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#2

Hra - ovlada ona miia, alebo ja ju?

Hrozba(y)

Zavislost na prehravani alebo hrani hier

Zavislost mladeze na kybernetickych hrach, ¢asto oznacovana ako Internet Gaming
Disorder (IGD), je definovana ako nadmerné pouzivanie online hier, ktoré vedie k
vyraznému naruSeniu alebo trapeniu. Tento stav sa prejavuje symptdmami
podobnymi inym zavislostiam, medzi ktoré patri zaujatost hranim, abstinenéné
priznaky, ked' sa hraniu prestane hrat, tolerancia (potreba travit viac ¢asu hranim,
aby ste uspokojili nutkanie), strata zaujmu o predchadzajuce zaluby a zdbavu,
pokraCujuce nadmerné pouzivanie napriek znalostiam o psychosocidlnych
problémoch, klamanie tykajuce sa mnozstva casu straveného hranim hier,
pouzivanie hrania na zmiernenie negativnych nalad a ohrozenie alebo strata
vztahov, zamestnania alebo prilezitosti na vzdelanie alebo kariéru v doésledku
hrania.

Typolodgia

Skupinové diskusie a debaty

Trvanie

Modalita

180 minut/3 hodiny (mozno upravit podla hibky aktivit)

V pritomnosti [prostredie v triede]

Ciel

Cielom tejto praxe je vybavit Uucastnikov zruénostami a znalostami potrebnymi na
aplikaciu sSpecifickych technik behaviordlnej intervencie na prevenciu a boj proti
zavislosti od nadmerného hrania. Zameriava sa na identifikaciu najlepSich stratégii
na podporu odolnosti a zvladanie psychologickych problémov v kontexte
nadmerného hrania, sledovanie pokroku a implementaciu zmien spravania, ktoré
podporuju zdravy Zivotny Styl. Kritickym hodnotenim obsahu hier budud Studenti
schopni robit tie najlepSie rozhodnutia o hrach, ktoré zlepsuju ich sebalctu a
schopnost branit sa pred vyzvami na osobnej a socidlnej Urovni, ktoré predstavuje
zavislost/nadmerné hranie.

Vzdelavacie
ciele

. Rozvijajte schopnost analyzovat spravanie hraca.

. Vypracovanie planu samoregulacie spravania, aby ste sa vyhli/prestali
zavislosti od nadmerného hrania.

. ZlepsSenie pochopenia potreby analyzy obsahu pristupného na internete.
. Identifikdcia najlepSich stratégii na rozvoj odolnosti voci psychologickym
vyzvam spojenym so zavislostou od hier.

Profil stazistu

Ucastnici vo veku 13 — 18 rokov so zakladnymi zru¢nostami digitalnej navigacie.
Ziadne 3pecifické predpoklady, ale zvedavost o digitdlnych médidch a online
interakcidch je prospesna.

pocet 15-20 (idealne na ulahcenie skupinovych diskusii a aktivit)
ucastnikov
Materialy Zariadenia pripojené na internet (notebooky/tablety)

Listy s (priloha 1-6): (1) pripadova studia; (2) teoretické informdacie o zavislosti na

online hrach; (3) kroky na ochranu pred online zavislostou; (4) Struktura analyzy
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online hier, (5) kriticka analyza tedrie hier, (6) kriticka analyza hernej aplikacie.
Model myslienkovej mapy (priloha 7).
Karty so stratégiami pre emocionalnu a psychickd pohodu. (priloha 8).

Flipcharty, fixky a lepiace papieriky.

Priprava Pripravte si pracovné listy s pripadovymi Stidiami (pozri prilohu: Pripadova studia)
a pracovné listy s teoretickou a praktickou castou, na ktorej musia Studenti
pracovat (pozri prilohu: ,,Co je zavislost na online hrach”, ,,Ako prekonat zavislost
na online hre”, ,Kritické zapojenie sa do hry“ obsah“, ,Analyza kritickej hry“),
model myslienkovej mapy (pozri prilohu ,,Myslienkova mapa*“), karty so stratégiami
pre emociondalnu a psychickd pohodu kazdého Studenta.

Implementacia | Stretnutie 1
1. Uvodné/energizujtice cvi¢enie (15 min): hra ,,HOPA“.

