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#SledujMa

Cieľová skupina: 14+

Čas: dve vyučovacie hodiny – 90 minút (vrátane premie-
tania 50 min. filmu)

Pomôcky: projektor, počítač alebo DVD prehrávač, písa-
cie potreby, kartičky z prílohy vytlačené v dostatočnom 
množstve (jedna kópia je pre jednu skupinu piatich až šies-
tich osôb), papiere s nápismi ÚPLNE SÚHLASÍM a ÚPLNE 
NESÚHLASÍM.

Ciele:

•	 Žiaci a žiačky cez aktiváciu predchádzajúcich vedomostí 
a na základe informácií z filmu definujú, čo je Instagram,  
a premýšľajú nad jeho silnými a slabými stránkami,

•	 analyzujú súvislosti v kontexte sociálnych sietí, 

•	 zaujmú vlastné stanovisko, uvádzajú argumenty a navr-
hujú riešenia.

Postup:

Úvod: (10 minút)

1.	 Na opačné konce triedy prilepte papiere s nápismi 
ÚPLNE SÚHLASÍM a ÚPLNE NESÚHLASÍM. Vysvetli-
te žiakom a žiačkam, že sa v priestore medzi nimi na 
pomyselnej čiare nachádza tzv. názorová škála. Ich 

úlohou bude postaviť sa na ňu podľa toho, aký názor 
zastávajú na výroky, ktoré im prečítate. 

2.	 Po každom výroku ich požiadajte, aby najbližšiemu 
spolužiakovi alebo spolužiačke vysvetlili, prečo si vy-
brali svoju pozíciu. Následne poproste osoby z rôz-
nych častí škály, aby svoje názory stručne zhrnuli pred 
celou triedou. Výroky postupne zapisujte na tabuľu, 
vrátite sa k nim po pozretí filmu.

3.	 Výroky:

	 Viem, čo je Instagram.

	 Svojím dôrazom na propagáciu „dokonalého“ 
životného štýlu robí Instagram ľudí nešťastnými.

	 Instagram je továreň na klamstvá.

	 Čím viac foloverov na Instagrame máš, tým si 
významnejším človekom.

	 Na Instagrame by som chcel/a byť influencerom/
kou a mať veľa foloverov.

	 Na Instagrame je možné si kúpiť foloverov.

	 Ľudia sa na Instagrame nesnažia vyzerať  
populárnejší, než v skutočnosti sú.

	 Nikdy by som si nekúpil/a výrobok, ktorý propa-
guje na Instagrame celebrita alebo influencer.

	 Vždy si najprv preverím ľudí, ktorí ma na  
Instagrame sledujú a ktorých sledujem ja.

„Všetko, čo vidíte, je táto okúzľujúca stránka. Nevidíte však, čo sa deje za oponou,“ 
vysvetľuje Mike zo spoločnosti Dovetale, ktorá analyzuje sociálne médiá. Instagram 
je ako výkladná skriňa, v ktorej ľudia propagujú samých seba. Zatiaľ čo užívatelia 
a užívateľky nadšene rozdávajú lajky selfíčkam, v pozadí prebieha čulý obchod  
s používateľskými účtami. Vzniká obrovské množstvo falošných profilov a interne-
toví roboti vyrábajú nových foloverov pre tých, ktorí si chcú pripadať úspešnejší.  
Je vôbec možné niečomu na Instagrame veriť?

#SLEDUJMA
(#FollowMe / Nicolaas Veul,  
Duco Coops / Holandsko / 2018 /  
50 min. / slovenské titulky)

Témy filmu: sociálne siete, reklama, mediálna gramotnosť, morálka.

Človek v ohrození, n. o.
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Premietanie filmu: (50 minút)

Premietnite film #FollowMe.

Uvedomenie: (20 minút)

1.	 Po filme sa vráťte k výrokom zo začiatku hodiny. Opýtajte 
sa žiakov a žiačok, či a ako sa ich názory zmenili po pozretí 
filmu. 

