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OPT-OUT!

Na ochranu sukromia, reguléciu online platforiem a umelej inteligencie bolo prijatych
viacerych zdkonov. Jeden z tych zndmejsich, ktory spésobil znaény rozruch, je GDPR.
Neuplynulo ani desat rokov, a prichddzajo prvé néavrhy na zmeny v oblasti ochrany
osobnych Gdajov. Balik navrhovanych dostal ndzov GDPR Digital Omnibus.

Navrhované zmeny oslabujo transparentnost alebo povinnosti prevadzkovatelov. Trend je
jasny - po rokoch deklarovanej kontroly nad svojimi osobnymi ddajmi, prechéddza ochrana
osobnych Udajov skutoéne do ruk dotknutych oséb: dotknuté osoby ziskavajo rychly a
jednotny opt-out.

Zdé sa, Ze svet pocita s IT gramotnostou ¢loveka 21. storoéia.

GDPR Digital Omnibus predpokladd, Ze pouZivatelia uz nebudd musiet neustdle klikat na
sOhlasy, zistovat, kto ich sleduje, alebo sa prehrabavat v zloZitych bannerovych
nastaveniach. Namiesto toho budi méct vyjadrit jedno centrélne rozhodnutie - napr. v
prehliadaéi alebo zariadeni - a prevadzkovatelia ho budid musiet reSpektovat naprieé celym
digitédlnym ekosystémom.

To vSak znamené aj zmenu paradigmy.

Dotknuté osoby - teda vsetci pouzivatelia digitalnych sluzieb a platforiem - by mali
automaticky predpokladat, Ze vietko, o zverejnia alebo spristupnia online, méze byt
pouzité, analyzované alebo trénované na Al - pokial to neodmietnu. Preto bude mat este
vadsi vyznam zverejiiovat menej Udajov a menej fotografii, nezdielat citlivé informécie v
vzavretych skupinéch s pocitom falosnej bezpeénosti, premysliet si, ¢o davajo na socidlne
siete, diskusie & verejné profily a vyuZivat technické néstroje na ochranu stkromia (privacy
settings, blokovanie trackerov, opt-out signdly).

Z digitalnej hygieny sa presdvame do digitéalnej sebaobrany.

Od priblizne roku 2008, kedy sa masovo rozsirili Facebook, YouTube, Instagram a dalsie
platformy, nés socidlne siete naudili zdielat vsetko o prezijeme, ¢o nés potesilo,
nahnevalo, sklamalo, urobilo radost. Viditelnost sa stala novou formou socidlnej hodnoty.
Zéroven, zavedenie GDPR roku 2018 nés presvedcilo, Ze ako dotknuté osoby méme velmi

silné prava, vysoky standard ochrany a Ze rizikd digitdlneho prostredia s0 vyvazované

prisnou legislativou a povinnostami prevadzkovatelov. Lenze tento model sa meni.

GDPR Digital Omnibus posiva tazZisko. Zdsadne okresdva povinnosti pre prevédzkovatelov
a predpokladé viac automatickych, technickych mechanizmov (najmé opt-out) z aktivity
nés, vZivatelov platforiem.
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Je to najjednoduchsia a najoéinnejsia forma digitalnej ochrany - upratat si v tom, o sme
za poslednych patnéast rokov bezmyslienkovite rozposlali do sveta. A tak ako sa meni
legislativa, méZeme sa menit aj my. Smerom k vedomejSiemu nardbaniv s tym
najhodnotnejsim, ¢o médme — nasimi Gdajmi.

Viditelnost sa stala novou formou sociélnej hodnoty. Zavedenie GDPR (od roku 2018) nés
presveddilo, Ze ako dotknuté osoby médme velmi silné prava, vysoky standard ochrany a Ze
riziké digitdxlneho prostredia si vyvazované prisnou legislativou a povinnostami
prevadzkovatelov. LenZe tento model sa meni.

Tato publikdcia ma ambiciu a snahu poméct védm zorientovat sa v tom, ¢o sa vlastne
udialo, deje a méZe udiat. Obsahuje najmé praktické a overené néavody, ako sa
vysporiadat s online néstrahami bez doktoréatu z kybernetickej bezpeénosti a vziat si spat,
o je vase. Vas skutoény Zivot.
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Digitalna stopa a ako sme sa sem dostali alebo Ked
prisiel Facebook (a vietci sme prestali mat hanbu)
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Potom prislo GDPR a my sme sa chvilu
citili ako rimski patriciovia - chréneni
a déleziti. Privilegovani.

Koneéne niekto nahlas povedal: ,Vas
telefén nie je obecnd kronika. Vase
data majo hodnotu. A vase prava so
délezité.*

S lotostou sme potriasali hlavami nad
sprdvami o socidlnom skérovani

Cinanov, ktori si so zlym skére

nekdpia ani listok na vlak. Né&s prvy
harmonizovany a préavne zévézny
eurépsky predpis sa spraval, akoby
mal byt vSemocnym  osobnym
strdZcom nés vsetkych.

GDPR nés rozmaznalo. Zrazu sme
mohli pytat informécie, Ziadat vymaz,
namietat, kontrolovat, a hlavne
dramaticky sa rozhoréit vidy, ked

ndm niekto poslal newsletter bez
sUhlasu.

Na chvilu sme sa citili digitélne
suverénni, mocni a kompetentni.

Pravda, aZz do momentu, ked sme
zistili, Ze cely ten vesmir sGhlasov a
cookies je aj tak strasne otravny a
vébec mu nerozumieme, ale to teraz
nechajme bokom a odkliknime dalsi
“sohlas” na banneri, ktory ném

prekryva celO obrazovku.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

Len ¢o sme si zvykli na svoje néhle objavené
pravne svaly chrédnené GDPR, do hry
vstUpila umeld inteligencia. A s fou aj novy
pocit: ,MozZno je jedno, ¢o som na internet
dal ja. Teraz tam je cely internet. A internet
si pamété VSETKO. Algoritmy zaéali vediet
o nds viac neZ nasi partneri: aké é&léanky
ditame potajomky, kedy nespime, kedy
nakupujeme, kedy méme krizu a kedy

prokrastinujeme.

Kym sme celé roky ni¢ netusiac zbierali lajky,
medziéasom niekto iny zbieral nés. Kisok po
kosku nazbieral, modeloval a digitélne
poskladal na3u persénu. Kde nakupujeme,
¢o nas hnevd, akid hudbu poéivame. A na
aky podnet, tovar alebo sluzbu zaregujeme
nékupom, prihldsenim alebo inou reakciou.

Ako sme sa sem teda dostali? Jednoducho.
Zékony boli prisne, digitdlne ndvyky nezrelé
a technolégie silnejsie a rychlejsie nez vietky
nase reflexy dohromady.

Najprv sme vsetko zdielali. Potom sme
¢akali, Zze nas zékon ochréani. A teraz
zistujeme, Ze ... ochrana nie je viemocnd,
nové Al systémy sO nevyspytatelné, a Ze
ysnezdielat” uZ nie je podozrivé ale novy
imperativ, ku ktorému este len dozrievame s
podobne neprijemnym pocitom ako cerstvé
Styridsiatka po kvalitnej narodeninove;j
oslave.

Preco o tom teda dnes hovorime?
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Digitalna stopa dnes je viac nez len pér
starych fotiek na Facebooku. Digitélna
stopa dnes je vietko to, ¢o sme kedy
zverejnili dobrovolne & z rozmaru, to, ¢o
o nés odvodili algoritmy bez toho, aby
sme o tom vedeli, to, ¢o o nés stat a
platformy uchovévajo bez toho, aby sme
s tym sGhlasili a najnovsie aj to, ¢o si Al
o nds pomocou pravdepodobnostnych

modelov vytvori.

V pozadi vsetkého stoji jednoduchéa
pravda. Internet nie je pamat. Internet
je archiv. Navzdy.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

A prichddza GDPR Digital Omnibus -
reforma, ktoré v mnohom oté&éa logiku
ochrany Odajov. Nie smerom k vd&dsej
prisnosti, ale v mene ekonomického rastu
smerom k vacsej volnosti pre
prevadzkovatelov a osobnej zodpovednosti
pouzivatela.

Je to paradox GDPR Digital Omnibusu.
Oslabenim nasich préav ich posilni. Staéi sa
nezUéastnit alebo zoOéastnit sa velkych
digitalnych hier v tak malom rozsahu, ako je
to len mozné.

