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1 Uvod

Tento vzdélavaci toolkit byl vytvofen v ramci projektu MENRE — POSILOVANI DUSEVNI
ODOLNOSTI MLADYCH LIDi PRI PRACI S KRIZEMI PREZENTOVANYMI NA SOCIALNICH
SITICH, 2024-3-DE04-KA210-YOU-000294460, ktery je spolufinancovan z programu
Erasmus+ Evropské unie.

Projektovi partnefi z N&mecka, Ceské republiky a Madarska v ramci tohoto malého
partnerstvi zkoumali, jak Ize posilovat odolnost mladych lidi pfi praci s krizovym obsahem na
socialnich sitich. Tento dokument shrnuje pedagogické postupy a praktické aktivity, které
byly v pribéhu projektu vytvofeny a pilotné ovéreny.

Cilem tohoto toolkitu je snizovat emocni zahlceni, podporovat odpovédné a kritické vyuzivani
médii a posilovat mladé lidi v tom, aby se v digitalnim prostfedi pohybovali védoméji,
sebejistéji a odolnégji.

Konkrétné toolkit ukazuje, jak lIze mladé lidi podporovat pfi zvladani krizového obsahu na
socialnich sitich. Zaméfuje se na posilovani odolnosti prostfednictvim emocniho uvédoméni,
rozpoznavani fake news, strategii emoéni regulace a aktivniho digitalniho empowermentu.
Diky praktickym pedagogickym pfistupim poskytuje pedagoglim, pracovnikim s mladezi,
ucitelim a facilitatordm adaptovatelné metody, které mohou vyuzit pfi podpofe mladych lidi v
orientaci v emoc¢né narocném digitalnim prostiedi.

1.1 Co je krizovy obsah na socialnich sitich?

Krizovym obsahem se rozumi material sdileny na socialnich sitich, napfiklad pfispévky,
obrazky, videa, ¢lanky nebo pfibéhy, ktery prezentuje, popisuje nebo reaguje na udalosti
spojené se zavaznym nebezpec€im, naruSenim bézného fungovani nebo vyraznou zatézi.
Muze se jednat o pfirodni katastrofy, valky, pandemie, nasili, politické nepokoje, potize v
oblasti duSevniho zdravi nebo osobni tragédie.

Krizovy obsah byva €asto emocné intenzivni a mlze vyvolavat pocity, jako je strach, smutek,
hnév nebo Uzkost. MUze mit silny dopad, protoze odrazi udalosti, které naruSuji emocni,
socialni a psychickou stabilitu. Vzhledem ke své emocné poutavé a Casto znepokojivé
povaze se takovy obsah rychle Sifi napfi¢ socialnimi sitémi, ¢asto bez dostateCného ovéreni
nebo zasazeni do kontextu. V mnoha pfipadech jsou pouzivany grafické obrazky, videa nebo
emocCné ramované osobni pfibéhy s cilem zvysit emoéni zapojeni a maximalizovat pozornost
publika.

V kontextu tohoto vzdélavaciho toolkitu oznacuje pojem psychosocialni dopad kombinované
psychologické a socialni ucinky, které mize mit krizovy obsah na socialnich sitich na mladé
lidi. Dlouhodobé vystaveni takovému obsahu mulze ovliviiovat dusevni zdravi, emocni
wellbeing, chovani, socialni vztahy i celkové fungovani v kazdodennim prostfedi, napfiklad
ve Skole, v rodiné nebo ve vrstevnickych skupinach.
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1.2 ProC jsou mladi lidé obzvlast zasazeni?

Vzhledem k emo¢ni intenzité a neustalé dostupnosti krizového obsahu online jsou mladi lidé
zvlast zranitelni vuci jeho psychosocialnim dopadim. Vyzkumy (napf. Kaman et al. 2025)
upozornuji, ze pandemie COVID-19 pfedstavovala pro mladé lidi vyraznou psychickou zatéz.
Déti a dospivajici zaroven mély jen malo prostoru se zotavit, protoZe nadale celi
pokradujicim krizim, jako jsou valky, ekonomicka nejistota nebo klimaticka krize. Tyto
okolnosti mohou pfispivat k narustu Uzkosti, frustrace, beznadéje, smutku a obav z
budoucnosti. Socialni sité tyto dopady dale zesiluji neustalym vystavovanim krizovému
obsahu.

Mladi lidé stale Castéji vyuzivaji socialni sité jako zdroj informaci. Podle Reuters Institute
Digital News Report (Behre et al. 2023) oznaCuje 35 % lidi ve véku 18 az 24 let platformy,
jako je Instagram, TikTok nebo Facebook, za svUj hlavni zdroj online zpravodajstvi. Algoritmy
téchto platforem zaroven prubézné podporuji emocné poutavy a personalizovany obsah,
¢imz podnécuji del§i scrollovani a opakované vystaveni krizovym tématim (Nigratschka
2025).

Zjisténi projektu MENRE ukazuji, Ze mnoho mladych lidi travi na socialnich sitich nékolik
hodin denné, pfiemz jsou ve vyznamné mife vystaveni také krizovému obsahu. Mezi
nejCastéji sledovana a emocCné zatézujici témata patfily valky a ozbrojené konflikty, osobni
krizové pfibéhy, migrace, klimaticka krize a témata souvisejici s dusevnim zdravim.

