita moze byt sériou kratkych scénok alebo jeden pribeh v niekolkych scénach.

Co je potrebné?
= Jedna alebo viac skupin od 3 do 5 deti.
= Objekty a rozne kostymy podla daného miesta a deja.
= Priestor pre skusku.
= Priestor pre prezentaciu.

Ako to urobit?

Planovanie

= N3jst miesto, datum a publikum pre prezentovanie a planovanie aktivity.
Definicia myslienky argumentu (5 az 10 min(t) alebo (variabilny cas):

= Usporiadat brainstorming (zdielajte, diskutujte a prezentujte mozné napady), aby ste
nasli pribeh a dohodli sa na tom, ¢o bude povedané v ramci pribehu, deja; urobte nacrt
5az 10 minat.

= Rozvinat myslienku nacrtu: postavy, cas, miesto, ¢innost, jej posolstvo, Styl (kto, kde,
kedy, Co, preco, ako?).

Vyvoj argumentu
= Napiste text, dialogy, definiciu a organizaciu priestoru.
= Urobte projekt zdobenia a upravte objekty a svetlo.

Definicia najdolezZitejsich aspektov prehliadRy

= Definicia nastavenia a objektov.

= Vyber hudby.

= Definicia choreografie a svetiel prisposobenych priestoru a emociam, ktoré sa maji
prenasat.

= Potvrdenie datumu prehliadky.

= Pozvanky a propagacia podujatia.

Rozdelenie prace v ramci aktivity

= Predstavte divadielko detom a rodicom (ak je mozné vystipenie uskutocnit v divadle,
dopad podujatia bude este hodnotnejsi).
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Oslava po predstaveni (agapé)
= Oslava Uspechu s Gcinkujucimi a divakmi umoznuje otvoreny dialog a uprednostiuje
vymenu nazorov a emocii pri divadelnom zazitku.

Navrhy
= Pantomimické alebo hudobné vyrazy mozu byt pouzité ako alternativne alebo
doplnkové vyrazy.

= Predlozenie projektu divakom a rodi¢om, ktori mézu pomoct v case ukoncovania
projektu, ¢im sa zvysi pevnost projektu a eSte viac zapoji aj miestnu komunitu.

= Realizacia predstavenia ur¢enom pre verejnost v miestnom divadle, kultdrnom dome
poskytne vacsie zviditelnenie témy a prestiz skupiny.

=V pripade udalosti ,Flashmob* (rychla, improvizovana udalost s davom
na verejnom mieste) moze byt javisko kdekolvek (ulica, stanica, namestie).
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Karta 2. - Sila umenia

,Umenie nie je viditelné. Ale vidis ho.“ Paul Klee

Plastové alebo iné vyjadrenie pomocou roznych materialov nevyzaduje Ziadnu Specialnu ma-
nualnu sposobilost: prostrednictvom jednoduchych metod a nekonvenénych materialov, ktoré
sa daju lahko najst a pouzit, skima moznosti vyjadrenia a komunikacie o pocitoch a Gvahach
o sebe a inych. Konecnym cielom stretnutia pri plastovej expresii (vyjadreni) je vytvorenie vy-
stavy deti a dospelych na tému kyberSikanovania.

Co je potrebné?
= Skupina s minimalne 10 detmi.
= Pestry vyber materialov, vratane recyklovaného materialu v zavislosti od vyberu
a sposobu vyjadrenia a tvorivosti (plastové flase, obaly od vaji¢ok, vrchnaky, obaly
od Actimelu, krabicky a Skatule....).
= Dielna alebo priestor na tvorenie.
= Priestor pre vystavu.
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Ako to urobit?
Planovanie
= Vlytvorte skupinu, ktora bude prezentovat a navrhovat tento projekt dospelym alebo
rodicom v komunite, Skole, knizZnici. Najdite si miesto, datum na prezentaciu vystavy
a naplanujte si pracu.

Definovanie temy pre vystavu a pre expresné techniky
S vytvorenou skupinou a tiez s detmi, ak chci byt zapojeni do projektu od zaciatku,
je potrebné:
= Poznat fenomeén kybersikany a rozne techniky vyjadrovania cez recyklovatelné materialy.
= Zorganizovat brainstorming (zdielajte, diskutujte a prezentujte mozné napady) a najdite
a dohodnite sa na téme, ako napriklad ,Spajat sa s reSpektom®, , Zverejiujme rozumne®*,
= NasSe online spojenia“ alebo ,Nebezpecenstva a prilezitosti virtualneho sveta“.
Vypracovat myslienku a definovat ramec a formu projektu.

Tvorba
= Poskytnit Cas a priestor na realizaciu podla definovaného ramca.

Realizacia vystavy

= Rozhodnut a vytvorit nazov vystavy a vybrat si osvetlenie, aby ste mohli prezentovat
vytvorené umeleckeé diela.

= Vlytvorit a Sirit plagat vystavy. Poslite pozvanky na vystavu.

Uvitaci Rokteil a prehliadka
" Otvorena recepcia s prehliadkou, ktord organizuju deti pre verejnost, umoziuje
otvoreny dialog a podporuje vymenu nazorov o posolstvach umelecky vytvorenych diel.

Navrhy

= Navrhnut sitaz s atraktivnymi cenami od roznych sponzorov, darcov podla veku deti
a prezentovanych tém.

= \lytvorit katalog vystavy, ktory zanecha trvalejSiu spomienku na udalost
a posolstvo vystavy.
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Karta 3. - Filmovy minifestival

,Film ma tieZ vzdelavacie povinnosti: ak teenager nema vzor, film moze pomoct.“ Aaron Eckhart

Internet je plny zaujimavych a zabavnych kratkych videi zameranych na rozvoj povedomia mla-
dych ludi o nebezpecenstvach a prilezitostiach webu. Myslienkou je: zmobilizovat skupinu deti,
aby vytvorili video festival so vSetkymi jeho Stadiami, od vyberu videi aZ po prezentaciu cien
a porotu zlozenu z divakov.