2.	 Triedu rozdeľte na skupiny po piatich až šiestich. Do kaž-
dej skupiny rozdajte nastrihané kartičky z prílohy, okrem 
prázdnych kartičiek a kartičiek s nápisom FALOŠNÍ. Tie im 
dáte neskôr.

3.	 Vysvetlite žiakom a žiačkam, že ich úlohou bude vytvoriť 
pavučinu súvislostí (pozri obrázok 1). Pripevnite vedľa seba 
na tabuľu kartičku s nápisom VIAC a kartičku s nápisom 
FOLOVEROV, prípadne tieto slová napíšte. Nakreslite od 
týchto dvoch kartičiek šípku, na ktorej koniec pripevnite 
kartičku s nápisom LAJKOV. Spýtajte sa triedy, aký efekt 
prinesie viac foloverov − menej lajkov, alebo viac lajkov? 
Pravdepodobná odpoveď: viac lajkov. Pripevnite kartičku 
VIAC ku kartičke LAJKOV. 

4.	 Úlohou žiakov a žiačok je vytvárať takýmto spôsobom 
pavučinu súvislostí, pričom použijú nastrihané kartičky  
z prílohy. Ku kartičke s podstatným menom vždy pripoja 
kartičku s nápisom VIAC alebo MENEJ. Tie potom prepoja 
s tými kartičkami pavučiny, s ktorými súvisia alebo ktoré 
sú ich následkom. Uistite sa, že všetci rozumejú zadaniu.  
V prípade potreby spoločne vytvorte ešte jeden príklad  
do pavučiny na tabuli (viď obrázok 1).

5.	 Každá skupina pracuje na svojej pavučine. Monitorujte ich 
prácu a všímajte si zaujímavé vlákna súvislostí. V momen-
te, kedy už budú mať skoro hotové alebo hotové svoje 
pavučiny, ich prerušte a opýtajte sa, na aké zaujímavé sú-
vislosti prišli. 

6.	 Do každej skupiny rozdajte kartičku s nápisom FALOŠNÍ 
a prázdne kartičky. Zmeňte príklad pavučiny na tabuli tak, 
že priložíte kartičku FALOŠNÍ ku kartičke s nápisom VIAC 
FOLOVEROV. Vysvetlite, že pavučina sa mení podľa vzoru 
na tabuli (t. j. začína sa od bodu VIAC FALOŠNÝCH FOLO-
VEROV). Úlohou jednotlivých skupín bude rozhodnúť, ako 
falošní foloveri zmenia súvislosti v ich pavučinách.

7.	 Každá skupina má navyše prázdne kartičky, do ktorých 
dopíše vlastné slová a priradí ich aj s kartičkami MENEJ, 
alebo VIAC do pavučiny. Monitorujte prácu skupín a ak 
im robí ťažkosti vymyslieť vlastné slová, poraďte im, aby 
si uvedomili, ako vnímajú sociálne siete z vlastnej skúse-
nosti − čo je pre nich najdôležitejšie, čo im najviac vadí  
a podobne. K jednému podstatnému menu môžu záro-
veň priradiť kartičky VIAC aj MENEJ, ak nie je súvislosť me-
dzi následkami jednoznačná.

Reflexia a diskusia: (10 minút)

Otvorte diskusiu a pýtajte sa, ako sa menili súvislosti v pa-
vučinách:  

Aké máte pocity po tejto aktivite? 

Ktoré súvislosti vás prekvapili? Ktoré súvislosti sa po pri-
daní falošných foloverov zmenili ako prvé? 

Ktoré sa vôbec nezmenili? 

Ktoré nové slová ste dopísali a aké súvislosti z nich vy-
plynuli? 

Sú aj v realite vzťahy medzi jednotlivými aktérmi také 
jednoznačné ako vo vašich pavučinách? Znamená viac 
lajkov jednoznačne aj viac popularity? Podložte vaše tvr-
denie konkrétnymi príkladmi.