zatizeni do znacné miry podobnymi krizemi, pfedevsim valkou, klimatickou krizi a otazkami
Zivotnich podminek. V Némecku se mladi lidé nejvice obavaji valky, Spatné ekonomické
situace (napf. inflace), zmény klimatu, bydleni a socialni polarizace (Albert et al. 2024;
Schnetzer et al. 2024). Mladi lidé také Castéji vnimaji globalni vyvoj se zvySenymi obavami.
Mezi nejohrozengjsi patfi dospivajici bez stabilniho rodinného zazemi, déti a mladi lidé se
zkusenosti s uprchlictvim a mladi lidé socialné marginalizovani v disledku chudoby nebo
jinych faktorG (Peter and Asbrand 2025). V Ceské republice jsou mladi lidé stale vice
vystaveni krizovému obsahu na socialnich sitich, zejména v souvislosti s nedavnymi
globélnimi udéalostmi, jako byla pandemie COVID-19, valka na Ukrajiné, zména klimatu a
rostouci socialni a politické napéti. V Madarsku studie z roku 2022 zjistila, Ze konzumace
obsahu na socialnich sitich souvisejiciho s pandemii COVID-19 a rusko-ukrajinskou valkou
zvysila u mladych lidi pocity beznadéje a izolace, zplsobovala smutek kvuli ztraté rovnovahy
a pfedvidatelnosti a zpochybriovala jejich viru ve svét, spoleCnost a bezpeci. B&zné u nich
byly pocity strachu a uzkosti, negativni myslenky a deprese (Guld - Balazs 2022:35).

Dotaznikova Setfeni MENRE také ukazala, ze mnoho mladych lidi konzumuje krizovy obsah
proto, Ze se Casto objevuje v jejich feedech, protoze chtéji zistat informovani nebo protoze je
tento obsah emocné a osobné zasahuje. Tato zjiSténi ukazuji, Ze neustalé vystaveni
krizovému obsahu na socialnich sitich mize vyrazné ovliviiovat emocni wellbeing mladych
lidi, miru stresu i jejich vnimani svéta. Tyto poznatky zdUrazfuji vyznam posilovani medialni
gramotnosti a odolnosti mladych lidi.
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1.3 Vyznam medialni gramotnosti a odolnosti

V kontextu pedagogické praxe je mediélni gramotnost zdsadni dovednosti, kterd mladym
lidem poméahd& zvladat krizovy obsah na sociélnich sitich a posilovat jejich odolnost. Mnoho
mladych lidi je prostfednictvim platforem, jako jsou Instagram, TikTok, YouTube a Facebook,
pravidelné vystaveno emocné intenzivnim informacim, dezinformacim a znepokojivym
obrazim. Bez potfebnych dovednosti kriticky posuzovat a emo¢né zpracovavat takovy obsah
mohou byt zahlceni, uzkostni nebo emocné vycerpani.

Z tohoto dlivodu se projekt zamérfuje na Ctyfi kliCové oblasti, které podporuji budovani
odolnosti v kontextu pouZivani socialnich siti. Prvni oblast, emocCni uvédoméni, pomaha
mladym lidem rozpoznavat a reflektovat emoce, jako jsou strach, hnév, smutek nebo
bezmoc, které mlze krizovy obsah vyvolavat. Druha oblast, rozpoznavani fake news, se
zaméfuje na posilovani kritického mySleni a podporu mladych lidi pfi identifikaci
dezinformaci, manipulativniho obsahu a nedlvéryhodnych zdrojd online.

Treti oblast, emoc¢ni wellbeing a emo¢ni regulace, se zaméfuje na rozvoj zdravych strategii
zvladani emocéniho zahlceni, doomscrollingu a neustalého vystaveni znepokojivym
informacim. Zahrnuje podporu digitalniho wellbeingu, pée o sebe a védomych navyk( pfi
konzumaci médii. Posledni oblast, digitalni empowerment, povzbuzuje mladé lidi k tomu, aby
se posunuli od pasivni konzumace k aktivni a odpovédné online participaci. Podporuje je ve
vyuzivani socialnich siti konstruktivnim zpuasobem, v kritické praci s online obsahem a v
pozitivnim pfispivani do digitalnich komunit.

1.4 Trauma-senzitivni facilitace a principy bezpecného prostoru

V kontextu tohoto projektu a toolkitu je pfi diskusi o krizovém obsahu na socialnich sitich
nezbytné vytvaret respektujici, podplrné a trauma-senzitivni vzdélavaci prostredi. Facilitatofi
by proto méli nastavit bezpecny prostor, ve kterém se uc€astnici citi schopni zapojit bez obav
nebo nedlvéry, a zaroven jasné sdélit, Ze sdileni osobnich zkuSenosti je vzdy dobrovolné.
Ugastnici by méli byt od zagatku informovani, Ze mohou kdykoli pfeskogit otazku, udélat si
pauzu nebo z aktivity vystoupit, aniz by museli vysvétlovat proC. Facilitatofi by se méli
vyhnout tomu, aby po u€astnicich zadali sdileni osobnich traumatickych zkuSenosti.
Workshop by se mél zamérovat na krizovy obsah na socialnich sitich a jeho dopad, nikoli na
zpracovani osobniho traumatu.

Facilitator by mél jasné vysvétlit, ze aktivita ma vzdélavaci, nikoli terapeuticky charakter.
Pokud se objevi silné emoce, mél by je facilitator respektujicim zpisobem uznat, nabidnout
pauzu a pfipadné ucastnika odkazat na vhodnou podporu, napfiklad Skolniho poradce,
psychologa, pracovnika s mladezi nebo linku pomoci.




MENRE

strengthening the mental resilience
of youth in dealing with crises
presented on social media

Na zakladé naSi zkuSenosti je vhodné vyhybat se grafickym, Sokujicim nebo velmi

Vv s

anonymizované, fiktivni nebo peclivé vybrané negrafické priklady.