Co je potrebné?
= Trieda, skupina najmenej 10 deti.
= Jeden pocita¢ do dvojice, USB kluce.
= Miestnost vybavena projekénym materialom pre verejnost.

Ako to urobit?
Planovanie
= Po vybere tohto projektu musite uviest meno a zacat planovat praktické aspekty:
najst miesto, datum a publikum na projekciu festivalu. Naplanovat si pracu.

Vyber videi

= Zverte vyber videi do sitaZe na festivale skupine deti po definovani témy max. 10 minat.
Veduci skupiny moze slobodne opustit skupinu, aby tieto videa deti nasli samostatne
alebo predstavuje jednu z vychodiskovych moZnosti. Tato volba bude zavisiet
od Urovne zrelosti a schopnosti Gcastnikov vyhladavat na webe. Stanovia sa mozné
kategorie v ramci témy, ktoré sa maja udelit.

Organizacia sitaze

= Po vybere videi je mozné zorganizovat sitaz a zapojit verejnost v ramci festivalu, ktorou
sa oslovia dalSie skupiny v ramci komunity alebo porota z divakov, rodicov. Pre divakov
musi byt vytvoreny zoznam alebo katalog sutaznych filmov a musi byt stanoveny
sposob hlasovania pre kazdého divaka (napr. Hlasovaci harok na papieri s Cislami,
elektronické hlasovanie pomocou prieskumnych miest, ako napr. pomocou SMS sprav
alebo sluzby Survey Monkey).

= (SluZba Survey Monkey je dostupna na adrese https://www.surveymonkey.com).

= Nezabudnite na ¢loveka, ktory predlozi vyber, uvadzaca, ktory bude prezentovat porotu
a Cloveka, ktory bude hovorcom pri odovzdavani cien.

Organizacia pre projekciu a publicitu sutaze
= Potvrdte miesto a datum projekcie festivalu.
= Informujte verejnost, vytvorte plagat a Sirte ho.
= Poslite pozvanky.
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Festival slavnostne otvorte a zacnite premietat. Uzavrite podujatie slavnostnym odovzdavanim
cien a recepciou, ktora umozni verejnosti vymienat si nazory na ocenenia alebo Gcast na fes-
tivale.

Navrhy

Tato ¢innost moze byt vynikajlca pri priprave na prechod zo zakladnej Skoly na strednu
Skolu alebo pri nastupe po prazdninach v ramci mimoskolskych aktivit.
Videa z festivalu mozu tvorit aj vytvory alebo reprodukcie videi, ktoré uz deti vytvorili.
Tato aktivita moze byt posilnena ucastou dospelych, milovnikov cudzich jazykov,
ak st videa na webovej stranke napriklad v anglictine alebo vo francizstine.
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Karta 4. - Spolupraca v ramci hry

LJeden za vsetRych, vsetci za jedného.!“ Alexandre Dumas

Klicovou stratégiou boja proti fenoménom obtaZovania a kybersikany je znizit jej korene - kon-
kurenciu, agresiu, izolaciu a nizke sebavedomie - a rozvijat kultiru spoluprace, pozitivhu ko-
munikaciu a sebavedomie. Ked hrame, aby sme vyhrali, s cielom byt lepsi ako s ostatni v sku-
pine, Casto prevlada vyzva, konkurencia a agresivita. Naopak, v kooperativnych hrach si kazdy
moze vychutnat Styl hry zaloZeny na prijati, vzajomnom porozumeni a skupinovej sudrznosti.

Co je potrebné?
= Aspon jedna skupina 8 deti.
= Lopta alebo ,padak” s minimalnym priemerom 3,5 m.
= Zeleny priestor, terasa alebo priestranné miesto.
= Moznosti: iné skupinové hry.

Ako to urobit?
= Tato aktivita, ako s napriklad skupinové a spolocenské hry vo vSeobecnosti,
nepotrebuje vela pripravy alebo skvelého materialu a tento Styl hry v skupine mo6ze byt
zakladnym triumfom pre zmenu.

Nenechajte loptu spadnit!

= Skupina musi dvihat lopti¢ku (balony) tak vysoko, ako je to len mozné a ¢o najcastejSie
(na ,mesiac”, do vysky), bez toho, aby sa zastavila, kym nespadne na zem. Ziadny hra¢ sa
nemoze dotknit lopty dvakrat za sebou. Kazdy kontakt s loptou stoji za to. Tato hra,
rovnako ako iné skupinové hry, ma variant ,padak®.

= ,Padak”, hra dostupna na trhu je za prijatelnd cenu. Je to lahka a farebna tkanina
rozneho priemeru (3,5 m pre 8 osdb a 6 m pre 16 0sdb), ktora drzi loptu. VSetci Gcastnici
uchytia latku a spolu dvihaji loptu do vzduchu. Uspech hry je zaloZeny na spolupraci
vsetkych, na rovnakej drovni, vytvarani pozitivnych pocitov, ako st prislusnost
ku skupine a sebapoznanie.

Navrhy

= Tieto hry moZu hrat hraci vSetkych vekovych kategorii. SU vynikajlce na vytvorenie
pocitu jednoty v skupine, aj ked sa sklada z r6znych vekovych skupin ¢i generaci.
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Karta 5. - Hovorite ako ,zirafa“?

,Slova st okna (alebo steny).“ Marshall Rosenberg

Zvyky, ktoré nas vedd k nasiliu a mocenskym nerovnovaham ako v pripade (kybernetického)
Sikanovania, maju hlbokeé korene v nasej kultire. Od detstva sme boli poucovani, aby sme po-
tesSili ostatnych a konali sme v poslusnosti zo strachu z trestu alebo aby sme dostali odmeny,
aby sme boli prijati a milovani. Nenasilna komunikacia je metoda, ktora vytvoril Marshall Ro-
senberg v roku 1960 s cielom zlepsit schopnost komunikacie medzi ludmi. Rosenberg nas udi,
ako identifikovat a vyjadrit jasnym a Gctivym spésobom (so sebou a s ostatnymi) to, ¢o citime
a tizime najst najlepsSie mozné rieSenie medzi oboma stranami.