Rozdelte Ziakov do skupin po 4-6 hracov. Kazda skupina dostane balén na
nafuknutie. Potom, drziac sa za ruky, ¢lenovia skupiny vytvoria kruh a snazia sa
udrzat balén vo vzduchu kopanim a drzanim vo vzduchu akoukolvek ¢astou
svojho tela bez toho, aby si dali ruky dole. Ak balédn dopadne na zem, skupina
najskor ,,pride” o ruky, ¢ize sa uz nemdze dotknut baléna rukami. Dalej, bez toho,
aby si dali ruky pre¢, zakazdym, ked balén dopadne na zem, hraci ,,stratia® pravo
pouzivat lakte, ramena, hlavu a chodidla.

2. Debata: cvicenie ,,Rohy“ (15 min)

Zobrazte dva flipchartové harky v opacnych rohoch triedy. Jeden hovori ,,Offline
hry“ a druhy ,Online hry“. Studenti su vyzvani, aby si vybrali typ hry, ktory
uprednostiuju, a presunuli sa do tohto rohu. Ak v laviciach zostanu nejaki
Studenti, ostatni Studenti sa pokusia argumentmi ich presvedcit, aby sa pridali k
svojej preferencii. Ak si uz vsetci Studenti hru vybrali, prinesi argumenty, aby
presvedcili svojich kolegov z timu supera, aby sa k nim pridali. Ucitel navrhne
témy na diskusiu: ¢as hry, pravidld, socializacia, prezivané emdcie, naucené
vedomosti/zru¢nosti, investované peniaze, nebezpecenstva.

3. Analyza pripadovej studie (20 mindt)

Rozdelte Ziakov do malych skupin. Kazda skupina dostane harky s rovnakou
pripadovou Sstudiou. Spolupracujte na identifikacii priznakov zavislosti na
nadmernom hrani hier a dopade na cloveka. Na zaver Studenti prezentuju svoje
zistenia a diskutuju o nich. Sledujte a dopliiajte zavery Ziakov. Predstavte koncept
zavislosti na hre.

Stretnuie 2

1. Uvod (5 min): Urobte si rychlu rekapituldciu toho, o €éom sa hovorilo v
predchadzajucej reldcii. Oznamte Ziakom, Ze budu robit interaktivnu aktivitu v
skupinach, kde budu doplriat myslienkovi mapu o zavislosti na hre.
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2. Skupinova aktivita: ,,Mozaika “ (45 min): Najprv rozdelte Studentov do
kooperativnych skupin alebo ,domacich” skupin tak, Ze Studentov napocitate do
3. Kazdy z nich dostane harok o zavislosti na internete a na konci hodiny budu
musiet Studenti porozumiet obsahu a vytvorit myslienkovi mapu .

Vsetci Ziaci s ¢islom 1 teda dostanu pracovny list s informaciami a pracovnymi
Ulohami suvisiacimi so zavislostou od hier (Priloha: Co je to zavislost od hier? ), ti
s Cislom 2 dostanu pracovny list s informdciami a pracovnymi ulohami suvisiacimi
s tym, ako sa chranit pred zavislosti od hier (priloha: , Ako sa chranit pred
zévislostou od hier”), ti s Cislom 3 dostanu pracovny list s informaciami a
pracovnymi Ulohami suvisiacimi s kritickou analyzou hry (priloha: ,Kritické
zapojenie do obsahu online hier”). Kazda skupina bude musiet vyplnit éast
myslienkovej mapy.

Cinnost expertnej skupiny (cca 20 minut). Vietci z rovnakého poctu vytvoria
skupinu, ktora bude riesit naznacené pracovné ulohy, objasfiovat problémy,
extrahovat podstatné myslienky, vymyslat efektivhe sposoby vyucby podstatného
obsahu a spo6soby kontroly porozumenia poznatkom kolegami v odbore.
»domova“ skupina. Kazidy Student sa stava expertom na tému diskutovanu v
expertnej skupine a stava sa zodpovednym za vyucovanie nadobudnutych
vedomosti pre ostatnych c¢lenov kooperativnej skupiny. Ak maju Studenti v
expertnych skupindch nejaké ftaZkosti, zasiahnite, aby ste zaistili spravne
pochopenie témy.

