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Co je to wellbeing?

environmentalni

psychicky

« Celkova kvalita zivota a
spokojenost jednotlivce.

« Celkova rovnovdaha a pocit
naplnéni v mnoha oblastech
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Digitaini wellbeing?
Digitalni pohoda je koncept, ktery se zaméruje na udrzovéni zdravé rovnovahy
mezi pouzivanim digitalnich technologii a osobni pohodou.

Je nepostradatelnd kompetence pro Zivot v 21. stoleti.

vVédomé uzivani digitalnich technologii s ohledem na vilastni zivotni pohodu,
fyzické i psychické zdravi a celkovou spokojenost.

Zdrava mira uzivani technologii neni definovana pouze tzv. digi éasem, ale

pfedevsim doprovodnymi symptomy (vztahy, spanek, konicky, plnéni kolnich
a daldich povinnosti atd.).

Kazda generace ma sva specifika, zkuste vnimat svét jejich oéima!



Ootazky pro zamysleni?

. ProcC trdvim C€as v digitalnim
prostiedi?

2. Jak €as v digitdlnim prostredi travim?
3. Kdy travim Cas v digitalnim prostredi?
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wellbeing
u adolescentu?

Déti ve véku 11 az 15 let jsou velmi citlivé na vliv technologii
a socidalnich médit.

V tomto obdobi si déti vytvareji navyky a upevnuiji si
postoje k technologiim, které mohou ovlivnit jejich zdravi
a zivot v dospélosti.

Nejvice ohrozenou skupinou jsou déti, které maiji
problémové vztahy s blizkou osobou a narusené
vhimani sebehodnoty.
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Zdravi a Zivotni styl

zdravotni obtize

dusSevni zdravi

stravovaci navyky

pohybova aktivita a volny cas
uzivani nadvykovych latek
nasili, Sikana, zranéni

sexudlni chovani

zdravotni gramotnost

spdnek

climate change worries
(environmentalni Gzkost)
nadvdha a obezita

qj. ... vyuzivani digitalnich technologii
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Socidlni determinanty

rodina a vztahy

vrstevnici a kamaradi

skolni prostredi
socioekonomické podminky
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Zdravi a zivotni styl
— zdravi, zivotni styl a jejich socidlni
determinanty

— Ve spojeni se Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO) od 80. let 20. stol.

— 11,13 a 15leti Skolaci

— 51 &lenskych statd a regionl (pfes 600
vyzkumnik()

— 4lety cyklus standardizovanych
dotaznikovych Setreni
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Studie vCR

— odr.1993/94
— osmad vina sbéru

— Od r. 2009/10 koordinuje Univerzita
Palackého v Olomouci

— tvorba odbornych védeckych ¢lanku
— zvefejiovani dat a reportl —
zdravagenerace.cz
— zavéry a doporuceni pro Sirsi verejnost
— Ministerstva, municipality, nadndrodni
organizace
— Meédia
— Reditelé, ugitelé, zaci
— Rodice i déti
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“mmmm > 1977-2012 ro€niky narozeni
1994 1172 1244 1169
1998 1184 1290 1229 @
2002 1691 1661 1660 b
2006 1520 1610 1652 o
2010 1460 1484 1481
2014 4511 4864 4761
2018 4380 4654 4343

2022 4334 4767 5487 _
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Klicova zjisténi
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PoCet mladych lidi, jejichz zivot na socidlnich sitich vykazuje problematické
rysy, vzrostlmezi 2018 a 2022z 5 % na 8 %.

Pfiblizné u 13 % hochti a 5 % divek se objevuji znaky problematického hrani her.

Mezi problematickymi i intenzivnimi uzivateli socidlnich siti jsou vice zastoupeny
divky.

O tom, které déti povazujeme za problematické uzivatele, rozhoduji doprovodné
jevy v chovani, nikoliv Cas straveny pred obrazovkami.

Kazdy den u pocitacové hry? 48 % ceskych chlapci!

Vétsina déti a dospivajicich problém NEMA.

Zdravd mira uzivani socidlnich siti a hrani her NESKODI.

I:: f:-lill ZDRAVA Katerina Veskrnova olufinancavine .;-. & Univerzita Palackého
¥ - E.C vropskou unii s W v Olamou
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/jrwtenzivni 23 %

bézni 51 %_ uzZivatelé

“problematicti 8 %
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Ctyfi kategorie uzivateli = BEZNI

-

Na socidlnich sitich jsou
vétsinou denng, ale netrdvi
zde kazdou volnou chvili. D ?J

1Zivotni spokojenost;

v Zddném z ostatnich
sledovanych indikatoru obzviast
nevynikaiji, ale zaroven v nicem
nevykazuji ani Spatné vysledky Ci
rizika;

., Mainstream”
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Ctyfi kategorie uzivatelu =

Socialni sité nepouzivaji vibec
nebo maximailné parkrat tydne.

