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UVOD

Dobry den,

volam sa Ivan a pdsobim ako konzultant a poradca v oblasti digitadlnej zavislosti.
Zavislost’ na mobilnych telefonoch a d’alSich digitdlnych technologiach sa dnes
tyka velkého mnozstva deti, Studentov, ale aj ich rodicov, Sportovcov,
zamestnancov vo firméach a d’alSich l'udi. Digitalne technologie sa stali beznou
sucastou nasSho kazdodenného Zivota. Prindsaji nam mnoho vyhod, zaroven vSak
ich nadmerné pouZivanie modze negativne ovplyvilovat naSu pozornost,
schopnost’ ststredit’ sa, medziludské vzt'ahy, komunikaciu aj spdsob travenia

vol'ného Casu.

Negativne dopady nadmerného pouzivania digitalnych technologii
mozeme pozorovat prakticky kazdy den. Casto napriklad vidime rodiny, ktoré
spolo¢ne sedia pri jednom stole, ale kazdy z ich Clenov sleduje svoj mobilny
telefon. Deti a Studenti travia stale viac ¢asu v digitdlnom prostredi a ¢asto je pre
nich tazké odlozit’ telefon, pocita¢ alebo tablet aj v situaciach, kedy by mali
odpocivat, ulit’ sa, komunikovat’ s ostatnymi alebo sa venovat pohybovym

aktivitam.

Vel'mi dolezitu tlohu pritom zohrava prostredie, v ktorom sa pohybujeme.
Deti a Studenti sa ¢asto nachadzaju doma, v Skole, v reStauraciach rychleho

obcerstvenia, v dopravnych prostriedkoch alebo medzi rovesnikmi v prostredi,



kde st digitalne technoldgie neustale pritomné a ich pouzivanie je povazované za
beznu sucast’ zivota.
Pokial’ sa ¢lovek rozhodne svoj vztah k digitdlnym technol6giam zmenit’,

jednym z prvych a vel'mi dolezitych krokov moze byt prave zmena prostredia.

Pochadzam z Ostravy /mesto v Ceskej republike/ a vel'mi dobre si paméatam
prostredie Ostravy v osemdesiatych a devétdesiatych rokoch, kedy tu bol vyrazny
smog a zneCistené ovzdusie. Preto sme ako deti Casto jazdili na Skoly v prirode, a

to ako na zékladnej, tak neskor aj na strednej Skole.

Skoly v prirode mali okrem iného umoZnit' defom pobyt v ¢istejsom
prostredi, viac pohybu, odpoc¢inku a kontaktu s prirodou. Zmena prostredia mala
pozitivny vyznam a osobne som mal niekol’kokrat moznost’ porovnat’ pobyt na
horéch av prirode s prostredim ,,Ciernej* Ostravy. Rozdiel medzi ¢istym horskym

vzduchom a smogom v meste bol vel'mi vyrazny.
Pri digitalnej zavislosti m6Zeme najst’ urciti podobnost’.

Pokial’ sme dlhodobo vystaveni prostrediu, v ktorom st mobilné telefony,
socidlne siete, internet a d’alSie digitalne technologie neustale pritomné, moze byt
vel'mi tazké zmenit’ sposob ich pouzivania iba vlastnou vol'ou. Preto povazujem
za dolezité¢ vytvarat prostredie, v ktorom si Clovek mdze od digitdlnych

technologii skuto¢ne oddychnut’.



Prave preto by som chcel rozvijat’ koncept Skdl v prirode zameranych na
digitalnu zavislost’ pre Ziakov zakladnych $kol a tematickych kurzov zameranych

na digitalnu zavislost’ pre Studentov strednych, vysokych $kol a inych skupin.

Cielom tychto pobytov je, aby UcCastnici mali mozZznost’ na urciti dobu
zmenit' svoje bezné prostredie, obmedzit’ pouZzivanie digitalnych zariadeni a
zaroven sa naucit’ praktické postupy a techniky, ktoré mozu pomoct obmedzit’

digitalnu zavislost'.

Velky vyznam mdze mat’ aj samotna sktsenost, Ze clovek dokaze travit’
Cas bez neustaleho kontrolovania telefonu. M6ze znovu objavit’ bezné ¢innosti,
ktor€ boli postupne nahradené digitdlnym svetom — osobni komunikaciu, Sport,

pobyt v prirode, spoloCenské aktivity, Citanie alebo oby€ajny odpocinok.