Omnibus nés udi to, ¢o nds GDPR za celé tie
roky nenaudilo. Prevziat zodpovednost. Aj
keby Omnibus nepresiel nakoniec vébec, vz
len Ovaha o moinom oslabeni prav
dotknutych oséb je dobrym dévodom pre
posilnenie vlastnej digitdlnej hygieny a
vybudovanie novych online navykov. Cosi
ako otuZovanie ale bez publika.

Ak mala pévodné prévna GOprava ambiciu
byt nasim osobnym bodyguardom, ktory
stoji pred klubom ,Moje sUkromie“ a krici
»Bez sthlasu neprejdes!“, tak GDPR Digital
Omnibus je skdr ako ten bodyguard, ktory
povie: ,,Vies ¢o... nastav si automaticky opt-
out v prehliadaéi a ja ta budem istit z
dialky. A davaj na seba pozor.”

Nie je to zlé. Len je to iné. A iné veci nés
vedia prekvapit — najma ked sme si mysleli,
Ze uZ méame v digitdlnom priestore vsetko
pochopené.

Co sa teda vlastne meni? Nebojte sa,

nebudem vés trapit paragrafmi. Povieme si
to normaélne, ludsky.




V prvom rade, uZ nie vietko bude osobny Gdaj. Ak prevadzkovatel nevie zistit, kto ste,
méze tvrdit, Ze Udaj nie je osobny. V praxi to znamen& menej ochrany pre Gdaje, ktoré
»moZno patria vdm, ale my to nevieme dokézat®.

Vyskum a ,inovécia“ sa stavajo kizelnym heslom, ktoré - s trochou prehéiania a fantazie
- umozni spracdvanie osobnych Udajov na Géel vyskumu a inovécie umelej inteligencie. A
vyskum podla Omnibusu potrebuje menej povinnosti. TakZe sa pripravme, Ze mnoZstvo
projektov bude zrazu ,,velmi vedeckych®. A ked' je nie¢o vedecké, tak sa to predsa neméze
spochybnovat, nie?

Prévo na pristup sa zuzuje. Doteraz stacilo povedat:, Dajte mi vietko, ¢o o mne mate. Ano,
aj tie logy, ¢o si nechévate len tak pre seba!“ Po novom dostanete len to, ¢o je relevantné
pre ochranu Gdajov... ,,zvySok si nechdme”. A uréite nebudi v tych zvysnych éastiach
Ziadne neprijemnosti, omyly ani strojové predsudky. Preco by aj boli?

Informaéné povinnost méze byt skratend, Ak spracovanie nie je ,invazivne®, nemusite
dostat v3etky informécie. Pojem invazivny zatial nikto nedefinoval, ale ved... viak sa
nejaoko dohodneme. Aj toto bude zdbava, ktord vsetkym zOéstnenym zjednodusi Zivot.
Jedine, Ze by nie.

Podstatné veci sa budd hléasit. Tie nepodstatné... mozno nie. Incidenty budd povinne
oznamované len pri ,vysokom riziku“. Nieéo ako zdravotné tridz: Zlomend noha? -
Hladsime. Odrezany mail?- Natrieme harmanéekovou mastou a hotovo.
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Znie to dramaticky. Je to dramatické?

Ano aj nie. Nie — pretoZe velkd ¢ast ochrany ostdva zachované. Ano — pretoZe moc sa
presiva z povinnosti prevadzkovatelov na zodpovednost pouZivatela.

Tak ¢o to znamend pre obyéajného éEloveka? Viac kontroly: PouZivatelia dostand
jednoduchy opt-out, ktory mézu nastavit raz a globdlne. To je dobrd sprava. Menej
informécii: Nebude$ vediet vietko, €o s tvojimi Gdajmi robia. Ako si to nastavis, tak to
budes mat. (Vadsinou. Mozno.) Vadsiv osobnid zodpovednost: Nebudes méct éakat, Ze
zékon vyriesi vietko za teba. To je realita. Potrebu digitélnej hygieny: Tak ako si umyvame
ruky, aj 0daje si musime zaéat ,umyvat® pravidelne. To je budicnost.

Co je pointa? GDPR sa nemeni preto, aby nds menej chranilo, ale preto, Ze svet sa stal
neudrZatel'ne komplexnym. A tam, kde uZ pravny §tit nestaéi, musi nastaf niec¢o nové.
Vedomé rozhodovanie, znizovanie digitalnej stopy, zdravy skepticizmus a opt-out ako
dennd sucast Zivota. Nie je to apokalypsa. Je to len evolUcia. A ako pri kaZdej evolUcii —
preziju ti, ktori sa prisposobia... nie ti, ktori sa tvaria, Ze to nevidia. Teraz neviem, ¢i
mdém citovat Darwina alebo Ayn Randovd.
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Opt-out ako novy néstroj
osobnej moci

Co dak je najvadsia digitalna revolicia
vlastne vypinaé?

Keby nédm niekto v roku 2010 povedal,
Ze najrevoluénejsi néstroj ochrany
sukromia nebude ani supersifrovany
prehliadaé, ani drahd VPN, ale
obyéajné malé ,nie, dakujem®,
pravdepodobne by sme sa zamysleli,
¢i to ndhodou nemysli ako vtip.

Ale nie.

Opt-out — jednoduché, elegantné,
jednorazové gesto odhlésenia — sa
stdva novym digitdlnym amuletom.

Nie talizmanom, ktory treba nabijat
pri splne mesiaca. Skér takym, ktory
stadi raz nastavit... a potom sa len
spokojne opierat o skutocnost, Ze
prvykrét po dlhej dobe rozhodujeme
my, a nie nekoneény priud suhlasov,
cookies a ,vy ste nd3 najdélezitejsi
pouZivatel, takZe nés  prosim
odkliknite este raz*.

Era sUhlasov bola kréasna.
Romantickéa. Niekedy pripominala aj
toxicky vztah.

Clovek: ,Naozaj potrebujete msj
sOhlas na 87 veci, z ktorych 86
nesOvisi s tym, ¢o chcem robit?*

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

Webové stranka: ,,Ano. A este si prosime qj
vase preferencie spracovania.

A my sme klikali. Nie preto, Ze sme chceli.
Ale preto, Ze sme chceli preskoéit banner,
ktorym sme aj tak nerozumeli. Kto si niekedy
rozklikol s &m vlastne sohlasil, mohol ostat
Uprimne prekvapeny, Ze jeho Udaje dané
webstranka mohla zdielat s 300 medialnymi

agentirami po celom svete.

Digital Omnibus teraz hovori: ,,Stadi jedno

odmietnutie. Centralne, jednotné,
respektované.” Je to celkom oslobodzujice -
pripomina to moment, ked si ¢lovek
uvedomi, Ze nemusi odpovedat na kazdo
sprédvu hned. Svet sa nezriti. A sOkromie

tiez nie.
Opt-out nie je len volba — je to ndvrat moci.

Bez metafor: Opt-out je globalny signél,
ktory prehliada¢ alebo zariadenie posle
vietkym strdnkam. Prevédzkovatel ho musi
reSpektovat. NemdzZe vés otravovat dalsimi
bannermi. NemdZe si vymyslat ,kreativne
legitimne zéklady*“. Neméze véas prehovérat
»seste raz, prosim“. Je to ako keby ste
jednym klikom zamkli cely digitalny byt.

Opt-out je revoliGcia. ZniZuje nerovnovéhu
medzi ¢lovekom a platformou. UZ nie
platforma nastavi pravidlé hry. Vy nastavite
pravidla platforme. Setri mentélnu energiu.
Menej rozhodnuti, menej klikov, menej
vnOtorného ,uz zase?!“. Umoznuje Zit
rychlejsie a pritom sGkromnejsie
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Je to paradox, ale pravdivy. Opt-out
neznamend izoldciu — znamend
volbu.

Prvykrét neprendsa zodpovednost na
pouzZivatela v style ,mali ste si
precitat podmienky*.

Teraz je to aj zodpovednost
platformy. A to je novda kapitola
digitalnej dospelosti.

Opt-out je novy symbol suverenity.
Jemné ochrannd hmla okolo duse.
Vypinaé  hluéného a  neustélu
pozornost kradniceho sveta.