Co je potrebné?
= Aspon jedna skupina 4 deti (maximalne 12).

Ako sa to robi?
= Deti, ktoré maji problémy v triede, skupine alebo doma, st ukazkovym prikladom.
Napriklad: dieta nechava svoje veci vSade bez toho, aby si davalo pozor a chceli by sme,
aby sa staralo o veci a ukladalo ich na svoje miesto. Ukazka odpovede od cloveka
dominantného typu moze byt: ,Ste neznesitelné, ked nechavate vSade pohadzané
svoje veci. Nemate Gctu k druhym. Myslite len na seba a neporiadok vam nevadi.
Preco zaobchadzate s vecami takto? Nerozumiem vam.”
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Potom by mal byt rozhovor rozdeleny do Styroch casti:

1. Neutralne pozorovanie faktov, ako keby bola pouzita videokamera.

2. Identifikacia a vyjadrenie prislusnych pocitov.

3. Uznanie potrieb odhalenych tymito pocitmi.

4, Formulacia jasnej, konkrétnej, pozitivnej a zrozumitelnej poziadavky, ktora umoznuje
druhému slobodne sa rozhodnt a povedat ,ano“ ,nie“ ,ano" ale.. atd. V naSom
priklade sa poziadavka stane: , Ked vidim vase oblecenie v miestnosti [pozorovanie],
mam zl{ naladu [vyraz], pretoze potrebujem poriadok okolo seba [Specificka potreba].”
»Mohli by ste pred pokracovanim aktivity/pred vecerou pozbierat svoje veci a ulozit ich
na svoje miesto? [pozitivna a konkrétna poziadavkal.”

Je potrebna skisenost, aby sme sa naucili definovat nas vnitorny stav a identifikovali nase
emocie a potreby, ale stoji za to.

Dr. Marshal Rosenbergom je americky klinicky psycholog a jeho cielom je naucit deti, ale aj do-
spelych, ako s nimi nenasilne komunikovat. Na popisanie starého a nového jazyka Dr. Ro-
senberg pouziva ako metafory dve zvierata: Zirafu a Sakala. Vysvetluje, Ze kazdodenny jazyk
obsahuje mnoho vyrazov, ktoré obsahuji posudzovanie, zovseobecnenia a obvinenia (Sakalsky
jazyk). Tento typ komunikacie vytvara bariéry medzi ludmi a vytvara atmosféru odcudzenia
a nedovery. Jazyk Zirafy ma sucit, kedZe hovori zo srdca a kedZe je to zviera s najvacsim srdcom,
moZe priniest viac pozitivnych nez negativnych pocitov.

V knihe s nazvom Didi‘s Magic Keys, ktor( napisal Lior Idan Aburman (1999), ktora hovori, Ze
velké srdce Zirafy ma styri ,magické klace": ,kli¢ na Gsta“, ktory umoznuje nam otvarat nase
srdcia a vyjadrovat sa, ,klG¢ usi“, ktory nam pomaha otvorene pocivat, bez Gsudkov alebo
neunahlene reagovat, a ,kluc oci“, ktory nam umoznuje pozorovat, ucit sa a spoznat tych s kto-
rymi komunikujeme. Tieto tri klice ustupuji miestu, kde sa nachadza Stvrty klGc: ,klG¢ srdca”
Zirafa Zerie listy (nie ako predator) a jej dlhy krk umoziuje mat nadhlad, uvaZuje o vyvazenom
obraze z vysky, ¢o z nej robi idealneho maznacika pre empatickd komunikaciu. Ked sa s niekym
stretneme a spojime sa s jeho vnatornym svetlom, umoznujeme najkrajSiu komunikaciu, ¢i uz
prostrednictvom slov, gest, ismevu alebo dokonca ticha.

Posolstvo hry o Zirafe a Sakalovi:

Hra uci deti aj mladez rozvijat svoju emocni inteligenciu, socialne zrucnosti, rozSirovat svoje
jazykové znalosti a ucit sa riesit probléemy. Pomaha im tiez rozSirovat ich emocionalnu slovnu
zasobu, emocionalny vyznam a pochopit nazvy roznych kazdodennych pocitov. Deti sa postup-
ne ucia vyjadrovat svoje pocity, hovoria, ¢i si smutné alebo stastné, alebo kricia a kopu, ked
sa hnevaju. Uvedomenie si vlastnych pocitov, ich pomenovanie a vyjadrenie je prvym krokom
k nauceniu sa jazyka Zzirafy. Dalej dospely oznaéi miesto v skupine nazvané ,povedzme jazy-
kom zirafy” a povzbudzuje deti, aby sa podelili o svoje pocity a vyriesili spory. Na konci dna,
stretnutia sa odporica, aby sa so svojimi priatelmi, kamaratmi podelili o to, ako sa citili pocas
hry, aktivit.

Je potrebné si uvedomit, Ze deti v digitalnom svete nemaju velke prileZitosti rozvijat komunikac-
né zrucnosti: vyjadrovat svoje pocity, rozumiet a chapat komunikacné signaly prostrednictvom
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gest, mimiky, zafarbenia a melodie hlasu. Tie sa deti u¢ia v priamom kontakte, prostrednictvom
hier a aktivit s inymi detmi, dospelymi. Osvojenie si komunikacnych zrucnosti s rodi¢mi, roves-
nikmi v detstve su dobrou investiciou do fungovania partnerskych, priatelskych, pracovnych
vztahov v budicnosti.