1.5 Jak tyto pedagogickeé postupy pouzivat?

V ramci tohoto toolkitu byly &tyfi kliCové oblasti zpracovany jako praktické pedagogické
moduly zaméfené na emocni uvédoméni (modul 1), rozpoznavani fake news (modul 2),
emocni wellbeing a emocni regulaci (modul 3) a digitalni empowerment (modul 4). Moduly
Ize pouZivat samostatné nebo je spojit do komplexniho workshopového programu. Jsou
navrzeny tak, aby podporovaly pedagogy, pracovniky s mladezi a facilitdtory pfi praktické,
participativni a reflektivni praci s psychosocialnim dopadem krizového obsahu na socialnich
sitich u mladych lidi ve véku 12 az 25 let.

Kazdy modul obsahuje kontextové informace a praktické aktivity, které podporuji kritickou
reflexi, emocni uvédoméni, aktivni zapojeni a zdravéjSi navyky pfi konzumaci médii. Pro
podporu realizace aktivit jsou u kazdé aktivity uvedeny vzdélavaci cile a vystupy uceni
(znalosti, dovednosti a postoje). Aktivity Ize pFizplsobit vékové skupiné, vzdélavacimu
kontextu i dostupnému &asu.

Pokud jsou moduly realizovany jako jeden komplexni workshopovy program, doporucujeme
zachovat uvedené porfadi modult, aby byla udrzena tematicka struktura a postupna
navaznost u¢eni v pribéhu workshopu.

2 Modul 1: Emoc¢ni uvédomeéni

Emoce hraji ustfedni roli ve fungovani socialnich siti, jako jsou TikTok a Instagram. Emo¢&ni
obsah zvySuje zapojeni uzivatelll a udrzuje je na platformach po del$i dobu (Nigratschka
2025). V dusledku toho jsou mladi lidé neustale vystaveni emoc¢né intenzivnimu a Casto
znepokojivému krizovému obsahu.

Dlouhodobé vystaveni negativnim zpravam a krizovému materialu mize vést k emocnimu
Weichert 2022). Mnoho mladych lidi uvadi, ze se kvuli neustalému proudu informaci na
socialnich sitich citi zahlceni, emocné vyCerpani nebo mentalné unaveni. Vystaveni
nasilnému nebo znepokojivému obsahu muze dale pfispivat ke stresu, Uzkosti, smutku,
podrazdénosti, problémuim se spankem a emoc¢nimu vycerpani.

Miladi lidé, ktefi jiz zazivaji psychickou zatéz, jsou vici negativnim dopadim socialnich siti
zvlast zranitelni. Nereflektovana nebo nadmeérna konzumace médii miaze prohlubovat pocity
nejistoty, beznadéje, socialniho stazeni nebo nizkého sebevédomi (Arand 2025). Emocni
reakce na krizovy obsah se zaroven liSi podle osobnich zkudenosti, emocnich dovednosti,
socialni opory a strategii zvladani.
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Vyzkumy také ukazuji, Ze emocni reakce na krize nejsou vyhradné negativni. Krizovy obsah
muze vyvolavat strach, hnév, smutek, frustraci nebo Uzkost, ale zarovenn mlze posilovat
empatii, solidaritu, nadéji a motivaci jednat (Peter 2023). Studie SINUS o mladezi (Calmbach
et al. 2024) zdurazriuje, ze mnoho mladych lidi proménuje emocni znepokojeni v proaktivni
zapojeni a touhu pfispét pozitivné namisto pasivniho setrvavani.

2.1 Prakticka aktivita

Tato ¢ast workshopu pomaha ucastnikim zpracovavat emocni reakce na krizovy obsah na
socialnich sitich a vytvafi bezpeény prostor pro sdileni zkuSenosti a strategii zvladani.
Prostfednictvim storytellingu, reflexe a kreativnich facilitaénich metod ucastnici zkoumaji
techniky emocCni regulace, vzajemnou podporu a strategie péCe o sebe pfi praci s emocné
intenzivnim online obsahem.

Je dulezité od zacatku jasné vymezit zaméreni workshopu. Workshop se nezabyva krizemi
obecné ani osobnimi krizemi Uc€astnikl, ale konkrétné krizovym obsahem, se kterym se
miladi lidé setkavaji na socialnich sitich, a jeho emoénim dopadem. Vytvofeni tohoto
spole¢ného porozuméni pomaha udrzet tematické zaméfeni workshopu, podporuje
psychologicky bezpecné vzdélavaci prostredi a zajistuje, ze se u€astnici mohou plné zapoijit
do aktivit a dosahnout zamyslenych vzdélavacich vystupu.

Vzdélavaci vystupy

Znalosti Dovednosti

Postoje

- Definuji krizovy obsah na

socialnich sitich a uvedou
alespori dva priklady.

- Rozpoznaji rizné formy
krizového obsahu, napfiklad
valky, pfirodni katastrofy,
nasili nebo kybersikanu.

- PopiSi alespon dvé rGzné
emocni reakce na krizovy
obsah.

- Identifikuji a vyjadfi emoce
vyvolané krizovym obsahem.
- Reflektuji vlastni zkuSenosti
s obsahem na socialnich
sitich.

- Procvici respektujici
naslouchani a sdileni ve
skupinové diskusi.

- Pojmenuiji jeden zpusob,
jak jejich pouzivani
socialnich siti ovliviiuje jejich
emoce.

- Projevuji ochotu
respektujicim zpusobem
naslouchat riznym emoc¢nim
reakcim.

- Podporuiji otevienost a
ochotu mluvit o emocnich
reakcich.

- Uznavaji, ze rGzni lidé
reaguji na krizovy obsah
rdzné.

- Podporuiji respekt k riiznym
perspektivam a emocCnim
reakcim.
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Potfebné materialy a pomucky

o Karticky s podnéty nebo slide s otazkami
e PohodIné sezeni v kruhu

Struktura aktivity
Celkova délka: pfiblizné 30 min

Aktivita Délka

(pFibl.)

