Den duSevnej odolnosti 2025 — Digitalny wellbeing

V maji 2025 Studenti prim a sekund absolvovali Den dusevnej odolnosti zamerany na digitalny
wellbeing. Zamysrlali nad tym, ako technoldgie ovplyviiuju ich zivot a ako si vytvorit’ zdravy
vzt'ah k digitdlnemu svetu.

Uvodna aktivita Mdj Zivot v pohode bola zamerana na hladanie rovnovéhy v Zivote,
uvedomenie si r6znych druhov potrieb, od zakladnych - fyziologickych az po tie vysSie -
socialne ¢i emociondlne. Ziaci vytvarali v mensich skupinach farebné plagatiky, kde si mohli
zobrazit’ v§etko, Co podporuje ich wellbeing. V d’al$ej Casti sa ziaci venovali vyhodam a rizikam
digitalnych technologii a diskutovali o ich vplyve na kazdodenny Zivot.

Po aktivitach nasledovalo sledovanie dokumentarneho filmu #SLEDUJMA, ktory ziakom
putavo priblizil zékulisie socialnych sieti. Film odhalil, ako sa d4 na Instagrame jednoducho
vytvorit' ilizia popularity — ndkupom falo$nych sledovatelov, upravovanim reality ¢i
inscenovanymi fotografiami. Ziaci sa pocas naslednej diskusie zamyslali nad tym, ¢o na
internete eSte mozno povazovat za skutocné a ako nds obsah na socidlnych sietach ovplyviuje.
Film podnietil otvorent debatu o doveryhodnosti online sveta, kritickom mysleni a dusevne;j
pohode v digitadlnom veku. V zavere ziaci premyslali, ¢o mézu sami urobit’ pre lepsi digitalny
wellbeing — spominali napriklad prestavky od obrazoviek, digitalny detox, viac pohybu ¢i Cas
offline s kamaratmi. Na zaver kazdy napisal kratku osobnu reflexiu.

Verime, Ze Denl duSevnej odolnosti Ziakom pomohol pozriet’ sa na technoldgie z iné¢ho uhla a
odniest’ si praktické tipy pre zdravsi Zivot.
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