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Na Ovod par slov o digitdlnom well-beingu

Za ostatnych desat rokov sa nase online a offline bytie prepoijili natolko, Ze si
len fazko vieme predstavif Zivot bez digitdlinych technoldgii. Hoci ndm ho v mnohom
ulahcuju, stdle viac si uvedomujeme gj ich ndstrahy a rizikd. Digitdine technoldgie su
dnes prirodzenou sucastou kazdodennej reality a neustdla online konektivita podla
viacerych vedeckych studii Uzko sUvisi s dusevnou pohodou cloveka (BUchi et al.,
2019).

Na oznacenie optimdlinej rovnovdhy medzi prinosmi a negativami digitalnej
konektivity v kazdodennom Zivote sa zacal pouzivat pojem digitalny well-being.
Vyssiu mieru digitdlneho well-beingu dosahuju ludia vtedy, ked im online prostredie
prindsa pozitivne emoécie, podporu a moznosti aktivneho zapojenia, pricom si
zaroven dokdzu udrzat kontrolu nad pouzZivanim technolégii a obmedzovat ich
negativny vplyv na viastné zdravie, psychicky pohodu &i socidine vztahy (Vanden
Abeele, 2021). Spdja sa so spravanim arozhodovanim, ktoré je zodpovedné
k samému sebe, k ostatnym, k socidlnemu a Zivotnému prostrediu.

Digitalny well-being sa premieta do viacerych oblasti ndsho Zivota:
emociondlnej (prezivanie areguldcia emocii, budovanie zdravého sebaobrazu),
socidlnej (komunikdcia, nadvdzovanie audrziavanie zdravych  vztahov,
vyhladdvanie socidlnej opory a pomoci), kognitivnej (rozvoj pozndvania, kritického
myslenia, rozhodovania a rieSenia problémov), fyzickej (starostlivost o fyzické zdravie,
pohyb, spdnok), aj duchovnej (zmysluplné pouZivanie technoldgii, zodpovedné
a etické sprdvanie, hodnoty a postoje).

K rozvoju digitdineho well-beingu prispieva schopnost Cloveka pouzivaf
digitdine nastroje vyvdiene, zdravo a zodpovedne, a zdroven minimalizovat rizikd
spojené s ich pouzivanim. Ide najmd o vytvdranie rovnovdahy medzi online a offline
aktivitami, uvedomelé vyuzivanie vyhod technoldgii pri suCasnom znizovani ich
negativnych dopadov, ale aj o schopnost prijimat informované rozhodnutia o svojom
online spravani, regulovat svoju digitdlnu stopu a efektivne zviddat rizikd spojené so
Zivotom v digitdlnom prostredi (Sokolovd & Lemesovad, 2026).

Hoci viaceré vyskumy poukazuju na rizikd pouzivania technoldgii a internetu
u deti a dospievajucich (napr. v §tudii HBSC sme na Slovensku rizikové pouzZivanie
infernetu zaznamenali u polovice opytanych 13- a 15-rocnych dievCat a u priblizne
tretiny chlapcov (Madarasovd Geckova et al., 2023), Uplnd izoldcia alebo zdkaz sa
nejavi ako Ucinné rieSenie. Naopak, primerané pouzivanie digitalnych technologii
moze mat pre mladych ludi aj benefity (Przybylski & Weinstein, 2017).

Preto sme sa na nasich workshopoch v rdmci konferencie Digitdlne bezpeéna
skola zamerali na akfivity, ktoré vytvdrajl priestor pre zdielanie, podnecuju otvorené
a kritické diskusie o réznych aspektoch digitdlnych ndvykov a pomdhaju ucitelom
a ziakom spolocne budovat digitdine bezpecné prostredie a digitdiny well-being.

Tupravené podla Sokolova & Lemesova, 2026
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Ciel:

Prostrednictvom zdzitku a metafory fyzickej rovnovahy si uvedomit, aké su bariéry
a stratégie udrzania si zdravého vztahu k digitdlnym technoldgidm a online svetu.
Pomocky:

vrecUsko s réznymi predmetmi (ceruzka, kocka, karty..., pre kazdu osobu v skupine)
Postup:

Kazdd osoba v skupine si vyberie z vrecka jeden predmet, potom md za Ulohu
umiestnif ho na vystrety ukazovdak a skusit sa s nim prechddzat po triede a zozndmit
sa/pozdravit sa/porozpravat sa s ostatnymi.

Otdzky na reflexiu:

S kolkymi ludmi sa vém podarilo zozndmit/prehovorit?

Aké to bolo?

Podarilo sa Vadm udrzat predmet na prste?

AkU stratégiu ste zvolilie

Od ¢oho zaviselo, ¢i sa Vam to darilo?

