6. februar - Svetovy den bez mobilu

AKké by to bolo vypnuat’ mobil na cely jeden dei? Vedeli by sme vobec zvladnut’ ,,nastrahy” takého dia?
Pamitate si vobec taky den, kedy ste sa ani raz nepozreli do mobilu?

Svetovy deni bez mobilu sa oslavuje vzdy 6. februara, a to uz viac ako 20 rokov. Vznikol v roku 2001 na
podnet spisovatela Phila Marsoa, ktory o mobiloch napisal knihu. Chcel fiou poukazat’ na to, ako vel'mi nas
tento pristroj ovplyviiuje. V skratke povedané, uz 24 rokov tu mame vyzvu, aby sme na jeden den v roku
odlozili telefon.

Preco nie je také jednoduché odlozit’ mobil na 24 hodin?

Kedysi, povedzme 15 rokov dozadu, to bolo pravdepodobne jednoduchsie. No dnes, v roku 2025, je smartfon
pre generaciu priblizne 15 az 50 ro¢nych akousi novodobou zékladnou potrebou. Davno to nie je iba nastroj
na telefonovanie.

Ved’ si len pripomernime, pre aké dovody ho dnes beZzne berieme do rik od rana do vecera:

RANO

) Budime sa s mobilom, jeden ¢i aj viackrat.

Citame si na iom ranné spravy, kontrolujeme Cerstvé notifikacie z aplikdcii, ale aj kalendar, pripomienky
uzivania liekov a pod.

<& Cestujeme s mobilom — pozerame si v iom odchody MHD, nechame sa nim navigovat’ do ciel’a s autom,
objedndvame si cez neho taxiky, verejné kolobezky, bicykle, ...

POCAS PRODUKTIVNEJ CASTI DNA

& V praci — komunikujeme vd’aka nemu s kolegami, zakaznikmi ¢&i klientmi v roznych online skupinach,
manazujeme cez neho e-maily, objedndvame si obedy, sledujeme skladové zasoby, pripdjame sa na
videohovory, ...

§ V skole — komunikujeme na fiom pocas prestavok so spoluziakmi, rodi¢ia cez mobil kontroluju znamky
Studentom, ziaci tizobne sleduju ¢as konciacej sa hodiny, ohlasuju sa rodicom cestou domov, pozeraju si
zabavné veci cez prestavky, ...

POPOLUDNI

® Ani na nakupoch mobil neoddychuje. Denne s mobilom platime & vyberame peniaze z bankomatu,
pouzivame vernostné karty na iom, pozerame si na nom otvaracie hodiny, piSeme si doni nakupné zoznamy,

A S mobilom si dohadujeme aj volnocasové aktivity: pritomnost’ a absenciu na tréningu, ale tieZ
pripomienky rande, koordinaciu stretnuti/oslav s priateI'mi, meriame si na flom zlepSovanie v naSich
Sportovych aktivitach, ...

VECER

¥ Vecer pred spanim radi sledujeme inych (vypovedaju o tom rozne Statistiky) a aj sami pridavame na
socialne siete novy obsah.


https://bratislavskykraj.sk/dnes-je-svetovy-den-bez-mobilu-vymente-mobil-za-pohyb/

¥ Mal¢é deti dnes nepocuvaju audio-rozpravky z magnetofénu, ale z mobilu.

& Muzi si radi zapnu Sportovy prenos aj na mobile a netreba vynechat’ po¢tivanie podcastov na rézne témy,
¢i uz pri ve€ernom vareni alebo hocikedy inokedy.

"1 A ked uz spominame varenie, tak aj recepty si dnes malokto uklada do zoSitov. Skor do prieCinkov a
albumov v mobile.

= Podla prieskumu medzi pouZzivateI'mi smartfonov, ktory sa uskuto¢nil medzi jalom 2022 a junom
2023 vo vybranych krajinach po celom svete, priblizne 75 % pouZivatel’ov smartfonov uviedlo,
ze ho pouzivaju na chatovanie a odosielanie sprav.

= 7 z 10 opytanych uviedlo, Ze posielaji e-maily. A tretou najobltibenejSou
¢innost’ou globalnych respondentov bol pristup k online bankovnictvu. 62 % l'udi radi po¢uvaju
hudbu a hned’ za nimi su ti, ktori konzumuju videoobsah (61 %).

= Iny prieskum na americkom obyvatel'stve zas ukazal, ze Ameri¢ania si kontroluji mobily az
144-krat za deii. Prva kontrola prebehne uz do desiatich minut po zobudeni. 75 % sa neciti
pokojne, ak ma smartfon nechat’ doma a az 60 % spi S0 svojim telefénom, aj ked’ sa dnes vedie
celosvetova vedeckd diskusia o Skodlivosti tohto navyku.