Za akých okolností sa zmenia súvislosti vo vašich pa-
vučinách? Kto o tom rozhoduje? Čo s tým môžeme uro-
biť my, užívatelia a užívateľky Instagramu?

Ako vás osobne ovplyvňuje Instagram? Ako to môžete 
zmeniť?

Metodický tip:

Pavučina súvislostí je aktivita, ktorá podporuje roz-
mýšľanie nad súvislosťami v rámci systému a kto-
rá ukazuje, ako zmena jednej vlastnosti v systéme 
ovplyvňuje ďalšie. V podstate ide o myšlienkovú 
mapu doplnenú o priamu spojitosť a následky vzťa-
hov. V tomto prípade sa žiaci a žiačky rozhodujú, 
aké reťazové reakcie vznikajú v sociálnych sieťach  
a v sociálnych sieťach s falošnými užívateľmi. 

Obrázok 1
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PRÍLOHA 1

Kartičky pre skupinu piatich až šiestich osôb.  
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Doplňujúce informácie k témam filmu

Vznik a fungovanie sociálnych médií
Nástup a rozmach internetu mal enormný vplyv na to, 
akým spôsobom sa šíria informácie, ako sa dozvedáme 
o svete okolo nás a ako sa aj my môžeme stať zdrojom 
správ a šíriť najrôznejšie obsahy. Internet ako taký si pritom 
môžeme predstaviť ako základy stavby, na ktorých mohli 
vyrásť rôzne štruktúry. Tie jeho vývoj kontinuálne zrýchľo-
vali a posúvali na nové úrovne. Jednou z takýchto štruktúr 
sú aj sociálne médiá, bez ktorých si dnes už mnohí ľudia 
nevedia predstaviť život.

Svedčia o tom aj štatistiky, podľa ktorých zhruba tri miliar-
dy ľudí (40 % svetovej populácie) používa sociálne médiá. 
Strávime na nich pritom v priemere dve hodiny denne.1

Sociálne médiá sú širší pojem, ktorý vznikol ako prvý a obsa-
huje v sebe známejšie pomenovanie sociálne siete. Pojem 
sociálne siete vznikol až neskôr, pre označenie istého druhu 
sociálnych médií. Podľa slovníka Merriam Webster Dictionary 
je vo svojej podstate názov sociálne siete osobnejší:

•	 sociálne médiá sú „formy elektronickej komunikácie 
(ako napríklad webové stránky pre budovanie sociál-
nych sietí a mikroblogovanie), prostredníctvom kto-
rých užívatelia vytvárajú online komunity pre šírenie 
informácií, nápadov, osobných správ a iných obsahov 
(ako napríklad videí)“,

•	 sociálne siete definujeme ako „online službu alebo 
stránku, prostredníctvom ktorej ľudia vytvárajú a udr-
žiavajú interpersonálne vzťahy“.

Sociálnym médiom je napríklad platforma YouTube, na kto-
rej môžu užívatelia a užívateľky zverejňovať, šíriť a sledovať 
médiá. Sociálnou sieťou je zase Facebook, prostredníctvom 
ktorého sa môžu ľudia „sieťovať“ – komunikovať, nadväzovať 
kontakty a budovať si vzťahy.

Rôzne sociálne médiá a siete majú rôzne účely. Zatiaľ čo 
už spomenutý YouTube sa zameriava na videá, platforma 
Instagram umožňuje zverejňovanie fotografií a je teda za-
ložená na vizuálnej príťažlivosti. Facebook, ktorý je na Slo-
vensku stále najobľúbenejším sociálnym médiom, predsta-
vuje pomerne komplexnú štruktúru, kde možno šíriť rôzne 

obsahy, myšlienky, fotografie, videá, udalosti, správy, ale aj 
produkty, kampane a mnoho iného.

