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Délka

Cilova skupina

Velikost skupiny

Slozitost a kontext

Spoustéce

Tento workshop zkouma, jak mohou digitalni média posilovat wellbeing a
odolnost, zejména u queer mladeze

» ZvySovat povédomi o pozitivnim potencialu digitalnich médii pro wellbeing
mladych lidi a regulaci emoci.

» Reflektovat, jak réizné platformy a typy obsahu ovliviiuji mladé lidi.

» Identifikovat digitalni prostory, nastroje a praktiky, které mohou slouzit
jako zdroje pro sebevyjadreni, propojeni a podporu.

» Podporovat rovnovahu rozpoznanim jak prilezitosti, tak limitl digitalnich
médii pfi podpore dusevniho zdravi.

90 minut

Mladi lidé ve véku 16 az 21 let; pfedevSim queer nebo marginalizovana
mladez, ale vhodné i pro rliznorodé skupiny

6 — 20 Gcastnik{

Modul je uren pro zacatec€nickou az stredné pokrocilou Uroven prace s
mladeZi. Nevyzaduje zadné predchozi hluboké znalosti dusevniho zdravi, ale
predpoklada zakladni digitalni gramotnost a otevienost k diskusi o osobnich
zkuSenostech.

Evropsky ramec digitalnich kompetenci (DigComp) definuje klicové
dovednosti potfebné k sebejistému a zodpovédnému pouzivani digitalnich
technologii. Tento modul je nejvice v souladu s oblastmi Ochrana zdravi a
pohody (4.3), Identifikace potieb a technologickych fedeni (5.2) a Rizeni
digitalni identity (2.6). Cilend Uroven zplsobilosti je zakladni az stfedné
pokroCila (Urovné 2-3).

Diskriminace a nenavistné projevy —> i kdyz jsou probirany jako pfiklady,
odkazy na queerfobii, rasismus, body shaming nebo Sikanu mohou byt
bolestivé.



Materialy

Télesny obraz / srovnavani —> scénare tykajici se Instagramu nebo
seznamovacich aplikaci mohou vyvolat stud nebo dysforii.

Potize v oblasti dusevniho zdravi — odkazy na osamélost, stres, Gzkost
nebo depresi.

Jak zmirnit rizika

» Na zacatku nastavte jasnou dohodu o bezpecném prostoru (respekt,
dtvérnost, dobrovolné sdileni).

» Vzdy pouzivejte fiktivni postavy/scénare pro citliva témata (misto pfimych
otazek typu ,Kdo se tady citi osaméle?").

» Nabidnéte moznost nezapoijit se do aktivit: iCast je kdykoli dobrovolna,
moznost tiché Ucasti je vzdy k dispozici.

» Poskytnéte moznost uzemnéni nebo prestavky, pokud je néceho pfilis:
Ucastnici mohou kdykoli odejit ven, napit se vody nebo si udélat pauzu.

» Méjte pfipraveny seznam mistnich, regionalnich nebo narodnich
podplrnych zdrojl (napt. linky pomoci, poradenstvi) pro pfipad, ze by
nékdo pottfeboval podporu.

Obecné nastaveni

» Projektor / obrazovka a notebook (pro prezentace, Mentimeter, vstupni
informace nebo vizualni instrukce)

Alternativa: tiSsténé materialy

» Volitelné: pripojeni k internetu (pokud se pouziva Mentimeter)
» Volitelné: flipchart nebo bila tabule + fixy
Aktivita: , Kdybys byl/a jimi..."

» Vytisténé kartiCky se scénafi (Pfiloha B1.2) NEBO digitalni pf¥istup, pokud
je chcete zobrazit na slidech

» Volitelné: projektor / velka obrazovka pro zobrazeni Gvodnich videi
» Pera a papir pro poznamky pfi praci v malych skupinach
Aktivita: Moje mapa digitalnich médii pro pohodu

» Vytisténé Sablony ,mapy digitalnich médii pro pohodu" NEBO digitalni
verze (napf. Canva)

» Pera, fixy nebo barevné pastelky (pokud pracujete na papire)

Zaveér a klicové poznatky

» Bila tabule/flipchart nebo Mentimeter pro sdileni zavére¢nych poznatkd



Mozné upravy

Dalsi doporuéeni

Instrukce

Uvod (10 min)

Dalsi

» Kopie (tisténé nebo digitalni) mistnich, regionalnich nebo narodnich
podptrnych zdroji (linky pomoci, queer mladeznické skupiny, poradenské
sluzby)

» Casovad nebo hodiny pro sledovani ¢asu aktivit
» Volitelné: voda / obcerstveni

Pro prizplsobeni workshopu do 45minutového bloku, napf. pro skolni tfidy,
Ize jednu ze dvou aktivit vynechat.

