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Sociální sítě – zrcadlo sebeúcty
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Informace pro vyučující 

Anotace
Pracovní list navazuje na pasáž dokumentu Dopamin a rozvíjí téma vlivu sociálních sítí na sebeúctu a duševní zdraví. Žáci prostřednictvím tvorby dvou fiktivních profilů zkoumají, jak různé způsoby sebeprezentace ovlivňují vnímání sebe i druhých. Aktivita podporuje kritické myšlení, sebereflexi i etickou rovinu online komunikace.

Cílová skupina 
2. stupeň ZŠ (8.–9. ročník) / střední školy. Vhodné pro mediální výchovu, ZSV, výchovu ke zdraví nebo třídnické hodiny.

Vzdělávací cíl – žák:
rozpozná, jak způsob sebeprezentace ovlivňuje vnímání vlastní i cizí identity;
reflektuje, jak srovnávání na sítích působí na jeho sebeúctu;
chápe, že autenticita a zodpovědnost jsou důležité hodnoty při online komunikaci;
umí argumentovat a diskutovat o etických aspektech sociálních sítí.

Rozvíjené kompetence a gramotnosti 
Mediální gramotnost – kritické vnímání online obsahu, rozpoznání manipulativních prvků.
Sociální a personální kompetence – sebereflexe, empatie, respekt k druhým.
Komunikativní kompetence – schopnost formulovat názory a naslouchat ostatním.
Digitální wellbeing – porozumění vztahu mezi online chováním a duševní pohodou.


Celková časová náročnost 
Pracovní list je koncipovaný tak, aby byl zvládnutelný během 45 minut (lze zkrátit na 25–30 min)


Postup výuky 
Evokace (5 min)
Učitel uvede kontext videa otázkami:
· „Jak se cítíte po čase stráveném na sociálních sítích?“
· „Co podle vás nejvíce ovlivňuje náš pocit vlastní hodnoty online?“
Poté pustí doporučený úsek videa.

Video + krátká diskuse (5–7 min)
Krátká diskuse: Co zjistili výzkumníci o dopadu Instagramu na dospívající?
Pojmy: sociální srovnávání směrem nahoru/dolů, sebeúcta, úzkost.

Práce s pracovním listem – tvorba profilů (15 min)
Žáci se rozdělí do menších skupin a vytvářejí dva fiktivní profily:
· Profil 1 – ukazuje pouze dokonalé momenty.
· Profil 2 – sdílí autenticky i každodennost.
Do pracovního listu zapisují, co by každý z nich zveřejňoval, jaké by měl pocity a jak by působil na ostatní.
Sdílení a diskuse (10 min)
Skupiny představí své profily a porovnají je.
Učitel vede diskusi o tom, jak se liší vnímání a dopad obou přístupů:
· Který přístup zvyšuje tlak, nejistotu nebo závist?
· Který spíš podporuje sebeúctu a duševní pohodu?

Reflexe a závěr (5–8 min)
Individuální zamyšlení: Jak bych chtěl/a, aby můj online profil působil?
Učitel shrne klíčové myšlenky: Na sítích vidíme jen část reality. Autenticita posiluje sebeúctu víc než dokonalost.


Doporučení 
Hodina pracuje s některými pojmy. Tato část pomáhá učiteli vyložit klíčové pojmy z videa tak, aby byly pro žáky srozumitelné a propojené s jejich zkušeností a nevyzněly akademicky.
Sebeúcta: 
Sebeúcta znamená vážit si sám sebe a mít k sobě respekt. Člověk, který má sebeúctu, ví, že má hodnotu, i když udělá chybu nebo se mu něco nepovede. Umí se k sobě chovat slušně, nestydí se za to, kým je.

Příklady:
· Když se ti něco nepodaří, třeba dostaneš horší známku, ale řekneš si: „Nevadí, zkusím to příště líp. I tak jsem v pořádku takový, jaký jsem.“ — to je projev zdravé sebeúcty.

· Nebo když jsou závody v běhu a někdo skončí čtvrtý. Dítě se zdravou sebeúctou si může říct: „Snažil jsem se, běžel jsem naplno a mám ze sebe dobrý pocit, i když jsem nevyhrál.“ Takový přístup ukazuje, že si člověk váží svého úsilí a hodnoty nezávisle na výsledku.