Medziuniverzitné vzdeldvanie (15 min). Kazdy Ziak-odbornik sa potom vrati do
povodnej skupiny a odprezentuje, ¢o sa naucil svojim rovesnikom. Vrstovnici
mézu klast odbornikovi otazky na objasnenie. Odbornik zase kladie otazky, aby sa
uistil, Ze kazdy pochopil novy obsah. Cieflom skupiny je, aby sa vsetci ¢lenovia
naucili prezentovany material a kazdy odbornik je za to zodpovedny.

Prezentacia preberaného materidlu (10 min.): Aby boli informacie podané
spravne a aby ich kazdy pochopil, pracujte spolocne na myslienkova mapa o
zévislosti na nadmernom hrani hier. Zdoraznite doleZitost poznania znakov
zavislosti na hre a jej dosledkov, behavioralnej intervencie a analyzy obsahu hry.

Stretnutie 3
Karty emocionalnej pohody (40 min)

Toto cvicenie je dobleZité, pretoze mladi fudia si pomocou introspekcie a analyzy
kazdej navrhovanej stratégie, vo dvojiciach a v skupinach, budd méct vybrat
najlepsie stratégie na udrZanie emocionalnej a psychickej pohody (odolnosti) v
kontexte oboch. herna zavislost a iné stresové, problematické situacie v stvislosti
s kybernetickymi hrozbami a mimo nich.

Krok 1: Dajte kaidému ucastnikovi sadu kariet so stratégiami na udrianie
emociondlnej a psychickej pohody v kontexte nadmerného hrania s ulohou
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vybrat/uprednostnit ich podla ddleZitosti, ktord pripisuju kazdej stratégii.

Krok 2: Usporiadajte G¢astnikov do dvojic. Ulohou kazdého mladého ¢loveka je
prezentovat svoje zvolené stratégie svojmu partnerovi pre aktivity v poradi podla
priorit a uviest dévody pre svoj vyber. Po diskusii si kazdy par vytvori novy
zoznam stratégii, pravdepodobne v inom poradi, ako je zoznam vytvoreny
individualne.

Treti krok zahfna prezentaciu a diskusiu o zoznamoch stratégii v druhom kroku v
skupindch po styroch alebo Siestich.

Poslednou ulohou je zostavit zoznam stratégii odrazajlcich viziu a priority
skupiny, ktord ich vytvorila. Zoznamy budu predloZené plénu.

Reflexia/kritické myslenie (10 minat ):

. Poskytnite argumenty podporujlce potrebu odolnosti.
. Akymi dal$imi spdsobmi mdzeme rozvijat odolnost?
. Co by ste odporucili tym, ktori su zavisli na hrach, aby si rozvijali
odolnost? A ¢o ty?
. Vzhladom na to, Ze v odolnosti je velmi doélezitd medziludska stranka
(vytvorené stretnutia a vazby), aké metddy navrhujete na zlepSenie socialnych
vztahov?

Tipy a rady . Povzbudzujte Ucastnikov, aby kriticky premyslali po kazdom navrhovanom

cvic¢eni, pricom sa zamerali na sebahodnotenie a monitorovanie ich spravania vo
vztahu k online hram a kontrolovali ich obsah.

. Povolte skupinové rieSenie uUloh v offline aj online formate pomocou
aplikacii, ktoré umoznuju spolupracu (napr. Google Education, Edmondo atd'.)

. Uistite sa, Ze kazdy Ziak ma pristup k informdcidm, ako aj k modelovym
pracovnym listom, ktoré su k dispozicii na sledovanie vlastného spravania a kriticku
analyzu hry.

. Poskytnite adresy webovych stranok, ktoré hovoria o zavislosti od hier, ako
aj webovych stranok, ktoré podporuju zavislych.

. Ulahdite Siroké diskusie o kazdej stratégii budovania odolnosti vo vztahu k
hram. Povzbudzujte ich, aby hladali informacie, priklady aplikacie kazdej stratégie.

