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UVOD

Vitajte v Katalégu aktivit digitalneho detoxu, inovativnom a komplexnom sprievodcovi, ktory vam pomoze
Znovu sa spojit’ so zivotom mimo digitalnych technologii. Tento kataldg je sicastou jedinecného programu,
ktory podporuje vasu cestu digitalnym detoxom a ponuUka Sirokd skalu aktivit, ktorym sa mozete venovat
pocas tohto obdobia.

Samotny program je zalozeny na dokladnom vyskume. Kazdy z navrhnutych aspektov digitalneho detoxu je
premyslene navrhnuty tak, aby ponlkol zmysluplné alternativy k nadmernej spotrebe digitalneho obsahu a
podporoval celkovl pohodu.

Prosim, venujte cas dokladnému precitaniu tohto katalogu. Pozyvame vas preskimat sposoby, ako sa
odplUtat od technoldgii, prekonat vyzvy a vyuzit tOto prilezitost na transformaciu vasho vztahu k
digitalnemu svetu.

USMERNENIA

Digitalne technologie prinasaju mnohé vyhody, no mozu negativne ovplyvnit’ vykonnost a pohodu. Digitalny
detox - obdobie bez digitalnych zariadeni - je sposob, ako si od nich oddychnut'. Méze ist’ o Uplné odpojenie
alebo len obmedzenie pouzivania technoldgii. Tento program ponuka rézne pristupy, aby ste si mohli vybrat’
stratégiu, ktora vam najviac vyhovuje.

Ako postupovat’?

Pocas nasledujlcich troch mesiacov sa aktivne zapojite do digitalneho detoxu podla vlastnych preferencii.
Vyberiete si:

1. Uroven detoxu - Zvolte si mieru odpojenia od technolégii (str. 2).
2. Casovy plan - Uréte, ako dlho a ako ¢asto sa budete detoxu venovat’ (str. 3).
3. Balicky aktivit - Vyberte si 2-3 balicky aktivit, ktorym sa budete venovat’ pocas detoxu (str. 3 a 4).

Tento program je flexibilny, ale jeho Uspech zavisi od vasho odhodlania. Stanovte si realistické ciele, no
nebojte sa prekrocit’ svoju komfortnl zonu - ¢im vacsia vyzva, tym vacsi prinos.
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A.Uroven digitalneho detoxu

Vyberte si jednu z troch Urovni detoxu, ktora vam bude vyzvou.

Uplny detox (vypnutie zariadeni)
o Ziadne pouZivanie digitalnych technolégii (mobil, pocita¢, internet, TV, smart hodinky). ®
e Priprava: Odlozte zariadenia, informujte rodinu a priatelov
e Vyzva: Vysoka
Ciastoény detox (obmedzenie interaktivnych technologii)
e Bez mobilu, poitaca a internetu, ale TV a streamovacie sluzby si povolené. &3]

e Priprava: Vypnite alebo odloZte vybrané zariadenia, informujte vase okolie.
e Vyzva: Stredna

Selektivny detox (blokovanie vybranych aplikacii)

e Obmedzenie socialnych sieti a komunikacnych aplikacii, ostatné technoldgie su povolené.
e Priprava: Vypnite notifikacie, nastavte letovy rezim, pouzite offline aplikacie.
e Vyzva: Nizka

Vyberte si Uroven, ktora vam pomoze vystUpit' zo svojej komfortnej zony!

Tabulka 1. Priklady digitalnych technoldgii a ich vyuzitie na réznych Urovniach digitalneho detoxu.
DIGITALNY DETOX

DIGITALNE TECHNOLOGIE Ciastoény | Selektivny
Smartfon (hovory, neinteraktivne aplikacie) X X v
|Pocitac, laptop, notebook (neinteraktivne aktivity) X X v
Tablet (neinteraktivne aktivity) X X v
|Internet (napr. pouzivanie Google) X X v
|E-mail X X X
Socialne siete (napr. Facebook, Instagram, Twitter) - plati pre vsetky vase X X X
socialne siete

|Instant messaging (napr. WhatsApp, Messenger, Telegram) X X X
[Hry a herné konzoly (napr. PlayStation, Xbox, Nintendo Switch) - plati pre

vSetky multiplayerové hry X v v
Smart hodinky X v V4
|Elektronické Citacky knih X v V4
|Digitalne fotoaparaty a kamery X v v
Televizia X v v
|Radio X v v
Streamovacie sluzby (napr. Netflix, Spotify, YouTube) X v v
Virtualna realita (VR headsety) X v v
|Doprava a navigacia (napr. Mapy, Uber, aplikacie verejnej dopravy) X X v
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B. Casovy plan

Vyberte si jednu kombinaciu trvania a frekvencie digitalneho detoxu, ktora je pre vas realizovatelna, no
zaroven vas posunie dalej. Detox budete dodrziavat' nasledujlce tri mesiace.

Pre presné vyhodnotenie programu je dolezité dodrzat’ jednu kombinaciu (napr. 4 hodiny, 2x za tyzden) bez
mieSania réznych moznosti. Vybrani kombinaciu prosim dodrziavajte pocas celého trvania digitalneho
detoxu. Vyberte si variant, ktory vam najviac vyhovuje - konzistentnost' je klicom k Uspechu.

Obrazok 1. Trvanie a frekvencia digitalneho detoxu. Kazda di{Zka detoxu ma stanoveny pocet opakovani,
ako casto je potrebné ho vykonavat.