Deti, ktoré potlacaju svoje emocie pocas hier, konfliktov s rovesnikmi, rodi¢mi, ucitelmi, ich
nasledne ,ukladaja, vrstvia“ vo forme nespracovanych emaocii v tele plnom hnevu, agresie, Uz-
kosti. Prave nevyrozpravané nedorozumenia ba dokonca malickosti z kazdodennosti byvaju
u obtaZovatelov ¢i ,stoparov” v kybernetickom priestore casto pritomné a svoje korene majl
v detstve. Hra ,Hovoris ako Zirafa“ sa stala velmi oblibenou a inSpirujicou pre deti, mladez
a dospelych v mnohych krajinach nakolko hovorit nenasilne sa musime naucit vsetci!

Karta 6. - ,Multitasker”

»Robit dve veci naraz je ako nic¢ nerobit.” Publilius Syrus

Jednou z hlavnych zmien v nasom kaZzdodennom Zivote so zavedenim novych technologii je
multitasking alebo tendencia robit niekolko veci naraz: Stidium alebo praca pri posielani sprav,
Soférovanie a pouzivanie telefonu, varenie a chatovanie. ,Kratkymi spravami sms sa perma-
nentne bavim s ludmi, zaroven si prehliadam e-maily, robim si domace Glohy alebo hram poci-
tacové hry a eSte pritom telefonujem.” hovori 15-rocné dievca.

Tu mame navrhované cvicenie: je kratke a umoznuje nam skiimat multitasking vedecky, pricom
zdorazinujeme, ¢o sa deje z hladiska Gcinnosti, ked celime naraz dvom réznym dloham.

Co je potrebné?
= Od 1do 100 deti a / alebo dospelych vo veku najmenej 10 rokov.
= Papier a pera.
= Stopky.

Ako sa to robi?
Uvod do multitaskingu
= Poziadajte Gcastnikov, aby sa zamysleli nad prikladmi multitaskingu. Rozdelte priklady
do skupin a zacnite uvazovat o Gcinnosti stratégie multitaskingu.

Ako na to?
= Rozdelte Ucastnikov do dvoch skupin. Jedna skupina vykona test opisany nizsie,
zatial co druha skupina bude posobit ako pozorovatel a bude merat trvanie skiisenosti.
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Faza I.:

1. Na liste sa nakreslia dve vodorovneé Ciary.

2. Cas kazdého Gcastnika:
a. Napisat do prvého riadku: MOZEM ROBIT DVE VECI NA CAS
b. Do druhého riadku vzdy zapisujte nepretrzite Cisla od 1 do 22, zvySujuce sa:
12345678910111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 22

3. Napiste cas ziskany za oba riadky. V priemere je to asi tridsat sekind.

Faza Il.:
1. Na tom istom harku sa nakreslia dve vodorovné ciary.
2. Cas kazdého Gcastnika:
a) do prvého riadku napiste prvé pismeno v Gvodnej vete
,MOZEM ROBIT DVE VECI NA CAS*: M
b) napiste prvé Cislo do druhého riadku: 1
c) vratte sa k prvému riadku a napiste druhé pismeno Gvodnej vety: O
d) napiste dalSie Cislo do druhého riadku a tak dalej, kym Gcastnici nedokoncia
vetu a poradie Cisiel. MO.M 12 ..... 22
3. Pouzite stopky. Ako dlho ste hrali? Pravdepodobne takmer dvojnasobok ¢asu prvého
cvicenia. Kolko chyb? Kolko frustracie?

Posolstvo hry Multitasker:

Americka Kaiser Family Foundation uz v roku 2005 dokladne preskiimala zaobchadzanie s meé-
diami u 2032 deti a mladistvych vo veku od 8 do 18 rokov. Ukazalo sa, ze mladistvi média uzivaju
v priemere 6,5 hodin denne, celkovy cas pri zapocCitani vSetkych meédii tvori 8,5 hodin. Mladi
ludia pouZivali viac ako jedno médium - predovietkym mobilny telefon a pocita¢. Dalej sa uka-
vyuZiva viac nez dve média sucasne.

Vysledky dalSich stadii u vedcov zo Stanfordovej univerzity poukazuju na vplyv multitaskin-
gu na dusevni vykonnost. Stidie sihrne poukazuju, Ze ludia, ktori Casto pouzivali viac médii
naraz, vykazuju problémy pri ovladani svojej psychiky. Multitaskéri maja vacsie tazkosti vyla-
Cit nepodstatné podnety prostredia, menej dokazu ignorovat bezvyznamné podnety vo svojej
pamati a su menej efektivni pri striedani Gloh. Pri vSetkych dusevnych schopnostiach, ktorée
pri multitaskingu potrebujeme, dopadaji multitaskéri horSie ako nemultitaskeéri. Pri striedani
uloh st vyrazne pomalsi nez nemultitaskeéri.

Multitaskéri si aktivne trénuji povrchnost a neefektivnost. Nazor, ze ¢lovek moze kludne pres-
kakovat z jednej Glohy do druhej a Ze je to uzitocné pre efektivne spracovanie informacii, sa
kazdopadne ukazal ako sebaklam.

Multitasking nie je nicim, k comu by sme mali budlce generacie povzbudzovat a viest. Radsej
sa sustredme na to podstatné. A na zaver hry zname prislovie: ,Co mnoho, to $kodno!*
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Karta 7. - ,Hollywood v skupine*

,Kinematografia je najsilnejSia forma umenia, pretoZe sa moze neustale obnovovat.“ Art Film
Fest

Jednou z hlavnych vyhod zavedenia programov alebo aplikacii obrazovych procesorov dostup-
nych na PC, tabletoch alebo smartfonoch je spristupnenie a ulahcenie pouzivania kreativnych
technik, ktoré boli predtym vyhradené pre profesionalov. Tato stranka predstavuje vytvorenie
Specialnych efektov, lahko a za rozumni cenu, pomocou ,chroma techniky*.