Byrokrat v nés sucho povie: Opt-out
je novy préavny signél, ktory meni
mocenskd dynamiku v prospech

jednotlivca. A pragmatik dodéa: ,,A

hlavne koneéne preé¢ s tymi bannermi
a farebnymi tlaéidlami!*

A teraz uZ tito kapitolu zatial
vzavrieme jednoduchou vetou: Opt-
out je maly klik pre ¢loveka, ale velky
krok pre digitélnu suverenitu.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE
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Preco obmedzit svoju digitalnu stopu alebo Co ak
SKUTOCNY minimalizmus nie je o pocte triciek v
skrini?




Svet nés roky uéil, Ze viac je lepsie. Viac fotiek, viac pribehov, viac obsahu, viac interakcii,
viac notifikécii, viac followers, viac vietkého. A tak sme si vytvorili Zivot, v ktorom sme boli
neustdli, viditelni, digitalne preexponovani a trochu unaveni.

Nastastie sme zacali objavovat aj éaro opaéného smeru.

Niektori prisli na to pri zatvérani Instagramu. Ini pri premazéavani starych albumov. A
niektori aZz v momente, ked'ich telefén upozornil, Ze travia na socidlnych sietach v priemere

tri hodiny denne — a oni si pritom mysleli, Ze len na chvilu pozreli recept na cestoviny.

Menej zdielania je novy luxus. Kym kedysi bolo ,luxusom® dovolit si zdielat vietko, dnes je
luxusom dovolit si zdielat ni¢. Alebo aspoi ovela menej. Je to novy druh komfortu - nefotit
vietko, nezdielat kaZzdd eméciu, neoznamovat kaZdé rozhodnutie, nemat potrebu
dokazovat Zivot svetu. A najm& nemysliet na to, ako bude vyzerat méj Zivot na internete,
ale ako vyzerd v skutoénosti. To je ten néavrat k sebe.

Digitalna stopa nie je povinné jazda. Je to volba. A koneéne zadina byt spoloéensky
prijatelné povedat: ,, Toto je pre mia, nie pre internet.*

DIGITALNE VYTRIEZVENIE




Niekto vymaze staré prispevky. Niekto obmedzi verejnost svojho profilu. Niekto prestane
déavat fotky deti na socidlne siete. (Véera bolo neskoro!) Niekto prestane pouZivat svoje
skutoéné meno vsade, kde to nie je nutné. A niekto jednoducho prestane dokumentovat
svoj Zivot tak podrobne, ako keby raz mal vyjst jeho vlastny digitalny dokumentérny seriél
wZivot v 24 fps“. Vietky tieto kroky so prave dnes, v ére otvoreného sekundarneho

spracovania a Al tréningov, mimoriadne cenné.

Nie je to duchovna matematika. Je to obyéajnd, Oplne pragmatické logika: Udaj, ktory
nezverejnis, neméze byt zneuzity. Udaj, ktory nedas platforme, neméze byt analyzovany.
Udaj, ktory nenechds na internete, neméze sa objavit v Al modeli. quj, ktory nedds do

obehu, sa nemusi kontrolovat ani chranit.

Dokonalé bezpeénost neexistuje, ale vytvaranie mensej, a najmé vedomejsej digitélnej

stopy zniZuje riziko exponenciélne.

Menej zdielania je navrat slobody. Digitalna sloboda nie je o tom, Ze nikto nesmie vidiet
nase déta. Ale o tom, Ze si my sami uréime, ktoré data su pre svet a ktoré pre nés. Je to
sloboda mat stkromné momenty, sloboda nebyt sledovanéa algoritmami 24/7, sloboda
vytvorit si priestor, ktory nikto neanalyzuje, sloboda byt ¢lovekom, nie produktom.

A iréniou dejin je, Ze této sloboda prichddza nie cez viac, ale cez mene;j.

Menej zdielania. Menej Udajov. Menej digitalneho hluku. Menej pritomnosti v systémoch,
ktoré nés nechci chréanit, ale pochopit - to vietko je viac kontroly a pokoja.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE
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Mozno to celé ,menej je viac* zadina byt trendom len
preto, Ze vietci sme uZ unaveni z toho ,viac“. Viac
obsahu. Viac rekléam. Viac poziadaviek, aby sme boli
online, informovani, dostupni, pritomni, spokojni a
hlavne... viditelni. A moZno v tejto Gnave rastie novy
druh mdrosti: mddrost kliknot ,,zrusit Géet”, alebo
aspon ,zrusit odber newslettera, ktory som si nikdy
neprihlésila®.

Je tu aj jeden velky, ale prekvapivo prehliadany
paradox digitélnej éry. Ludia, ktori s plne zéavisli od
svojej viditelnosti, nas presveddili, Ze viditelnost je
povinné pre kazdého.

Influenceri, podnikatelia, ludia, ktori sO tvérou svojej
znadky... ti vsetci museli zdielat, ukazovat, tvorit,
promovovat. Je to ich praca. Majo na to stratégiu,
tim, rozpodet, pladn, motivéciu, analytiku, obéas qj

krizovy manaZment.

A potom tu méme beiného ¢loveka, ktory sa zrazu
citi nedostatoéne, ak nezdiela, nepriddva hashtagy a
neoznacuje vyrobcu @ponozky_na_doma, ktoré mu
darovala #najlepsiamanzelka.

Influencer zdiela svoj obed, lebo je to obsah. Jozef
Mak zdiela svoj obed, lebo si mysli, Ze by to mal robit
tiez. Autorka ukéaze svoju ranni rutinu, lebo predéva
kozmetiku alebo doplnky stravy. Beiné Zena ju
ukéze, lebo si mysli, Ze jej Zivot nie je dost hodnotny,
ak ho nikto nevidi. Podnikatel dava na Linkedin fotky

z konferencie, lebo je to marketing. Beiny ¢&lovek
déva kazdo fotku z konferencie, lebo méa pocit, Ze

£66
1.

musi ukézat, Ze ,,nieco rob
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A tu je pointa, ktor0 treba povedat nahlas, s laskou
a bez vycitky: Ak nie ste influencer, tvorca,
podnikatel alebo verejnd osoba, vasa hodnota
nezévisi od toho, kolko zdielate. Naopak, casto je
vyssia, ked' zdielate mene;j.

Algoritmy s v pohode s tym, Ze si date pauzu. Vase
nervy budu este viac.

Influenceri musia byt konzistentni. Beini ludia
nemusia byt vébec. Influenceri sledujo trendy. Bezni
ludia mézu ignorovat trend, ktory ich unavuje.
Influenceri merajo engagement. BeZni ludia mézu
merat mieru pokoja pri veceri. Influenceri potrebujo
publikovat. Bezni ludia si mézu dovolit Zit.

Digitalna stopa nie je povinnost, je to volba.

A té volba vyzerd Oplne inak, ked vém za zdielanie
platia a ked vém za zdielanie neplati nikto — iba

algoritmus sa potesi, Ze mé viac vasich dat.

Ak je va3a praca byt online, fajn. Ak nie, o to lepsie.

Vés profil nie je medidlna agentira. Vase stkromie
nie je marketingovy materidl. A hlavne: Len preto, zZe
niekto zdiela vsetko, neznamend, Ze to musite robit

aj vy. A uz vdbec nie, Ze védm to prinesie nieco dobré.

Aké je teda pravidlo beiného ¢cloveka? Klué je v
odpovediach na tieto jednoduché otézky:

« Dostdvam za to zaplatené?
¢ Prindsa mi to nieco?
« Je to pre mia alebo pre algoritmus?

e Preco to vlastne chcem ukazat?




OPT-OUT!

Ak je odpovedou jemne zahanbene ticho alebo hektickd racionalizécia podobné obhajobe
pred sGdom, je najlepsi moment prestat.

Jasné, Ze kazdy z nés vz raz uveril, Ze ked dé na internet fotku svojho ranajkového chia
pudingu, svet bude zvedavy. Svet nebol. A to je dobré spréava. Nie vietko, ¢o vidime
online, je Zivot. A nie vietko, ¢o Zijeme, musi byt online. Ked' to pochopime, zaéne v nés rast
nieco velmi vzacne: chut byt offline.
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dte viac “friends* ako vasa
a pocet obyvatelov



OPT-OUT!

