DIGITALNA DUSEVNA POHODA

Rovnovaha vo svete technologii

VYSKUMNY USTAV
DETSKEJ PSYCHOLOGIE
A PATOPSYCHOLOGIE

Co (ne)znamena digitalna pohoda?
DP nie je len o obmedzeni technoldgii alebo prevencii
zavislosti, ale o rovnovahe a kvalite vztahu k nim.

Polozte si otazku:

DP znamena vedomé a vyvazené vyuzivanie Pomahaju mi technoldgie rast, citit sa
technologii, ktoré podporuje nas osobny rast, dobre a byt tvorivy/a alebo ma zahlcuju,
pohodu a zmysluplne vztahy. oberaju o Cas, energiu a sukromie?

4 rozmery digitalnej pohody

D\ Mentalny Emocionalny
; _}I Vplyv technoldgif na ststredenie, uéenie sa Ako sa citime pocas pouzivania
technologii
Socialny 0 . Lo
}‘ Ako technoldgie ovplyvnuju nase vztahy a <|V\ Fyz’|cky .
komunikaciu Spanok, pohyb, zdravie oCi

Média €astokrat uplatiuju praktiky, ktoré narusaju nasu schopnost rozhodovat sa, sustredit sa
a citit sa pri ich pouzivani v pohode.

DP treba chapat ako dynamicky systém, ktory je Cas pred obrazovkou nie je rozhodujuci -
ovplyvneny: podstatné je:

’ Osobnostou (odolnost, zrucnosti, skusenosti) Na €o technolégie pouzivame

D Zariadeniami (notifikacie, algoritmy, dizajn) S akym cielom a zamerom

@ Socialnym kontextom (rodina, Skola, kultura) Ako sa po ich pouziti citime
Otazky na zamyslenie Odporucania pre prax

& Kedy citite, e technoldgie narus$aju moju Budte digitalnym sprievodcom - deti
/ﬁ.} pohodu? a mladez potrebuju vzory, nie zakazy

@ Podporuju technoldgie moje Zivotné ciele? %y Analyzujte digitalne situacie - s kym

" komunikujeme, ako, cez €o?
Pomahaju mi citit sa dobre, spajat sa s
druhymi, naplnat moje hodnoty, tvorit
arozvijat sa?

Vytvorte si digitalny kodex - spolocné
pravidla doma, v Skole s reSpektom

Mate pocit, ze okolie od vas oCakava

@ neustalu dostupnost? Ako to ovplyvnuje

Podporujte sebareflexiu - piste si
denniky i mapy nalad, diskutujte
o vplyve technoldégii na nas WB
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vas kazdodenny zivot?

Aké uspechy som vdaka technolégiam

mn Uznajte radost aj zabavu - nie vSetko
dosiahol/la?

musi byt “produktivne”
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Mate skusenosti s tym, ze diskusia

Hovorte o dostupnosti - potreba byt
0 obrazovkach doma vyvolava konflikty?

nonstop online mbéze Skodit
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Digitalna pohoda a rovnovaha je cesta.
Kazdy z nds ma inu - motivujme deti aj seba k zdravéemu a vedomeému pouzivaniu technoldgii.