NianRRnnnning
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¢ & . o
- —— — — — —

ZIVOFFLINE [43]



Co je potrebné?
= Jedna alebo viac skupin po 2 alebo 3 deti.
= Jeden pocitac alebo tablet na skupinu.
=Video procesor Stylu Green Screen (dostupny na adrese: http://www.doink.com).
= Videokamera, tablet alebo smartfon, ktory vam umoznuje nahravat videa.
= Velka jablkovo zelena tkanina (alebo inej farby) na zavesenie na stenu.

ARo vybrat argument pre nacrt 5 aZ 10 minit (variabilny cas)

= Usporiadajte brainstorming tak, aby sa deti mohli dohodnit a definovat pribeh,
ktory bude hovoreny v kratkom videu 5 az 10 mindt.

= Rozvinut myslienku videa s argumentom: postavy, cas, miesto, ¢innost, sprava, Styl
(kto, kde, kedy, ¢o, preco, ako?). Vyvoj inscenacie a digitalnej kompozicie

= NapiSte text, definujte a usporiadajte priestor.

= Vyberte pozadie (obrazok alebo video), do ktorého budi integrované akcie
naprogramované pred zelenou tkaninou.

= Integrujte Specialne efekty podla obrazového / video procesora.

Vytvorenie filmu
= Postupujte podla argumentu pred zelenou latkou visiacou na stene.
= Spracujte obrazky a video s procesorom podla skriptu.
=\lyberte si hudbu.

Navrhy

= Tato technika je idealna pre napodobovanie predpovedi pocasia, televiznych sprav
alebo Specialnych efektov typu ,Star Wars*.

= Projekt mozno poniknut rodi¢om, ktori budi napomocni pri jeho realizacii.
Vdaka tomu bude projekt pre skupinu pevnejsi a atraktivnejsi, ale najdolezitejSou
vecou je ponechat projekt v rukach deti.

Posolstvo hry ,Hollywood v skupine“:

Filmy rozpravaju emocionalne pribehy [udi, deti, ktoré dokaZu prekonat problémy. A pre nas si
to sposoby vnimania Zivotného pribehu, skisenosti, ale pre zranenych je to tiez sposob, ako
poziadat umelca, aby bol ich hovorcom. Ak sa mi stalo nieco, o com nemam silu alebo odvahu
povedat, pretoze ak poviem, o sa mi stalo, bude to pre mna tazké a mozno nebudd mi rozu-
miet.

Odmietnutie hovorit je obranou, pretoze nam umoznuje vyhnit sa problému. Toto popieranie,
ktoré nas chrani, brani odolnosti pretoZe sa tomuto problému nevenujeme. Ked vsak dame
priestor umelcom, basnikom, spevakom, spisovatelom, filmarom, emocie st uvolnené. Pretoze
moZeme hrat herca... Herec sa stane vdaka pribehu nasim hovorcom. Vypovie to, ¢o neviem
alebo nedokazem povedat. Aj vdaka umelcom sa méZeme porozpravat.
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Karta 8. - Zahrajte si spolu videohry

,Videohry st fenoménom, Rtory je neoddelitelnou sicastou Rulttry a zahiia nielen oblasti ty-
kajiice sa pocitacov a elektroniky, ale aj discipliny ako hudba, film, dizajn a literatiira. Videohra
je jednym z najpopularnejsich spésobov zabavy. S narastom hier urcenych pre mobilné telefony

uz uZivatelia nie su len mladi [udia, ale ludia vSetkRych vekovych a spoloCensRych tried.” Game-
Search.it

Dolezitym krokom pre clenov rodiny alebo skupiny pri hladani pristupu k digitalnemu svetu
je vyuzitie pritazlivosti videohier u deti a hranie sa ich spolo¢ne. Kvoli nedostatku casu alebo
zruénostiam sa dospeli ¢asto nezaujimaju o detské hry. Informovanost a zaujem o hry, s kto-
rymi mladi ludia travia velkd cast svojho Casu, umoznuje nadviazat dialog a doveru, prenasat
hodnoty, skisenosti a kriticki analyzu, ako aj vytvarat spolocné momenty a chvile zabavy.

V praxi pre rodicov a vediicich skupin:

= Poziadajte svoje deti, aby vam ukazali videohry a videozaznamy, ktoré poznaju a ktoré
s dostupné na internete. Poziadajte ich, aby vas naucili hrat a travit cas spolu hranim,
rozpravanim a hladanim pravidiel pouZivania pre tento typ hier a novych technologii
(povoleny ¢as pouzivania, peniaze, online / offline).

= Okrem toho, Ze venujete pozornost klasifikacii produktu podla veku systému PEGI
(Pozri: http://www.pegi.info/es/index/), informujte sa o kvalite hier s ostatnymi rodic¢mi
alebo odbornikmi, aby ste usmernili rozhodnutia a skisenosti vasich deti.

=V pripade videohier hladajte momenty a prvky, ktoré mozete vyuzit pre svoju
vzdelavaciu alebo vyucovaciu stratégiu.
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Karta 9. - Po stopach slovenskych povesti

,Povesti st zrkadlom Zivota slovenského naroda. Vypovedaji o jeho umeleckom citeni, social-
nych a spolocenskych postojoch i vztahu R vlastnej historii. Vznikali aj preto, Ze ludia rozmyslali
nad zivotom okolo nich a prave povestami si odpovedali na nezodpovedané otazRky.“ Katarina
Nadska (etnologicka)