Twitter, ktorý sa sústreďuje predovšetkým na výmenu in-
formácií, na Slovensku nezískal takú popularitu ako v iných 
krajinách a ani v roku 2018 sa nedostal na prvé miesta ob-
ľúbenosti.

Najobľúbenejšie sociálne médiá  
na Slovensku (2018)

1.      Facebook (73 %)

2.      YouTube (64 %)

3.      Facebook Messenger (45 %)

4.      Google Plus (14 %)

5.      Pokec.sk (14 %)

6.      Instagram (18 %)

Reuters Institute Digital News Report 2018

Používanie konkrétnych sociálnych médií závisí aj od veku 
užívateľov a užívateliek. Medzi mladou generáciou sú viac 
populárne iné druhy (ako napríklad nové sociálne siete 
Snapchat či TikTok), ako medzi ich staršími súrodencami  
a rodičmi. Vo všeobecnosti sú to najmä mladí ľudia, ktorí 
sociálne siete používajú. Za rok 2016 využívali sociálne sie-
te v krajinách Európskej únie štyri z piatich osôb vo veku 
od 16 do 29 rokov.2

Vplyv sociálnych sietí na zdravie

Britská nezisková organizácia Royal Society for Public Health 
(RSPH), ktorá sa venuje vzdelávaniu o zdraví, zverejnila v máji 
2017 prieskum3 o vplyve sociálnych sietí na psychické zdravie 
a spokojnosť mladej generácie. Výskumný tím skombinoval 
vlastný prieskum medzi 1500 mladými ľuďmi s dovtedajšími 
poznatkami o účinkoch sociálnych médií na zdravie.
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Tu sú hlavné zistenia zo štúdie RSPH:

•	 Až 91 % mladých ľudí (16 – 24 rokov) používa internet 
pre prístup k sociálnym sieťam.

•	 Sociálne médiá boli popísané ako návykovejšie než  
cigarety a alkohol.

•	 Výskyt úzkostí a depresie sa u mladých ľudí za posled-
ných 25 rokov zvýšil až o 70 %.

•	 Zvýšený výskyt úzkostí, depresie, ale tiež zlého spánku 
je spojený s používaním sociálnych médií.

•	 Kyberšikana je rastúci problém – podľa štúdie ju zažíva 
sedem z desiatich mladých ľudí.

•	 Užívatelia a užívateľky sociálnych médií údajne zažíva-
jú väčšiu emocionálnu podporu od svojich kontaktov.

•	 Sociálne médiá môžu zlepšiť prístup mladých ľudí k od-
borným zdravotným informáciám a k skúsenostiam 
iných ľudí.

Výsledky štúdie popisujú možné negatívne aj pozitívne ná-
sledky užívania sociálnych médií, najmä v súvislosti s fyzic-
kým a psychickým zdravím mladej generácie.  

Autori a autorky štúdie tiež identifikovali sociálne médiá, 
ktoré majú najpozitívnejší a najnegatívnejší vplyv na preží-
vanie a zdravie mladých ľudí, vychádzajúc z vyššie uvede-
ných aspektov. Sociálne médiá zoradili od najpozitívnejších 
po najnegatívnejšie nasledovne:

1.      YouTube,

2.      Twitter,

3.      Facebook,

4.      Snapchat,

5.      Instagram.

OKNO – Sociálne médiá a správy

Pri skúmaní negatívnych následkov sociálnych médií ne-
možno zabudnúť ani na šírenie konšpiračných teórií a de-
zinformácií, na deformáciu reality či vplyv sociálnych médií. 
Významnú úlohu tu zohráva aj skutočnosť, že veľké množ-
stvo ľudí používa sociálne siete ako zdroj informácií alebo 
dokonca správ o dianí doma aj vo svete. „Koncom roka 
2016 urobila spoločnosť Nielsen Admosphere prieskum,  
v ktorom sa pýtala Slovákov, aké zdroje informácií na inter-
nete využívajú. Najviac ľudí zaradilo na prvé miesto Face-
book (45 percent opýtaných), až tesne za ním nasledovali 
štandardné spravodajské weby (43 percent). Čím mladší 
bol respondent, tým číslo v prospech Facebooku stúpalo.“ 5