1 Uvod 5 min Facilitator predstavi téma krizového obsahu na
socialnich sitich prostfednictvim definice a priklad,
jako jsou valky, pfirodni katastrofy, nasili nebo
kybersikana.

2 Aktivace 5 min Ugastnici jsou dotazani, zda se s takovym obsahem
pfedchozich na socialnich sitich jiz setkali. Odpovidaji zvednutim
zkuSenosti ruky. To pomaha vytvofit spoleéné porozuméni

tématu a podporuje zapojeni.

3 Reflexe a|10 - 15| Ugastnici jsou vyzvani, aby sdileli ptiklady krizového
sdileni min obsahu, ktery vidéli online, a reflektovali, jak na né
tento obsah emoc&né plsobil. Jsou vedeni k
pojmenovani emoci, jako je strach, smutek, hnév,
bezmoc nebo stres.

Facilitator zajistuje psychologicky bezpecnou
atmosféru a pfipomina, ze sdileni osobnich
zkuSenosti je dobrovolné.

4 Skupinova 5 min Facilitator moderuje kratkou diskusi o béznych
diskuse emocnich reakcich na krizovy obsah a zdlrazni, ze
emocni reakce se mohou u jednotlivych lidi liSit.

5 Zaver a | 5min Aktivita je zakon€ena kratkou reflexi vyznamu
emocni emocniho uvédoméni a péce o sebe pfi kontaktu se
podpora znepokojivym online obsahem.
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3 Modul 2: Rozpoznavani fake news

Schopnost rozpoznavat fake news je pro tyto pedagogické postupy velmi dllezita, protoze
krizovy obsah na socidlnich sitich se Casto Sifi rychle a bez ovéfeni a muze obsahovat
dezinformace, manipulaci nebo emo¢né zavadéjici narativy. Mladi lidé jsou tomuto obsahu
na socialnich sitich vystavovani €asto, pficemz algoritmy upfednostiiuji emocné poutavy
material a rychlé sdileni.

V kontextu krizi mohou dezinformace prohlubovat strach, nejistotu, hnév, zmatek nebo
beznadéj. Nepravdivé nebo manipulativni informace mohou ovliviiovat vnimani socialnich a
politickych udalosti mladymi lidmi a negativné pusobit na jejich emoc&ni wellbeing.

Posilovani schopnosti rozpoznavat fake news proto podporuje budovani odolnosti tim, ze
mladym lidem pomaha kriticky posuzovat online informace, identifikovat nedivéryhodné
zdroje, ovéfovat obsah a reflektovat emo&né manipulativni narativy. Rozvoj téchto
dovednosti umoziuje mladym lidem pracovat s krizovym obsahem informovanéji, kritiCtéji a
sebeuvédoméleji, imz se snizuje riziko emocni zatéze a reakci vyvolanych dezinformacemi.

3.1 Prakticka aktivita

Tato Cast workshopu seznamuje u€astniky s krizovym medidlnim obsahem a udi je
identifikovat fake news, dezinformace a emoCni manipulaci v digitalni komunikaci.
Prostfednictvim interaktivniho kvizu, kratké prezentace a kreativni vyzvy si uc€astnici
vyzkouS$eji kritickou analyzu krizového obsahu.

Priprava kvizu Kahoot vyZaduje peclivé planovani. Vzhledem k tomu, Ze modul 2 pracuje
pfimo s pfiklady krizovych fake news, pfispévkl na socialnich sitich a videi, méli by se
facilitatofi vyhnout pouzivani grafickych, Sokujicich nebo velmi znepokojivych materiald.
Cilem modulu je pomoci u€astnikim rozpoznavat manipulaci, dezinformace, nedtvéryhodné
zdroje a emocné zabarvené narativy, nikoli je vystavit obsahu, ktery muze byt Sokuijici,
zahlcujici nebo potencialné retraumatizujici. Pfiklady pouzivané v kvizu Kahoot,
prezentacich a skupinovych Ukolech by proto mély byt pfiméfené véku, pfedem peclivé
zkontrolované a pedagogicky oduvodnéné. Kde je to mozné, méli by facilitatofi vyuzivat
fiktivni, anonymizované nebo upravené priklady namisto skute¢ného grafického materialu.
Pokud jsou pouzity realné pfiklady ze socialnich siti, mély by byt peclivé vybrany a mélo by
se zabranit ruSivym obrazim nebo vysoce znepokojivému obsahu.

Vzdélavacimi cili tohoto modulu je zvySit povédomi o manipulativnim a nepravdivém
krizovém obsahu, posilit kritické mysleni pfi konzumaci online informaci a budovat
porozuméni tomu, jak medialni systémy, vlastnické struktury, algoritmy a uméla inteligence
ovliviuji vznik a $ifeni krizovych narativii. U&astnici budou rozvijet schopnost rozpoznat
emoc¢ni manipulaci, posoudit davéryhodnost zdroji a identifikovat faleSny krizovy obsah
vytvofeny pomoci Al.




Vzdélavaci vystupy
Znalosti

- Vysvétli, co je faleSny nebo
zavadeéjici krizovy obsah.

- Popisi dva zpusoby, jak Ize
emoce vyuzit k manipulaci
online publika.

- Uvédomuji si, Ze algoritmy
ovliviiuji, co uzivatelé vidi.

- Védi, ze medialni obsah
muZze byt ovlivnén
politickymi, ekonomickymi
nebo socialnimi zgjmy.

Dovednosti

- Identifikuji alespon tfi znaky

zavadeéjiciho nebo
manipulativniho obsahu.

- Ovéf¥i zdroj, datum a
diikazy u online pfispévku
predtim, nez se rozhodnou,
zda je davéryhodny.

