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CTRL + ME I Mladi ziskavaju spat pozornost v digitalnej ére

ERASMUS +

AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Uvod do digitalneho vzdelavania

Materialy najdete tu (Stanovistia s QR kédmi a Digitalny pas).

| o AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA

e Uvod do pojmov a nastrojov digitadlneho vzdelavania a ® | epSie pochopenie tlohy technoldgii v modernom
do ich Ulohy pri podpore vyu€ovania a ucenia sa. vzdelavani.

® SkUmanie prinosov, vyziev a zodpovedného pouzivania ® Znalost dostupnych digitainych néastrojov a ich
digitalnych technoldgii vo vzdelavacom prostredi. praktického vyuzitia.

® Skupiny prechadzali od jedného stanovista k druhému, ® Uvedomenie si prilezitosti a vyziev spojenych s
pocuvali alebo Citali materialy, diskutovali a robili si digitdlnym ucenim.

poznamky do Digitalneho pasu. o , ) o
® | epSia pripravenost efektivne a zodpovedne pouzivat

® Aktivita sa skoncCila diskusiou a spolocnou reflexiou. digitélne technolégie vo vzdelavani.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/01.IntroductionToDigitalEducationQRStations.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/01.IntroductionToDigitalEducationDigitalPassport.pdf
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AKTIVITA

VyYyznam pozornosti

Materialy najdete tu (Materialy pre facilitatorov a Materialy k aktivite).

| O AKTIVITE

Uvod do toho, ako pozornost ovplyviiuje u&enie,
kazdodenné Cinnosti a celkovy vykon.

Skimanie réznych typov pozornosti, hlavnych faktorov,
ktoré ju ovplyviujd, a praktickych stratégii.

Skupiny stavili svoje body pozornosti (na zaciatku 100)
na tajnU otazku a po jej odhaleni o nej diskutovali. Za
spravnu odpoved body ziskali, za nespravnu o ne prisli.

Aktivita sa skoncCila diskusiou a spolo¢nou reflexiou.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

VYSLEDOK
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EBELTOFT, DANSKO

| VYSLEDKY UGENIA

LepSie pochopenie toho, ako pozornost ovplyviuje
vnimanie, ucenie a spravanie.

Vacsie uvedomenie si faktorov, ktoré pozornost
podporuju alebo rozptyluju.

Znalost praktickych technik na zlepSenie pozornosti a
sUstredenia.

LepSia schopnost uplatfiovat stratégie riadenia
pozornosti pri kazdodennych €innostiach a pri uceni.

www.thenordiccrew.com


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/02.TheImportanceOfAttention_BettingGame_Facilitator.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/02.TheImportanceOfAttention_BettingGame_Participants.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Sustredenie vo svete rozptyleni

Materialy najdete tu (Materialy k aktivite, Odpovede, Letak 1, Letak 2, Letak 3, Letak 4 a Letak 5).

| o AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA

® RieSenie hlavolamov a tloh v rychlom tempe a popri ® | epSia schopnost udrzat sustredenie v rusivom
tom zvladanie rozptyleni. prostredi.

® Nacvik technik sustredenia a reflexia stratégii, ktoré ® VacsSie uvedomenie si toho, ako rozptylenia ovplyviuju
pomahaju udrzat pozornost a vykon. pozornost a vykon.

® Skupiny riesili Glohy, zatial ¢o ich tim facilitatorov ® | epSie zruCnosti rieSenia problémov a kritického
réznymi spésobmi rozptyloval. myslenia pod tlakom.

® Aktivita sa skoncila diskusiou a spolo¢nou reflexiou. ® VAacSia istota pri uplatinovani stratégii riadenia

pozornosti v kazdodennom Zivote a pri uceni.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.FocusInTheWorldOfDistractions_Activity.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.FocusInTheWorldOfDistractions_Answers.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.Economy.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.Japan_.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.MissingDog.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.MissingPet.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/03.PotatoDay.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Pozri sa znova - vylet do Aarhusu

Materialy najdete tu (Material k aktivite).

| O AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA

® Timy objavuju mesto a plnia tlohy bez toho, aby sa ® \/&CSie uvedomenie si vplyvu technolégii na pozornost,
spoliehali na digitélne zariadenia. pohodu a vztahy.

® Rozpravaju sa s miestnymi fudmi a premyslajd o tom, ® |epsie kritické myslenie o digitalnych navykoch aich
ako technolbgie ovplyviuji kazdodenny zivot a vztahy. vplyve na kazdodenny Zivot.

