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UVOD

Dobry den,

jmenuji se Ivan a piisobim jako konzultant a poradce v oblasti digitalni zavislosti.
Zavislost na mobilnich telefonech a dalSich digitalnich technologiich se dnes tyka
velkého mnozstvi déti, studentd, ale také jejich rodicl, sportoveil, zaméstnancl
ve firmach a dalSich lidi. Digitalni technologie se staly béZznou souc¢asti naSeho
kazdodenniho Zivota. PfindSeji nam mnoho vyhod, zaroven vsak jejich nadmérne
pouzivani miize negativné ovliviiovat nasi pozornost, schopnost soustfedit se,

mezilidské vztahy, komunikaci 1 zpisob traveni volného Casu.

Negativni dopady nadmérného pouZivani digitalnich technologii miizeme
pozorovat prakticky kazdy den. Casto napiiklad vidime rodiny, které spole¢né
sedi u jednoho stolu, ale kazdy z jejich ¢leni sleduje svlij mobilni telefon. Déti a
studenti travi stale vice ¢asu v digitalnim prostfedi a mnohdy je pro né obtizné
odlozit telefon, pocita¢ nebo tablet i1 v situacich, kdy by méli odpocivat, ucit se,

komunikovat s ostatnimi nebo se vénovat pohybovym aktivitam.

Velmi diilezitou roli pfitom hraje prostiedi, ve kterém se pohybujeme. Déti
a studenti se Casto nachazeji doma, ve Skole, v restauracich rychlého obCerstveni,
v dopravnich prostfedcich nebo mezi vrstevniky v prostiedi, kde jsou digitalni
technologie neustéle pfitomné a jejich pouZivani je povazovano za béZnou soucast

zivota.



Pokud se ¢lovek rozhodne sviij vztah k digitdlnim technologiim zmeénit,

jednim z prvnich a velmi dillezitych krokti miiZze byt pravé zména prostredi.

Pochazim z Ostravy /mésto v Ceské republice/ a velmi dobfe si pamatuji
prostfedi Ostravy v osmdesatych a devadesatych letech, kdy zde byl vyrazny
smog a znecisténé ovzdusi. Proto jsme jako déti Casto jezdili na Skoly v piirodé,

a to jak na zékladni, tak pozd¢ji 1 na stfedni Skole.

Skoly v piirodé mély mimo jiné umoznit détem pobyt v &istsim prostiedi,
vice pohybu, odpocinku a kontaktu s pfirodou. Zména prosttedi méla pozitivni
vyznam a osobné jsem mél nékolikrdt moznost porovnat pobyt na horach a
v ptirod¢ s prostfedim ,,Cerné* Ostravy. Rozdil mezi ¢istym horskym vzduchem a

smogem ve mésté byl velmi vyrazny.
U digitalni zavislosti miizeme najit urcitou podobnost.

Pokud jsme dlouhodobé& vystaveni prostiedi, ve kterém jsou mobilni
telefony, socialni sité, internet a dalsi digitalni technologie neustale pfitomné,
muZe byt velmi obtizné zménit zplisob jejich pouZzivani pouze vlastni viili. Proto
povazuji za dalezité vytvaret prostiedi, ve kterém si ¢lovék maze od digitalnich

technologii skute€né odpocinout.

Pravé proto bych chtél rozvijet koncept Skol v p¥irodé zaméfenych na
digitalni zavislost pro zaky zakladnich skol a tematickych kurzi zaméienych

na digitalni zavislost pro studenty stfednich, vysokych kol a jinych skupin.



Cilem téchto pobytl je, aby G€astnici méli moZnost na urcitou dobu zménit
své bézné prostiedi, omezit pouzivani digitalnich zafizeni a zaroven se naucit

praktické postupy a techniky, které mohou pomoci omezit digitalni zavislost.

Velky vyznam miize mit také samotna zkuSenost, Ze ¢lovek dokaze travit
¢as bez neustalého kontrolovani telefonu. Miize znovu objevit bézné ¢innosti,
které byly postupné nahrazeny digitalnim svétem — osobni komunikaci, sport,

pobyt v piirod¢, spolecenské aktivity, ¢teni nebo obycejny odpocinek.