Bezpecnostné Zabezpeclenie bezpecnosti na internete pocas online aktivit.

opatrenia " o o N
Vytvorte respektujici a neodsudzujuci priestor na diskusiu.
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Externé Druga, Simona (2018), ,Pribeh tinedZera zavislého od internetu”, Terapia a
referencie a poradenské centrum pre deti, dorast a rodiny. Dostupné na:
zdroje https://mindtherapycenter.ro/2018/08/13/povestea-unui-adolescent-dependent-

de-internet/

Cuzino, Oana ,Zavislost od videohier: priznaky, nasledky a lie¢ba.” Dostupné na:
https://www.doc.ro/consum-responsabil-prevenirea-dependentei/dependenta-

de-jocuri-video-semne-consecinte-tratament

Costin, Oana (2019), ,,Zavislost od videohier — pri¢iny, symptomy, lie¢ba“, Lekarska
rada.ro. Dostupné na: https://sfaturimedicale.ro/dependenta-de-jocuri-video/

Barca, lulia (2019), ,Co skryva zdvislost na pocitacovych hrach”, ¢asopis
PSYCHOLOGIES Romania. Dostupné na: https://www.psychologies.ro/dezvoltare-
personala-cunoaste-te-2/cunoaste-te/ce-ascunde-dependenta-de-jocuri-pe-
calculator-216999

Partner/Autor CJRAE Botosani, Rumunsko

Priloha 1: Pripadova studia na identifikaciu priznakov zavislosti na nadmernom hrani hier a jej vplyvu
na jednotlivcov.
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Pribeh tinedZera

Voldm sa Teo a mam 18 rokov. Vietko to zacalo pred 2 rokmi, ako pre mna zabavna ¢innost a istym
sposobom, aby som sa zbavil nudy a prestal poctvat, ako ma moja mama stéle dookola nadava. Skola
bola nudna, o mojom spoluZiakovi ani nehovoriac..., tak som nasiel hru, ktord ma , dostala”. Navyse
som na tom bol este lepsie ako ostatni, ktori boli stale nablizku, a musel som im poradit...vysltzil som
siich reSpekt !

Od jednoduche;j hry...k vasni...myslel som si! Nevedela som sa dockat, kedy vyjdem zo skoly, pridem
domov, sadnem si do kresla k pocita¢u, mama mi konecne prinesie obed a ...akcia! Najlepsie bolo, ked'
mama pracovala na no¢nej zmene a ja som nemusel spat. Niekedy som neverila, Ze je uzZ rano, a citila
som mierny hlad. Nikdy som nemal dost ¢asu. Nestaral som sa o nikoho a nic.

Kazdopadne... tento cyklus bol takmer rovnaky, az kym som jedného dna nevedel, ¢o som urobil, ale
nie¢o ma zobudilo! Nie v ten den, ale potom, ¢o som sa videl na zozname odmietnutych. Potom prislo
leto, $tastlivci sa odisli zabdavat, ja som zostal. Snazil som sa nestarat sa o to, hrat dalej, ale nezdalo sa
mi, Ze by chutilo rovnako. Mala som chut ist von, odist, porozpravat sa s niekym, s kymkolvek, len aby
som zabudla na td marnost, ktord bola vsade okolo mna...

Teraz sa u¢im...mat Zivot, znovu sa spojit so Zivotom! Teraz si mézem bez starosti zabudnut telefén
doma, mdzem si precitat knihu a povazovat ju za zaujimavu, mozem pocuivat ostatnych a mysliet si, ze
maju ¢o povedat.

Analyza pripadov:

1. Uvedte fazy, ktorymi narkoman prechadza.

2. Zapiste si znaky, ze mlady ¢lovek si mal uvedomit, Ze sa stal zavislym na online hrach.

3. Aké znaky by ostatnym (matke, rovesnikom, ucitefom atd’) ukazali, Ze Teo je zavisly od hier?
4. Aky je dopad zavislosti na Tea? Uvedte dalsie typy nédsledkov.

5. Ako sa Teo snazi prekonat zavislost?

Priloha 2: €o je to zavislost na hrach?

Teoreticka ¢ast:

Definicia: Zavislost od hrania mladeZe, ¢asto oznacovana ako porucha internetového hrania (IGD), je
definovana ako nadmerné pouzivanie online hier, ktoré vedie k vyraznému naruseniu alebo trapeniu.

Zavislost na videohrach vznika vtedy, ked jednotlivec hra takéto hry zneuzivajucim spdsobom a tato
¢innost ovplyvriuje kvalitu jeho Zivota. S touto zavislostou sa €asto spaja socialna izolacia, ndhle zmeny
nalad a vyCerpanie.