® Praktizuja mindfulness a hlfadajd miesta Ci situacie ® | epSia timova spolupraca, komunikacia a pozorovacie
ovplyvnené pouzivanim technolégii. schopnosti vd'aka objavovaniu skuto€ného sveta.

® \/ytvéraju a Siria pozitivhe odkazy, ktoré podporujd ® |epSie pochopenie stratégii pre zdravu rovnovahu
digitalnu rovnovahu a zivot offline. medzi digitdlnym a offline zivotom.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

Aarhus: Look Again ¢«

An Attention Hunt — See What You Usually Miss

FIND SOMETHING... OUR DISCOVERY

2w that reveals something about Danish culture O

¢ ¢ that most people might walk past O

Q\ that made you stop and look twice )

() that made you curious U

l that you might have missed while scrolling )
shows a connection between the past and present M
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/04.AarhusTrip_LookAgain.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Multitasking

Materialy najdete tu (Material k aktivite).

| o AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA
® Analyza vyzvy spojenej s technoldgiami — jej pricin, ® VacSie uvedomenie si toho, ako mézu technolégie
dbsledkov a moznych rieSeni — prostrednictvom ovplyvnit duSevnl a emocionalnu pohodu.

timovej prace a diskusie. B o , . o
® | epSie pochopenie tém ako pozornost, kognitivna zataz,

® Témy: ekonomika pozornosti, kognitivna zataz, digitélne digitalne vyhorenie a multitasking.

vyhorenie, rezidualna pozornost a multitasking. o . . o
® Hibsia kriticka reflexia vlastnych technologickych

® Prezentacia zisteni skupin na plagatoch a diskusia o navykov a ich désledkov.

vplyve digitélnych rozptyleni na kazdodenny Zivot. ) ) ) o
® Rozvoj praktickych stratégii na zvlddanie digitalnych

® Aktivita sa skoncCila diskusiou a spolocnou reflexiou. rozptyleni a zdravsi vztah k technolégiam.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/05.Instructions_Multitasking.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

AkKko nas ovplyvnuju technolégie?

Materialy najdete tu (Material k aktivite).

| O AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA
® Anonymna reflexia v skupinadch o tom, ako technolégie ® \/&cCSie uvedomenie si vplyvu technoldgii na
ovplyviuju kazdodenny Zivot, a tvorba spoloCnej kolaze kazdodenny Zivot a pohodu.

zo zdielanych skUsenosti. ) ) ) o )
® Viac empatie a pochopenia pre spolocné skisenosti s

® Skupiny piSu alebo kreslia svoje postrehy na plagaty. digitalnymi rozptyleniami.

® Skupinova diskusia skima spolo¢né vyzvy a pohlady ® Menej pocitov viny a odsudzovania v savislosti s
sUvisiace s digitadlnymi rozptyleniami. pouZivanim technolégii.

® Aktivita sa skoncila diskusiou a spolo¢nou reflexiou. ® Rozvoj osobnych stratégii pre vedomejSie a

vyvéazenejSie pouzivanie technologii.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

CTRL + ME

ATTENTION & FOCUS

How does technology affect your

ability to focus?

THINK ABOUT:

" When does technology help you focus, and
®  when does it distract you?

‘, Do you think your attention span has changed
- because of technology? How?
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/06.HowDoesTechnologyAffectUs.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Kritické myslenie - Mesto pozornosti

Materialy najdete tu (Materialy pre facilitatorov, Karty roli a Peniaze).

| O AKTIVITE | VYSLEDKY UCENIA
® Nacvik technik kritického myslenia na posudzovanie ® | epSia schopnost rozpoznat nepravdivé, zavadzajluce
pravdivych, nepravdivych a zavadzajlcich informacii, alebo zaujaté informacie na internete.

overovanie zdrojov a hodnotenie déveryhodnosti. B 5 o ' '
® | epSie zruCnosti kritického myslenia a hodnotenia

e (Jgastnici dostali ,peniaze pozornosti” a tajné informacii.

spolocenské roly. o ) _
® \/3CSia istota pri pouzivani nastrojov a metdd na

® Po diskusii s ostatnymi GCastnikmi tajne hlasovali overovanie faktov.

svojimi peniazmi za spolocnu vec. L o ) L
® V4cCSie uvedomenie si zodpovedného digitalneho

® Aktivita sa skoncila diskusiou a spolo¢nou reflexiou. obcCianstva a informovaného rozhodovania.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/07.CriticalThinking_AttentionCity_Facilitator.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/07.CriticalThinking_RoleCards.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/Monopoly-money.jpg
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AKTIVITA

EBELTOFT, DANSKO

Plan na znizenie digitalneho stresu

Materialy najdete tu (Material k aktivite).

| O AKTIVITE

e Uvod do digitalneho stresu, jeho pri¢in a vplyvu na
dusevnu pohodu.

e Ucastnici navrhuju osobny plan na znizenie stresu
spojeného s technoldgiami na zaklade réznych person.