Digitalni zévislost je a pravdépodobné i nadidle bude vyznamnym
spoleCenskym tématem. Nem¢éli bychom cekat, az se tento problém jesté vice
prohloubi. Je dilezité hledat praktické zpusoby, jak détem, studenttim i1 dospélym

pomoci vytvofit zdravE)si vztah k digitalnim technologiim.

Skoly v piirodé a tematické kurzy zaméfené na digitalni zavislost proto
vnimam jako jednu z moZnosti, jak ¢lovéku nabidnout prijemnou zménu
prostiedi, ve kterém neni neustale obklopen digitalnimi technologiemi.
Zaroven se zde UcCastnici nau¢i efektivni praktické navyky a metody, které

pomahaji omezit digitalni zavislost.

Pteji Vam, aby Vas digitdlni technologie co nejméné ovliviiovaly a abyste si

dokézali zachovat zdravy, védomy a vyvazeny vztah k digitdlnimu svétu.

Ivan



PRO KOHO JE TATO KNIHA URCENA

Tato kniha je urCena vSem, ktefi se setkavaji s problematikou digitalni
zéavislosti — at’ uz u déti, studenti, zaméstnancu, sportovcei, rodinnych prislusniki

nebo sami u sebe.

Kniha je zéroven urCena vSem, ktefi se chtéji dozvédéEt vice o moznostech
Skol v prirodé a tematickych kurzii zaméfenych na digitilni zavislost a

hledaji praktické zptsoby, jak vytvofit zdravéjsi vztah k digitdlnim technologiim.
A) PRACOVNICI SKOL, UCITELE, REDITELE A VEDENI SKOL

Mym cilem je, aby se s touto knihou mohlo sezndmit vedeni kazdé zakladni,
sttedni 1 vysoké Skoly. Digitalni zavislost pfedstavuje téma, které se bude Skolniho

prostiedi dotykat stale vice.

Ucitelé a vedeni skol maji jedineCnou moZnost ovliviiovat zplisob, jakym déti a
studenti o digitalnich technologiich pfemysleji a jakym zptisobem je pouzivaji.

Vedeni kazdé skoly mize posoudit, zda je ptinosné organizovat Skoly v p¥irodé
nebo tematické kurzy zamérené na digitalni zavislost a hledat konkrétni

postupy, jak s timto tématem pracovat a omezovat digitalni zavislost.
B) PRO RODICE ZAKU A STUDENTU

Digitalni zavislost miize ovliviiovat kaZzdodenni Zivot déti a studentli a

rodiCe se s jejimi projevy mohou setkavat pfimo doma.



Kazdy rodi¢ mize sledovat, jak jeho dit¢ pouziva mobilni telefon, tablet, pocitac
nebo socialni sité, a zamyslet se nad tim, zda jejich pouzivani nemé negativni

dopad na kazdodenni Zivot ditéte.

Podpora ditéte v UiCasti na Skole v prirodé nebo tematickém kurzu zaméreném
na digitalni zavislost mize byt jednou z moZnosti, jak ditéti nabidnout zménu

prostiedi, nové zkuSenosti a praktické postupy pro omezeni digitalni zavislosti.
C) PRO ZAKY, STUDENTY A CLENY SPORTOVNICH KLUBU

Pokud jste zakem, studentem nebo ¢lenem sportovniho klubu, mizZete se sami
zamyslet nad tim, kolik ¢asu travite s mobilnim telefonem a dalSimi digitalnimi

technologiemi.

MiiZete si polozit naptiklad tyto otazky:

Dokazu byt urcitou dobu bez mobilniho telefonu?

Ovliviiuje telefon moji pozornost a schopnost soustredit se?

Travim kvili nému méné ¢asu sportem, mezi lidmi nebo v prirodé?
Ovliviiuje pouzivani digitalnich technologii moje vztahy s ostatnimi?

Stejné tak muzete pozorovat své okoli a zamyslet se nad tim, jak digitalni

technologie ovliviiuji vase spoluzaky, kamarady nebo Cleny sportovniho tymu.