Pamatate si zadiatok milénia? Sociélne siete boli este Cisté, naivné a my sme ich obyvali s
rovnakou bezprostrednostou, s akou sme kedysi chodili na miestnu diskotéku. Cim viac
kamarétov ste mali na Facebooku, tym ste boli délezZitejsi. Linkedin vém meral hodnotu
podla spojeni, nie podla kompetencii. A Instagram bol ako 3kolsky zosit, do ktorého sa
zapisovalo ,kto s kym kamaréti“. A tak vznikol zvldstny fenomén: Ludia zaéali zbierat
priatelov a kontakty ako suveniry. Ako magnetky na chladnicku.

Kto mal tisic ,friends®, mal status. Kto mal dvetisic, bol priam digitalny krél. A kto mal
tritisic? Ten pravdepodobne nepoznal polovicu z nich, ale to predsa neprekéazalo — délezité
bolo mat.

A potom prisla realita (takd, ¢o nebyva vtipnd). Ked vém niekto vybieli Géet, zvyéajne to
nie je sused Miso. Je to niekto z tych ,priatelov®, ktorych si priddme bez toho, aby sme
vedeli, kto to je.

Ked védm niekto vykradne dom, nie je to ndhoda. Je to preto, Ze ste rok dokumentovali,
kedy ste doma a kedy nie, pre verejnost, ktoréd ani nemusela byt verejnost — mohla to byt
audiencia nezndmych profilov, ktoré ste pridali z nudy, slusnosti alebo z t0zby pésobit

populérne.

Ked' pride phishing, podvod alebo faloiné investicia, ¢asto prichddza cez ,,zndmeho*,
ktorého ste nikdy nestretli — a ktory bol len dal$im suvenirom vo vitrine vésho digitalneho
statusu.

Zbieranie kontaktov mé aj dalsie riziké, ktoré sa tvaria nendpadne. Strata éasu.

Skutoény éas, ten nevirtuélny, nikdy nedostaneme spat. Kazdy novy kontakt prindsa novy
informaény Sum. Nové notifikécie, nové spravy, nové poziadavky, nové ,pozri si to, prosim

ta“. Dusevny priestor je ako byt — ked je preplneny, nedéd sa v iom normaélne Zit.

Ekonomické straty. Vaésina podvodov dnes prichadza cez socidlne siete. Predajné schémy,
Specidlne investicie, ,obchodné prileZitosti“ a vyhodné kupény, zlavové kédy a ponuky
platné uz len 25 mindt, ktoré by nepresli cez dvere zdravého rozumu... ale cez ,,znédmeho z
internetu” prejdu. Lebo kto by predsa klamal, ked' je to mdj “friend” alebo ten super vtipny

influencer, ktory ma bavi ked' méj Zivot nie je préave fajn?

Sebaklam o Uspechu. Vela kontaktov neznamené vela vztahov. Vela priatelov neznamené
ani vela podpory. Je to ako nafuknuty balén: velky na pohlad, prazdny vo vnotri. Nase
sebahodnotenie sa zadalo odvijat od ¢isel, nie od reality. A to je presne ten druh
matematiky, ktory sa nevyuéuje v skole, ale o to viac poskodzuje dospely Zivot.

Deformécia vztahov. Ked méme tisice ,priatelov”, prestdvame mat tych skutoénych.
Vztahy sa menia na kontakty. Kontakty na publikd. A ludia na potencidlnych odberatelov.
Je to unavujice. A smutné. A hlavne: vébec to nemusi byt.
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Strata sukromia. Ak méte v online
priestore priatelov, ktorym s cudzie
zasady sUkromia, ohrozujo tym nielen
seba, ale aj vés. Ich hacknuty Géet
méze zasiahnot  vase déta.
Odomknuté profily s vystavou “aha
kto vsetko je v mojich priatelov”
vytvérajo mozZno nevitans digitélnu
stopu o tom, komu ste nevedeli
povedat nie.

Tak ako sme vyréstli z diskosveta 90-
tych rokov, je ¢éas dospiet aj v
digitdlnom priestore. Riesenie je
krasne jednoduché: opt-out od
zbytoénych ludi. Nie ako neucta, ale
ako néavrat k sebe.

Vymazte si kontakty, ktoré
nepoznate.

Zruste si priatelstvda, ktoré nie so
vztahy.

Zablokujte profily, ktoré vém nié

nedavajo.

Obmedzte dosah ludom, ktori majo
pristup k  informéciédm,  ktoré

nepotrebujd.

A najma: prestaite verit, Ze vela je

lepsie.
Zbieranie kontaktov je riziko.

Vela ,friends* znamend vela dveri,
ktoré nechéavate dokoran.

Niekedy je najvacsi akt dospelosti

kliknot ,,remove connection®.
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A potom sa nadychnut vo svete, ktory je
zrazu tichsi a pokojnejsi.
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Digitalny audit: Ako sa zorientovat v tom,
kto o vds co vie bez paniky a excelu




OPT-OUT!

Ked sa povie ,audit”, vaéina ludi si
predstavi papierové peklo, slidy v
PowerPointe, niekoho v obleku, kto sa
tvéri, Ze mu préave niekto iny zjedol
ranajky, a néladu, v ktorej aj kdva chuti
ako povinnost.

Stkromny digitalny audit, nastastie, nie
je tento pripad. Aspoi nie v tej verzii,
ktor0 odpordéame v tejto publikaciio.
Pretoze této verzia auditu je vlastne
velmi osobnd, velmi oslobodzujoca a

miestami dokonca... zdbavné.

Ano. Aj to sa dé.

Co je vlastne ,digitalny audit“?

Je to chvila, v ktorej si sadnete sami so
sebou, mozno s dobrou kévou a pri dobre;j
hudbe si polozite par jednoduchych
otazok:

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

Kto vietko mé moje Gdaje?

Aké Odaje som kde nechala?
Potrebujem tam este Géet?
PouZivam t0 sluzbu alebo to tam leZi
ako digitélny pamiatkovy fond?
Kedy som naposledy zmenila hesla?
A preco sU vietky moje heslé

rovhaké?

To je vietko. Ziadna veda. Ziadny 12-
stranovy formulér. Len trocha Oprimnosti a
par malych krokov.

Preco je digitalny audit délezity? Pretoze
mnozstvo dat, ktoré sme o sebe za
poslednych 15 rokov nechali na internete, je

Uprimne... ohromujuce. A nie vidy prijemne.

Digitalny svet funguje inak nez ten fyzicky.

Veci sa nestrécajo, nezabidajd,
nevyprchajo. Digitdlne informécie majo
poléas rozpadu rovny ,nikdy“. Cokolvek sa
raz objavi online, méze tam zostat v
archive, v zélohe, v screenshot-e niekoho
iného, v trénovacom datasete pre Al alebo v

sluzbe, ktort uz ddvno nepoznédme.

Vés digitalny audit je teda ako upratovanie
skrine, len namiesto tri¢iek vyhadzujete
staré Oty a namiesto topdnok nachadzas
kryptické prihlasenia do sluzieb, o ktorych si
netusila, Ze este existujo a e-shopov, kde si
raz v Zivote kUpila mop na umyvanie dlazky,
ktory sa uz davno rozpadol.

Ako na to (bez paniky a excelu):




1. Prejdite si vsetky Oc¢ty, ktoré pouZivate naozaj. SU to socidlne siete, bankové
aplikécie, e-maily, cloudové sluzby. Zaénite tym, ¢o poznate.

2. Potom si prejdite G¢ty, ktoré pouzivate ,,obéas®. Tieto sO najzradnejsie. LeZia ticho...
a zbierajo déta.

3. Ngjdite G¢ty, ktoré nepouzZivate vdbec. Tu sa zacina skutoéné krésa digitdlnej
hygieny: mazanie. Je to ako maly festival slobody. Po kaZzdom zru3eni G&tu si mézete
symbolicky zakyvat: ,,Dakujem za ni¢, mila platforma. Idem dalej.“ (Ja si davam qj
pralinku z obltbenej bonboniéry.)

4. Skontrolujte, kde méate uloZzené svoje fotky a dokumenty. A & si naozaj Zelate, aby
tam boli.

5. Prejdite si nastavenia sukromia na platforméch. Toto nie je zdbavné, mozno to bude
chciet viac praliniek. Ale je to G¢inné.

6. Odhléste sa z odberu newsletterov, ktoré len mazete bez preéitania. Vas inbox ziska
celkom novy Smrnc a vy pocit dospelého ¢loveka, ktory mé svoj Zivot pod kontrolou.
Minimélne do dalSieho prihlasenia na odber pre 10% zlavu. Mimochodom, tych 2,50
pri nédkupe za 25 ako cena za kisok véasho stkromia ... fakt to stoji za to?