Priciny zavislosti na videohrach:
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. Videohry su $pecidlne navrhnuté tak, aby vam umoznili hrat ¢o najviac. K zavislosti dochadza,
pretoZze pocas hry je mozog stimulovany k uvolfovaniu velkych davok dopaminu. Tato dlhodoba
stimulacia spésobuje Strukturalne zmeny v mozgu.

. Prostredie vytvorené videohrami vytvdra pohodiny kontext, v ktorom sa hrac citi bezpeéne a ma
kontrolu nad tym, ¢o sa deje. Hra je na rozdiel od reality ¢asto predvidatelna.

. Existuju dva typy hier, ktoré vytvaraju dva rozne typy zavislosti.

->Klasické videohry st navrhnuté tak, Ze je tu len jeden hraé, ktory ma poslanie. Zavislost vznika v tejto

situdcii z tuzby dokoncit misiu a prekonat predtym stanoveny rekord.

-> Videohry pre viacerych hracov, ktoré sa daju hrat online, cez siet a si navykové, pretoze nemaju

konca. Hradi, ktori st na takychto hrach zavisli, maju tendenciu byt docasne zméateni s postavou v hre.
Casto si vytvaraju vztahy s ostatnymi hra¢mi online, citia sa pohodinejgie vo virtudlnej komunite ako v tej
skutocnej.

Charakteristika hier s vysokym rizikom zavislosti:

= Hry, ktoré nemaju konca.

= Videohry, ktoré podporuju socidlne interakcie s inymi hra¢mi (viaceri hraci).

= Ktoré ponukaju odmeny v urcitych intervaloch.

= Ktoré na zadiatku ponukaju hracovi ¢asté odmeny, ale odmeny st potom ¢oraz vzacnejsie a tazsie
dostupné.

Rizikové faktory:

= Psychologické: impulzivnost; nizka sebakontrola; Gzkost.

» Spravanie: mifanie velkého mnoiZstva penazi na hry, zvySovanie ¢asu strdveného hranim pocas
tyzdna, Ucast na stretnutiach offline hernej komunity. Deti a tinedZeri, ktori si vypestuju tuto zavislost,
maju nieco spolocné: su inteligentni, maju bohatu fantaziu, no zaroven maju problémy so sebalctou a
nie su velmi spoloc¢enski.

Priznaky zavislosti na videohrach:

MnoiZstvo Casu strdveného hranim videohier nie je také dobleZité ako vplyv hier na kvalitu Zivota
jednotlivca.

Konkrétne, ak hrac¢ zanedbava osobnu hygienu, odpocinok alebo aktivity, ktoré mal rad, moze byt zavisly
od videohier, aj ked nehra vela hodin denne. Priznaky a symptémy, ktoré prezradzajd hernd zavislost, su
fyzické aj emocionalne.

Podla DSM-5 (Diagnosticky a Statisticky manudl dusevnych pordch) varovné signaly, ktoré by sa mali
zvazit, st aspon 5 z nizsie uvedeného zoznamu pocas obdobia 1 roka:

osoba mysli na videohry cely alebo vacsinu ¢asu.
citi sa zle, ked nehra.

potrebuje hrat viac a viac, aby sa citil dobre.
nemoze prestat hrat hry alebo hrat mene;.

nechce robit iné veci, ktoré robil pred videohrami.
Negativny vplyv na zdravie : Nadmerné hranie mdze mat nepriaznivé Gcinky na fyzické zdravie,
prispievat k sedavému spravaniu, zlému drzaniu tela, problémom s pohybovym Ustrojenstvom (napr.
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zranenia z opakovanej namahy), obezite a porucham spanku. Dlhodobé hranie hier mozZe viest k
nepravidelnym stravovacim navykom, nedostatoCnej vyZive a zanedbdvaniu osobnej hygieny, ¢im sa
zvysuje riziko telesnych zdravotnych problémov a ohrozuje sa celkova pohoda. Iné ucinky: socidlna
izolacia, konflikty s blizkymi, zly prospech v skole, poruchy koncentracie a pozornosti, narusenie vztahov
s ostatnymi, depresia, Uzkost, Specifické fébie (najmé agorafdbia, ked' sa jedinec zatne bat vychadzat z
domu, pocit v komfortna zéna len vo virtudlnom prostredi), rozvoj agresivneho spravania, zneuzivanie
navykovych latok.