Kultirne dedicstvo nie je len vzacnym svedectvom o naSej bohatej historii a tradicii, ale predo-
vSetkym pravdivym obrazom o nasej pritomnosti a dobe, ktord Zijeme. Pod pojmom kultirne
dedicstvo si vacSina ludi predstavi hmotné veci — predovSetkym hrady a zamky, kastiele, roz-
ne stavby, sochy, obrazy... po chvili zamyslenia sa a sustredenia prida prirodné pamiatky a az
ovela neskor si spomenie aj na pamiatky nehmotné, predovsetkym tstnu ludovi slovesnost.
Osobitnym Zanrom ludovej slovesnosti je povest. Ako mozaika z drobnych pribehov sklada
a kresli svojrazne mikrodejiny lokalnych spolocenstiev. Clovek povestou akoby oZivoval miesta,
v ktorych sa narodil, v ktorych Zil a pracoval, ozivoval deje, ktoré sa v tomto kraji a krajine odo-
hrali. DneSna mlada generacia, predovsetkym Skolopovinné deti, sa s pojmom Ustna ludova
slovesnost stretavaju pocas vyucovania na hodinach slovenského jazyka, vlastivedy, neskor
geografie. Poznaju ludové piesne, rozpravky i povesti. Malokedy si vSak uvedomia, Ze prave
ta-ktora piesen Ci povest rozprava o mieste, v ktorom Zij, ba mozno (tie novsie povesti) aj o lu-
doch, ktorych poznali ich stari rodicia, ¢i dokonca o ich vlastnych pribuznych.

Zaujem o nasu historiu a tradicie u deti a mladeze najlepsSie vzbudime zaujimavym pribehom.
Ak je to pribeh o miestach, ktoré deti poznaji, kade kazdodenne chodia alebo ho maji aspon
nedaleko, je o to zaujimavejsi. Zaujem o poznanie minulosti svojho regionu, o bohatstve jeho
kultiry mozeme vzbudit tematickou prechadzkou v ramci mesta, dediny, obce, skladanim po-
vestnej mapy uz znamych povesti napr. o studni, rieke, hrade, zvone.
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Co je potrebné?
= Skupinu deti alebo mladeze okolo 10-20 deti, vekovo neobmedzena skupina
= Povesti zozbierané detmi z kniZznice, muzea, hradu, zamku
= Fotoaparat na zdielanie spomienok z prechadzky, vyletu v ramci mesta, obce, kraja.
=Spolocné vytvorenie napaditej mapy z vybranych povesti a navstivenych miest.

Ako na to?

Planovanie

= Pripravit v ramci skupiny viacero povesti jednotlivo a potom vybrat spolu
najdostupnejsie vo vaSom meste Ci obci.

=V ramci tematickej prechadzky dalSieho stretnutia navstivit vybrané lokality a zaujimavé
miesta pribehov a povesti.

= Povest si precitat na mieste, resp. predtym (podla pocasia, nalady) a hovorit aj o vasich
zazitkoch, ktoré sa viazu na vybrané miesto. Pri rozpravani povesti si predstavit predkov
a rozpravat v skupine o tom, o com bol pribeh a aky bol odkaz pre nas.

= Nechat si poradit v kniznici, kde sa nachadzaji knihy o slovenskych povestiach.
Ako inSpiraciu pre vas niektoré knihy uvadzam v zdrojoch o hradoch
a jazerach, studniach.

=\ybrané deti budli mat za Glohu odfotografovat miesta, ktoré sivisia s témou povesti.
Zozbierané fotografie mozeme spolocne ukazat na pocitaci alebo premietnut neskor
pomocou dataprojektora na platno/stenu s naslednym komentarom od pritomnych deti.
Fotografie tiez mozete vytlacit a prilepovat na mapu Stvrte, mesta/dediny.
Ak ide o technicky zdatnejSieho facilitatora alebo v skupine mate technicky zdatné deti
a mladych [udi, fotografie moZete umiestiiovat v online priestore na mapu Gzemia,
o ktorom sa rozpravate. Facilitator je niekto, kto pomaha timu efektivnejsie komunikovat,
diskutovat, hladat rieSenia problémov a dosahovanie cielov.
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Posolstvo hry o povestiach:

Kanadski psychologovia Raymond Mar a Keith Oatley zistili, Ze pri Citani z monitorov dochadza
k inej Strukturalizacii v mozgu ako pri Citani z papiera. Hovoria, Ze pri Citani z displejov sa me-
nej rozvija slovna zasoba, tvorivost, emaocie. Pri Citani z papierovej knihy dochadza k hlbokému
Citaniu, ktoré pohlti celé dieta a viac sa rozvija nielen jeho poznanie, ale aj emocionalita a du-
chovny rozvoj. Citanie z displejov spdsobuje povrchnost pri ¢itani. Pretoze plati, €im povrch-
nejsSie sa nejakym vecnym obsahom zaoberame, tym menej synapsii sa nam v mozgu aktivuje,
a tym menej sa teda ucime. Digitalne zariadenia moZu viest k vacsej povrchnosti v uceni, lebo
predtym sa texty ,Citali“, dnes sa ,skenuji“ (povrchne preletia ocami). Predtym sa do latky ,pre-
nikalo dnes sa namiesto toho po sieti ,surfuje* (teda klZe po obsahovom povrchu). Deti, ktoré
hraju pocitacove hry, menej citaju knihy az o 34%.

Slovenskeé povesti rozvijaju kultirnu identitu deti a mladezZe, ktora sa neda naucit a osvojit cez
povrchné citanie z displejov. Na zaciatku eSte pred pisanym prejavom boli slova, zazitky, oCare-
nia. Az niekde za nimi sa zacali trusit pribehy, rozpravky, povesti. Zaznamenang, zapisané. Prave
povesti - patriace bez akejkolvek pochybnosti k najkrajsim vytvorom i nasej ludovej slovesnosti
- sl Casto jednym z dolezitych pilierov poznania (a ¢i uvedomovania si ludskej nalezitosti k na-
rodu, miestu i ¢asu), hoci nie vzdy zrkadlovo presne odrazaju historické fakty a sivislosti. Si
podanim pribehov, ktoré zanechali silni stopu v mysli ¢loveka a ten sa ich rozhodol podavat
dalej. A aj preto sa preniesli cez burlive vody dlhych staroci az k nam a maju tendenciu plavat
v Case dalej. Velakrat prerozpravané/prepisané a urcite i prefabulované, ale vzdy vyvierajiice
z povodného pramena. Urcite skupinovy zazitok po stopach povesti moze byt zaujimavym dob-
rodruzstvom pre vsetkych chlapcov i dievcata.

