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Digitalna dusevna pohoda
Rovnovaha vo svete technoldgii

Tento metodicky material je navrhnuty tak, aby sluzil ako komplexny sprievodca pre pracovnikov
centier poradenstva a prevencie (psycholégov, Specidlnych pedagdgov a inych odbornikov) pri praci
s detmi, rodi¢mi a ucitelmi. Poskytuje uceleny pohlad na koncept digitdlnej pohody, jej rozmery,
suvisiace modely a praktické tipy pre implementaciu v preventivnej praci.

Ako mozno dokument pouzit:

1. Ako usmernenie pre vlastnu pracu:

a. Zaklad pre porozumenie digitalnej pohode: Dokument poskytuje definiciu digitalnej
pohody a jej klucové rozmery. Odbornici tak ziskaju uceleny teoreticky ramec pre
pochopenie tohto komplexného konceptu.

b. Aplikacia modelu PERMA: Model PERMA vam pomédze Struktdrovat diskusie o
pozitivnych aspektoch digitdlneho prostredia a zamerat sa na budovanie pozitivhych
emacii, zapojenia, vztahov, zmyslu a Uspechu v digitdlnom Zivote deti a dospelych.

c. Komplexny pristup: Materidl zd6razinuje, Zze DP je dynamicky systém ovplyvneny
osobnostou, technolégiami a socidlnymi normami, nie len problém sebadiscipliny. To
vam pomdZe vyhnut sa zjednodusenym zdverom a pristupovat k problémom s
technoldégiami holisticky.

d. Uznanie ambivalencie a individudlnych rozdielov: Dokument upozoriuje na to, zZe
digitdlne prostredie prindsa protichodné pocity a Ze univerzalne rieSenia neexistuju.
To je dolezité pre individualizovany pristup k detom a rodinam.

e. Vyhybanie sa medicinizacii: Materidl explicitne varuje pred unahlenym
prisudzovanim diagnéz, ked' niekto travi viac ¢asu s technolégiami. To je klucové pre
udrZanie preventivneho a rozvojového zamerania.

2. Priamou pracou s detmi a mladeZou:

a. Sebareflexia a diskusia: Preventisti mozu vyuZit ,Otdzky na zamyslenie“ ako
vychodiskovy bod pre vedené diskusie s detmi o ich digitdlnych navykoch a pocitoch.
»Tipy pre prax“, ako napriklad mapovanie pocitov alebo dennikové zdznamy,
podporuju sebareflexiu a uvedomenie si vplyvu technoldgii.

b. Zameranie na zmysluplné vyuZitie technoldgii: Odbornici mdzu viest deti k vhimaniu
technolégii ako nastrojov na ucenie, tvorbu a prehlbovanie zaujmov, nie len na
pasivnu konzumaciu.

3. Ako usmernenie/skolenie pre rodi¢ov a ucitelov:
a. Edukacny zaklad: Material posluzi ako podklad pre prezentacie alebo workshopy pre
rodicov a ucitelov o digitalnej pohode, jej doleZitosti a praktickych stratégiach.
b. Otvorena komunikdacia: Zd6raznenie potreby otvoreného dialégu o pouzivani
technolégii v rodine a v Skole.
c. Priklad dospelych: Poukazanie na klucovu ulohu dospelych pri modelovani zdravych
digitdlnych navykov a podporovani deti na ich individualnej ceste k DP.
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d. Reakcia na konflikty: Adresovanie Castych problémov, ako su konflikty suvisiace s
¢asom stravenym pred obrazovkou, a ponuknutie komplexnejSieho pohladu na
rieSenie.

Celkovo je tento dokument navrhnuty tak, aby pomohol odbornikom efektivnejsie sprevadzat deti a
dospelych digitalnym svetom a podporovat ich v budovani zdravej a vyvazenej digitalnej pohody.

Co (nie) je digitdlna pohoda?

Digitalna pohoda (z angl. wellbeing) neznamena Uplné obmedzenie technoldgii, ale ich vedomé a
vyvazené pouzivanie. Rovnako ako fyzicka alebo psychicka pohoda, aj digitdlna pohoda (DP) je o tom,
ako sa citime a fungujeme pri pouzivani technoldgii a ako ovplyviuju nasu pohodu.