Doporucujeme tento workshop kombinovat s jednim nebo vice workshopy
z moduld QueeResilience Workshop Modules A, které se zaméfuji na rizika
digitalnich médii. Timto zplsobem ziskaji Ucastnici vyvazeny pohled na
prinosy i vyzvy spojené s pouzivanim digitalnich médii.

Sdilejte tato zakladni pravidla s Ucastniky:

» Chovame se k sobé s respektem — bez hodnoceni a znevaZovani.

» To, co se zde sdili, zastava zde — dlvérnost je klicova.

» Sdileni je vzdy dobrovolné — miZete fict ,pass" nebo jen poslouchat.

» U citlivych témat pouzivame fiktivni pfiklady — nikdo nemusi mluvit o sobé.

» Pokud je toho na vas moc, je v poradku si dat pauzu — odejit ven, napit se, prodychat to.

» Podpora je k dispozici — mame seznam mistnich a narodnich zdrojd, pokud byste se kdykoli chtéli

obratit o pomoc.

Poté pokracujte témito icebreaker otazkami, bud’ pomoci Mentimeteru, nebo kratkého kola ve skupiné:

» ,Jaka je vase nejoblibenéjsi aplikace?"

» ,Jak pouzivate socialni sité — jednim slovem?"

» ,Je né&jaky queer tvlrce, kterého mate opravdu radi?"

» ,Jaka hra, video nebo pisen vam okamzité zlepsi naladu?"



Kratky vstup (5 min)

Tento kratky vstup predstavuje myslenku, Ze ackoli jsou socialni média ¢asto vnimana jako Skodliva,
vyzkumy ukazuiji, Ze pfi zamérném pouzivani mohou mit také jasné pozitivni dopady. Klicové body, na
které je vhodné upozornit: mohou snizovat pocity osamélosti, posilovat pratelstvi, poskytovat prostor
pro kreativitu a sebevyjadreni a nabizet podporu — zejména queer mladezi, ktera Celi mensinovému
stresu. Online komunity mohou fungovat jako bezpecnéjsi prostory a dokonce jako vstupni brana k
zdrojlm v oblasti dusevniho zdravi.

Poznamka: PIné znéni tohoto vstupniho textu je k dispozici v pfilohach (PFiloha B1.1).

Aktivita: ,,Kdybys byl/a jimi... (35 min)

V této aktivité ucastnici zkoumaji, jak mohou digitdlni zdroje podporovat wellbeing, prostfednictvim
reakci na fiktivni problémy a situace. Jsou vyzvani, aby si predstavili kamarada v dané situaci a
zamysleli se nad tim, které aplikace, platformy, typy obsahu nebo online komunity by mu mohly
pomoci. Cilem je zvysit povédomi o pozitivnich digitalnich strategiich, rozvijet empatii a posilit vzajemné
sdileni mezi vrstevniky.
Instrukce pro lektora:

» Rozdélte ucastniky do malych skupin nebo dvojic.

» Zobrazte Uvodni videa na YouTube (viz Pfiloha B1.1)

» Skupiny si mohou vybrat fiktivni osobu, se kterou chté&ji pracovat, nebo jim mlzete nahodné
pridélit jeden fiktivni scénar (priklady jsou uvedeny v pfilohach, pfipadné si mlzete vytvorit
vlastni).

» Pozadejte skupiny, aby diskutovaly o scénafi a vymyslely digitalni zdroje, které by mohly byt
podplrné.

» Po 10-15 minutach vyzvéte kazdou skupinu, aby stru¢né predstavila sva doporuceni v plénu.
Plénum mUze doplnit dalsi navrhy, pokud néjaké ma.

» Shriite klicové body a zdlraznéte rozmanitost strategii, které mohou byt uziteCné.

Navadéci otazky pro ucastniky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napf. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by mohla v této situaci
pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvirci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty) by mohl byt
podplrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napf. fora, Instagram stranky,
podplrné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc si myslite, Ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci uziteCné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je tfeba si dat pozor pfi pouzivani tohoto digitalniho zdroje?