Ako teda vyzeréa realita? Dokazeme mobil odlozit’ na 24 hodin?

Kazdy z nas vyuziva mobilné zariadenie inak. Na zaklade veku, digitilnej gramotnosti, pracovnej
nevyhnutnosti a tak d’ale;.

Aby sme mohli odlozit® mobil aspoi na ten jeden den, museli by sa minimalne niektori z nas najskor na
tento krok pripravit’. Naucit’ sa trasu na pracovné stretnutie podl'a mapy, oprasit’ klasicky budik, dopredu si
dohodnut’ tréningy, zapamitat’ telefonne ¢isla na l'udi, ktorych bude treba kontaktovat’ v danom dni.

Tymito prikladmi nechceme Den bez mobilu zmietnut’ zo stola. No zarovei sa redlne pozerame na to, ¢o dnes
pre I'udstvo smartfon predstavuje. Je pre nas kazdodennou nevyhnutnost'ou.

Dame si teda vyzvu? Predsa len to skisime?

My totiZ verime, Ze jeho pouZivanie by sa dalo —a aj malo — obmedzit’. Vola sa to digitalna psychohygiena.
Ved’ podla Statistik sa zavislost’ na pouzivani mobilnych zariadeni neustale zvicsuje.

To, Ze technologie, akymi su aj mobily, treba mat’ neustale pod kontrolou a obzvlast’ ked’ ide o deti, hovori aj
svetova organizacia UNESCO.

Pouzivanie digitalnych technologii aj rapidne sa rozSirujicej umelej inteligencie ma mat’ jasné pravidla, ktoré
by sa mali zameriavat’ na bezpecnost a zdravie deti.

V skuto¢nosti v§ak netreba ¢akat na to, Co urobia ini, aby sa ndm pouZzivanie mobilov nevymklo spod kontroly.

Kazdy z nas moze zacat’ od seba, od svojej rodiny, kde moze ist’ prikladom aj tym najmensim.


https://www.trend.sk/spravy/ako-vyliecit-zavislost-tinedzerov-smartfonoch-eu-pripravuje-vlastne-pravidla

Ako obmedzit’ pouzivanie mobilu (a nielen na 1 deni 6. februara)?

8 situacii, kedy by sme po mobile mali siahat’ menej:

1. Na toaletach — skuste ju navstivit’ bez mobilu. MozZete tak uSetrit’ desiatky mintt.

2. Na zastavke MHD — zdvihnite zrak, mozno tam stretnete nov lasku ¢i priatel’a na cestovanie.
A mozno si v§imnete, Ze prsi.

3. Pri hre s det’'mi (alebo v restauracii) — prieskumy ukazujt, Ze neruSena hra s detmi ma vel'mi
pozitivny vplyv na vzajomny vzt'ah. Skuste sa aj pocas obeda sustredit’ iba na spolo¢né jedenie
namiesto postranného sledovania obrazovky mobilu.

4. Pocas rande — nikdy neuprednostiiujte notifikaciu pred konverzaciou, ktora sedi oproti. Je to
neslusné a prakticky to isté ako uprednostnit’ nahodna navstevu pri vasom stole.

5. Na dovolenkach, koncertoch, v zahrade — zapojte vSetky zmysly a vnimajte pritomné okamihy
ofami a uSami a nie cez displej mobilu. Stac¢i desat’ fotiek namiesto tisic alebo aj vlastna pamat’.
Lebo ked’ hl'adate najlepsi zéber, prestavate vnimat’ dianie, zazitok a atmosféru okolo vas.

6. Na velkych rodinnych oslavach (alebo svadbach) — na zachytdvanie okamihov st tam
profesionali, vy ste tam na to, aby bolo ¢o zachytavat. A aby ste podporili novomanzelov vaSou
pozornost’ou.

7. 'V skasobnych kabinkach — vnimajte svoj pocit z oblecenia, ako sa v iom citite a nie to, o vam
hovori mozno zI¢é svetlo, skresl'ujuce zrkadlo a podobne.

8. Pred spankom — priblizne hodinu pred spankom uz radsej siahajte po knihe ¢i vlastnej fantazii,
najma ak chcete svojim detom ¢itat’ rozpravku. Pripadne si memorujte dany defl prerozpravanim
spolo¢nych zéazitkov s partnerom. Viny vyZzarujuce z digitalnych zariadeni rozhodne nesmeruju k
ukl'udneniu mozgu.

Vidite? MoZno nemusite odloZit’ mobil na jeden den a 24 hodin.

Mozno staci uvedomelo zacat’ obmedzovat’ mobil pocas celého roka.
Najmai ak chcete, aby mobil zostal stale sluhom a nie panom.