DP je tiez ¢asto mylne chapana ako prevencia zavislosti. V skutoCnosti vSak ide o komplexny systém
ovplyvneny mnohymi faktormi, a nie len ¢asom stravenym pred obrazovkou. Pri hodnoteni DP sa
teda treba pytat: pomahaji ndm technolégie rast, citit sa dobre, alebo nas vyéerpavaja?
Technoldgie mézu byt nastrojmi tvorby, spojenia a u¢enia, no mézu nas aj zahlcovat a rozptylovat.
Kvalita nasho vztahu k digitdlnym technolégidm je preto klucova.

VSeobecny wellbeing sa nechdpe ako absencia neZiaduceho stavu, ale skér ako stav ,, optimdlneho
psychologického preZivania a fungovania” (Deci & Ryan, 2008).

Mozino teda povedat, Ze [udia dosahuju DP, ked zaZivaju maximalne kontrolované potesenie a
funkénu podporu pri pouzivani technoldgii s minimalnou stratou kontroly a poskodenim (Vanden
Abeele, 2021).

Otazky na zamyslenie:

e Co pre vas znamend digitadlna pohoda?
o Kedy citite, Ze digitalne technoldgie narusaju vasu pohodu?

Rozmery digitalnej pohody

DP méZeme rozdelit na niekolko zdkladnych kategorii:

& Mentalna DP sa tyka nasej schopnosti sustredit sa, spracuvat informacie a zvladat kognitivne
naroky digitalneho sveta.

© Emociondlna DP reflektuje to, ako sa citime pri a po pouZivani technoldgii - napriklad, &i nas
napliiaju alebo skor vyéerpavajd, & nam socidlne siete zvy$uju uzkost alebo pocit radosti.

i Sociadlna DP odkazuje na nase vztahy - ako technoldgie ovplyvriuju nasu komunikéciu, pocit
prepojenosti, doveru a spolupatri¢nost.

ﬁj Fyzicka DP sa zameriava na to, ako digitalne navyky vplyvaju na nase telo - od pohybu, cez
spanok aZz po zdravie odi.

Kazdy z tychto rozmerov moze byt oslabeny aj posilneny tym, ako s technolégiami zaobchadzame.
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Otazky na zamyslenie:

e Podporuju technoldgie nase Zivotné ciele?
e Pomahaju ndm citit sa dobre, spajat sa s druhymi, tvorit a rozvijat sa?
e Alebo nas stresuju, oberaju o pozornost a energiu?

Model PERMA v digitalnom prostredi

) X sebavedomie
sustredenie sa

sebaudinnost

FLOW

aktivity,

P dosiahnutie cielov
ktoré milujeme

ENGAGEMENT MEANING
POSITIVE EMOTION RELATIONSHIPS ACHIEVEMENT

Model PERMA (Seligman, 2018) je koncept pozitivnej psycholdgie, ktory identifikuje pat
charakteristik, ktoré mozu tvorit zaklad wellbeingu ¢loveka a mozno ho uplatnit aj v ramci digitalneho
prostredia.

P - Pozitivhe emocie

» Uvadzaju nds do pozitivneho stavu, ktory nam ulahci zvladnutie danej situacie. Tieto emdcie
prispievaju k nasej celkovej spokojnosti a mozu byt podporované napriklad komunikéciou s
blizkymi, inSpirativnym obsahom alebo zmysluplnou pracou v digitdlnom prostredi.

E - Engagement (zapojenie)
» Je Uplné ponorenie sa do ¢innosti alebo vedomé sustredenie sa na ulohu (tzv. flow).
» Mbie to byt tvoriva Cinnost, hra, programovanie alebo akakolvek zmysluplna aktivita. S

digitdlnymi technolégiami moézeme flow podporit, ale aj narusit - napriklad notifikaciami
alebo multitaskingom.

R - Relationships (vztahy)
» Jednym z najvyznamnejSich faktorov, ktoré ovplyvriuju nasu digitalnu pohodu, su vztahy.

Pozitivne socidlne vazby nas dokdzu ochranit pred stresom, poskytnut oporu a prispiet k
nasmu osobnostnému rastu.
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» Technoldgie ndam umoziujua byt v kontakte s fludmi, s ktorymi by sme sa inak nestretli, zdielat
Zivotné udalosti, ¢i navzdjom si pomahat. Zaroven vsak plati, Ze digitalne interakcie mézu
niekedy nahradzat hlbsie kontakty.

M - Meaning (zmysel)

Ve

» DP mad aj hlboky osobny a existencidlny rozmer. Pocit, Ze nds Zivot ma zmysel, je velmi dbleZity
pre nasu dusevnu pohodu.