Digitadlna zavislost' je a pravdepodobne aj nad’alej bude vyznamnou
spoloCenskou témou. Nemali by sme Cakat, kym sa tento problém eSte viac
prehibi. Je dolezité hladat’ praktické sposoby, ako detom, $tudentom i dospelym

pomOct’ vytvorit’ zdravsi vztah k digitalnym technoldgiam.

Skoly v prirode a tematické kurzy zamerané na digitalnu zavislost’
preto vnimam ako jednu z moZnosti, ako ¢loveku poniknut’ prijemni zmenu

prostredia, v ktorom nie je neustale obklopeny digitalnymi technologiami.

Zaroven sa tu Ucastnici naucia efektivne praktické ndvyky a metddy, ktoré

pomahaji obmedzit’ digitadlnu zavislost'.



Prajem Vam, aby V4s digitalne technoldgie ¢o naymenej ovplyviiovali a aby ste si

dokazali zachovat’ zdravy, vedomy a vyvazeny vzt'ah k digitdlnemu svetu.

Ivan



PRE KOHO JE TATO KNIHA URCENA

Tato kniha je urCend vSetkym, ktori sa stretdvaju s problematikou digitalne;j
zéavislosti — ¢1 uz u deti, Studentov, zamestnancov, Sportovcov, rodinnych

prislusnikov alebo sami pri sebe.

Kniha je zéaroven urcend vSetkym, ktori sa chcti dozvediet viac o
moznostiach Skol v prirode a tematickych kurzov zameranych na digitdlnu
zéavislost’ a hl'adaju praktické spdsoby, ako vytvorit’ zdravsi vztah k digitdlnym

technologiam.
A) PRACOVNICI SKOL, UCITELOV, RIADITELOV A VEDEN| SKOL

Mojim cielom je, aby sa s touto knihou mohlo oboznédmit’ vedenie kazde;j
zékladnej, strednej 1 vysokej Skoly. Digitalna zavislost’ predstavuje tému, ktore;j

sa bude Skolského prostredia dotykat’ stale viac.

Ucitelia a vedenie $kol majt jedine¢nii moZnost’ ovplyviiovat’ spdsob, akym deti
a Studenti o digitdlnych technoldgidch premyslaji a akym spdsobom ich
pouzivaju.

Vedenie kazdej skoly moze posudit, & je prinosné organizovat’ Skoly v prirode
alebo tematické kurzy zamerané na digitalnu zavislost a hl'adat’ konkrétne

postupy, ako s touto témou pracovat’ a obmedzovat’ digitalnu zavislost'.

B) PRE RODICOV ZIAKOV A STUDENTOV



Digitalna zavislost’ moéze ovplyviiovat’ kazdodenny Zivot deti a Studentov a

rodicia sa s jej prejavmi mozu stretavat’ priamo doma.

Kazdy rodi¢ moze sledovat, ako jeho dieta pouziva mobilny telefon, tablet,
pocita¢ alebo socidlne siete, a zamysliet’ sa nad tym, ¢i ich pouzivanie nema

negativny vplyv na kazdodenny zivot dietat’a.

Podpora dietat’a v uasti na Skole v prirode alebo tematickom kurze zameranom
na digitalnu zavislost' méze byt jednou z mozZnosti, ako diet’at'u ponuknut’ zmenu
prostredia, nové skusenosti a praktické postupy na obmedzenie digitalnej

zavislosti.
C) PRE ZIAKOV, STUDENTY A CLENY SPORTOVYCH KLUBOV

Pokial’ ste Ziakom, Studentom alebo ¢lenom Sportového klubu, moZete sa sami
zamysliet nad tym, kolko cCasu travite s mobilnym telefébnom a dalSimi

digitalnymi technologiami.

MozZete si polozit’ napriklad tieto otadzky:

Dokazem byt urcity ¢as bez mobilného telefonu?

Ovplyviiuje telefon moju pozornost’ a schopnost’ sustredit’ sa?

Travim kvoli nemu menej ¢asu Sportom, medzi Pud’mi alebo v prirode?

Ovplyviiuje pouzivanie digitalnych technoldégii moje vzt’ahy s ostatnymi?
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Rovnako tak moZete pozorovat’ svoje okolie a zamysliet’ sa nad tym, ako digitalne
technoldgie ovplyviiuju vasich spoluziakov, kamaratov alebo ¢lenov Sportového

timu.