® SkUmanie praktickych stratégii, ako su limity ¢asu pred
obrazovkou, zény bez technoldgii a pravidelné digitalne
prestavky.

® Aktivita sa skoncCila diskusiou a spolocnou reflexiou.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

pp\ob\_EH "ty go» o\eva“‘*s i

‘
|

\{CONSEO,UENCES

VSoclod wieolioL is Ge.ov;j

)
i’*
A
5.,

[

V?SLEDOK

VYMENA MLADEZE ERASMUS+
Ebeltoft, Dansko - 16. — 24. augusta 2026

1o s 0

| VYSLEDKY UGENIA

® \/&CSie uvedomenie si vplyvu digitalneho stresu na
pohodu a produktivitu.

® | epSia schopnost rozpoznat vlastné zdroje digitalneho
stresu.

® Rozvoj praktickych stratégii pre zdravSie pouZivanie
technoldgii a lepSie sustredenie.

® Vytvorenie konkrétneho planu na podporu dlhodobej
digitélnej pohody a rovnovahy.

SOLLTIONS:

WM

www.thenordiccrew.com m


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/08.DigitalStressReductionPlan_Personas.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Zaklady kybernetickej bezpecnosti

Materialy najdete tu (Prezentacia a QR kéd Have | Been Pwned).

l O AKTIVITE l VYSLEDKY UCENIA

e Uvod do zakladov kybernetickej bezpe&nosti a ® VacSie uvedomenie si kybernetickych rizik a tnikov dat.

bezpeCného spravania na internete. . . ) )
® | epSie pochopenie digitalnej stopy a sukromia na

e (Jgastnici si pomocou nastroja ,Have | Been Pwned"” internete.

overili, Ci sa ich Udaje objavili v znamych Unikoch dat. 5 _ o .
® | epSie znalosti o ochrane osobnych Gdajov a GcCtov.

® Aktivita vo dvojiciach, v ktorej U€astnici skimali verejnu

digitalnu stopu toho druhého. ® VacSie uvedomenie si bezpecnych a zodpovednych

navykov na internete.
® Aktivita sa skoncCila diskusiou a spolo¢nou reflexiou.

FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

NORDIC

CREW =g =

A PRACTICAL INTRODUCTION

Cybersecurity Basics

Protecting yourself in a digital world

Foundations - Threats - Defense - Real-World Lessons

VYSLEDOK

VYMENA MLADEZE ERASMUS+
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https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/9.CybersecurityBasics.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HaveYouBeenPwnedQRcode.pdf
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AKTIVITA

EBELTOFT, DANSKO

Vyzva ,Farba pozornosti“

Materialy najdete tu (Material k aktivite).

| O AKTIVITE

® Timy skimali okolie, aby pozorovanim a tvorivostou
objavili a zdokumentovali svoju pridelend farbu.

e Ugastnici sa namiesto telefénov spoliehali na svoje
zmysly, aby si vS§imali detaily v prirode a v okoli.

® Skupiny zbierali priklady a postrehy suvisiace so svojou
farbou.

® Aktivita sa skoncila diskusiou a spolo¢nou reflexiou.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

Find together

noticing

A natural pattern

VYSLEDOK
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Three different textures

The most distant sound you can hear
Something moving slowly
Something you would normally walk past without

| VYSLEDKY UGENIA

Vacsie uvedomenie si vyznamu pozorovania a
sUstredenej pozornosti.

Rozvoj tvorivosti vdaka objavovaniu kazdodenného
prostredia z nového uhla pohladu.

LepSie zru€nosti timovej spoluprace a komunikacie.

Vacsie ocenenie mindfulness a bytia v pritomnom
okamihu.

A place where your colour feels strongest
A smell that represents your colour

One object you would like to sketch

www.thenordiccrew.com a


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/10.The-ColourOfAttentionChallenge.pdf
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Materialy najdete tu (Materialy pre facilitatorov, Skupina 1, Skupina 2, Skupina 3, Skupina 4 a Skupina 5).
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EBELTOFT, DANSKO

| o AKTIVITE

Uvod do Eisenhowerovej matice a jej vyuZitia pri
stanovovani priorit.