Casovy plan

{ Ty

1hod <> 5kratza tyzden
4hod <> 2 kratza tyzden
24 hod <« 2 kratza mesiac
48 hod <«—» 1 krat za mesiac

C. Baliéky aktivit
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Vyberte si 2-3 balic¢ky, ktoré vam najviac vyhovuju. Kazdy balicek obsahuje skupinu aktivit, z ktorych si
mozZete vyberat’ pocas digitalneho detoxu.

Pohybové aktivity §%

e O co ide? Fyzicka aktivita pomaha odburat stres a odpUtat’ sa od technologii.

e Priklady: Turistika, bicyklovanie, beh, plavanie, tanec, posiliovanie, joga, pilates, Sporty (futbal, tenis,
bedminton).

e Priprava: Pripravte si pohodlné oblecCenie a obuv, pripadne Sportové pomocky (Cinky, podlozka).

Kreatlvne aktivity G2

O co ide? Tvorenie podporuje dusevny oddych bez technolagii.

e Priklady: Malovanie, kreslenie, pisanie (denniky, basne), vysivanie, rucné prace (DIY), varenie, pecenie,
skladanie puzzle.

e Priprava: Pripravte si potrebné materialy (farby, Stetce, priadzu, papier). Pri vareni majte recepty v
tlacenej podobe.

Socialne aktivity &
e O Co ide? Podpora osobnych stretnuti bez digitalnych zariadeni.
e Priklady: Stretnutia s rodinou a priatelmi, spolocenské hry, navsteva kaviarne ¢i restauracie.
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e Priprava: Dohodnite si stretnutia a minimalizujte pouzivanie technologii. MoZete pripravit’ spolo¢enské
hry na spestrenie.

Relax a Zivotny styl &
O o ide? Zameranie na dusevnu pohodu a relaxacné techniky.

e Priklady: Meditacia, mindfulness, hlboké dychanie, wellness, masaze, kupel, beauty procedury, hudba,
cas osamote.

e Priprava: Najdite si tiché miesto, pripravte si podlozku alebo pohodlné miesto na relax.

Osobny rozvoj a vzdelavanie &

e O coide? Zmysluplné vyuzitie ¢asu na uéenie zo zdrojov mimo online prostredia.

e Priklady: Citanie knih, $tidium z tlacenych materidlov, Gcast na kurzoch & workshopoch,
dobrovolnictvo.

e Priprava: Vyberte si knihu alebo Studijné materialy a pripravte si nerusené miesto na ucenie.

Kultarne zazitky

e O Co ide? Spoznavanie kultury bez digitalnych zariadeni.

e Priklady: Navsteva muzea, galérie, divadla, historickych miest, festivalov.

e Priprava: Naplanujte si navstevu, zabezpecte listky a minimalizujte pouzitie technologii.

Pobyt v prirode @&

O co ide? Odbdranie stresu v prirode.

e Priklady: Prechadzky v lese, pikniky, kempovanie, pozorovanie vtakov, zahradkarcenie, starostlivost o
zvierata.

e Priprava: Naplanujte si vylet, pripravte jedlo, oblecenie a nevyhnutné potreby (voda, mapa, kompas).

Vyberte si bali¢ky, ktoré vas budi motivovat’ a prinesi vam radost! @)

ZHRNUTIE

Tato vyzva vam pomoze znizit' digitalnu zataz a najst’ zdravsiu rovnovahu medzi technologiami a realnym
zivotom. Pocas troch mesiacov si nastavite vlastny plan digitalneho detoxu podla vasich potrieb a
moznosti.

Vas detox bude pozostavat’ z troch prvkov:

Uroven digitalneho detoxu - vyberiete si jednu z troch moznosti (Uplny, iastony, selektivny).
Casovy plan - nastavite si, ako dlho a ako ¢asto budete detox praktizovat.

Balicky aktivit - vyberiete si 2-3 skupiny aktivit, ktoré vas budl sprevadzat’ pocas detoxu.

Pri vybere myslite na to, aby jednotlivé prvky spolu davali zmysel - napriklad ak si zvolite Uplny detox,
nebudete moct pouzivat Ziadne digitalne zariadenia vratane smart hodiniek.
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Predtym, ako zacnete s digitalnym detoxom, musite najskér absolvovat test vyhorenia, ktorého tucelom
je lepsie pochopit vasu aktualnu situaciu a urcit, aky pristup je pre vas vhodny v ramci digitalneho
detoxu.

&K Nezacinajte detox skor, nez absolvujete test vyhorenia!
Po teste vyhorenia dostanete d'alSie inStrukcie a mozete si nastavit’ svoj detox plan.

Ako postupovat’:

1. Absolvujete test vyhorenia.

2. Po teste si vyberiete Uroven detoxu, ¢asovy plan a balicky aktivit.
3. Vyplnite formular so svojim vyberom.

4. Zacnete svoj digitalny detox podla planovaného datumu.

Test vyhorenia je povinny! Detox mozete zacat’ len po jeho absolvovani.

Tabulka 2. Zaverec¢ny kontrolny zoznam na zhrnutie.

Level Digitalneho Detoxu (vyber jeden)

Uplny digital detox
Ciastocny digital detox

Selektivny digital detox

Casovy Plan (vyber jeden)

1 hodina, 5 krat za tyzden

4 hodiny, 2 krat za tyzden

24 hodin, 2 krat za mesiac

48 hodin, 1 krat za mesiac

Balicek Aktivit (vyber dva az tri)

Pohybové aktivity

Kreativne aktivity

Socialne aktivity

Relax a zivotny Styl

Osobny rozvoj a vzdelavanie
Kultdrne zazitky
Pobyt v prirode

Tato vyzva je prilezitost'ou prekrocit’ svoje hranice a objavit’ novi rovnovahu v digitadlnom svete.
TesSime sa na vasu spatnl vazbu a sksenosti!
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