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Modul B1

Digitální Rovnováha
Digitální média jako zdroj odolnosti a wellbeingu

Přehled

Tento workshop zkoumá, jak mohou digitální média posilovat wellbeing a 
odolnost, zejména u queer mládeže

	»  Zvyšovat povědomí o pozitivním potenciálu digitálních médií pro wellbeing 
mladých lidí a regulaci emocí.

	» Reflektovat, jak různé platformy a typy obsahu ovlivňují mladé lidi.

	» Identifikovat digitální prostory, nástroje a praktiky, které mohou sloužit 
jako zdroje pro sebevyjádření, propojení a podporu.

	» Podporovat rovnováhu rozpoznáním jak příležitostí, tak limitů digitálních 
médií při podpoře duševního zdraví.

90 minut

Mladí lidé ve věku 16 až 21 let; především queer nebo marginalizovaná 
mládež, ale vhodné i pro různorodé skupiny

6 – 20 účastníků

Modul je určen pro začátečnickou až středně pokročilou úroveň práce s 
mládeží. Nevyžaduje žádné předchozí hluboké znalosti duševního zdraví, ale 
předpokládá základní digitální gramotnost a otevřenost k diskusi o osobních 
zkušenostech. 

Evropský rámec digitálních kompetencí (DigComp) definuje klíčové 
dovednosti potřebné k sebejistému a zodpovědnému používání digitálních 
technologií. Tento modul je nejvíce v souladu s oblastmi Ochrana zdraví a 
pohody (4.3), Identifikace potřeb a technologických řešení (5.2) a Řízení 
digitální identity (2.6). Cílená úroveň způsobilosti je základní až středně 
pokročilá (úrovně 2–3).

Diskriminace a nenávistné projevy –> i když jsou probírány jako příklady, 
odkazy na queerfobii, rasismus, body shaming nebo šikanu mohou být 
bolestivé.

Téma

Cíle

Délka

Cílová skupina

Velikost skupiny

Složitost a kontext

Spouštěče
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Tělesný obraz / srovnávání –> scénáře týkající se Instagramu nebo 
seznamovacích aplikací mohou vyvolat stud nebo dysforii.

Potíže v oblasti duševního zdraví → odkazy na osamělost, stres, úzkost 
nebo depresi. 

Jak zmírnit rizika

	» Na začátku nastavte jasnou dohodu o bezpečném prostoru (respekt, 
důvěrnost, dobrovolné sdílení).

	» Vždy používejte fiktivní postavy/scénáře pro citlivá témata (místo přímých 
otázek typu „Kdo se tady cítí osaměle?“).

	» Nabídněte možnost nezapojit se do aktivit: účast je kdykoli dobrovolná, 
možnost tiché účasti je vždy k dispozici.

	» Poskytněte možnost uzemnění nebo přestávky, pokud je něčeho příliš: 
účastníci mohou kdykoli odejít ven, napít se vody nebo si udělat pauzu.

	» Mějte připravený seznam místních, regionálních nebo národních 
podpůrných zdrojů (např. linky pomoci, poradenství) pro případ, že by 
někdo potřeboval podporu.

Obecné nastavení

	» Projektor / obrazovka a notebook (pro prezentace, Mentimeter, vstupní 
informace nebo vizuální instrukce)

Alternativa: tištěné materiály 

	» Volitelné: připojení k internetu (pokud se používá Mentimeter)

	» Volitelné: flipchart nebo bílá tabule + fixy

Aktivita: „Kdybys byl/a jimi…“

	» Vytištěné kartičky se scénáři (Příloha B1.2) NEBO digitální přístup, pokud 
je chcete zobrazit na slidech

	» Volitelné: projektor / velká obrazovka pro zobrazení úvodních videí

	» Pera a papír pro poznámky při práci v malých skupinách

Aktivita: Moje mapa digitálních médií pro pohodu

	» Vytištěné šablony „mapy digitálních médií pro pohodu“ NEBO digitální 
verze (např. Canva)

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

Závěr a klíčové poznatky

	» Bílá tabule/flipchart nebo Mentimeter pro sdílení závěrečných poznatků

Materiály
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Další

	» Kopie (tištěné nebo digitální) místních, regionálních nebo národních 
podpůrných zdrojů (linky pomoci, queer mládežnické skupiny, poradenské 
služby)

	» Časovač nebo hodiny pro sledování času aktivit

	» Volitelné: voda / občerstvení

Pro přizpůsobení workshopu do 45minutového bloku, např. pro školní třídy, 
lze jednu ze dvou aktivit vynechat.