A ako to suvisi s pouzivanim digitainych technoldgii a digitdinym well-beingom?
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Zdroj: Sokolovd, L. (v tlagi). Metddy vyucovania psycholégie a predmetov osobnostného a socidlneho rozvoja.
2. dopl. a upr. vyd. Univerzita Komenského v Bratislave.
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AKTIVITA 2: WELL-BEINGOVE BINGO
Ciel’
Uvedomif si, aké stratégie pouzivame na udrzanie si zdravého vztahu k digitalnym
technoldgidm a online svetu a spoznaf niektoré dalsie, ktoré by k nemu monhli prispiet.

Pomocky:

vytlacené bingo pre kazdu osobu v skupine, jedno rozstrihané na zrebovanie

Postup:

Kazdd osoba v skupine dostane jedno vytlacené bingo, Zrebujl sa otdzky z binga
a kazdy, kto danu ¢innost robi, zaciarkne siju v bingu. Kto md vyplnené vietky Cinnosti
v rade (vodorovne, zvisle, alebo diagondine), zakrici BINGO.

Otdzky na reflexiu:

Bolo tazké ziskaf BINGO?
Ktoré Cinnosti sa vam zdaju najfazsie spinitelné a preco?
Ktoré by ste si chceli zaviest do Zivota?e

PocCuvajte a hladajte v okienkach svoje kazdodenné navyky.
Ked oznacite vSetkych pat navykov v rade (vodorovne, zvisle alebo diagonalne), zakricte BINGO!

NA
MOJ MOBIL SPi SO;'E?'A'\(';LCH MAM HOBBY, PRI | VACSINU NOCI VYC’E?;%E\'/AM
VO VEDLAJSEJ - KTOROM SOM SPiM ASPON
IZBE NETRAVIM VIAC | UPLNE OFF-LINE 7 HODIN BEZ
AKO 30 MINUT TECHNOLOGII
DENNE
AS;(E); :‘é%le SU STALE VECI, HODINU PRED ASTF:,((;';ERQ;ZA DAVAM S|
) » KTORE ROBIM SPANIM ) POZOR, KOLKO
NAJDEM CAS NA o ZAHRAM b -
VYLET DO BEZ NEPOUZIVAM SPOLOGENSKU CASU TRAVIM
PRIRODY TECHNOLOGII TECHNOLOGIE HRU ONLINE
. JE PRE MNA NA .
ASPON RAZZA DOLEZITE MAT PROVOKACNE ASPON RAZ ZA ONL'NE. :
TYZDEN SA < p TYZDEN IDEM SLEDUJEM LUDI
POUZIVANIE KOMENTARE NA - ;
VENUJEM TECHNOLOGI( SOCIALNYCH NA DLHSIU AVECI, KTORE
TVORIVEJ POD SIETACH TECH-FREE MI ROBIA
AKTIVITE KONTROLOU NEREAGUJEM PRECHADZKU RADOST
. . OBCAS S|
Pzggfg/l'\:: A PRIATELSTVO NA ASTI\D'((Z)’I;IEEAg AZA S KAMARATMI NAJDEM CHViLU
NIEKOLKO SOCIALNEJ SIETI AKTIVNE TRAVIME CASAJ | LEN PRE SEBA,
HODIN ODLOZIT NEPOTVRDIM VENUJEM OFF-LINE ODPOJIM SA
MOBIL HOCIKOMU SPORTU AKTIVITAMI A LEN TAK
PREMYSLAM
) SVOJU -
STRETAVAM SA DIGITALNU ASPON RAZ ZA CIELENE POBYT VONKU,
S KAMARATMI, STOPU SA TYZDEN CiTAM OBMEDZUJEM V PRIRODE JE
ABY SME SA LEN SNAZ(M FYZICKU KNIHU POUZIVANIE PRE MNA
TAK MAF POD MINIMALNE NIEKTORYCH PRIJEMNY
POROZPRAVALI KONTROLOU 30 MINUT APLIKACII ODDYCH

Zdroj: Sokolovd, L. (v tlagi). Metddy vyucovania psycholégie a predmetov osobnostného a socidlneho rozvoja.
2. dopl. a upr. vyd. Univerzita Komenského v Bratislave.
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AKTIVITA 3: SPEED-DATING
Ciel”
Uvedomif si, aké stratégie pouzivame na udrzanie si zdravého vztahu k digitadlnym
technoldgidm a online svetu a spoznaf, aké stratégie pouzivaju ostatni, prirodzene

otvarat tému digitdineho well-beingu.
Pomocky: karticky s otdzkami (dalsie karti¢ky s otdzkami s si&astou prirucky )

Postup:

Kazdd osoba v skupine s vyberie jednu kartiCku a ich cielom je za 5 minut ziskat ¢o
najviac odpovedi na otdzku na kartiCke od ostatnych oséb v skupine.