Uloha: Doplrite navrhovani myslienkovid mapu o ziskané informécie.
Priloha 3: Ako sa chranit pred zavislostou od nadmerného hrania?

Teoreticka ¢ast:

Samoregulacia spravania je nevyhnutnd pre udrzanie zdravej rovnovahy v hernych navykoch. Tu je
niekolko postupov, ktoré moézu jednotlivci prijat, aby zabranili nadmernému hraniu a podporili zdravy
Zivotny styl:

1. Stanovte si jasné hranice: Definujte urcité hodiny hry: pridelte si vyhradeny ¢as na hru a drite sa
tychto hodin. Vyhnite sa neskorému noénému hraniu: neskoré nocné sedenia mozu narusit spankovy
rezim a ovplyvnit celkovi pohodu.

2. Monitorovanie casu na obrazovke: PouZivajte aplikacie na sledovanie ¢asu na obrazovke: sledujte,
kolko €asu stravite hranim kazdy deri. Nastavte si denné limity: obmedzte herny ¢as, aby ste predisli
nadmernému hraniu.

3. Uprednostnite iné aktivity: Vyvazte volnhocasové aktivity: venujte sa réznym konickom, cvicte,
socializujte sa a Citajte. Naplanujte si neherné aktivity: vyclerite si ¢as na rodinu, pracu a osobny rozvoj.

4. Precviéte si vSimavost: Overte si sami seba: zamyslite sa nad tym, ako sa vdaka hram citite fyzicky a
emocionalne. Urobte si prestdvky: pauzu pocas hry, aby ste si natiahli, hydratovali a odpocinuli o¢i.

5. Socializujte sa offline: Stretnite sa s priatelmi osobne: vyvaite online interakcie s osobnymi
kontaktmi. Pripojte sa ku klubom alebo skupinam: zapojte sa do réznych aktivit (bez hier) s rovnako
zmyslajucimi ludmi.

6. Vzdeldvajte sa: Zistite viac o zdavislosti na hrach: Pochopte znaky a rizikd spojené s nadmernym
hranim. V pripade potreby vyhladajte odborni pomoc: Ak je pre vas tazké sa samoregulovat, zvaite
poradenstvo alebo terapiu. Pamatajte, Ze moderovanie je klu¢ové. Uzite si hry, ale uprednostiiujte aj
svoju vseobecnu pohodu a udrzujte si vyvazeny Zivotny Styl.

Uloha:
Vyplnite svoju myslienkovi mapu informaciami, ktoré dostanete.
Cvicte vyplnenim prvych dvoch nadpisov harku samoregulacie spravania.
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Priloha 4: Harok sebahlasenia o spravani

Spravanie Limity Monitorovanie

pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedela

Priloha 5: Kriticka interakcia s obsahom hry

Teoreticka cast:

Kritické zapojenie sa do obsahu hry je nevyhnutné na udrZanie zdravého herného zazitku. Tu je niekolko
krokov, ktoré vam pomozu zhodnotit vase navyky a urobit informované rozhodnutia:

1. Sebareflexia:

Posudte svoje herné navyky: Zamyslite sa nad tym, kolko ¢asu denne stravite hranim hier. Zvaite, Ci je to
v stlade s vasou celkovou pohodou a inymi povinnostami.

Vyhodnotenie obsahu hry: Skontrolujte hodnotenie hry ESRB (Entertainment Software Rating Board).
Ziskate tak informacie o odpori¢anom minimalnom veku na hranie hry a jej obsahu (nasilie, jazyk, témy
atd.). Dole?ité je uistit sa, Ze hra je vhodna pre vas vek.

Analyzujte hry, ktoré hrate: Su zidbavné, vzdeldvacie alebo len pre zabavu? Zvazte ich vplyv na vasu
naladu a myslenie.

2. Stanovte si zamery:
J¢elové hry: Definujte, preco hrate hry. Je to pre relax, socidlnu interakciu alebo rozvoj zru¢nosti?