Poznamka: Priklady fiktivnich postav a situaci jsou k dispozici v pfilohach (PFiloha B1.2). Ke kazdé
postavé je k dispozici Gvodni video na YouTube (odkaz je uveden v pracovnim listu). Jazyk videa lze
zménit v nastaveni prehravace.

Lektofi si také mohou vytvorit vlastni postavy a scénare, které nejlépe odpovidaji realité jejich skupiny.

Aktivita: Moje mapa digitalnich médii pro pohodu (30 min)

Tato aktivita vybizi Ucastniky k zamysleni nad tim, jak mohou digitalni média podporovat jejich
wellbeing a jak rozpoznat osobni varovné signaly nadmérného pouzivani. Kazdy Gcastnik si vytvori svou
vlastni ,mapu digitalnich médii pro pohodu", kde kombinuje navrzené kategorie se svymi vlastnimi
napady a zkusenostmi.

Instrukce pro lektora:

» Poskytnéte Ucastnikim Sablonu (digitalni nebo na papife), ve které maji uvést spoustéce stresu a
mozné digitalni pomocniky pro jednotlivé situace, stejné jako varovné signaly, které jim pomahaji
rozpoznat, Ze je jejich pouzivani digitalnich médii pfilis intenzivni.

» Vysvétlete, Ze jde o individualni cviceni: GCastnici si svou mapu vypliuji sami a soukromé. Sdilet
mohou pouze to, co je jim pfijemné.

» Vyhrad'te pfiblizné 15 minut na samostatnou praci. Podporte kreativitu: Ucastnici mohou pouzivat
slova, kresby nebo symboly.

» Vyzvéte dobrovolniky, aby ve skupiné sdileli jeden nebo dva prvky ze své mapy. Sdileni ponechte
vzdy dobrovolné, aby byl zachovan bezpecny prostor.

» Zavérem shrite, Ze kazdy ma jiné digitalni zdroje a limity a Ze jejich mapovani pomaha k
védoméjsSimu pouzivani médii.

Poznémka: Sablonu ,mapy digitalnich médii pro pohodu® najdete v pfilohach (PFiloha B1.3). Lze
ji bud’ vytisknout, nebo pouzit jako Sablonu k vypInéni v nastroji, jako je Canva ¢i jina jednoducha
aplikace pro Upravu obrazkd.

Zavér a klicové poznatky (10 min)

Ukoncete setkani kratkym reflexnim kolem, které Gcastnikim pomUZe zpracovat, co se naucili, a odnést
si z workshopu néco konkrétniho.

Instrukce pro lektora:

» Vyzvéte Gcastniky, aby si promysleli jeden klicovy poznatek, ktery si z workshopu odnaseji. Mize
to byt myslenka, aplikace, nastroj nebo tvirce. Pozadejte dobrovolniky, aby svij poznatek sdileli.

» Podeékujte Gcastnikdim za jejich otevienost a zapojeni.

» Pfipomente, Ze podpora je k dispozici jak v ramci vrstevnické skupiny, tak prostfednictvim
uvedenych mistnich a narodnich zdroj& pomoci.



Priloha B1.1: Vstupni text

Casto slychame: Socialni sité jsou navykové, délaji vas nestastnymi, Skodi vasemu dusevnimu zdravi.

Vyzkumy ale ukazuji, Ze to neni tak jednoznacné. Zalezi na tom, jak a za jakym Gcelem digitalni média
pouzivame.

Studie z Harvardu a dalSich univerzit zjistily, ze kdyz socialni sité pouzivame védomé — napriklad k
udrzovani kontaktu s prateli, vzajemné podpore nebo sledovani inspirativniho obsahu — mohou ve
skutec¢nosti posilovat nase wellbeing.

Dalsi vyzkumy ukazuji, Ze socidlni sité ndm mohou pomoci citit se méné osaméle. To je obzvlast
ddlezité pro queer mladez, protoze online je Casto snazsi najit lidi se sdilenymi zkusenostmi.

Existuji také dlikazy, Ze online komunity mohou v obdobich stresu, Gzkosti nebo osamélosti fungovat
jako urdity druh bezpecného prostoru — misto, kde se citite pochopeni.

Samoziejmé existuji i stinné stranky: nenavistné projevy, srovnavani se s ostatnimi nebo pfiliS mnoho
Casu online. Pozitivni dopady ale také skutec¢né existuji, naptiklad:

» Socialni média mohou byt mistem, kde potkdvame lidi, ktefi jsou nam podobni — queer lidi, lidi se
stejnymi zajmy nebo podobnymi Zivotnimi zkusenostmi. To je dlezité, protoze offline mnozi z nas
nemaji tolik takovych kontaktd.