Stručný slovník dôležitých pojmov:

•	 dezinformácie – úmyselné nepravdivé alebo zavádza-
júce informácie, manipulácia faktov;

•	 informačná bublina – fenomén, kvôli ktorému sa uží-
vatelia a užívateľky ocitajú v akejsi bubline informácií  
a názorov, a teda nie sú vystavení celému spektru exis-
tujúcich informácií a názorov, ale iba istému výseku  
z reality; tento fenomén je na sociálnych médiách po-
silnený fungovaním algoritmov, ktoré uprednostňujú 
zobrazovanie obsahu, ktorý sa zhoduje s preferencia-
mi užívateľov;

•	 komnaty ozveny – pod týmto pojmom si môžeme pred-
staviť prostredie alebo online komunity, v ktorých neustá-
le zaznievajú podobné druhy názorov a informácií;

•	 gatekeeper – „strážca“ alebo „strážkyňa“ informácií, či 
už v médiách alebo aj na sociálnych sieťach, ktorí majú 
istý druh moci nad tým, aké informácie, témy, udalosti 
sa dostanú k verejnosti a ktoré nie.

O účinkoch sociálnych médií na prežívanie a zdravie užíva-
teľov existujú stovky štúdií. Britské médium BBC Future6 na 
začiatku roka 2018 zhrnulo základné zistenia doterajších 
vedeckých štúdií, pričom sa nezameriavalo iba na zdravie, 
ale skúmalo väčšie množstvo aspektov, ktoré sú v našom 
živote ovplyvňované sociálnymi médiami alebo s nimi ne-
jakým spôsobom súvisia. V článku tak nájdete najnovšie 
zistenia, ktoré skúmajú vzťah sociálnych médií a:

•	 stresu,

•	 nálady,

•	 úzkosti,

•	 depresie,

•	 návykovosti,7

•	 sebavedomia,

•	 duševnej pohody,

•	 vzťahov,

•	 závisti,

•	 osamelosti.

úzkosti a depresia, 
osamelosť

negatívny obraz  
o svojom tele

kyberšikana

strach z vynechania 
(FoMo)4

ťažkosti so spánkom

prístup k odborným 
zdravotným informá-
ciám a k zdravotným 
skúsenostiam iných ľudí

sebavyjadrenie  
a osobná identita

utváranie, budovanie  
a udržiavanie vzťahov

emočná podpora  
a budovanie komunity

NEGATÍVNE 
NÁSLEDKY

POZITÍVNE 
NÁSLEDKY
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Prečítajte si viac o faktoch a neznámych vo vplyve so-
ciálnych médií na naše životy

Okrem následkov na psychiku, zdravie a prežívanie pritom 
môžeme hovoriť aj o iných druhoch rizík, ako sú šírenie 
vírusov, krádež identity, stalking, získavanie dôver-
ných informácií, phishing a mnohé ďalšie. Viac sa môžete 
dozvedieť napríklad vo vzdelávacej sérii textov na portáli  
Euractiv.sk o bezpečnosti na internete: Bezpečný internet.

Ako sa chrániť pred negatívnymi  
následkami sociálnych médií?

Odporúčaní na bezpečné používanie sociálnych médií 
existuje mnoho. Niektoré z nich sa sústreďujú na ochranu 
psychiky a prežívanie, iné na ochranu pred internetovými 
útokmi a materiálnymi rizikami. Pre zjednodušenie ich mô-
žeme rozdeliť do dvoch skupín – zdravie a bezpečnosť.  