Vyhnite sa bezduchym hram: Budte pri svojich hernych stretnutiach umyselni. Vyhnite sa hre zo zvyku
alebo nudy.

3. Analyza obsahu:

Témy a hodnoty hier : Zvaite témy a hodnoty prezentované v hrach, s ktorymi interagujete. Su v sulade s
vasimi osobnymi presvedceniami?

Nadsilie : Skontrolujte, ¢i hra neobsahuje ndsilné scény alebo bitky.
Jazyk : Niektoré hry mézu obsahovat nevhodny jazyk.
Sexudlny obsah : Skontrolujte, ¢i hra obsahuje sexualne scény alebo odkazy.
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Drogy a alkohol : Niektoré hry m6zu obsahovat drogy alebo alkohol.

Citlivé témy : Niektoré hry sa zaoberaju citlivymi témami, ako je smrt, depresia alebo trauma.
Posudte, ako vSetky tieto témy v hrach ovplyviiuju vase emdcie a spravanie.

4. Mikrotransakcie:

Skontrolujte, ¢i hra obsahuje mikrotransakcie (nakupy v hre za skutoéné peniaze). Tie mozu ovplyvnit
zazitok z hry a mozu byt pre niektorych hracov délezité.

Vyhnite sa hrdm s mnoZstvom mikrotransakcii: mozu viest k vysokym vydavkom a podporovat zavislost.
5. Komunita a socidlna interakcia:

Online komunity: Ak md hra online komponent, zvazte interakciu s ostatnymi hra¢mi. Online komunity
sa mozu lisit v zavislosti od hry a mozu zahfiat chaty, féra alebo iné formy komunikacie. Uistite sa, Ze
vam to vyhovuje. Interagujte s hernymi komunitami, ktoré podporuju pozitivne interakcie.

Hry pre viacerych hracov: Pomocou hier pre viacerych hracov sa spojte s priatelmi a budujte vztahy.
6. Bud'te informovani:

Preskimaijte obsah hry: Pred hranim si precitajte recenzie, pozrite si videa o hre a pochopte herné
mechanizmy.

Aktualizacie a opravy: budte informovani o aktualizacidch a zmenach hry.

Pamatajte, Ze hry mozu byt obohacujucim zazZitkom, ak sa k nim pristupuje opatrne. Urobte rozhodnutia,
ktoré zlepsia vasu pohodu a budu v sulade s vasimi hodnotami!

Uloha:

Doplrite myslienkovi mapu o informdcie, ktoré dostanete.

Zamyslite sa nad online hrami, ktoré hrate najcastejsie, a dokoncite kriticku hru.
Priloha 6 : Kriticka analyza online hry

Uloha: Poskytnite struéné, konkrétne odpovede na nasledujtice otazky:

Kritéria Uskutocnila sa analyza

Kolko ¢asu denne travite hrami?

Aku ndladu (emdciu) prezivas po dlhsom hrani?

Stihli ste si splnit aj ostatné povinnosti? Ano Ciastoéne Nie

Ak ano, ako dobre sa vam darilo? velmi dobre
Nie tak dobre

S mnohymi chybami

Skontrolovali ste vek a hodnotenie hry ESRB? Je hra vhodna pre vas
vek?
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Citali ste recenzie, pozerali vided o hre a pochopili ste, ako hra
funguje pred hranim?

Sledovali ste aktualizacie a zmeny v hre?

Su hry, ktoré hrate, zdbavné, vzdeldvacie alebo len pre zdbavu?

Uvedte, preco hrate hry. Je to pre relax, socidlnu interakciu alebo
rozvoj zruénosti?

Do akej miery su témy a hodnoty prezentované v hrach, s ktorymi
interagujete, v sulade s vasimi osobnymi presvedéeniami?

Ako nasilie a agresivita (nevhodny jazyk/sexudlny obsah/drogy a
alkohol/citlivé témy) v hrach ovplyviiuja vase emécie a spravanie?

Obsahuje hra mikrotransakcie? Ak ano, ako to na vas posobi?

S akymi hernymi komunitami prichddzate do kontaktu?

Su tieto interakcie skor pozitivne alebo negativne?