Doporučujeme tento workshop kombinovat s jedním nebo více workshopy 
z modulů QueeResilience Workshop Modules A, které se zaměřují na rizika 
digitálních médií. Tímto způsobem získají účastníci vyvážený pohled na 
přínosy i výzvy spojené s používáním digitálních médií.

Instrukce

Úvod (10 min)

Sdílejte tato základní pravidla s účastníky:

	» Chováme se k sobě s respektem – bez hodnocení a znevažování.

	» To, co se zde sdílí, zůstává zde – důvěrnost je klíčová.

	» Sdílení je vždy dobrovolné – můžete říct „pass“ nebo jen poslouchat.

	» U citlivých témat používáme fiktivní příklady – nikdo nemusí mluvit o sobě.

	» Pokud je toho na vás moc, je v pořádku si dát pauzu – odejít ven, napít se, prodýchat to.

	» Podpora je k dispozici – máme seznam místních a národních zdrojů, pokud byste se kdykoli chtěli 
obrátit o pomoc.

Poté pokračujte těmito icebreaker otázkami, buď pomocí Mentimeteru, nebo krátkého kola ve skupině:

	» „Jaká je vaše nejoblíbenější aplikace?“

	» „Jak používáte sociální sítě – jedním slovem?“

	» „Je nějaký queer tvůrce, kterého máte opravdu rádi?“

	» „Jaká hra, video nebo píseň vám okamžitě zlepší náladu?“

Možné úpravy

Další doporučení
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Krátký vstup (5 min)

Tento krátký vstup představuje myšlenku, že ačkoli jsou sociální média často vnímána jako škodlivá, 
výzkumy ukazují, že při záměrném používání mohou mít také jasné pozitivní dopady. Klíčové body, na 
které je vhodné upozornit: mohou snižovat pocity osamělosti, posilovat přátelství, poskytovat prostor 
pro kreativitu a sebevyjádření a nabízet podporu – zejména queer mládeži, která čelí menšinovému 
stresu. Online komunity mohou fungovat jako bezpečnější prostory a dokonce jako vstupní brána k 
zdrojům v oblasti duševního zdraví.

Poznámka: Plné znění tohoto vstupního textu je k dispozici v přílohách (Příloha B1.1).

Aktivita: „Kdybys byl/a jimi…“ (35 min)

V této aktivitě účastníci zkoumají, jak mohou digitální zdroje podporovat wellbeing, prostřednictvím 
reakcí na fiktivní problémy a situace. Jsou vyzváni, aby si představili kamaráda v dané situaci a 
zamysleli se nad tím, které aplikace, platformy, typy obsahu nebo online komunity by mu mohly 
pomoci. Cílem je zvýšit povědomí o pozitivních digitálních strategiích, rozvíjet empatii a posílit vzájemné 
sdílení mezi vrstevníky.

Instrukce pro lektora:

	» Rozdělte účastníky do malých skupin nebo dvojic.

	» Zobrazte úvodní videa na YouTube (viz Příloha B1.1)

	» Skupiny si mohou vybrat fiktivní osobu, se kterou chtějí pracovat, nebo jim můžete náhodně 
přidělit jeden fiktivní scénář (příklady jsou uvedeny v přílohách, případně si můžete vytvořit 
vlastní).

	» Požádejte skupiny, aby diskutovaly o scénáři a vymýšlely digitální zdroje, které by mohly být 
podpůrné.

	» Po 10–15 minutách vyzvěte každou skupinu, aby stručně představila svá doporučení v plénu. 
Plénum může doplnit další návrhy, pokud nějaké má.

	» Shrňte klíčové body a zdůrazněte rozmanitost strategií, které mohou být užitečné.

Naváděcí otázky pro účastníky:

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

	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) by mohl být 
podpůrný?