7. A &o hesla? Ano, hesla. Viem. Téma hesiel je ako névsteva zubéra — vietci vieme, Ze
je to nutné, nikto to nechce riesit. Najlahsi spésob je pouzit spravcu hesiel (Ziadna
hanba, naopak, midrost), nepouzivat jedno heslo na vietko (vieme, vieme), a hlavne

vytvorit si taky systém, ktory prezZije aj pondelkovi rannd amnéziu.
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Najdélezitejsia ¢ast: audit nie je o strachu, ale o slobode. Nie je to boj proti internetu. Nie
je to pokus ,,vymazat sa z digitdlnej mapy“. Je to obycajné uvedomenie si: ,,Toto chcem o
sebe zdielat. Toto nie. A tieto staré veci potrebujem odtialto dostat preé.*

Digitalny audit je vlastne akt starostlivosti. Nie o déata. O seba.

Budme Uprimni. Kazdy z nds mé niekde Géet, ktory si zaloZil v roku 2012, lebo ,to bude
urcite revoluéna platforma®. A kazdy méme v e-maile priecinok ,na neskér®, ktory uz

déavno prerastol do podoby ¢iernej diery. A to je v poriadku.

Digitalny audit nie je o perfekcionizme. Je o malych krokoch, ktoré vedu k véésiemu pokoju.
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e zrazu vsetci rodicia digitalneho
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Ak je internet obrovskd kniznica vsetkého, ¢o sme
kedy povedali, napisali, odfotili, nakopili, vyhladali
alebo po nociach googlili, tak umeléa inteligencia je
nieo ako dékladny knihovnik. LenZe nie taky ten
mily, stary, s okuliarmi a zvykmi z 90. rokov. Skér
hyperaktivny ¢éudék, ktory hltavo s bezodnym
apetitom ¢ita vSetko, pamdta si vSetko - spdja vietko
(1) a nikdy nezabdda.

A pritom mu doddvame materidl my sami. Kazdym
lajkom. Kazdym komentérom. Kazdou fotkou. Kazdym
profilom, ktory sme si zaloZili a potom zabudli.

Al rastie z toho, ¢o jej ddme — vedome alebo
nevedome. A pozor, to ¢o jej ddme, vie dotvorit
podla promptu!

Nikto z néds sa dobrovolhe nerozhodol: ,,Ano, chcem,
aby mdj e-shopovy kosik a vyhladané recepty na
zapekané cestoviny prispeli k rozvoju umelej

inteligencie.*

A predsa sa to deje. Al modely trénujo na nasich
starych statusoch, verejnych fotkch, recenziéch,
diskusiach, profiloch, textoch (aj tomto), nasich
chybéch, nasich eméciéach ...Ich zdielanie sme zobrali
ako samozrejmost. Al z nich spravila palivo. Je to ako
ked nechtiac naué¢ime papagéja nadavat — nikdy to
nebolo v pléne, ale vysledok je neodvolatelny.

To hlavné nedorozumenie znie nasledovne: Al nie je
mudra. Al je nasytend. Al nie je génius. Al je len

velmi velmi velmi dobre najedeny algoritmus. Cim

viac kvalitnych dét dostane, tym sofistikovanejsie
pdsobi. A tu je kloéovy problém dnesného digitalneho
sveta: Al rastie rychlejSie, nez sa ludia stihajo
spamdatat, ¢o vietko jej vlastne dali.
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Riziko nie je v tom, Ze Al vie vela. Riziko je, Ze vie to,
¢o sme si mysleli, Ze je zabudnuté. Napriklad staré
prispevky, ktoré sme chceli pochovat, nesikovné
komentéare z mladosti, verejné Udaje, o ktorych sme
zabudli, Ze sU verejné, nase ndkupné vzorce, nase
slabosti, nase noci bez spénku, né&s strach googleny
o 3:47.

Al modely tieto drobnosti nehodnotia. Oni ich
Struktoruju. A z tej Struktiry robia zévery, predikcie,
kategérie. A tie kategérie potom pouzivaju reklamy,
algoritmy rozhodovania, odporioéacie systémy, a v

najhorsom pripade gj institdcie.

A teraz prichddza jemnda, ale zdsadnéd pointa: Al
rastie aj z dat o ludoch, ktori nikdy nechceli byt
sucastou jej tréningu. To je ten problém, ktory

zékony este len uéia chépat.

A preto prichddza GDPR Digital Omnibus s novymi
pravidlami — ktoré vsak, Oprimne, nie s0 tak
ochranné, ako sme boli zvyknuti. Ale to neznamené
paniku. To znamend vedomost. Lebo ked' viete, z
coho Al rastie, viete aj ¢o zdielat a ¢o nezdielat, ¢o
vymazat (za pokus to vidy stoji), €o nechat len pre
seba a ¢o ani nedavat online ani keby véas malo
rozpuéit od nervov.

MozZno sme si mysleli, Ze ked ddme na internet fotku
svojich domécich muffinov, raz z toho bude mila
spomienka a nie tréningovy material pre systém,
ktory sa rozhodne, ¢ milujeme mak, a preto by nédm
mal ukézat reklamu na novy mixér. Ale presne to sa
stalo. A to je v poriadku. Lebo teraz to uz vieme. A
ked’ vieme, mdZzeme konat. A v digitdlnom svete to
skonat* vyzerd ovela jednoduchsSie, nez sme si

mysleli.
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Al je ako domaci skriatok. Rovnako
vzitocny a ... zlomyselny




OPT-OUT!

Mnoho ludi sa boji umelej inteligencie, hoci s hou Zijo uz roky. Nie v sci-fi podobe, nie v
humanoidnom robotovi s podozrivym Usmevom, ale v Uplne obyéajnej, kaZzdodennej forme.
Al dnes pésobi ako tichy pomocnik, nendpadny optimalizétor, algoritmicky doméci skriatok,
ktory ndm ulahéuje Zivot tak pravidelne, Ze si to prestdvame uvedomovat. A teraz si
podme povedat konkrétne, prakticky a s nohami na zemi, kde viade Al vstupuje do nésho
kazdodenného komfortu.

Al v mobile je ako neviditelny Butler, ktory nikdy nespi. Podla n&sho priania upravi fotku -
¢i uZ je potrebné automatické expozicia, filtrovanie 3umu, rozpoznanie tvére, stabilizécia

— to vsetko je Al.

Google Maps, Waze, Apple Maps - vsetky pouzivajo Al, aby predpovedali zépchy,
optimalizovali trasu, navrhli obchédzky, vedeli, kedy prideme (Casto presnejsie nez my
sami).

Ked napisete ,pes“ alebo ,jazero“ a telefén ndjde vsetky fotky — Al. Bez nej by sme
listovali do roku 2015.

Robotické vysavace. Myslite si, Ze vysavajo len tak? Nie. Al si mapuje priestor, uéi sa, kde
més stdl, kde sa zasekla minule, a kade nemé chodit, ked' spite. A odpo¢iva domécnosti ....
Vraj nie kazdy, ale len tie, pri ktorych sa prislo na to, Ze zvukové stopy prevadzkovatel
zdielal do ktorejsi exotickej krajine, kde pracovnici nizkonékladovych centier analyzovali

zvuky a na ich zéklade pripravovali reporty a ndvrhy na nové funkcie.

Smart televizory a ich odporiéania, hlasové ovladanie, automatické Gpravy obrazu podla
scény — ano, Al. Inteligentné termostaty U¢ia sa tvoje ndvyky a Setria energiu. To je Al v
najprijemnejsej podobe: zniZi G¢ty bez toho, aby ste si to vSimli.

Al v zdravotnictve: diagnostické obrazové systémy (rychlejsie a presnejsie ¢itanie snimok),
predikcia rizik (cukrovka, infarkt, komplikécie), personalizované déavkovanie liekov, Al
asistenti v nemocniciach, ktoré filtrujo zévainé pripady. Casto skér zachraiuje, ako
ohrozuje.

Al na internete (tam, kde ju ¢akéme, aj kde ju ne¢akéme). Spam filtre. Bez Al by sme mali v
inboxe apokalypse. Al roéne zachréani miliény ludi pred podvodmi. Google Translate, DeepL,
automatické titulky — vSetko Al.