> Casto prameni z nasich osobnych hodnét a z pocitu, e sme stéastou nie¢oho vicsieho, na
¢om nam zalezi. Cielené a vedomé pouzivanie technoldgii nam moéze pomahat budovat
sebavedomie, sebautinnost a podporovat realizaciu nasich cielov.

A - Achievement (uspech)

» Sucastou tohto modelu je aj pocit Uspechu - teda vedomie, Ze dokdZzeme napredovat, rozvijat
sa a dosahovat svoje ciele. Uspechy, aj tie malé, v nas posilfiuju pocit kompetencie a
sebaucinnosti.

» Technoldgie nam v tom mo6Zu pomdhat, napriklad prostrednictvom aplikacii na planovanie,
vzdelavanie, tvorbu ¢i spolupracu. Ak ich vyuzivame ciefavedome, mozu byt silnym ndstrojom
osobného rozvoja.

Otazky na zamyslenie (s detmi/rodiémi/uéitel'mi):

e Kedy naposledy ste zazili v digitdlnom prostredi niektoru z pozitivnych emdécii? A vdaka comu?

e Mate nejaku aktivitu v digitalnom prostredi, pri ktorej sa citite Uplne ponoreni?

e Ktory vztah vo vasom Zivote sa vam vdaka digitdlnym nastrojom podarilo udrzat alebo
dokonca prehibit?

e Mate pocit, 7e vam technoldgie pomahaji naplifiat vase hodnoty a ciele, alebo vam ich skor
komplikuju?

e Aké uspechy ste dosiahli vdaka digitdlnym nastrojom?

Preéo hovorit o DP?

V online svete dnes nie s najcennejSie data, ale nasa pozornost, ktoru sa snazia technologické firmy
ziskat a vyuzit pre svoj prospech. Média ¢astokrat uplatriuju praktiky, ktoré nardsaju nasu schopnost
rozhodovat sa, sustredit sa a citit sa pri pouzivani technolégii “v pohode”.

Digitdlne zariadenia nas zaroven robia neustale dostupnymi, ¢o Casto vedie k vyCerpaniu, strate
hranic medzi pracou a oddychom, ¢i k naruseniu spanku. Sice sme viac prepojeni ako kedykolvek
predtym, zaroven vSak narastd pocit osamelosti a izolacie.

DP je dynamicky proces, ktory sa meni spolu s tym, ako sa meni nas Zivot, technoldgie a spolo¢nost.
Nas vztah k technolégidam je ovplyvneny mnoZstvom faktorov - pracovnym zataZenim, rodinnou
situaciou, zdravotnym stavom, ale aj tym, aké aplikacie pouzivame.
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Je délezité upozornit, e DP nie je len o jednotlivcovi a jeho slabostiach. Casto sa na problém
nadmerného pouZivania technoldgii pozerame prilis zjednodusene - ako na problém sebadiscipliny.
Realita je vsak komplexnejsia. Technoldgie su sucastou kultiry, ekonomiky a socidlnych noriem a
vplyvaju na nase spravanie aj hodnoty.

Jednou z najvacsich vyziev v podpore DP je to, Ze neexistuje jedno univerzalne rieSenie. Kazdy z nas
ma iny Zivotny $tyl, iné digitalne zvyky a ini motivaciu. Niekomu moze pomoct nastavit si limity pre
socialne siete, iny potrebuje podporu v planovani volného ¢asu bez obrazoviek. Vyskumy ukazuju, ze
opatrenia, ktoré niekomu zlepsia wellbeing, nemusia fungovat pre druhého. Aj preto je dblezité
sledovat vlastnu skisenost a hladat, ¢o funguje prave pre nas.

Otazky na zamyslenie:

e Mate vo svojom Zivote zavedené nejaké hranice, ako napriklad digitalny detox, zény bez
technoldgii alebo pravidla pouzivania technolégii doma?

e Viete si spomenut na aplikdciu alebo nastroj, ktory vam pomohol citit sa lepsie, viac
motivovane alebo sustredene?

e V ktorom obdobi svojho Zivota ste najviac vnimali, Ze technoldgie ovplyviuju vase dusevné
zdravie - pozitivne alebo negativne?

e Mate pocit, Ze okolie od vas o¢akava neustalu dostupnost? Ako to ovplyviiuje vas kazdodenny
Zivot?

e Skusali ste niekedy zaviest digitalne navyky, ktoré vam nevyhovovali, hoci ich ini odporucali?