	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, Instagram stránky, 
podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?

	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci užitečné?

	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto digitálního zdroje?
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Poznámka: Příklady fiktivních postav a situací jsou k dispozici v přílohách (Příloha B1.2). Ke každé 
postavě je k dispozici úvodní video na YouTube (odkaz je uveden v pracovním listu). Jazyk videa lze 
změnit v nastavení přehrávače.

Lektoři si také mohou vytvořit vlastní postavy a scénáře, které nejlépe odpovídají realitě jejich skupiny.

Aktivita: Moje mapa digitálních médií pro pohodu (30 min)

Tato aktivita vybízí účastníky k zamyšlení nad tím, jak mohou digitální média podporovat jejich 
wellbeing a jak rozpoznat osobní varovné signály nadměrného používání. Každý účastník si vytvoří svou 
vlastní „mapu digitálních médií pro pohodu“, kde kombinuje navržené kategorie se svými vlastními 
nápady a zkušenostmi.

Instrukce pro lektora:

	» Poskytněte účastníkům šablonu (digitální nebo na papíře), ve které mají uvést spouštěče stresu a 
možné digitální pomocníky pro jednotlivé situace, stejně jako varovné signály, které jim pomáhají 
rozpoznat, že je jejich používání digitálních médií příliš intenzivní.

	» Vysvětlete, že jde o individuální cvičení: účastníci si svou mapu vyplňují sami a soukromě. Sdílet 
mohou pouze to, co je jim příjemné.

	» Vyhraďte přibližně 15 minut na samostatnou práci. Podpořte kreativitu: účastníci mohou používat 
slova, kresby nebo symboly.

	» Vyzvěte dobrovolníky, aby ve skupině sdíleli jeden nebo dva prvky ze své mapy. Sdílení ponechte 
vždy dobrovolné, aby byl zachován bezpečný prostor.

	» Závěrem shrňte, že každý má jiné digitální zdroje a limity a že jejich mapování pomáhá k 
vědomějšímu používání médií.

Poznámka: Šablonu „mapy digitálních médií pro pohodu“ najdete v přílohách (Příloha B1.3). Lze 
ji buď vytisknout, nebo použít jako šablonu k vyplnění v nástroji, jako je Canva či jiná jednoduchá 
aplikace pro úpravu obrázků.

Závěr a klíčové poznatky (10 min)

Ukončete setkání krátkým reflexním kolem, které účastníkům pomůže zpracovat, co se naučili, a odnést 
si z workshopu něco konkrétního.

Instrukce pro lektora:

	» Vyzvěte účastníky, aby si promysleli jeden klíčový poznatek, který si z workshopu odnášejí. Může 
to být myšlenka, aplikace, nástroj nebo tvůrce. Požádejte dobrovolníky, aby svůj poznatek sdíleli.

	» Poděkujte účastníkům za jejich otevřenost a zapojení.

	» Připomeňte, že podpora je k dispozici jak v rámci vrstevnické skupiny, tak prostřednictvím 
uvedených místních a národních zdrojů pomoci.
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Příloha B1.1: Vstupní text
Často slýcháme: Sociální sítě jsou návykové, dělají vás nešťastnými, škodí vašemu duševnímu zdraví.

Výzkumy ale ukazují, že to není tak jednoznačné. Záleží na tom, jak a za jakým účelem digitální média 
používáme.

Studie z Harvardu a dalších univerzit zjistily, že když sociální sítě používáme vědomě – například k 
udržování kontaktu s přáteli, vzájemné podpoře nebo sledování inspirativního obsahu – mohou ve 
skutečnosti posilovat naše wellbeing.

Další výzkumy ukazují, že sociální sítě nám mohou pomoci cítit se méně osaměle. To je obzvlášť 
důležité pro queer mládež, protože online je často snazší najít lidi se sdílenými zkušenostmi.

Existují také důkazy, že online komunity mohou v obdobích stresu, úzkosti nebo osamělosti fungovat 
jako určitý druh bezpečného prostoru – místo, kde se cítíte pochopeni.