- Rozpoznaji emoéné
manipulativni obsah a
faleSny obsah vytvofeny
pomoci Al, napfiklad
deepfakes nebo faleSné
obrazky.
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Postoje

- Projevuji vétsi opatrnost
pfed sdilenim krizového
obsahu.

- Vyjadfuji ochotu ovéfovat
obsah pfedtim, nez mu uvéri
nebo jej presdili.

- Posiluji odpovédné a
védomé pouzivani socialnich
Siti.

Potfebné materialy a pomucky

e Laptop + projektor + internet
o Ukazkove ptispévky / videa / prezentace
e Flipcharty, fixy, lepici listky
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Struktura aktivity

Celkova délka: pfiblizné 1 h 20 min

Aktivita Délka
(pFibl.)
1 Kahoot  kviz: | 20 min Interaktivni kviz s pfiblizné 10 pfiklady krizovych fake
krizové  fake news (pfispévky na socialnich sitich, videa).
news
2 Spoleéna 30 min Spoleéna diskuse nad feSenim Kahoot kvizu o
diskuse krizovych fake news s vyuzitim PowerPointové

prezentace obsahuijici feSeni a podrobna vysvétleni.
Spole¢na diskuse o opakujicich se znacich faleSného
a skutec¢ného krizového obsahu na socialnich sitich.
Kratka prezentace o medialnim systému a specifikach

algoritmu.
3 Skupinovy 30 min Skupiny shromazduji znaky faleSného a skuteéného
ukol krizového obsahu na socialnich sitich (napf. valka,

klima, pfirodni katastrofa). Nasleduje spole¢na
prezentace a reflexe.

4 Modul 3: Emocni wellbeing a emocni regulace

Jednim z rizik Sifeni krizového obsahu na socialnich sitich je, ze mladi lidé jsou krizim
vystaveni intenzivnéji nez kdy dfive, bez filtr(i, Casto bez kontextu a bez vhodné interpretace.
To mize mit vyznamny dopad na jejich duSevni wellbeing, pocit bezpe€i a optimismus
ohledné budoucnosti (Schnetzer et al. 2024; Kixmuller 2024). Rostouci pocet studii
upozorfiuje na souvislost mezi narlstajici psychickou zatézi a rostoucim vyuzivanim
digitalnich médii, protoze problematické a nereflektované pouzivani socialnich siti mize
negativné ovlivhovat duSevni wellbeing mladych lidi (WHO 2024).

Dlouhodobé vystaveni krizovému obsahu muze vést ke stresu, emo¢nimu zahlceni, uzkosti,
bezmoci nebo pocitim vycerpani. Proto je dulezité podporovat mladé lidi v rozvoji
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jednoduchych a dostupnych seberegulacnich strategii, které jim pomahaji zvladat emocni
reakce a chranit jejich emocni wellbeing.

Tato aktivita seznamuje uc€astniky se zakladnimi technikami emocni regulace a groundingu,
které lze vyuzit ve chvilich, kdy se citi emo¢né zahlceni krizovym obsahem online.
Prostfednictvim kratkych praktickych cvi€eni a sdileni s vrstevniky jsou uc€astnici vedeni k
reflexi viastnich emoc&nich potfeb, posilovani sebeuvédoméni a zkoumani zdravych strategii
zvladani v podpurném a psychologicky bezpe&ném prostredi.

4.1 Prakticka aktivita

Tento modul seznamuje u€astniky s praktickymi technikami emoc¢ni regulace a groundingu,
které jim mohou pomoci zvladat emocni stres vyvolany krizovym obsahem na socialnich
sitich. Prostfednictvim vedenych cvi¢eni, reflexe a sdileni s vrstevniky jsou ucastnici
podporovani v lepSim porozuméni vlastnim emoc&nim reakcim a v rozvoji zdravych strategii
péce o sebe pfi praci s emocné intenzivnim online obsahem.

Cilem modulu je posilit emo¢ni uvédoméni a odolnost tim, Ze uc€astnikim pomaha
rozpoznavat a zvladat emocni stres, reflektovat dopad krizového obsahu na jejich wellbeing
a procviéovat podplirnou komunikaci v psychologicky bezpedném prostredi. Ugastnici se
zaroven seznamuji s jednoduchymi a dostupnymi technikami, které jim mohou pomoci
regulovat emoce a reagovat na znepokojivé online zkuSenosti zdravéjSim a
sebeuvédomélejSim zplsobem.

Tento modul pfedstavuje dvé aktivity, které Ize realizovat za u€elem posileni emo&niho
wellbeingu a emocni regulace:

Aktivita 1

Facilitator predstavi tfi jednoduché techniky emocni regulace, které mohou ucastnikim
pomoci zvladat emocni stres a pocity zahlceni zplsobené krizovym obsahem na socialnich
sitich. Techniky jsou stru¢né vysvétleny a spoleCné se skupinou piedvedeny. Cilem této
aktivity je posilit emoéni uvédoméni, pfedstavit praktické seberegulacni strategie a podpofit
vzajemné porozuméni a sdileni strategii zvladani ve skupiné.




Vzdélavaci vystupy aktivity 1

Znalosti

- Rozumi tomu, jak muze
krizovy obsah na socialnich
sitich ovliviiovat emocni
wellbeing.

- Znaji zakladni techniky
emocni regulace a
groundingu.

- Chapou vyznam péce o
sebe a emocnich hranic v
digitalnim prostfedi.

Dovednosti

- Pouziji jednoduché
techniky emocni regulace,
napfiklad dechova cvi€eni,
groundingové metody a
pojmenovani emoci.

- Reflektuji viastni emoéni
reakce na krizovy obsah.

- ProcviCuji respektujici
vrstevnickeé sdileni v
psychologicky bezpeéném
prostredi.