» Mohou byt také prostorem pro sebevyjadreni a kreativitu — prostfednictvim pfispévkl, mem,
uméni, cosplaye, hudby nebo gamingu. Mnoho mladych lidi ¥ika, Ze jim socialni sité davaji prostor
ukazat svou kreativni stranku.

» Vztahy a pratelstvi: Online milzete budovat, udrZovat a rozvijet pratelstvi — nékdy snadnéji nez
v ,redlném Zivoteé", zejména pokud se necitite pochopeni ve Skole nebo doma. Mize to také
znamenat setkavani s pesttejsi skalou lidi nez ve vasem offline prostredi.

» Socialni média mohou poskytovat skute¢nou podporu a povzbuzeni: vyzkumy ukazuji, Ze mladi
lidé uvadeéji:

® 58 % se citi na socialnich sitich vice pfijimano

® 67 % uvadi, ze tam maji lidi, ktefi je podporuji v tézkych chvilich

® 71 % ma pocit, Ze maji prostor ukazat svou kreativni stranku

® 280 % se citi vice propojeno s tim, co se déje v Zivotech jejich pratel

» Pro queer mladez je to obzvlast’ dllezité: online komunity mohou pomahat s rozvojem a
posilovanim identity. Nabizeji socialni podporu, kterd mize byt offline nékdy nedostupna.
Vyzkumy ukazuji, ze socialni média mohou fungovat jako ,ochranny stit" proti stresu — tedy
zmirfovat negativni dopady diskriminace nebo mensinového stresu.

» Aiv oblasti dusevniho zdravi se situace posouva: existuji aplikace a online sluzby, které pomahaji
mladym lidem mluvit o svych pocitech, vyhledat pomoc nebo udélat prvni krok k terapii. Pro
nékteré nejsou socialni sité jen zabavou — mohou byt vstupni branou ke skutecné podpore.

(mdZete zminit i nékteré online zdroje dostupné ve vasi zemi, napf. JugendNotmail v Némecku)
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Julia:
Obavy z
coming outu

Co je Spatné?

Julia (17) zpochybnuje svou
sexualitu a uvédomila si, ze je lesba.
Rada by se svéfila svym rodicim,
ale slySela je drive v televizi mluvit
negativné o queer lidech.

Citi se rozpolcena mezi touhou byt
upfimna a strachem z odmitnuti.
Julia potrebuje pribéhy a rady

od lidi, ktefi si prosli podobnymi
situacemi, ujisténi, ze v tom neni
sama, a pozitivni prostory, které
potvrzuji jeji identitu.

Navadeéci otazky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napr. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by
mohla v této situaci pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvlrci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty)
by mohl byt podptrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napr. fora,
Instagram stranky, podplrné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc€ si myslite, ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci
uzitecné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je treba si dat pozor pfi pouzivani tohoto
digitalniho
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QueeResilience www.queeresilience.eu


https://youtu.be/bD5LfllZkT0
https://youtu.be/bD5LfllZkT0

Max:
Obtize
nebinarnich lidi

Coje Spatné?

Max (16) zacali pouzivat zajmena
Lthey/them", ale ve Skole se spoluzaci
casto sméji nebo délaji vtipy, kdyz se
Max predstavi. Max se neciti bezpecné
a nevi, jak reagovat. UCitelé ne vzdy
zasahnou a Max se citi izolované.

Max potrebuje se propojit s lidmi,

kteri respektUJl a potvrzuji jejich
identitu, naucit se strategie zvladani
mikroagresi a vidét nebinarni vzory,
které ukazuji, Ze zivot mlze byt jinde a

vice podporujici. Sleduj Maxovo [=]3:[=]
uvodni video:

Navadeéci otazky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napr. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by
mohla v této situaci pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvlrci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty)
by mohl byt podptrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napr. fora,
Instagram stranky, podplrné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc€ si myslite, ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci
uzitecné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je tfeba si dat pozor pfi pouZzivani tohoto
digitalniho zdroje?
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QueeResilience www.queeresilience.eu


https://youtu.be/QG6RkXtRCs8
https://youtu.be/QG6RkXtRCs8

Lea:
Pocit osameni

Co je Spatné?