Otdazky na reflexiu:

Kto chce, mbze precitat svoju otdzku a podelit o zaujimavé odpovede, ktoré sa
dozvedel*a. Co Vdas prekvapilo v odpovediach? Aké daliie stratégie pouzivate?

KOLKO HODI'N DENNE
PRIBLIZNE STRAVIS ONLINE?2

MAS STANOVENE NEJAKE
MIESTO, KDE SI UPLNE
ODPOJENY*A OD VSETKYCH
TECHNOLOGII?

SKUSIL*A SI NIEKEDY BYT
CELY DEN BEZ MOBILU
A INYCH TECHNOLOGII2

POUZIVAS CASOVE
OBMEDZENIE NA NIEKTORE
APLIKACIE V MOBILE?

AK BY SI SA MAL*A ZBAVIT
JEDNEHO ONLINE NAVYKU,
AKY BY TO BOL?2

CO ROBIS PRETO, ABY S|
MAL*A SVOJU DIGITALNU
STOPU POD KONTROLOU®

KTOREJ APLIKACIE VO
SVOJOM TELEFONE BY SI SA
BEZ VAHANIA DOKAZAL*A
VIDAT?

COMU VENUJES ONLINE
NAJVIAC CASU?2

MYSLIS SI, ZE OBMEDZENIE
POUZIVANIA MOBILOV
V SKOLE JE DOBRY NAPAD?2

CO TINAJVIAC CHYBA, KED
NIE SI ONLINE?

MAS VYPNUTE NOTIFIKACIE
NIEKTORYCH APLIKACIi?2

AKY ONLINE NAVYK BY SI
CHCEL*A ZAVIEST?

CO PODLA TEBA ZNAMENA
MAT TECHNOLOGIE POD
KONTROLOU?

AKO DLHO SI NAJVIAC
VYDRZAL*A BEZ MOBILU
V POSLEDNOM ROKU?

Zdroj: Sokolovd, L., & LemeSovd, M. (2026).

Univerzita Komenského v Bratislave.

MAS STANOVENY NEJAKY
CAS, KEDY SI UPLNE
ODPOJENY*A OD VSETKYCH
TECHNOLOGII2

PRECO MOZE BYT NEZDRAVE
POUZIVAT MOBILY VO
VECERNYCH A NOCNYCH
HODINACH?

MYSLIS SI, ZE JE DOBRY
NAPAD ODSTRIHNUT SA
POCAS DOVOLENKY OD

MAILU A SOCIALNYCH SIETi2

MAS NEJAKE PRAVIDLO PRE
SVOJU DIGITALNU POHODU
A ROVNOVAHU?

DAL*A SI SI NIEKEDY NEJAKE
PREDSAVZATIE OHLADOM
POUZIVANIA TECHNOLOGIi2

KTO JE PRE TEBA VZOROM
V POUZIVANI DIGITALNYCH
TECHNOLOGII2

POUZIVAS NEJAKE
APLIKACIE ALEBO DIGITALNE
NASTROJE, KTORE
PODPORUJU DUSEVNU
POHODU?2


https://stella.uniba.sk/texty/FSEV_PDF_SL_questions_digi.pdf
https://stella.uniba.sk/texty/FSEV_PDF_SL_questions_digi.pdf
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AKTIVITA 4: ROZUMIEME SI¢
Ciel’
Zamysliet sa nad tym, ako socidlne siete a zivot online ovplyvnuju komunikéaciu a jazyk
jednotlivych generdcii (vhodné qj pre dospelych).
Pomocky:
rozstrihané skladacky, v prilohe (pre kazdu skupinu jedna sada)
Postup:
Rozdelime triedu na mensie skupinky cca po 5 oséb, Ulohou kazdej skupiny je
poskladat ¢o najrychlej§ie skladacku (vid obrdazok nizsie), t.j. priradit pojem k definicii
tak, aby vznikol rovnostranny trojuholnik.
Otazky na reflexiu pre dospelych:
Ktoré slovd ste poznali, nepoznali, tipovalie Prip. aké este iné ste od deti poculie
Ako tento slovnik generdcii Z a Alfa ovplyvnuje interakciu s dospelymi?
Otdzky na reflexiu pre deti a dospievajicich:
Viete odkial sa fieto slova berd?
Pamadtdte si, kde/kedy ste sa s danym vyrazom stretli prvykrdte
PouzZivate tieto a podobné vyrazy bezne?2 Rozumeju vam dospeli okolo?
Viimate si, ako sa meni slovnik fudi okolo vds2 Ako to ovplyviuju socidine siete?