- Identifikuji osobni strategie
péce o sebe pro zvladani
emocniho stresu online.
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Postoje

- Projevuji otevienost
vyzkouSet alespon jednu
seberegulaéni techniku.

- Vyjadiuji respekt ke
strategiim zvladani a
hranicim ostatnich.

- Podporuji vS§imavy a
reflektivni pfistup ke
konzumaci socialnich siti.
- Uznavaji péci o sebe jako
legitimni reakci na emocni
zahlceni.

Potfebné materialy a pomucky

e PohodIné sezeni v kruhu

Struktura aktivity 1

Celkova délka: pfiblizné 30 min

Aktivita
1 Dechovy reset | 5 min Ugastnici si procviéi Fizené dychani: nadech na étyfi
— box sekundy, zadrZeni dechu na ¢tyfi sekundy, vydech na
breathing (4— Ctyfi sekundy a nasledna pauza na Ctyfi sekundy. Toto
4-4-4) cvi¢eni pomaha zklidnit nervovy systém a sniZit stres.
2 Télesny 10 min Toto groundingové cvi¢eni pomaha uc€astnikim znovu
grounding — se propojit s pfitomnym okamzikem a snizit emocCni
technika 5-4— zahlceni. U&astnici pojmenuiji:
3-2-1 5 véci, které vidi
4 véci, které citi hmatem
3 Vé&ci, ktere slysSi
2 véci, které citi €ichem
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1 véc, kterou mohou vnimat chuti

3 Pojmenovani | 5 min Ugastnici si procviéuji pojmenovani a vyjadfeni emoci
emoci pomoci jednoduchych vét, napfiklad ,Citim se ve
stresu®, ,Citim uzkost® nebo ,Citim se zahlcené®.
Tato technika podporuje emocni uvédoméni a
zpracovani emoci.

4 Bezpecny kruh | 5 min Ugastnici jsou vyzvani, aby kratce sdileli strategie
sdileni zvladani na zakladé véty:
~Jedna véc, ktera mi pomaha, kdyz se citim online
zahlceng, je..."

Facilitator zdarazni vyznam:

vzajemné podpory,

respektujiciho naslouchani,

sdileni osobnich strategii zvladani namisto davani
»opravujicich rad®,

a respektovani osobnich hranic.

Cilem aktivity je vytvofit psychologicky bezpecné
prostiedi, ve kterém si u¢astnici mohou vymérovat
zkuSenosti a podpurné strategie.

5 Reflexe 5 min Ugastnici individualné reflektuji pé&i o sebe a emoéni
wellbeing ve vztahu ke krizovému obsahu na
socialnich sitich.

Reflexni otazka

.Pojmenuj jednu véc, kterou tento tyden udélas, abys
chranil/a svdj emoc&ni wellbeing, kdyz uvidi$ krizovy
obsah online.”

Facilitator aktivitu uzavie zdlraznénim, ze emocéni
reakce na krizovy obsah jsou normaini a ze péce o
sebe je projevem sily, nikoli slabosti.

Aktivita 2

Tato aktivita vede ucastniky k reflexi toho, jak mUze krizovy obsah na socidlnich sitich
ovliviiovat jejich emocCni wellbeing a kazdodenni navyky pfi konzumaci médii.
Prostfednictvim spole¢ného vytvareni myslenkovych map uc€astnici identifikuji bézné stresory
spojené s krizovym obsahem a navrhuji praktické strategie medialni hygieny, které mohou
pomoci snizovat emocni zahlceni a podporovat zdravéjSi pouzivani socialnich siti.
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Aktivita kombinuje reflexi, skupinovou diskusi a feSeni problému s cilem posilit emoc¢ni
uvédomeéni, péci o sebe a dovednosti kritické konzumace médii. Zaroven vytvari prostor pro
vyménu osobnich strategii zvladani a u€eni se ze zkuSenosti ostatnich.

Tato aktivita vyZaduje peélivou pfipravu, aby ji bylo mozné efektivné realizovat a aby
Uucastnici jasné rozuméli tomu, co se od nich oCekava. Facilitatofi by proto méli pfipravit
srozumitelné vysvétleni pojmu ,stresor®: faktor souvisejici s krizovym obsahem na socialnich
sitich, ktery muze vyvolavat tlak, obavy, zmatek, emo¢&ni zahlceni nebo unavu. Facilitatofi by
méli pripravit také nékolik neutralnich prikladi stresor(, jako jsou opakované negativni
zpravy, dezinformace, strach z promeskani (FOMO), neustalé notifikace nebo obtiznost
rozpoznat, kterym zdrojim Ize davérovat.

Dale by méli pfipravit jednoduchy model struktury myslenkové mapy: uprostfed bude napis
,Krizovy obsah na sociadlnich sitich“; kolem né&j budou jednou barvou doplnény stresory;
vedle kazdého stresoru budou jinou barvou doplnény odpovidajici strategie zvladani nebo
medialni hygieny. UziteCné je také pfipravit nékolik pFikladd dvojic stresorli a strategii,
napfiklad ,neustalé notifikace* — ,vypnout push notifikace“ nebo ,dezinformace” — ,ovéfit

zdroj pred sdilenim®.

Vzdélavaci vystupy aktivity 2

Znalosti

- Rozumi tomu, jak muze
krizovy obsah na socialnich
sitich ovliviiovat emocni
wellbeing a miru stresu.

- Rozumi tomu, jak
mechanismy socialnich siti,
jako jsou algoritmy, viralita a
smycCky zapojeni, zesiluji
krizovy obsah online.

- Rozpoznavaji vyznam
medialni hygieny a péce o
sebe v digitalnim prostiedi.

Dovednosti

- Identifikuji osobni stresory
souvisejici s konzumaci
krizového obsahu na
socialnich sitich.