Cesta k DP - praktické usmernenia
Pri praci s detmi, rodi¢mi a ucitelmi je kiticové zamerat sa na nasledujuce aspekty:

» Zapojenie mladej generacie a reflexia: Je klticové viest deti a mladych ludi k tomu, aby
dokazali reflektovat svoju digitalnu skisenost. Nastroje ako mapovanie pocitov a reflexie
individualnych situdcii st délezitou sucastou osobnostnej vychovy.

o Tip pre prax: Vyzvite deti k sebareflexii. V ramci skolského i domaceho prostredia to
mobze zahfiiat napriklad vedené diskusie o pocitoch po pouZivani konkrétnych
aplikacii, dennikové zaznamy o digitalnych ndvykoch alebo jednoduché cvi¢enia na
uvedomenie si, ako technoldgie ovplyviiuju ich naladu a sustredenie.

» Pochopenie interakcii medzi jednotlivcami, zariadeniami a kontextmi: DP je ovplyvnena
vzajomnymi interakciami. Napriklad, travenie ¢asu na socidlnych sietach moéze mat rézny
dopad v zavislosti od toho, s kym komunikujeme (jednotlivci), aké zariadenie pouzivame
(zariadenia) a v akej situacii sa nachadzame (kontexty).

o Tip pre prax: Analyzujte digitdlne scendre. S detmi analyzujte, ako sa liSi online
komunikacia s kamardtmi od online komunikacie s ucitefmi a ako roézne platformy
(Instagram/Messenger/Snapchat vs. e-mail) ovplyviiuju tieto interakcie.
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> Problém nemusi spoéivat v samotnom &ase strdvenom pred obrazovkou: DéleZitejsia ako
kvantita je kvalita. Niekedy aj dIhsi ¢as straveny pri obrazovke moze byt prospesny, ak je
vyuzity na zmysluplné aktivity, ktoré vedu k uceniu, tvorbe alebo budovaniu vztahov.

o Tip pre prax: Zamerajte sa na zmysluplné vyuzitie technoldgii. Podporujte deti v tom,
aby vnimali technoldgie ako nastroje na ucenie, tvorbu projektov, spolupracu alebo
prehlbovanie zaujmov, a nie len na pasivnu konzumaiciu obsahu. Diskutujte o tom, ako
sa da , kvalitne” travit ¢as online.

» Digitalna pohoda zavisi od komplexnej suhry faktorov, ktoré jednotlivcovi pomahaju, alebo
ho brzdia: Neexistuje univerzalny navod pre podporu DP. Faktory ako osobné predpoklady,
socialne prostredie, typ pouzivanych technoldgii a sposob ich vyuzivania hraja kldcovd rolu.

Odporucania a zavery

» Su potrebné komplexné modely:

o Jednoduché pri¢inné zavery, ako je napriklad tvrdenie, Ze dlhy Cas straveny pri
obrazovke automaticky vedie k problémom, moéZu byt zavadzajice. Realita je
zlozitejSia a vyZaduje si pohlad na digitdlnu pohodu ako na prepojeny systém.
Komplexné modely ndm pomahaju chdpat, Ze DP ovplyvriuje viacero vzajomne
suvisiacich faktorov.

o DP treba chapat ako dynamicky systém ovplyvneny:

= Osobnostnymi faktormi: napr. individudlna odolnost, temperament,
predchadzajlce skusenosti s technoldgiami, digitdlna gramotnost a kritické
myslenie.

= Materidlnou povahou zariadeni (napr. smartfénov): aspekty ako dizajn
aplikacii, notifikacie, algoritmy, ktoré su casto navrhnuté tak, aby
maximalizovali angaZovanost uZivatela, ¢o méze byt kontraproduktivne pre
wellbeing.

=  Socidlnymi a situacnymi normami, ocakavaniami a ritudlmi: ako rodinné
pravidla, o¢akdvania zo strany kamaratov, Skolské prostredie alebo pracovné
poZiadavky formuju nase digitalne navyky a pohodu.

» Uznanie ambivalencie: Digitalne prostredie je plné protichodnych pocitov a skusenosti. Je
doleZité pripustit preZivanie pozitivnych aj negativnych skusenosti stcasne. Napriklad
socialne siete mbézu byt zdrojom spojenia a zabavy, ale zaroven aj stresu a porovnavania.
Schopnost rozpoznat a spracovat tuto skutoc¢nost je klucova.