Karta 10. - Ornamentalna vyzdoba

,Cvicenim ornamentalnej vyzdoby dosahuje sa zuslachtovanie ducha a srdca mladeze. Cinnou
pracou nedame zahynit nasej ornamentalnej vyzdobe, ale budeme dbat, aby sa z pokolenia
na pokolenie zachovala.”
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Slovensky [udovy ornament presSiel dlhym vyvojom od svojich prvopociatkov do dnesnych dni.
Vdaka nasim predkom sa nam zachoval takmer na celom Uzemi dneSného Slovenska, karpat-
skych hor a Karpatskej kotliny. Ornament pouzivany pri zdobeni Siat a ich doplnkov, chat a do-
mov, vyrobkov dennej potreby a zbrani, plnil sicasne viacero funkcii. Traduje sa, Ze hlavhym
ucelom ornamentov pouzivanych na Satach nasich predkov nebolo len zdobenie odevu, ale
bola to ich ochranna funkcia. Ochranovali cloveka pred vSetkymi moznymi formami zla a nega-
tivnych vonkajsich vplyvov. Umiestnenie tychto ornamentov nebolo nahodné, ale boli umiest-
neneé cielene na tych miestach odevu, kde sa odhalovalo [udské telo, kde vychadzalo spod Siat.
Na hlave bola vySivana Satka, cepiec alebo ozdobeny klobuk, prilba.....Okolo krku to bol vySiva-
ny golier chraniaci predovsetkym krénl tepnu. Na zapastiach to boli vySivaneé rukavniky a man-
Zety alebo okolo pasu vysSivané a tkané opasky. V tychto najcastejsie vySivanych ornamentoch
st zakomponované staroslovienske symboly, ktoré plnia spominanid ochranni funkciu. Okrem
symbolov su sicastou ornamentu rozne geometricke, rastlinng, zvieracie, predmetné a figural-
ne prvky, ktoré sa zacali objavovat vo vacsej miere s prichodom krestanstva a postupne preva-
zovali nad uvedenymi staroslovienskymi symbolmi, nazyvanymi neskorsSie aj ako geometrické
a farebné ornamenty alebo vzory.

Prevahu rastlinnych motivov pozorujeme hlavne v niZinach a v oblastiach so silnym vplyvom
krestanstva. Naopak v horskych dolinach a kotlinach karpatskych hor sa podarilo uchovat v or-
namentalnej tvorbe tieto vysSie spomenuté staroslovienske symboly. Ide napriklad o tieto ob-
lasti: Rajecka dolina (Ciémany),Tatranska dolina (VaZec), Polana (Detva, Hriflova), Horehronie,
Novohrad, Podkarpatska Rus...

Hody a pute boli dobrou prilezitostou, aby sa po namahavom lete vSetci zisli a uzili si spolocné
chvile. Ked sa povie put, predstavime si vacSinou kolotoce, strelnice a iné atrakcie. A pritom je
zvykom vydavat sa peso na putnické miesta, na ktorych boli napriklad niektoré kostoly. Potom,
co putnici presli rovnako dlhy Gsek, poprosili o splnenie svojich priani a podakovali uz za tie
naplnené prosby. Potom nakupili svaté obrazky, cukrovinky, stretli sa so svojimi starymi i novy-
mi priatelmi - patnikmi a vydali sa domov. Bez pernikov by pat nebola pitou. Perniky poznali
uz v starom Egypte. Podla legendy upiekol prvy pernik svaty Marek, aby zachranil bliznych
pred hladomorom. Nie je preto divom, Ze sa stal Marek patronom vsetkych pernikarov. Perniky
boli velmi oblibené a mali mnoho poddb. Receptlry na ne sa strazili ako rodinné tajomstvo.
Tie najstarsie perniky sa vtlacali do drevenych foriem. Ked' chceli chlapci urobit svojim diev-
catam radost, kiupili im pernikové pismeno rovnaké, akym zacinalo meno dievcata s ludovym
ornamentom.

Co je potrebné?
= Skupina 8-10 deti, je to aj pre Gplnych zaciatocnikov (vSetky vekové kategorie)
= Ceruzky, textilna latka, vrectsko, drevo, fixky na textil, farby na textil

Ako na to?
Planovanie
=Vybrat ornament s pismenom a prekreslit ho z predlohovej inSpiracie na drevo,
papier - pohladnicu, textil. Vybrat pismeno a domalovat farebne podla vlastného vkusu
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= Motiv na textil vymalovat farbou na textil, fixkou podla vlastného vyberu.
Motiv najdete v prilohe ludovych ornamentov. Je mozné vybrat aj iné podla jednotlivych
regionov. Ak by chceli poniektori vytvorit vlastny ornament bez predlohy
a s vlastnou fantaziou, tak urcite ich v tom podporit.

ry-na-vysivanie-na-stiahnutie-zdarma

= 6 sposobov ako prekreslit vysSivaci vzor na textil: Ten najjednoduchsi sposob
prekreslenia je cez tablet a ceruzkou na latku alebo rovno fixkou na textil:
https://www.textillux.sk/blog/6-sposobov-ako-prekreslit-vysivaci-vzor-na-latku#1

Posolstvo hry s ornamentalnou vyzdobou:

Podla McLuhana Zil predliterarny ¢lovek v prirodzenej rovnovahe sluchu, zraku, hmatu, ¢uchu
a chuti. Pisané slovo ich prenieslo zo sveta zvukov do sveta vizualneho a od reci k citaniu.
Tlaciarensky lis tento proces este urychlil. Dnes nam elektronické meédia znova vracaju zvuk
a v niektorych ohladoch znova nastoluju rovnovahu. Kazdé nové méedium vytvara novd, jedi-
necnl podobu uvedomovania a v iom su niektoré zmysly zosilnenég, iné zoslabené. Ale dnes si
kych k ludskej prirodzenosti. Inak pokrok straca vyznam, pretoze ¢lovek sa stava jeho otrokom.
Znamena to, Ze Clovek nemoze zabudat na [udské hodnoty, tradicie, vztah k ludom, prirode
a sebe samému, pretoze mame pokrokovejsie, kvalitnejSie a rychlejSie pocitace, tablety, smar-
tfony.