- Navrhuji praktické strategie
péce o sebe a zdravé
hranice pfi praci s obsahem.
- Pouzivaji jednoduché
strategie emo¢ni regulace a
odolnosti ke snizeni
emocniho zahlceni.

- Kriticky reflektuji vlastni
navyky pfi konzumaci médii
a online chovani.

Postoje

- Vy8Si uvédoméni vlastnich
emochnich potieb a
digitalnich hranic.

- Vétsi otevienost k
pouzivani strategii péce o
sebe a zdravych
mechanismu zvladani.

- Vys8i davéra ve schopnost
zvladat emoéni stres spojeny
s online obsahem.

- Silngjsi pocit vlastni
ucinnosti pfi volbé
zdravéjSich rozhodnuti v
digitalnim prostfedi.

Potfebné materialy a pomucky

o Papiry A3 nebo A2 pro skupinové myslenkové mapy
e Lepici listky (razné barvy pro stresory a strategie)
¢ Fixy nebo silngjsi popisovace pro kresleni a psani
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o BézZné propisky na poznamky
o Lepici paska pro vyvéseni myslenkovych map
e Flipchart nebo tabule pro facilitatorovu myslenkovou mapu

Struktura aktivity 2

Celkova délka: pfiblizné 45 min

Aktivita Délka
(pFibl.)
1 Vytvoreni 5 min Ugastnici pracuiji ve skupinach po 3-5 lidech.
skupin Kazda skupina obdrzi papir a fixy a vytvofi jednu

spole¢nou myslenkovou mapu na téma:
,Krizovy obsah na socialnich sitich”

2 Myslenkova 10 min Skupiny vytvori mySlenkovou mapu kolem tématu
mapa stresoru ,Krizovy obsah na socialnich sitich“. Kazdy u¢astnik
— stfed: pfida 1-2 stresory souvisejici s krizovym obsahem,
,Krizovy obsah napfiklad opakovani negativnich zprav, dezinformace,
na socialnich grafické obrazky, emoé&ni zahlceni, inavu z
sitich® neustalych aktualizaci, strach z promeskani (FOMO)

nebo neustalé notifikace.

3 Identifikace 5 min Ke kazdému identifikovanému stresoru skupiny
strategii vytvofi odpovidajici strategie zvladani nebo medialni
mediélni hygieny s pouzitim jiné barvy. Pfiklady zahrnuiji:
hygieny kontrolovat zpravy pouze dvakrat denné, rozmazat

citlivy obsah, pfestat scrollovat po urcité dobé,
vyuzivat souhrnné newslettery misto zivych feed(
nebo sledovat ovéfené informacni zdroje.

4 Skupinové 10 min Kazda skupina kratce predstavi svou myslenkovou
prezentace mapu a sdili s celou skupinou jeden nebo dva dullezité
stresory a strategie zvladani.

5 Shrnuti 5 min Bé&hem skupinovych prezentaci facilitator vytvari
facilitatora jednu velkou spole¢nou myslenkovou mapu, ktera
propojuje vSechny identifikované stresory a strategie.
Tento finalni pfehled slouzi jako sdileny zdroj a
zasobnik strategii pro celou skupinu.
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5 Modul 4: Digitalni empowerment

Tento modul je zvlast relevantni, protoze krizovy obsah na socialnich sitich maze vyvolavat
nejen strach, hnév, smutek, frustraci nebo Uzkost, ale také empatii, solidaritu, nadéji a
motivaci jednat (Peter 2023). Studie SINUS o mladezi (Calmbach et al. 2024) zdUraznuje, ze
mnoho mladych lidi proménuje emocni znepokojeni v proaktivni zapojeni a touhu pfispét
pozitivné misto toho, aby zlstavali pasivni.

Na tomto potencialu modul stavi a podporuje u€astniky v pfechodu od pasivni konzumace k
aktivni participaci a posilovani vrstevnik. Prostfednictvim spole¢ného brainstormingu,
rozvijeni napadu a navrhu menSich projektll U€astnici zkoumaji, jak mohou konstruktivné
vyuzivat svljj hlas, kreativitu a socialni vliv. Aktivity posiluji aktivni jednani, sebedivéru ve
vlastni schopnosti, spolupraci a odpovédnost a zaroven ukazuji, Ze i malé kroky mohou
pozitivné ovliviiovat vrstevnické skupiny, online prostfedi a mistni komunity.

Diky zaméfeni na empowerment a participaci pfispivd modul k budovani odolnosti tim, Ze
mladym lidem pomé&héa vnimat sebe sama nejen jako ty, na které krize dopadaji, ale také jako
osoby schopné reagovat, podporovat ostatni a vytvaret pozitivni zménu.

5.1 Prakticka aktivita

Tato aktivita podporuje mladé lidi v rozvijeni napad( pro smyslupiné a konstruktivni zapojeni
ve vrstevnickych skupinach a komunitach. Prostfednictvim vedeného brainstormingu,
spole¢ného tfidéni napadu a praktické mini-vyzvy ucastnici reflektuji, jak mohou pozitivné
ovliviiovat své prostiedi online i offline. Setkani podporuje kreativitu, vrstevnickou podporu,
aktivni participaci a rozvoj malych, ale realistickych kroku, které posiluji podpurné a odolné
komunity.




Vzdélavaci vystupy
Znalosti

- Vysvétli, pro€ mohou malé
vrstevnické aktivity ucinit
online i offline prostfedi
podpurnégjsi.

- Uvedou alespon dva
zpUsoby, jak mohou mladi
lidé pozitivné pfispivat do
digitalnich komunit.

- Chapou, Ze malé kroky a
iniciativy mohou pozitivné
ovlivhovat vrstevnické
skupiny a komunity.

Dovednosti

- Navrhnou jednoduchy
miniprojekt vCetné cile,
cilové skupiny, jednoho
konkrétniho kroku a jednoho
potfebného zdroje.