Pokud mate pocit, ze digitdlni technologie vyrazné ovliviiuji vas kazdodenni
Zivot, miiZe pro vas byt pfinosna zména prostredi a nacvik praktickych metod,

které pomahaji omezit digitalni zavislost.

D) PRO POSKYTOVATELE UBYTOVACICH KAPACIT - HOTELY,

PENZIONY A DALSI ZARIZENI

Kniha je urcena také poskytovatelim ubytovacich a stravovacich sluzeb, kteti
maji zajem zapojit se do organizace Skol v pFirodé a tematickych Kkurzi
zamérenych na digitalni zavislost.

V knize popisujeme nejen pribéh a napln téchto pobyti, ale také zakladni
pozadavky na zazemi, ubytovani, stravovani a prostredi, ve kterém mohou tyto

aktivity probihat.

Dilezitou soucasti je vytvofeni prostredi, které ucastnikim umoZni na
urcitou dobu vystoupit z béZného digitdlniho reZimu a vénovat se vzdélavani,

pohybu, ptirodé€, odpoc€inku a vzajemné komunikaci.

Ptehled spolupracujicich partnerti v oblasti ubytovani a dalSich sluzeb je k

dispozici na naSich webovych strankdch. www.digicentres.com
E) PRO VEDENI, TRENERY A SPORTOVCE

Digitalni zavislost mize vyznamné ovliviiovat sportovni vykonost sportovce.
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Vedeni sportovnich klubi, trenéfi 1 dal§i pracovnici mohou u svych cClenl
pozorovat napiiklad problémy se soustfedénim, unavu, nedostatek spanku,

sniZzenou pozornost nebo mensi zdjem o trénink.

Sportovni vykon neni zaloZen pouze na fyzické ptipravenosti. DlileZitou roli hraje
také schopnost soustiedit se, kvalitné odpocCivat a regenerovat a dobie

komunikovat s trenérem i ostatnimi ¢leny tymu.

Omezeni digitalni zavislosti bude dilezitou soucasti celkové ptipravy sportovci.
F) PRO ORGANIZATORY JAZYKOVYCH KURZU

Digitélni zavislost vyrazné ovliviiuje pozornost, soustiedéni a schopnost ucit se.
Proto mohou byt jazykové kurzy a pobyty spojené s problematikou digitalni
zavislosti zajimavou moZnosti, jak vytvofit prostiedi pro lepsi zdokonaleni
jazyka.

G) PRO ORGANIZACE, SDRUZENI A FIRMY

Digitalni zavislost se netyka pouze skol a mladych lidi. Ovliviiovat mize také

pracovni prostiedi.

Pokud mate pocit, ze ve vasi firmé zaméstnanci nebo spolupracovnici travi ptilis
mnoho ¢asu na mobilnich telefonech, socialnich sitich nebo jinych digitalnich

platformach, miize byt vhodné zacit se tomuto tématu vénovat co nejdiive.
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Tematické kurzy zamérené na digitalni zavislost mohou byt vhodné pro firmy,
organizace a ruzna sdruzeni, ktera chtéji své zaméstnance a Cleny vést ke

zdravéjSimu a efektivnéjSimu pouzivani digitalnich technologii.
DIGITALNI ZAVISLOST SE TYKA NAS VSECH !!

At uz jste teditel Skoly, ucitel, rodi¢, student, sportovec, trenér, zamestnanec,
zam¢stnavatel nebo poskytovatel ubytovacich sluzeb, digitdlni zéavislost

pravdépodobné bude soucasti vaseho kazdodenniho Zivota.

Tato kniha chce nabidnout informace, inspiraci a praktické mozZnosti, jak vytvorit
prostiedi, ve kterém se ¢lovék mize od digitalni zavislost odpoutat a naucit se

nové navyky a postupy v oblasti omezeni digitalni zavislosti.
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VéZeni &tendafi, pravé jste docetli ukazku z knihy Skola v pfirodé a tematické kurzy na téma digitalni zavislost..
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