ZDRAVIE

Britská nezisková organizácia Royal Society for Public Health 
(RSPH) zhrnula v spomínanej štúdii aj základné odporúčania 
– nielen pre užívateľov a užívateľky, ale tiež pre prevádzkova-
teľov sociálnych médií a internetových platforiem:

•	 Odporúča zaviesť na sociálnych médiách vyskakovacie 
okná, ktoré by užívateľov a užívateľky varovali, že na nich 
trávia nezdravé množstvo času.

•	 Sociálne médiá by mali zvýrazňovať fotografie, ktoré boli 
digitálne manipulované.

•	 Princípy bezpečného používania sociálnych médií by 
sa mali vyučovať v školách.

•	 Keďže sociálne médiá môžu viesť k horšiemu dušev-
nému stavu, RSPH navrhuje, aby sociálne médiá identi-
fikovali užívateľov a užívateľky s duševnými ťažkosťami 
a diskrétnym spôsobom im ponúkli pomoc.

•	 Odporúča zaviesť (sociálno-)mediálny tréning do vý-
cviku profesií, ktoré sú v kontakte alebo pracujú s mla-
dými ľuďmi.

•	 Navrhuje zrealizovať viac výskumov, ktoré by odhaľo-
vali účinky sociálnych médií na duševné zdravie mla-
dých ľudí.

BEZPEČNOSŤ

Sociálne médiá sa neustále vyvíjajú, ponúkajú nové a rôz-
norodé druhy obsahov a možností ich používania, no spo-
lu s nimi sa vyvíjajú aj nové a rôznorodé druhy bezpečnost-
ných hrozieb. Ako sa pred nimi možno chrániť? 8, 9, 10

•	 Nastavte si silné heslo, iné pre každú používanú plat-
formu.

•	 Nepridávajte do svojich okruhov na sociálnych médi-
ách hocikoho.

•	 Nedôverujte cudzím profilom – nemusia byť tými, za 
koho sa vydávajú.

•	 Strážte si súkromnosť profilov a zverejňovaných infor-
mácií – súkromné informácie sú súkromné, nepotrebu-
je ich vidieť celý svet.

•	 Dôkladne zvážte, ktoré informácie a fotografie na sociál-
nych médiách zverejníte.

•	 Nezverejňujte citlivé informácie.

•	 V žiadnom prípade neposkytujte akékoľvek osobné úda-
je ľuďom, ktorých nepoznáte.

•	 Vyhnite sa chúlostivým situáciám, ktoré môžu byť za-
znamenané na webkamere.

•	 Nahlasujte nenávistné prejavy, dezinformácie, poplaš-
né správy či nevhodné správanie.

Ďalšie zaujímavé zdroje:

Čo z toho vyplýva?

Stále ešte nemáme úplne jasno v tom, aký je presne vplyv 
sociálnych médií na ľudský život, zdravie, prežívanie a psy-
chiku. To, čo už vieme, ale poukazuje na to, že sociálne mé-
diá ľudí ovplyvňujú rôzne, a to aj v závislosti od už existujú-
cich podmienok a osobnostných čŕt.

Sociálne médiá môžeme vnímať podobne ako jedlo či hry. 
Prehnané používanie nie je vhodné pre nikoho. Nemôžeme 
však povedať, že by boli sociálne médiá vo všeobecnosti zlé, 
pretože majú aj pozitívne účinky a prinášajú do našich živo-
tov nové skúsenosti a diverzitu. 11

Treba ale zostať ostražití, aj z bezpečnostných dôvodov. In-
ternet umožnil nielen rozvoj komunikácie, šírenia informá-
cií, interaktívnych zážitkov a budovania komunít, ale prispel 
tiež k šíreniu rôznych bezpečnostných rizík a hrozieb. Je 
preto dôležité dôkladne vzdelávať deti a mladých ľudí, aby 
vedeli, ako používať internet a sociálne médiá − tak, aby sa 
chránili a aby im priniesli úžitok. A nie naopak.

Užitočné vzdelávacie weby:
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