- Generuji a rozvijeji napady
pro pozitivni vrstevnické a
komunitni zapojeni.

- Spolupracuiji v tymech na
navrhu malé iniciativy nebo
mikroprojektu.

- Uplathuji kreativni mysleni
a dovednosti feSeni
problému v kontextu
digitalniho empowermentu.

- Prezentuji a komunikuji své
napady ve skupiné.
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Postoje

- Vyjadfuji ochotu zapoijit se
do pozitivni vrstevnické nebo
komunitni aktivity.

- Projevuji otevienost ke
spoleénému feSeni problému
a vrstevnické podpore.

Potfebné materialy a pomucky

e Lepici listky (v&tSi mnozstvi)

e Silné fixy
e Flipcharty / tabule

e Papirova paska nebo lepici plocha

e Casomira

e Prostor pro pohyb a skupinovou préaci
o Volitelné: vytisténé inspirativni pfiklady
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Struktura aktivity

Celkova délka: pfiblizné 55 min

Aktivita Délka
(pFibl.)
1 Uvod 5 min Facilitator predstavi aktivitu.
2 Individualni 10 min Ugastnici individualné pfemysleji o tom, jak se mohou
brainstorming mladi lidé posunout od pasivni konzumace krizového

obsahu k aktivnimu a pozitivnimu zapojeni. Kazdy
napad zapisuji na samostatny lepici listek. V této fazi
Ucastnici pracuji potichu, bez diskuse nebo
hodnoceni, aby byla podpofena kreativita a
samostatné mysleni.

3 Tridéni 10 min Ugastnici umisti své lepici listky na zed a spoleéné
napadu seskupuji podobné napady do tematickych shluku.
Poté skupina diskutuje vznikajici témata a kazdému
shluku pfifadi nazev nebo kliCové slovo. Tento proces
pomaha ucastnikim identifikovat spolecné zajmy,
spole¢né obavy a mozné oblasti pozitivniho jednani a

zapojeni.
4 Mini-vyzva: od | 25 min Malé skupiny si vyberou jeden shluk nebo napad a
napadu k akci rozpracuji jej do jednoduchého miniprojektu nebo

akéniho planu. Projekty se mohou zaméfovat na
vrstevnicky empowerment, zvySovani povédomi,
komunitni podporu, pozitivhi kampané na socialnich
sitich nebo jiné konstruktivni iniciativy. Facilitator
skupiny v prib&hu procesu podporuje a zaznamenava
klicové napady a prvky projektl na flipchart.

5 Reflexe a | 5min Kazda skupina kratce predstavi sv(j miniprojekt
sdileni ostatnim. Ug&astnici diskutuji hlavni poznatky,
proveditelnost, vyzvy a mozné dalsi kroky. Reflexe se
zaméfuje na myslenku, ze mladi lidé se mohou stat
aktivnimi pfispévateli a tvarci, nikoli pouze pasivnimi
konzumenty online obsahu.




MENRE

strengthening the mental resilience
of youth in dealing with crises
presented on social media

6 Zaver

Mladi lidé dnes vyrustaji v digitalnim prostfedi, ve kterém je krizovy obsah neustale pfitomny
a snadno dostupny prostfednictvim socialnich siti. Valky, klimatické krize, nasili, osobni
tragédie, dezinformace a emocné intenzivni obsah nejen formuji to, jak mladi lidé vnimaiji
svét, ale také ovliviuji jejich emoc¢ni wellbeing, miru stresu a pocit bezpedi. Jak bylo v tomto
dokumentu zddraznéno, dlouhodobé vystaveni takovému obsahu muze pfispivat k
emoc¢nimu zahlceni, Uzkosti, beznadéji a emoénimu vy€erpani, ale zarovern muze vytvaret
empatii, solidaritu a motivaci jednat.

Zjisténi a pedagogické pfistupy vytvofené v ramci tohoto projektu ukazuji, jak dualezité je
podporovat mladé lidi nejen v kritickém porozuméni online obsahu, ale také ve zdravém a
odolném emoc¢nim zvladani tohoto obsahu. Posilovani emo¢niho uvédoméni, schopnosti
rozpoznavat fake news, dovednosti emocni regulace a digitalniho empowermentu mize
mladym lidem pomoci rozvijet zdravéjSi navyky pfi konzumaci médii, kriticky posuzovat
informace, rozpoznavat emocni manipulaci a aktivné utvaret podpurné online i offline
komunity.

Praktické aktivity pfedstavené v tomto dokumentu maji pedagoglim, pracovnikim s mladezi
a facilitatorim nabidnout dostupné a adaptovatelné metody pro praci s mladymi lidmi ve
véku 12 az 25 let. Kazda aktivita byla pilotné ovéfena v mezinarodnim prostfedi s
ruznorodymi uc€astniky z hlediska véku, Skolnich vysledku i sociokulturniho zazemi, coz dale
posililo pfizpUsobitelnost a prenositelnost aktivit do rdznych vzdélavacich kontextd a
prostfedi prace s mladezi. Kombinaci reflexe, emoc¢niho uceni, kritické medialni gramotnosti,
vrstevnického sdileni a aktivni participace moduly pfispivaji k budovani odolnosti
participativnim a posilujicim zpisobem.

Odolnost v digitalnim véku nakonec neznamena zcela se vyhybat naro€nym emocim nebo
krizovému obsahu. Znamena spiSe vybavit mladé lidi dovednostmi, uvédoménim, podporou
a sebedlvérou, které potfebuji k tomu, aby se v digitalnim prostfedi pohybovali kriticky,
védomé a konstruktivné, a zaroven chranili svij emocni wellbeing a pozitivné pfispivali ke
svym komunitam.
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