Al detekuje podozrivé pristupy, nelegélne pokusy, neobvyklé spravanie. Chrani Géty qj
karty.
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Al  prediktivne riadi semafory,
optimalizuje  hromadnt  dopravu,
detekuje dopravné udalosti v redlnom
¢ase, poméha ako asistenti vodi¢a v
autdch (drZanie v pruhu, brzdenie).Al
nés denne zachranuje pred chybami
ostatnych vodi¢ov. A obcas pred
vlastnymi.

Al v préci je az prekvapivo uzitoénd.
Automatické triedenie mailov,

sumarizacia, prediktivne doplihanie

textu, oprava gramatiky,
rozpozndvanie jazyka. Prepis online
porady - déno, kontroverzné, ale
¢lovek je tvor pohodiny a vyuZiva tito
funkciu rad.

Al ie je ndhrada ¢loveka, ale ndhrada
papierovania. A to je rozdiel. Al nie je
zl& ani dobré. Sila Al nie je v nej. Je v
nasom vztahu k ne;j.

Ked sa nabudice vas telefén spyta:
»Chcete povolit zlepSovanie sluzby?*
mozno si spomeniete na tito kapitolu.
A odpoviete s midrostou ¢loveka,
ktory uz chépe obe strany Al: ,,Zalezi,
ktorg sluzbu myslis, mily algoritmus.
Lebo minule si mi odporudil reklamu
na priom neuveritelne 3skaredé
topénky.
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navykov ako kultivovat
igitalny Zivot
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Digitalne navyky s ako zuby: ked' sa
o ne stardte pravidelne, mate
(zvy&ajne) pokoj. Ked' nie... no, je to
neprijemné. Kultivovanie digitélnych
névykov je to nie€o medzi hygienou,
sebadctou a pudom sebazéchovy.
Nie je to askéza. Nie je to ,,vypnem
vietko a budem pestovat bataty v
lese®. Je to obyécajny, velmi civilny
proces, ktory robi Zivot lahsim,

CistejSim a ovela menej zahltenym.
Prvy nadvyk: vedomé zdielanie

Vedomé neznamend paranoidné.
Vedomé znamené: rozmyslam, preco
nieo davam na internet. Pred
kazdym zdielanim si poloz
jednoduché otézky:
« Aky ciel zdielanim sledujem?
o Ako mi zdielanie poméze
dosiahnut ho?
Chcem to naozaj zdielat, alebo
len reagujem na automaticky
reflex?
Chcem, aby sa to jedného dna
objavilo v Al modeli?
A hlavne: poméze mi to byt

¢lovekom, ktorym chcem byt?

Ak nie — je to takmer urdite
zbytocné.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

Druhy  névyk:  pravidelné  digitalne
upratovanie

Ano, viem, upratovanie nikto nemiluje. Ale

digitdlne upratovanie je ovela vdaénejsie
nez to fyzické. Preéo? Ni¢ nemusite vysavat
ani utierat, v jednej ruke kavicka a v druhej
my$ alebo mobil, v pohodli svojho gauéa
sedite a mazete staré U¢ty. Zbavovat sa
starych O¢tov je ovela jednoduchsie nez
zbavovat sa starych tri¢iek, krémov a

susienok.

Ale aby vém to netrvalo veénost, tu je tip
na jeden uzitoény néavyk.

Raz mesaéne:
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vymazte 5 aplikécii, ktoré ste
nepoutzili,

zruste 5 newsletterov, ktoré
neditate,

aktualizujte 5 nastaveni sGkromia.

To je vsetko. Menej ako 10 minGt. Efekt
na pokoj: neporovnatelny.

Treti ndvyk: oddych od notifikécii

Notifikécie s ako malé drgnutie. Kazdé
jedno vravi: ,zastav vsetko, ¢o robis,

nieco sa deje!*

Lenze 99 % notifikdcii nie je urgentnych.

Skuste si nastavit:
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o tichy rezim od veéera do réna,
« tichy rezim poéas prace,

« tichy reZzim poéas vikendu.

Ano, v tom ¢ase sa vam nikto nedovolé.
Nepipne sms, oznam o e-maile, novom
lajku, nié. A zistite, Ze svet sa nezrotil. Ze
dychate hlbsie, plynulejsie - pokojne.
Stihnete ist na prechadzku a svet uvidite
Uplne novym pohladom. Pohladom ¢loveka,

ktorého ni¢ nevyrusuje.

Stvrty navyk: kriticky odstup od obsahu

Nie vSetko, ¢o vidite online, je realita. A nie
vietko, ¢o je realita, vidite online. Viem, Ze
to viete, ale viem aj to, Ze je velmi lahké
zabudnit na to. Aj preto v najnovsej vine
influenceri prosia, aby sme normalizovali zIG
néladu, neporiadok v kuchyni a nestylové
utierky, ktoré neladia s interiérom. Bezné
kuchyna totiZ nie je Ziadne hygge ale Zivy
priestor.

Zdravé digitalne navyky zahfiajo aj to, Ze
sa neporovndvate s cudzimi highlightmi,
nehodnotite svoj Zivot podla cudzich feedov,
nenechéte algoritmy, aby véam diktovali, ¢o
méte chciet. Najvadsi  dar digitdlnej
dospelosti je schopnost povedat: ,Toto je
tvoj obsah. Nie méj Zivot.“ A vypnit odber
¢i sledovanie.

Piaty navyk: respekt k vlastnej kapacite




I

Je toho privela. Stories, reels, spravy, vided, nadzory, porovndvania, algoritmy, povinnosti.

Zdravé digitalne nadvyky znamenajo aj vediet povedat: dost. Staéilo. Vypinam. Idem sa
prejst. Nepotrebujem vediet vietko a uz vébec nie hned.

Ak to dokézete urobit pravidelne napriklad kaZdy veler a vikend, nebudete potrebovat
mesaény digitélny detox, o ktorom potom ... napisete na sociélnu siet, aké to bolo skvelé a
vytvorite dalsi obsah, ktory spusti novy dopaminovy cykus u konzumenta obsahu aj u vés
ako prijmatela lajkov.

Velké éast digitalnej hygieny spociva v tom, Ze dovolite svojmu mozgu odpocivat.
Aj offline.
Siesty navyk: hranice ako forma lasky

Lasky k sebe.
Lasky k sGkromiu.
Lasky k pokoju.

Hranice mézu byt ¢o s kym zdielate, kedy ste dostupny, komu dovolujete komentovat, aké
profily sledujete, aké profily vés sledujo a ¢o je pre vés ,len pre miaa“. Digitalne hranice nie
sU o izoldcii. SO o tom, Ze si vézis vlastny vnitorny priestor.

Siedmy navyk: opt-out ako novy reflex

DIGITALNE VYTRIEZVENIE



Opt-out nie je vzdor. Nie je to ani protest. Opt-out je novy reflex sebaicty, digitdlna
brzda. Malé hranica, ktord hovori: ,nie vietko je pre vietkych®. Je to forma starostlivosti o
vlastné Udaje, ktord nestoji ni¢ - len jedno kliknutie. Ak si po preditani tejto kapitoly
pomyslite: ,,To vietko znie rozumne... len keby sa mi to chcelo robit”, verte mi, Ze sme na
tom vsetci rovnako.

Digitalne navyky nie s o dokonalosti. S0 o malych rozhodnutiach, ktoré robime znovu a
znovu, az sa stanU automatickymi. Rovnako ako Eistenie zubov. Ale s mensim mnozstvom

pasty a vaésim mnozstvom éokoladovych praliniek. Obéas plnenych whisky alebo griotkou.
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Kazdy vek ma svoje digitalne
zranitelnosti
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Digitalny svet je pre kazdého iny. Deti v fiom
vyrastajo. Dospeli v hiom pracuji. Seniori sa v nom
snazia nestratit. A rodiny sa snaZia nezblaznit.
Digitalna hygiena preto nemdze byt univerzélna. V
kazdom veku potrebujeme nieco iné — iny pristup,
iné tempo, iné hranice. Tato kapitola je laskavy
manuél pre vsetkych, ktori chcO, aby technolégie

slozili im, nie oni technolégidm.

Dnesné deti sa narodili sa s Wi-Fi v pérodnici. SO to
digitélni domorodci. Pre nich je internet ako voda -
prirodzeny, dostupny, neviditelny. A préve preto sé

najzranitelnejsi.