Zaver:

Priloha 7: Myslienkova mapa

Myslienkova mapa je graficky nastroj pouzivany na organizaciu a vizualizaciu informacii. Pozostava z
diagramu, ktory zacina Ustrednou myslienkou alebo konceptom a roziruje sa na suvisiace témy a
podtémy.

Podstatnym aspektom tvorby myslienkovych map je ich nelinearny charakter, ¢o znamend, Ze sa
neriadia pevnou hierarchickou Struktdrou. Tento pristup umoznuje flexibilnejSiu a kreativnejsiu
organizaciu informdcii, ¢im ulahcuje vytvaranie vazieb a asociacii medzi réznymi konceptmi.

Struktdra myslienkovej mapy:

. Centralny uzol
° Odkazy su oznacené
. Vetvy s poduzlami

D4 sa to urobit manualne alebo pomocou softvérovych aplikacii.
Vyutzitie myslienkovych map:

° Organizovanie vedomosti a triedenie informacii pre lepSie pochopenie a zapamétanie si
hlavnych myslienok;

Ucenie a udrzanie;

Planovanie c¢innosti;

Riesenie problémov zlepsenim kognitivneho myslenia;

Brainstorming — stimuldcia kreativity;

Zapis a syntéza textu alebo prezenticie;

Proces rozhodovania.
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Existuju tradicné myslienkové mapy, ktoré sa vytvaraju rucne na papieri alebo tabuli a maju statickejsi

charakter, a digitdlne, ktoré ponukaju flexibilitu a pokrocilé funkcie, ako je jednoducha Uprava, zdielanie

online a moznost Uprav s ostatnymi spolupracovnikmi.
Tu su kroky na rychle a efektivne vytvorenie myslienkovej mapy:
Krok 1: Umiestnite hlavnu myslienku alebo tému do stredu stranky.

Krok 2: Identifikujte hlavné myslienky a usporiadajte ich rovhomerne okolo témy do kruhu.

Krok 3: Pomocou rdznych ciar, Sipok, bublin a farieb zvyraznite prepojenia medzi Ustrednou témou,

hlavnymi myslienkami a podtémami. Tip : Pouzite odliSné farby na zndzornenie r6znych kategérii, vdaka

¢omu bude mapa pritazlivejSia a bude sa [ahsie interpretovat.

Krok 4: Majte na pamati, Ze myslienkové mapy su flexibilné a nelinearne; nehladajte dokonalu Strukturu.

Tip: Nechajte napady volne plynut a vytvorte prepojenia medzi konceptmi pocas celého procesu.

Krok 5: ZvazZte pouZitie obrazkov namiesto textu.

Krok 6: Prezrite si myslienkovd mapu, pridajte alebo odstrante vetvy, reorganizujte ndpady alebo

doladte znenie hlavnej témy a podtém.

Priklad myslienkovej mapy:
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SYmboloy * 0

. kostra
\ematika
oo osnova

my's\ienok

Znazomenie spomienok

KX ea\\Vilu
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prehfad =
ucenie

Poro i
Zumenie Vvysvetlovanie

Uspora

rieSenie Casu

«

%,  daca
S ol :
S/eh b.ﬂ

2o0vSeobeciiovanie
/‘afegoriza'cia

Svisiosti

Referencie:

° Co je to myslienkovd mapa (explainwell.org);

° Kognitivne mapy, myslienkové mapy a pojmové mapy: definicie (hngroup.com)

Priloha 7: Karty emocionalnej pohody

garovanie
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Predna strana hracich kariet Zadna strana hracich kariet

Practice deep breathing
exercises to reduce
stress and stay present.

Identify what causes
these emotions during
games.

Be aware of your
feelings, whether it's
stress, anxiety or mood
swings.

Connect with friends
and family to share
experiences and emo-
tions.

Get involved in hobbies
such as drawing, writ-
ing or playing an instru-
ment.

Regular exercise helps
manage mood swings
and releases
endorphins.

Reflect on what you are
grateful for to increase
your resilience.

45

Replace self-critical
thoughts with positive
affirmations.

Set limits to
prevent excessive
stress
related to gambling.
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Actively say positive
things about yourself.
These statements can

help boost self-
confidence and develop
a positive mindset.

2hs,

Join the
support groups to con-
nect with others who
are facing similar chal-
lenges.

Consider counseling or
therapy to address
underlying problems.

(@0l
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