Sociální srovnávání: tendence porovnávat se s ostatními lidmi, podle které hodnotíme sami sebe. Rozlišujeme srovnávání směrem nahoru (s někým, kdo se nám zdá lepší) a dolů (s někým, kdo je na tom dle nás hůř). 




Srovnávání směrem nahoru: 
· Anička vidí na Instagramu spolužačku, která má spoustu sledujících a krásné fotky. Říká si: „Já nikdy nebudu tak hezká jako ona.“
· Kuba sleduje youtubera, který má milion odběratelů, a cítí se zklamaný, že jeho vlastní videa mají jen pár lajků.
· Klára vidí, jak kamarádi přidávají fotky z dovolené, a má pocit, že její život je nudný.
· Marek sleduje sportovce na TikToku, který má perfektní postavu, a začne si myslet, že je tlustý a slabý.

Srovnávání směrem dolů: 
· Adam si všimne, že spolužák má na TikToku jen pár sledujících, a říká si: „Já jsem aspoň trochu populárnější.“
· Bára vidí fotku někoho, kdo nemá tak hezké oblečení, a potěší ji, že vypadá líp.

.
Autenticita: opravdovost, upřímnost – být sám sebou, nehrát si na něco, co nejsme.

„Být autentický znamená, že se na sítích nesnažím vypadat dokonale, ale ukazuju věci tak, jak jsou – i s chybami.“


Sebeprezentace: způsob, jakým se ukazujeme ostatním – jak o sobě mluvíme, co sdílíme a co zdůrazňujeme.

„Sebeprezentace je jako kdybys každý den skládal mozaiku z fotek a příběhů o sobě – podle toho, jak chceš, aby tě ostatní viděli.“


Další doporučení, co lze zmínit: 
· Ne všechny úspěchy na sítích jsou skutečné. Část obsahu může být přikrášlená nebo zcela vymyšlená – lidé někdy ukazují luxus, úspěch nebo dokonalý život jen proto, aby získali sledující, pozornost nebo peníze. 
· Srovnávání je přirozené, ale dnes mnohem náročnější. V minulosti jsme se porovnávali s lidmi ze svého okolí – rodinou, kamarády nebo spolužáky. Dnes se srovnáváme s lidmi z celého světa, kteří vyrůstali v úplně jiných podmínkách. To může být vyčerpávající a zraňující.
· Autenticita má mnoho podob. Být autentický neznamená nutně sdílet všechno. Je v pořádku být i offline nebo mít účet, na který nic nepřidávám. Důležité je, aby se žáci necítili pod tlakem, že musí být na sítích aktivní, aby „existovali“. 
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Příběh dvou profilů – sebeúcta a sociální sítě
Po zhlédnutí videa: Zamysli se: Jak výzkumy popisují dopad Instagramu na sebeúctu? Co znamená „srovnávání směrem nahoru“ a „srovnávání směrem dolů“? Zapiš si krátkou odpověď: 
____________________________________________________________________________
Dva profily – dvě reality
Rozdělte se do skupin. Vytvořte dva fiktivní profily:
	Profil
(jméno)
	Jaký typ obsahu sdílí?
	Jak se při tom cítí?
	Jak působí na ostatní?
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Obsah vygenerovaný umělou inteligencí může být nesprávný.]




Který z profilů má podle tebe zdravější přístup k sociálním sítím? Proč? ________ ______________________________________________________________________
Jaký vliv může mít „dokonalý profil“ na sebevědomí autora i sledujících? _______
________________________________
________________________________
Doporučení pro mě
Na závěr napiš 3 zásady, které ti pomohou udržet zdravý vztah k sociálním sítím: ___________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________[image: Obsah obrázku kreslení  Popis byl vytvořen automaticky] Autor: Mgr. Veronika Batelková [veronikabatelkova.cz]. Garant: Mgr. Ondřej Hruška [novinarondra.cz]. Toto dílo je licencováno pod licencí Creative Commons [CC BY-NC 4.0]. Licenční podmínky navštivte na adrese [https://creativecommons.org/choose/?lang=cs].
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Moje jméno:
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