Co potrebuju?

o -Pravidld, nie strach. Deti nepotrebujd
katastrofické scenére, ale ramec: kolko casu,
kde, s kym a kedy.

Model spravania, nie zdkazy. Digitdlna hygiena
sa uci napodobiovanim. Ak rodic Zije s
telefénom v ruke, dieta bude tiez.

Ochranu pred obsahom aj pred sebou samym:
Nastavenie filtrov, obmedzenie pristupov,
ontrola sGkromia, ale najmé - Zivé rozhovory o

I%‘

tom, kto je ,priatel” a preco ¢udné profily nie
s0 sranda. Redlne vztahy a zézZitky offline:
Dieta, ktoré mé silné vazby v realite, je menej
néchylné hladat uznanie online.

Vedomie, Ze internet ni¢ nezabida. Treba im
jemne vysvetlit, Ze ,,a) meme méze byt
navzdy“. Neviete ako? Ukéazte im svoje
najtrépenejsie spomienky, ktoré vém serviruje

facebook.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE
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Puberta. Vek, ked je reputéacia délezitejsia nez vietko
ostatné. TinedZeri nezijo online. TinedZeri sG online.
Ich identita je hybridnéa: polovica v realite, polovica
vo feede.

Co potrebuju?

« Dialég, nie kontrolu: TinedZeri nepotrebuju
rodi¢a-3piéna. Potrebuju rodi¢a-supervizora,
ktory ich respektuje.

Vysvetlenie rizik bez moralizovania. Podvody,
grooming, socidlny tlak, porovnévanie,
upravené teld, falosné profily. A to vietko v
jazyku, ktory nevyvolé revoliciu v detskej izbe.
Zdravy vztah k sebahodnote: TinedZeri najviac
trpia porovnéavanim. Potrebujo vediet: tvoje
hodnoty s véadsie nez tvoj dosah.

Vedomie hranic: Nie kazdéa fotka je na internet.
Nie kazdy pribeh je pre verejnost. Nie kazdy

follower je priatel.

Mileniali a Generédcia X sO generdcie Zijoce pod
tlakom prédce a socidlnych sieti. SO pretazeni.
Pracujd, oddychujou a socializujo sa online ... a obéas
z0falo potrebujo priestor offline.

Preto potrebujo:

« Vedomé digitdalne rituély: vypnut notifikécie,
raz za &as digitalny pést, a pravidelny
vyhradeny éas bez obrazovky.

« Vedomejsiu spotrebu obsahu, teda menej
skrolovania v stave ,,0nava + tozba po Oniku®.

« Odistu kontaktov - odstréanit staré profily,

falosnych zndmych, zbytoéné spojenia.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE
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o Pevné hranice medzi prédcou a domovom. ,,Uz len jeden mail“ je najvaési sebaklam

modernej doby.

Seniori sU generdcia, ktord bola hodend do divokych digitdlnych véd bez plaveckého
vycviku. Pre seniorov méze byt digitélny svet prakticky a prospesny, ale aj nebezpeény,
najmé kvéli podvodom, falosnym profilom a psychologickym manipuléaciam.

Co potrebuji?
« Jednoduché navody, nie technicky slovnik. Krok za krokom. Bez komplikovanych fréz.
« Vyudovanie cez prax, nie cez teériu. ,,Ukéz, nie€o spolu nastavime.*
« Pomoc s nastaveniami sukromia. Pre seniora je kazdy prepinaé stres. Kazdy preklik
Ulava.
 Psychologickd podporu. Treba im vysvetlit, Ze nie so ,,hlopi*, len vyréastli v inom

svete.

Rodina je ekosystém. Jeden &len ovplyvni vietkych. Co potrebujo rodiny?

« Spoloéné pravidld, nie individuélne boje: Bez telefénov pri jedle, Ziadne mobily v
spalni, offline vikendy raz za éas. Nie Ze trpime spoloéne bez mobilu v obyvacke a
nudime sa, ale spolo¢né zazitky. Kopalisko, opekacka, vylet ... je toho tolko ¢o sa dé
robit. A viete aké je zdbavné “po sto rokoch” pytat sa ludi na cestu alebo kolko je
hodin?

« Otvoreny priestor na otézky. Deti sa budi pytat na veci, ktoré nés stresuji. Je lepsie
odpovedat doma, nez aby odpovedal TikTok.

« Rodinny audit: Kto pouziva ¢o? Naco? S kym? A ¢o by sme mohli vypnot?

Ak méate pocit, Ze by ste tieto rady mala aplikovat vz ddvno — éno, vietci. Nikto nemé

dokonali digitdlnu domécnost. Nikto nedokéze odolat peknému videu na Instagrame. Nikto
nestartuje dei so zenovou harméniou bez notifikécii.

Ale kultivovat digitélne névyky je ako pestovat bylinky na parapete. Obéas zabudnete
poliat, obéas prerasto, obéas vyschn(, ale Easom zistite, Ze aj drobné pravidelnost dokéze
urobit zazrak.
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OPT-OUT!

Za rokov digitdlnej extravaganzy
sme sa velmi zmenili. Nauéili sme sa
dokumentovat kazdy okamih,
autocenzirovat a optimalizovat svoje
verejné ja (dobre, to bohuzial
nezvléadol kazdy), ako komunikovat v
pol minGtovych Otrzkoch a prezit den
s tridsiatimi notifikdciami. Za hodinu.

Ale to, ¢o sme sa doteraz nenaudili, je
rovhako ddlezité: ako byt v
digitdlnom svete pritomni tak, aby
sme v fom nestratili seba. A tu
prichddza novy koncept — velmi
tichy, velmi skromny, ale prekvapivo

revoluény - digitdlna skromnost. Cosi

ako slow-food a slow-travel v
digitédlnom priestore.

Nie je to nostalgicky névrat do
minulosti. Nie je to ani odpor vodi
technolégiam. Skromnost %
digitdlnom priestore je akt
vyvéZenia: tolko online, kolko je
uzitocné, a ani o percento viac. S
obsahom, ktory déva zmysel.

Digitélna skromnost nie je zdkaz. Je
to volba.

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

Je to volba, ktord hovori neukdzem vsetko,
nezdielom vsetko, nemusim s kazdym byt
prepojend, nemusim dokazovat Zivot svetu,

nemusim byt non-stop pritomné.

Je to néavrat kontroly z algoritmov spat do
nasich rok. Je to priestor, kde prestdvame

byt produktom a zaéiname byt élovekom.

Digitdlna skromnost nie je ,menej Zivota®.
Je to viac Zivota sustredeného na seba,
pozornosti ktord si nenechdme odvéadzat.




OPT-OUT!

Je to striedme a cielené pouZivanie
online néastrojov ako néstrojov - cestovny
poriadok, kuchéarska kniha, herbér,
vyhladanie sluzby, adresy, telefénneho
disla, restaurdcie, ubytovania a overenie
recenzii - nie bezcielné tolanie sa online
priestorom.

Predo je skromnost nové forma slobody?

PretoZze sloboda vidy Zila tam, kde je
priestor dychat. V digitdlnom svete je
priestor zriedkavy. Vsimli ste si niekedy,
ako sa meni rytmus vésho dychu ked
nieo hladate? Je to prirodzeny reflex,
akurédt v online priestore neprirodzene
casty.

Digitalna skromnost je stratégia, ktoré
hovori: ,Nie vietko je pre mha. A ja nie
som pre vsetko.“

DIGITALNE VYTRIEZVENIE

A prdave tato veta otvara dvere k slobode,
ktoré nie je definovanéa tym, kolko klikéme,
ale tym, kolko si nechdvame pre seba.

Ako vyzeré digitalna skromnost v praxi?

Uplne jednoducho:

menej sledovania, viac Zitia,

menej zdielania, viac preZivania,
menej digitalneho hluku, viac
vnUtorného ticha,

menej ,,musim reagovat®, viac
»mdézem pockat*,

menej cudzich nézorov, viac vlastného

myslenia.

Je to ten typ skromnosti, ktory nevzniké z
nedostatku, ale z hojnosti: z vedomia, Ze
nemusim byt vsade, lebo som dostatoénéa
tam, kde prave som.

Celkom nelakane sa do centra pozornosti
dostdva Gestalt modlitba: “Ja som ja, ty si
ty. Ja si robim svoje, ty si robis svoje. Nie
som tu na to, aby som zZil podla tvojich
ocakévani. A ty tu nie si, aby si Zil podla
mojich. Ty si ty a ja som ja, a pokial k sebe
ndjdeme cestu, bude to krésne. A ak nie,
neda sa nic robit.”