Lea (18) travi hodné casu ve svém
pokoji a scrolluje na telefonu. Ma
pocit, Ze nikdo ze spoluzakl nesdili
jeji zajmy, jako je anime a gaming, a
nema blizké pratele, se kterymi by si
opravdu mohla promluvit.

Potfebuje nové zplsoby, jak si najit
pratele mezi lidmi, ktefi rozumi jejim
zajmdm, bezpecné queer-friendly
komunity, kde mlize byt sama
sebou, a pozitivni aktivity, které ji
pomohou citit se méné izolovana.

Sleduj Ley
uvodni video:

Navadeéci otazky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napr. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by
mohla v této situaci pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvlrci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty)
by mohl byt podptrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napr. fora,
Instagram stranky, podplrné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc€ si myslite, ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci
uzitecné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je tfeba si dat pozor pfi pouZzivani tohoto
digitalniho zdroje?
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https://youtu.be/V4QRHIGq9AY
https://youtu.be/V4QRHIGq9AY

Jonas:
Obtize s télesnym
obrazem

Co je Spatné?

Jonas (19) stravi hodiny kazdy den na
Instagramu a seznamovacich aplikacich.
Sleduje mnoho fitness influencerl a vidi
profily s ,,dokonalymi® tély. Misto motivace
ho to spiSe nuti citit se nejisté ohledné
vlastniho vzhledu.

Preje si najit realistictéjsi a pozitivni
vzory online. Potfebuje povzbuzeni, aby
se ve svém téle citil dobre, obsah, ktery
podporuje sebevédomi misto srovnavani,
zdravéjsi rutiny omezujici nekonecné
scrollovani a autenticka propojeni, ktera Sleduj Jonasovo [E]5#%
jdou za hranice vzhledu. Gvodni video:  THRtes

Navadeéci otazky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napr. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by
mohla v této situaci pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvlrci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty)
by mohl byt podptrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napr. fora,
Instagram stranky, podplrné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc€ si myslite, ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci
uzitecné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je tfeba si dat pozor pfi pouZzivani tohoto
digitalniho zdroje?
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https://youtu.be/KXHUaxuOEuI
https://youtu.be/KXHUaxuOEuI

Samira:
Prilis mnoho
stresu

Co je Spatné?

Samira (20) je pod tlakem ze svych
narocnych unlver2|tn|ch predmétd

a zaroven se vyrovnava s rozvodem
svych rodicll. Stale zije doma a casto
se citi jako mezi dvéma ohni, kdyz

se jeji rodice hadaji. V noci Casto
bezmyslenkovité scrolluje TikTok, aby
unikla realité, ale ve skutecnosti ji to
nepomaha citit se lépe.

Citi se vyCerpana a pretizena. Samira
potifebuje zdravéjsi zplsoby, jak se
uklidnit a zregenerovat, nastroje pro Sledui Sami
zvladani stresu a spanku a komunity, >ledu) samiry
kde se bude citit podporovana, nikoli uvodni video:
souzena.

Navadeéci otazky:

» Jaka aplikace nebo platforma (napf. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by
mohla v této situaci pomoci?

» Jaky typ obsahu (napf. queer tvlrci, videa o self-care, memy, hudebni playlisty)
by mohl byt podplrny?

» Existuji néjaké online komunity nebo bezpecnéjsi prostory (napr. fora,
Instagram stranky, podprné skupiny), které by mohly byt uzitecné?

» Proc€ si myslite, ze by toto doporuceni mohlo byt pro kamarada v dané situaci
uziteCné?

» Existuji néjaka mozna rizika, na ktera je treba si dat pozor pri pouzivani tohoto
digitalniho zdroje?
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QueeResilience www.queeresilience.eu


https://youtu.be/GVYktieRGu8
https://youtu.be/GVYktieRGu8

My Feel-Good
Media Map

Social Media use .~
can be beneficial
if it's intentional
and moderate

B o o why
Digital “anl. Stress
Helpers . = Triggers
@)
\
Which digital tools, apps, or content make me feel good, relaxed, ] What makes me feel stressed or weighed
inspired, supported? E.g. safe spaces, content that’s calming, role y  down? Which of my digital helpers can support
models, communities where I find support... 9 / me in those moments?
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Digital
Red Flags

How do I notice that scrolling has gone too far and
I need a break? What signals tell me that I've spent too much
time online or that it's not making me feel good anymore?