» Vyhnite sa medicinizacii DP: To, Ze niekto travi v ur¢itom obdobi viac ¢asu pouzivanim
technolégii neznamend, Ze je na nich zavisly. DP predstavuje dynamicky stav, ktory je
potrebny aktivne formovat prostrednictvom reflexie, vzdelavania a zdravych navykov, nie
unahlenym prisudzovanim diagnoz.

» Uznanie zaZitkov pre radost a zabavu a zazitkov pre zmysluplny rast:
o Digitalne technoldgie a média nam mozu poskytnat okam?zité potesenie a slizit aj na
zabavu (prehliadanie zabavnych videi alebo hranie hier). Hoci tieto aktivity nemusia

. mat vidy dlhodoby prinos, je dodleZité uznat ich legitimnost a vyznam pre
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odreagovanie sa a oddych. Problém nastava, ked'sa stanu jedinou alebo dominantnou
formou digitalnej interakcie.

o Zaizitky pre zmysluplny rast si naopak spojené s pocitom naplnenia, zmyslu a
osobného rastu. PouZivanie technoldgii na ucenie sa novych zrucnosti (napr. online
kurzy, precvicovanie aucenie sa cudzieho jazyka a pod.), dobrovolnictvo (napr.
crowdfundingové platformy) alebo budovanie hlbsich vztahov (napr. pravidelné
spojenie s rodinou na dialku) méze viest k pocitu naplnenia a trvalejsej pohody.

> Casova premenlivost a individualita: DP nie je staticky stav. To, ¢o k nemu prispieva dnes,
nemusi platit zajtra. NavySe, ¢o funguje pre jedného jednotlivca, nemusi fungovat pre
druhého. Je nevyhnutné respektovat individudlne potreby a okolnosti.

Odporucania k aktivitam, ktoré suvisia s digitalnou pohodou, su vac¢Sinou spojené s rovinou diskusie,
zdielania a spolo¢ného nastavovania postupov. Skola je socidlne prostredie, v ktorom spravanie
aktérov obmedzuju urcité pravidld, na ktorych je vhodné sa spolo¢ne dohovdérat, prehodnocovat ich,
kriticky s nimi pracovat v diskusii. Rovnako aj doma je nevyhnutné viest otvoreny dialég o pouZzivani
technoldgii, spoloc¢ne si stanovovat a prehodnocovat pravidld, a ucit sa vzdjomne respektovat
digitalne hranice vSetkych ¢lenov rodiny. Spolo¢na dohoda a flexibilita pri adaptacii na meniace sa
potreby su pre budovanie zdravych digitalnych navykov rovnako dolezité ako v Skolskom prostredi.

o Tip pre prax: Vytvarajte spolo¢né pravidla. Spolo¢ne s detmi diskutujte a nastavujte
pravidla pre pouzivanie mobilnych teleféonov, online etiku a prevenciu kyberSikany.
Vytvorte si "digitdlne kddexy" zaloZzené na vzajomnom resSpekte.

Prepojenie diskusii o digitadlnom svete s vlastnou sebareflexiou deti pomaha vytvorit prostredie, kde
si dokazu najst vlastnud rovnovahu, nastavit si zdravé hranice a uvedomit si, ako na ne technolégie
vplyvaju. Je doleZité si pamatat, Ze kazdé dieta je iné a cesta k digitdlnej pohode bude pre kazdého
jedinecna. Preto je kltcové, aby ucitelia aj rodicia detom v tomto procese aktivhe pomahali ziskavat
potrebné zrucnosti a boli pre nich prikladom.

o Tip pre prax: Budte digitadlnym sprievodcom. Dospeli zohravaju kfucovu ulohu nielen vo
vzdelavani, ale aj v modelovani zdravych digitalnych navykov a otvorenej komunikacie o

vyzvach a benefitoch digitalneho prostredia. Podporujte mladych fudi v hfadani vlastnych
ciest k digitalnej pohode.

Otazky na zamyslenie:

e Mate skusenost s tym, Ze diskusia o obrazovkach doma vyvolava konflikty?

e Pouiili ste niekedy nejaké aplikacie na DP? Pomohli vam?

(Bonusova) uloha na zaver:

Skuste sa zamysliet, akymi inymi aktivitami / Glohami by ste mohli prispiet k podpore digitdlnej

pohody.
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