Pokial’ mate pocit, Ze digitalne technoldgie vyrazne ovplyviuja vas kazdodenny
zivot, moze pre vas byt prinosna zmena prostredia a nacvik praktickych metod,

ktoré poméhajii obmedzit’ digitdlnu zavislost’.

D) PRE POSKYTOVATELOV UBYTOVACICH KAPACIT — HOTELY,

PENZIONY A DALSIE ZARIADENIA

Kniha je ur¢ena aj poskytovatel'om ubytovacich a stravovacich sluzieb, ktori maji
zaujem zapojit sa do organizacie Skol v prirode a tematickych kurzov

zameranych na digitalnu zavislost’.

V knihe popisujeme nielen priebeh a napli tychto pobytov, ale aj zdkladné
poziadavky na zazemie, ubytovanie, stravovanie a prostredie, v ktorom moZu tieto

aktivity prebiehat’.

Dolezitou sucast'ou je vytvorenie prostredia, ktoré ucastnikom umozni na
urcitu dobu vystupit’ z bezného digitalneho rezimu a venovat’ sa vzdelavaniu,

pohybu, prirode, odpocinku a vzajomnej komunikécii.

Prehl'ad spolupracujicich partnerov v oblasti ubytovania a d’alSich sluzieb

je k dispozicii na nasich webovych strankach. www.digicentres.com

E) PRE VEDENIE, TRENEROV A SPORTOVCA
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Digitalna zavislost moze vyznamne ovplyviiovat’ §portovi vykonnost’ §portovca.

Vedenie Sportovych klubov, tréneri aj d’alsi pracovnici mézu u svojich ¢lenov
pozorovat napriklad problémy so sustredenim, Unavu, nedostatok spanku,

znizenl pozornost’ alebo mensi zaujem o tréning.

Sportovy vykon nie je zaloZeny iba na fyzickej pripravenosti. Délezitt ilohu
zohréva tiez schopnost’ sustredit’ sa, kvalitne odpocivat’ a regenerovat’ a dobre

komunikovat’ s trénerom aj ostatnymi ¢lenmi timu.

Obmedzenie digitalne; zavislosti bude dolezitou sucastou celkovej pripravy

Sportovcov.
F) PRE ORGANIZATOROV JAZYKOVYCH KURZOV

Digitalna zavislost’ vyrazne ovplyviiuje pozornost’, sistredenie a schopnost’ ucit’

sa.

Preto moézu byt jazykové kurzy a pobyty spojené s problematikou digitalne;
zéavislosti zaujimavou moznostou, ako vytvorit prostredie pre lepSie

zdokonalenie jazyka.
G) PRE ORGANIZACIE, ZDRUZENIE A FIRMY

Digitalna zavislost’ sa netyka iba §kol a mladych T'udi. Ovplyvinovat moze aj

pracovné prostredie.
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Ak mate pocit, Ze vo vasej firme zamestnanci alebo spolupracovnici travia prilis
vel'a Casu na mobilnych telefonoch, socidlnych siet’ach alebo inych digitdlnych

platformach, moze byt vhodné zacat’ sa tejto téme venovat’ ¢o najskor.

Tematické kurzy zamerané na digitalnu zavislost'mézu byt’ vhodné pre firmy,
organizacie a r6zne zdruzenia, ktoré chcl svojich zamestnancov a Clenov viest’ k

zdravSiemu a efektivnejSiemu pouzivaniu digitalnych technologii.
DIGITALNA ZAVISLOST SA TYKA NAS VSETKYCH !!

Ci uz ste riaditel Skoly, ucitel’, rodi€, Student, Sportovec, tréner, zamestnanec,
zamestnavatel’ alebo poskytovatel' ubytovacich sluzieb, digitdlna zavislost’

pravdepodobne bude sti€astou vasho kazdodenného zivota.

.....

vytvorit’ prostredie, v ktorom sa ¢lovek moze od digitalnej zavislosti odputat’ a

naucit’ sa noveé navyky a postupy v oblasti obmedzenia digitalnej zavislosti.
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VaZeni &tenéafi, pravé jste docetli ukazku z knihy Skola v prirode a tematické kurzy na tému digitalna zavislost'..
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