brain rot
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Zdroj: Sokolovd, L., & Lemesovd, M. (2024).
Univerzita Komenského v Bratislave.
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AKTIVITA 5: VYZNATE SA V RIZIKACH ONLINE SVETA?
Ciel’
Spoznat niektoré rizikd online sveta, kriticky ich zhodnotit a rozirit si repertodr
vhodnych reakcii na jednotlivé hrozby.
Pomocky:
karticky s ndzvami a popisom rizik (karticky s otdzkami su su&astou prirucky )
Postup:
Kazdd osoba si vyzrebuje jednu karticku, cielom je ndjst si dvojicu s ndzvom
a charakteristikou daného rizika ¢i hrozby. Vo dvaoijici sa potom porozprdvajy, Ci danu
hrozbu poznaju, vedeli by, ako na nu reagovat, prip. &i sa s podobnym spravanim
v Zivote stretdvaju. V zdvere si mézeme podla potreby spoloCne prejst jednotlivé
hrozby, vysvetlit blizSie ich kontext a zodpovedat na otdzky.
Otdzky na reflexiu:
Podarilo sa vém rychlo ndjst dvojicu?
Ktoré rizika boli velmi dobre zndme a ktoré meneje
PrecCo je dblezité poznaf rézne ndstrahy online sveta?
Ako sa pred nimi mézeme chranit?

7
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Zdroj: Sokolovd, L., & Lemesovd, M. (2024).
Univerzita Komenského v Bratislave.
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AKTIVITA 6: VYSVETLI TO MIMOZEMSTANOVI
Ciel’
Aktivita je zamerand na rozvoj argumentdcie, komunikacnych zru€nosti, kreativity
a kritického myslenia.
Pomocky:
karticky s ndzvami a popisom rizik (karticky s otdzkami su su&astou prirucky )
Postup:
Kazdd osoba v skupine si vyzrebuje jednu karticku s otdzkou. Potom triedu rozdelime
do dvojic, trojic alebo stvoric. Ich Ulohou bude nepovedaf ostatnym, aky pojem maiju
na karticke, ale vysvetlit im, o aky jav ide, ako by to vysvetlovali niekomu, kto nema
vObec Ziadne znalosti o nasom svete, internete a pod. (t. . ,mimozemsfanovi“).
Mali by vysvetlit, ako dané spravanie vznikd a preco je problematické, rizikové alebo
nebezpecné. Druhd osoba z dvojice hdda, o aky jav ide a ndsledne sa vymenia.
Otdazky na reflexiu:
Podarilo sa vietky javy vysvetlif a uhddnute Ktoré sa vysvetlovali fazko?
PrecCo je dblezité poznaf sprdvanie, ktoré ndm v online svete spdsobuje nepohodu?
Stretli ste sa niekedy s tym, ze by ste museli niekomu podobné javy vysvetlovat (napr.
starym rodicom)2 Ako mdze informovanost a kritické myslenie ludi ochrdnit?

AKTIVITA 7. STOP-START-CONTINUE
Ciel’
Reflektovaf viastné digitdine navyky, uvedomit si, ktoré ndvyky nédm pomdahaju udrzat
si digitdiny well-being, a ktoré naopak nasu digitdinu pohodu zhorsuju; podporit
sebapoznanie a zdielanie v skupine.
Postup:
Cvicenie STOP-START-CONTINUE sa pouziva ako ndastroj spdtnej vazby alebo reflexie
prdce v timoch, ale gj na sebahodnotenie i reflexiu jednotlivca. Vyzveme triedu,
aby sa zamysleli nad tym, aké sU ich ndvyky a spravanie pri pouzivani digitalinych
technoldgii. Potom im predstavime koncept STOP-START-CONTINUE a vyzveme triedu,
aby ku kazdému bodu pridali aspon jeden svoj navyk.
neproduktivne spravanie; to, o nefunguje; plytvd Casom.
nové napady; nieCo, Co chceme skusit; nové predsavzatia.
(pokracovaf) Uspechy; to, Co dobre funguje a malo by sa zachovat.
Zaverecna diskusia a reflexia:
Toto cvi€enie by malo Ziakov a Ziacky podporif v tom, Ze maju zodpovednost za svoju
digitdlnu pohodu a digitdine zdravie do velkej miery vo svojich rukdch, moézu robit
rozhodnutia, ktoré im pomozu citit sa lepsie. A mnohi uz tieto rozhodnutia robia.
Odpoved na otdzku, v Com by chceli pokracovat, ich mbze povzbudit v tom, ze
kazdy md nejaku stratégiu Ci ndvyk, v ktorom md zmysel pokracovaf, a kazdy mbze
tento repertodr ndvykov rozsirovat.

Zdroj: Sokolovd, L. (v tlagi). Metddy vyucovania psycholégie a predmetov osobnostného a socidlneho rozvoja.
2. dopl. a upr. vyd. Univerzita Komenského v Bratislave.
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