Samozřejmě existují i stinné stránky: nenávistné projevy, srovnávání se s ostatními nebo příliš mnoho 
času online. Pozitivní dopady ale také skutečně existují, například: 

	» Sociální média mohou být místem, kde potkáváme lidi, kteří jsou nám podobní – queer lidi, lidi se 
stejnými zájmy nebo podobnými životními zkušenostmi. To je důležité, protože offline mnozí z nás 
nemají tolik takových kontaktů.

	» Mohou být také prostorem pro sebevyjádření a kreativitu – prostřednictvím příspěvků, memů, 
umění, cosplaye, hudby nebo gamingu. Mnoho mladých lidí říká, že jim sociální sítě dávají prostor 
ukázat svou kreativní stránku.

	» Vztahy a přátelství: Online můžete budovat, udržovat a rozvíjet přátelství – někdy snadněji než 
v „reálném životě“, zejména pokud se necítíte pochopeni ve škole nebo doma. Může to také 
znamenat setkávání s pestřejší škálou lidí než ve vašem offline prostředí.

	» Sociální média mohou poskytovat skutečnou podporu a povzbuzení: výzkumy ukazují, že mladí 
lidé uvádějí:

•	 58 % se cítí na sociálních sítích více přijímáno

•	 67 % uvádí, že tam mají lidi, kteří je podporují v těžkých chvílích

•	 71 % má pocit, že mají prostor ukázat svou kreativní stránku

•	 a 80 % se cítí více propojeno s tím, co se děje v životech jejich přátel

	» Pro queer mládež je to obzvlášť důležité: online komunity mohou pomáhat s rozvojem a 
posilováním identity. Nabízejí sociální podporu, která může být offline někdy nedostupná. 
Výzkumy ukazují, že sociální média mohou fungovat jako „ochranný štít“ proti stresu – tedy 
zmírňovat negativní dopady diskriminace nebo menšinového stresu.

	» A i v oblasti duševního zdraví se situace posouvá: existují aplikace a online služby, které pomáhají 
mladým lidem mluvit o svých pocitech, vyhledat pomoc nebo udělat první krok k terapii. Pro 
některé nejsou sociální sítě jen zábavou – mohou být vstupní branou ke skutečné podpoře.

(můžete zmínit i některé online zdroje dostupné ve vaší zemi, např. JugendNotmail v Německu)
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Julia:  
Obavy z 
coming outu
Co je špatně?

Julia (17) zpochybňuje svou 
sexualitu a uvědomila si, že je lesba. 
Ráda by se svěřila svým rodičům, 
ale slyšela je dříve v televizi mluvit 
negativně o queer lidech.
Cítí se rozpolcená mezi touhou být 
upřímná a strachem z odmítnutí. 
Julia potřebuje příběhy a rady 
od lidí, kteří si prošli podobnými 
situacemi, ujištění, že v tom není 
sama, a pozitivní prostory, které 
potvrzují její identitu.

Naváděcí otázky:

	» Jaká aplikace nebo platforma (např. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by 
mohla v této situaci pomoci?
	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) 
by mohl být podpůrný?
	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, 
Instagram stránky, podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?
	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci 
užitečné?
	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto 
digitálního

QueeResilience www.queeresilience.eu

Sleduj Juliino  
úvodní video: 

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


Max:  
Obtíže 
nebinárních lidí
Co je špatně ?

Max (16) začali používat zájmena 
„they/them“, ale ve škole se spolužáci 
často smějí nebo dělají vtipy, když se 
Max představí. Max se necítí bezpečně 
a neví, jak reagovat. Učitelé ne vždy 
zasáhnou a Max se cítí izolovaně.
Max potřebuje se propojit s lidmi, 
kteří respektují a potvrzují jejich 
identitu, naučit se strategie zvládání 
mikroagresí a vidět nebinární vzory, 
které ukazují, že život může být jinde a 
více podporující.

Naváděcí otázky:

	» Jaká aplikace nebo platforma (např. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by 
mohla v této situaci pomoci?
	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) 
by mohl být podpůrný?
	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, 
Instagram stránky, podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?
	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci 
užitečné?
	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto 
digitálního zdroje?

QueeResilience www.queeresilience.eu
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Sleduj Maxovo 
úvodní video:

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


Lea: 
Pocit osamění
Co je špatně?