Skupinové cviCenie: zaradovanie kazdodennych

digitalnych a osobnych ¢innosti do kvadrantov matice.

Skupiny vytvaraju vlastnt maticu pre oblast Zivota
pridelenej persony (vzdelavanie, rodina, zdravie, praca,
volny ¢as).

Aktivita sa skoncila diskusiou a spolo¢nou reflexiou.

l FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

VYSLEDOK

VYMENA MLADEZE ERASMUS+
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| VYSLEDKY UCENIA

LepSia schopnost rozliSovat medzi naliehavymi a
ddélezitymi alohami.

Vacsie uvedomenie si toho, ako digitalne rozptylenia
ovplyviuja produktivitu a pohodu.

LepSie zru€nosti riadenia Casu a stanovovania priorit v
kazdodennom Zivote.

Rozvoj praktickych stratégii na organizovanie Uloh a
efektivnejSie rozhodovanie.

www.thenordiccrew.com a


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/Facilitators_SettingYourPriorities_Activity_CompletePersona.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Education.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Family.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_FreeTime.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Health.pdf
https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/HandOut_SettingYourPriorities_Activity_Work.pdf
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AKTIVITA EBELTOFT, DANSKO

Offline pohoda a digitalne nastroje

Materialy najdete tu (Materialy pre facilitatorov).

| O AKTIVITE | VYSLEDKY UGENIA

® SkUmanie pojmu digitalny stres a jeho vplyvu na ® \/&CSie uvedomenie si pricin a vplyvu digitélneho stresu.

sUstredenie, produktivitu a pohodu. B , o o _
® | epSia schopnost uplathovat praktické techniky

® (Osobny plan na zniZenie stresu: limity ¢asu pred sUstredenia a zvladania stresu.

obrazovkou, zony bez technolégii a technika Pomodoro. o ) _ L o
® Znalost digitalnych nastrojov, ktoré moézu podporit

® \/yhladanie a zhodnotenie digitalnych nastrojov, ktoré zdravsie technologické navyky.

podporuju sustredenie. ) ) - ) .
® \/ytvorenie osobného akéného planu pre lepSiu pohodu,

® Reflexia o tom, ako udrzat zdravl rovnovahu medzi produktivitu a digitalnu rovnovahu.
technoldégiami a skuto€nymi vztahmi.

I FOTOGRAFIA Z AKTIVITY

+~13'*o
Jhone befave Leok
Sk -simacj/\! afre,

VYSLEDOK

VYMENA MLADEZE ERASMUS+
Ebeltoft, Dansko - 16. — 24. augusta 2026 www.thenordiccrew.com a


https://thenordiccrew.com/wp-content/uploads/2026/09/12.OfflineWellBeingAndDigitalToolbox.pdf
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O PRIRUCKE

O projekte CTRL+ME

CTRL+ME - Mladi ziskavaja spat pozornost v digitalnej ére bola vymena mladeze Erasmus+, ktora v diioch
16.—24. augusta 2026 spojila v danskom Ebeltofte 29 mladych fudi, 5 vedUcich skupin a 2 facilitdtorov z Danska,
Cypru, Spanielska, Rumunska a Slovenska. Prostrednictvom neformélneho a rovesnickeho uéenia G&astnici
skumali, ako neustale pripojenie ovplyviuje pozornost a pohodu, a vyskusSali si konkrétne spdsoby, ako pouzivat
technolbgie podfa vlastnych pravidiel.

| ¢o oBSAHUJE | Ako Ju PouzivaT

e Dvanast aktivit, ktoré sme pocas vymeny vyskisali s ¢ Kliknite na odkazy pod ndzvom kazdej aktivity a stiahnite si
acastnikmi. materialy pre facilitdtorov a U€astnikov.

o Kazdy list opisuje aktivitu, vysledky ucenia a to, ¢o e Realizujte aktivity s vlastnou skupinou — v centre pre
Gcastnici vytvorili. mladez, v Skole, v klube alebo na vymene.

e Cely program zahfnal aj stretnutia o mindfulness, e Upravuijte, prekladajte a volne ich Sirte podfla otvorenej
sUstredenom ¢itani a hlbokej praci (deep work), ako aj licencie uvedenej nizSie.

teambuildingové, interkultdrne a reflexné aktivity.
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SK Youthfully Yours SK Slovensko
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poskytovatel grantu za ne nepreberaji ziadnu zodpovednost.
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