Prvé generécia (digital natives) sa narodila
s mobilom v ruke. My - digitélni pionieri,
méme Sancu byt digitdlne mddra generécia.
Nie preto, Ze technolégidm rozumieme
dokonale, ale preto, Ze im nedéverujeme
slepo. Preto, Ze vieme, ¢o ndm prospieva a
¢o nédm ublizuje. Preto, Ze vieme, Ze kazdy
klik - lajk, koment, zdielanie ¢i prihlasenie -
je volba. A Ze nekliknot je niekedy este
silnejsia volba.
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série: Menej online, viac
a




Ak by sme celb tito sériu zhrnuli do jedinej myslienky, bola by to tato: Nasa digitalna
stopa nemusi byt velkd, aby bol nés Zivot plny. Ale méze byt velkd, aby bol nés Zivot
préazdny.

Dvadsat rokov trvajoca online pérty konéi. V jej zdvere sa, ako vidy, objavili miestni
bitkari a grézli. V online svete urézali kazdého, koho mohli. V klube sa rozzinajo svetld a
odhlajo redlitu takd, aké je. Stuknutim vypinaéa sa atraktivny priestor plny farebnych
efektov a oblUbenej hudby premenil na Oplne obyéajnd miestnost, z ktorej sa pondhlame
preé. Domov, do tepla, ticha a bezpeéia.

Kazdé platforma chce né3 é&as, pozornost, emécie, impulzy. Simuluje reflex hladania a
patrania. KaZdy algoritmus chce viac pozornosti pretoze chce viac vasich dat. Kazdy
banner chce klik. KaZzdé nové funkcia chce, aby sme sa jej prispésobili.

Tak, ako sme nezamrzli v biologickej puberte, je ¢as dospiet aj digitdlne. Nastavujeme si
hranice.

Tak ako sme sa nauéili pouZivat mobiliy, poéitace a internet, uéime sa teraz odhlésit.
Opt-out.

Technolégie sO tu, aby slozZili nédm. Nie opaéne. Digitélna skromnost je spésob, ako sa

znova naudit samostatne a raciondlne rozhodovat, vnimat, odpodivat, mysliet a Zit —

naozaj Zit. Nie preto, Ze technolégie s0 zlé, ale preto, Ze Zivot je déleZitejsi.




kapitola: Naco sa snazit, ked stat o nds qj
o vie alebo Sest faktov pre digitélnych
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V kazdej debate o digitélnej hygiene skér ¢i neskér
pride jeden argument: ,Nado sa snazit? Ved stat vz
aj tak vietko vie.*

Je to podobné ako ked ¢lovek povie: ,Naco si éistit
zuby, ked' aj tak raz zomriem.*

Technicky spravne. Zivotne katastrofélne. Tak sa na
to pozrime triezvo.

Prvy fakt: Stat nevie vietko

Stat mé mnozZstvo Udajov — dno. Ale rozhodujice su

tieto dve vety:
« Stét nevie vietko o tvojom online spravani.
(Zatial. Mozno.)

« A &m menej mu toho dtes$ cez tretie strany, tym

menej o vés bude moZné odvodit.

Udaje zo sociélnych sieti, e-shopov, appiek,

wearables, cloudu, mailing listov — to vsetko s0
data, ktoré casto nikdy neskoncia v sState, pokial si
ich tam neprinesiete sama (napr. pri konani, sporoch,
¢i nevedomym zdielanim).

Digitalna hygiena nie je boj proti statu.
Je to boj proti inflacii vlastnej identity.

Druhy fakt: Aj keby stat vedel vsetko, netreba mu
davat ni¢ navyse

To, Ze niekto mé vela informdacii, neznamena, ze

potrebuje vietky ostatné. Je rozdiel medzi:
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. 0dajmi, ktoré MUSIME dat (zékon),

. dajmi, ktoré ddvame z NEPOZORNOSTI
(internet),

. 0dajmi, ktoré davame z NAVYKU (sociélne
siete),

. a udajmi, ktoré ddvame zo STRATY KONTROLY

(over-sharing).

O prvé sa nemusite starat. Ale tie dalSie tri kategérie
sO presne tie, kde sa rodi manipulécia, profilovanie,
zranitelnost, podvody, a hlavne: nésledky, ktoré stat
nikdy nevyrobi — ale internet éano.

Treti fakt: Stat mozno vie vela, ale svet okolo teba

vie este viroblému.

Najvadsie rizikd dnes neprichddzajo od stétu, ale od
platforiem, podvodnikov, kyberzloéincov, toxickych
kontaktov, neregulovanych algoritmov a vlastného
nevedomého zdielania.

Stat vam nevybieli Géet (da sa polemizovat, ale viete
ako to myslim). Stat vém neprelomi heslo (dobre,
zase nejaké vynimky v pripade policajného Gkonu).
Stat véam nenapise, ze ste zdedili 140 miliénov eur.

I“

Ale ,priatel* na Facebooku, ktorého ste nepoznali?

Ten ano.

Ak vém stéat zavold alebo zabicha na dvere, aby
védm povedal, Ze vase dieta malo nehodu a je v
nemocnici, je to pomoc, nie pokus okradnut vés.
Preto sa neoplati rezignovat.

Stvrty fakt: Nie je to o dokonalosti. Je to o skale

zranitelhosti.
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Digitalna hygiena neznamené nedévat ni¢ online, nemat G¢ty, Zit offline, odist do chalupy

bez signdlu, hoci to neznie zle a z éasu na éas je to velmi fajn.

Znamend déavat rozumny obsah, mat menej stép, byt menej predvidatelny, minimalizovat
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rizika, byt menej ,,zdokumentovany* pre kohokolvek iného nez pre seba.
Stat vie to, ¢o musi vediet. Internet vie to, €o mu dovolime vediet.

To je rozdiel.
Piaty fakt: Digitalna hygiena nie je protest. Je to investicia.

Investicia do vlastnej bezpeénosti, budicich sporov. Ano, menej dat znamend menej
znevzitelnych dékazov, viac dusevného zdravia, pevnejsie hranice, pokoj, sloboda.

Je to ako poistenie. Platite (nédmahou), aj ked' neviete, ¢&i to budete potrebovat. Ale ked' to
raz potrebujete — je neskoro ho uzatvérat.

Siesty fakt: Stat si mozno vie svoje, ale algoritmy si pamétajo vietko

spravanie?

Stat?
Alebo TikTok, Instagram, YouTube, Google, Netflix, Amazon?

Presne tak.

Digitalna hygiena obdana nie je 3tadtna agenda. Je to agenda dusevného zdravia,

autondédmie a rozhodovania. Digitalna hygiena je vec sebavedomia, nie kon3pirdcie.

Ked poéujem vetu ,nado sa snazit, ked' 5tat vie vietko®, vidy si uvedomim, Ze je to vlastne
vyjadrenie rezigndcie. A rezigndcia je ten najnebezpeénejsi digitalny navyk. Pretoze ked sa
vzddme kontroly nad stopou, vzddme sa kontroly nad sebou.

Zavereéné posolstvo pre Uplnych skeptikov: Nechajte si v Zivote aspon jeden priestor, ktory

nepatri $tatu, platformém ani algoritmom. A tym priestorom je presne to, ¢o o sebe
dobrovolne a vedome NEZVEREJNITE.

To je digitalna sloboda. Nie hrdinskéa. Nie naroéné.

Len velmi tichd, velmi pevné a velmi vasa.
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OPT-OUT! Digitdalne vytriezvenie

V "OPT-OUT! Digitdlne vytriezvenie" autorka skima prechod moci v digitdlnom
priestore od prevdadzkovatelov k jednotlivcom, ¢m sa kladie zvyseny déraz na
zodpovednost pouZivatelov za svoje osobné Gdaje. K Ovahe ju in$pirovala zamyslanéa
legislativha zmena "GDPR Digital Omnibus", ktoré - okrem iného - jednoduchym opt-
out mechanizmom sa otvéra novi éru, v ktorej si mdzeme udrzat kontrolu nad svojou
digitdlnou stopou. Publikécia vyzyva ¢itatelov, aby sa zamysleli nad svojimi online
navykmi a prevzali zodpovednost za svoju digitdlnu stopu.