Lea (18) tráví hodně času ve svém 
pokoji a scrolluje na telefonu. Má 
pocit, že nikdo ze spolužáků nesdílí 
její zájmy, jako je anime a gaming, a 
nemá blízké přátele, se kterými by si 
opravdu mohla promluvit.
Potřebuje nové způsoby, jak si najít 
přátele mezi lidmi, kteří rozumí jejím 
zájmům, bezpečné queer-friendly 
komunity, kde může být sama 
sebou, a pozitivní aktivity, které jí 
pomohou cítit se méně izolovaná.

Naváděcí otázky:

	» Jaká aplikace nebo platforma (např. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by 
mohla v této situaci pomoci?
	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) 
by mohl být podpůrný?
	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, 
Instagram stránky, podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?
	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci 
užitečné?
	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto 
digitálního zdroje?
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Sleduj Ley 
úvodní video: 

https://youtu.be/V4QRHIGq9AY
https://youtu.be/V4QRHIGq9AY


Jonas: 
Obtíže s tělesným 
obrazem
Co je špatně?

Jonas (19) stráví hodiny každý den na 
Instagramu a seznamovacích aplikacích. 
Sleduje mnoho fitness influencerů a vidí 
profily s „dokonalými“ těly. Místo motivace 
ho to spíše nutí cítit se nejistě ohledně 
vlastního vzhledu.
Přeje si najít realističtější a pozitivní 
vzory online. Potřebuje povzbuzení, aby 
se ve svém těle cítil dobře, obsah, který 
podporuje sebevědomí místo srovnávání, 
zdravější rutiny omezující nekonečné 
scrollování a autentická propojení, která 
jdou za hranice vzhledu.

Naváděcí otázky:

	» Jaká aplikace nebo platforma (např. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by 
mohla v této situaci pomoci?
	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) 
by mohl být podpůrný?
	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, 
Instagram stránky, podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?
	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci 
užitečné?
	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto 
digitálního zdroje?
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Sleduj Jonasovo 
úvodní video: 

https://youtu.be/KXHUaxuOEuI
https://youtu.be/KXHUaxuOEuI


Samira: 
Příliš mnoho 
stresu
Co je špatně?

Samira (20) je pod tlakem ze svých 
náročných univerzitních předmětů 
a zároveň se vyrovnává s rozvodem 
svých rodičů. Stále žije doma a často 
se cítí jako mezi dvěma ohni, když 
se její rodiče hádají. V noci často 
bezmyšlenkovitě scrolluje TikTok, aby 
unikla realitě, ale ve skutečnosti jí to 
nepomáhá cítit se lépe.
Cítí se vyčerpaná a přetížená. Samira 
potřebuje zdravější způsoby, jak se 
uklidnit a zregenerovat, nástroje pro 
zvládání stresu a spánku a komunity, 
kde se bude cítit podporovaná, nikoli 
souzená.

Naváděcí otázky:

	» Jaká aplikace nebo platforma (např. Discord, Reddit, TikTok, Calm, hra) by 
mohla v této situaci pomoci?
	» Jaký typ obsahu (např. queer tvůrci, videa o self-care, memy, hudební playlisty) 
by mohl být podpůrný?
	» Existují nějaké online komunity nebo bezpečnější prostory (např. fóra, 
Instagram stránky, podpůrné skupiny), které by mohly být užitečné?
	» Proč si myslíte, že by toto doporučení mohlo být pro kamaráda v dané situaci 
užitečné?
	» Existují nějaká možná rizika, na která je třeba si dát pozor při používání tohoto 
digitálního zdroje?
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Sleduj Samiry  
úvodní video: 

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


QueeResilience www.queeresilience.eu

Modul B1: Digitální Rovnováha | Příloha B1.3 | Mapa pohody v médiích

Which digital tools, apps, or content make me feel good, relaxed,
inspired, supported? E.g. safe spaces, content that’s calming, role

models, communities where I find support...

Digital
Helpers

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?

My  Feel-Good
Media Map

What makes me feel stressed or weighed
down? Which of my digital helpers can support

me in those moments?

Stress
Triggers

Social Media use 
can be beneficial 
if it’s intentional 
and moderate 