4.1 Jedenast posolstiev

11 posolstva su doélezité pre deti a mladez (ale aj dospelych) pre zdravé fungovanie v realnom
a offline Zivote:

1. Nesnaz sa mat vSetko hned, a naraz, pretoze sa neucis trpezlivosti
a prirodzenej odmene v mozgu.

2. Pri strese, zatazi a neprijemnych pocitoch neunikaj k virtualnym zdrojom
(mobil, tablet, internet), hladaj radSej vlastné zdroje.

3. Zazitky ako i priatelstva, kamaratstva v realnom svete si doleZité pre emocionalny
rozvoj Cloveka.

4. Komentare, like, obrazky na socialnych sietiach poskytuji rychlu odmenu a preto ved
k navyku. A napokon nerastie 1Q pri ich ¢astom pouzivani.

5. Spoznavaj kamaratov a priatelov pri hrach a aktivitach s prirodzenou odmenou
v mozgu: vylet do prirody, bicyklovanie, koncert....
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6. Kreativne tvor a dotykaj sa prirodnych materialov: piesok, drevo, papier, trava.
Dotykom podnecujes amygdalu a tvoju emocionalitu.

7. Bezna hra, spontanna hra v skupine rozvija zdravi sexualitu u Cloveka.

8. Bud ostrazity, cas ktory travis s digitalnymi médiami ma svoje pravidla a preto

je doleziteé reSpektovat dospelych. Dospeli [udia si vedia stanovit hranice a vedia vakom
smere im pocita¢ pomaha pri praci i pri vlastnom samo-stadiu.

Deti si tieto hranice nevedia urcit. Treba im v tom pomact.

9. Post a detoxuj (obmedzuj cas). UCiS sa sebakontrole. WHO a Svetova pediatricka
spolocnost odporucila detom do skoncenia povinnej Skolskej dochadzky max. 1 hodinu
denne stravit s digitalnymi médiami (TV, mobil, tablet, internet spolu 1 hodinu).

A detom do 2 rokov neodporica ziadnu obrazovku, ani TV.

10. Bud vnimavy a citlivy k sebe ale aj ostatnym vo svojom okoli.

11. Nuda, osamelost nie st dobri spolocnici ale ani nadbytok aktivit, hraciek,
znackovych veci nevedi k zvySeniu sebavedomia a spravnej odmene v mozgu.
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ZAVER

A na zaver tejto prirucky ponikame jednoduchy pribeh:

Majster so svojim Ziakom putovali v horach do iného klastora. Bola zima, sychravo a nevludne.

,Kedy budeme v cieli?” pytal sa ziak.
»,UZ sme tam.” odpovedal majster.
Zit v sGcasnosti znamena okrem iného zriect sa Gnikov do fantazie a zobrat na vedomie nepri-

jemné skutocCnosti.
Nie je to vzdy radostné, ale je to statoCné a pomaha to.
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O AUTORKE

PhDr. Dasa Toporcerova, PhD. sa po skonceni Stidia na Trnavskej univerzite v Trnave venovala
latkovym zavislostiam v Comunita Papa Giovanni XXIIl. (Rimini) v Taliansku. Komunitné prostre-
die a terapeuticky pristup postaveny na psychoanalyze J. Bowlbyho, ako i tanecno-pohybova
terapia vyrazne ovplyvnili autorkin profesionalny rast a doterajsiu pracu. 5- ro¢na komunit-
na terapeuticka praca so zavislymi, zavislymi matkami, prostititkami, mentalne postihnutymi
a dusevne chorymi v Rimini podporili nasledne dalSie posobenie na Vysokej Skole zdravot-
nictva a socialnej prace sv. Alzbety v Bratislave ako vysokoSkolského pedagoga. Je Cerstvou
absolventkou 4-rocného vycviku psychodynamickej psychoterapie (2013 - 2017). Autorka sa
od roku 2015 zaobera fenoménom zavislosti od internetu a nadmerného uzivania internetu
u deti a mladeZe. V roku 2015 sa zlcastnila na celosvetovej konferencii Safer Internet Day v Lu-
xemburgu venovanej ochrane deti na internete, kde zastupovala Slovensko. V rokoch 2015 -
2016 sa podielala na vytvoreni mobilnej aplikacie NeZavislost spolu s Inloope a eSlovensko,n.o.
urcenej slovenskej populacii v ramci prevencie zavislosti od internetu.

V roku 2016 sa zlcastnila 1. Studijnej cesty v Barcelone na Universite Ramon Llull a v roku 2017
na Complutense University v Madride. Studijné cesty boli zamerané predovsetkym na Stidium
a zber informacii v knizniciach, kde sa nachadzaji empirické zdroje z vyskumnych neurovedec-
kych insStitdcii v ramci celého sveta. Informacie a tieto zdroje nie s bezne dostupné vo vset-
kych krajinach. Stretnutia s neurovedeckymi odbornikmi umoznili blizSie pochopenie sivislosti
fenoménu behavioralnych zavislosti. V roku 2018 spracovala a vydala 1.vydanie knizky o nad-
mernom uZivani internetu s nazvom ,More Poznania“, urCenej detom od 12 rokov, rodicom
a pedagogom. Autorka pracuje aj na roznych projektoch na rozvoj kreativity u deti a mladeze,
postihnutych.
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