1 riziko depresivnich stavu
1 spdnkové doporuceni

/,irwtenziuni 23 %

= Zivotni spokojenost
bézni 51 %_ uZivatelé = vztah ke Skole

| hor8i vztahy s vrstevniky

| Groven poh. aktivity, sportu

| uZivani navykovych latek

| pocitovana opora od rodicu

Oproti béznym uzivateliim + pfevladaji mladsi
— “problematiéti 8 % respondenti

{~_s ZDRAVA
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DULEZITE! Nelze jednoznacné uréit kauzalitu, vztah je patrné obousmérny.



Ctyfi kategorie uzivatelt = INTENZIVNI

/,intenziuni 23 %

bézni 51 %._

uzivatelé

~“problematicti 8 %
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Jsou na siti kdykoliv maiji
moznost, ale maiji to pod
kontrolou.

1 Zivotni spokojenost

1 lepsi vztahy s vrstevniky

1 energetické ndpoje, chipsy

1 uzivani nadvykovych latek

1 pocity osameélosti, nudy, podrdzdénosti

= Uroven pohybové aktivity, sportu
= pocitovand opora od rodicu

| spankova doporuceni
| vztah ke skole

~carpe diem”

Oproti béznym uzivatelim

DULEZITE! Nelze jednoznaéné urdit kauzalitu, vztah je patrné obousmérny.
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/,irwtenziuni 23 %

bézni 51 %._ uzivatelé

— “problemati¢ti 8 %
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Cty¥i kategorie uzivatell = PROBLEMATICTI

Pouzivani socialnich siti jim
zasahuje do ,,bézného* zivota.

111 uzivani navykovych latek

111 osameélost, nuda, podrazdénost
111 riziko depresivnich stavu

111 energetické napoje, chipsy

11| uroven pohybové aktivity, sportu
11| Zivotni spokojenost

L1l horsi vztahy s vrstevniky/rodiCi
11| spankova doporuceni

L1} vztah ke Skole

Oproti béznym uzivatelim

~Houstone, mame problem”

DULEZITE! Nelze jednoznacéné uréit kauzalitu, vztah je

patrné obousmérny.
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Houstone, 8 % mladych Cechii mé problém!

Pro klasifikaci problematickych uzivatelt neni
rozhodujici Cas, ale doprovodné jevy:

* vtiravé myslenky ®
* zvySend tolerance (potieba travit na sitich vice ¢asu) 8 /
®

* ,abstinencni” priznaky

* neudspesné pokusy o omezeni
* ztrata jinych zajmu

* Ihani

* hadky a konflikty = = %
* zanedbdvani jinych &innosti/povinnosti ® N Ng
8\ o

* Unik pred realitou
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HOLKY, bacha! aneb Sité jako divéi doména...

15%

13 %
13 %

% N}%

% 7% 7%
o7 . -N%
4% 7% :

2%

0
11 let 13 let 15 let

PROBLEMATICTI UZIVATELE

Srovnatelnou dynamiku lze pozorovat také
u intenzivnich uzivatelek, kdy pocet divek
patricich do této skupiny s vékem vyrazné
[DF”D?\Kﬁ (17—9»2ﬂl—e~3()36).

Cisla sice rostou iu chlapci, ale jen mirné
(19 > 21 - 24 %).
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HOLKY, bacha! aneb Sité jako divéi doména...

Kategorie uzivatell soci@lnach siti

A 15 et

13 let
2\ 4! Nlet
15 let
A 13 let
Nlet
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
P ® neuiivatelé/neaktivn @ béini @ intenzivni @ problematiéni
{A_s ZDRAVA

GENERACE
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HOLKY, bacha! aneb ,,Sité” jako divéi doména...

< Casto pouZivali socidlni sité, aby utekli pfed nepfijermnymi pocity v >

15 let

13 let
i
L]

11 let

13 let 15 let

11 let

{~_s ZDRAVA
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Zadné sité, zadny problém?
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Zadné sité, Zadny problém? OMYL

/,Trwtenziuni 23 %

bézni 51 %

uzivatelé

—“problematicti 8 %

DULEZITE! Nelze jednoznacné urcit kauzalitu,
vztah je patrné obousmeérny.

NEAKTIVNiI UZIVATELE

Socidlni sité nepouzivaji vibec
nebo maximainé parkrat
tydné.

1 riziko depr. stavu

1 spdnkové doporuceni

= Zivotni spokojenost
= vztah ke skole

| horsi vztahy s vrstevniky

| roven pohybové aktivity, sportu
| uzivani navykovych latek

| pocitovand opora od rodicu

Oproti béznym uzivateliim + previddaji mladsi
respondenti

Zadny rozdil FAS, kraje, mésta x vesnice

{~_s ZDRAVA
GENERACE
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Cesi? Svétové “podprameérni”

V poctu problematickych uzivateld jsou mladi Cesi (5 % v roce
2018) ve spodni pétiné.

Na ¢ele jsou Malta, Spanélsko ¢i Rumunsko (s13 0215 %).

Nejméné problamatickych uzivatell najdeme naopak v
Nizozemsku, Izraeli &i Svycarsku (3—-4 %).

V souctu problematickych a intenzivnich se dokonce umistili
cesti adolescenti jako druzi s nejniz8§im poctem po Svycarsku.

{~_s ZDRAVA
GENERACE
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Intimni véci. Online, nebo z oci do oci?

e . o o . Sdeluji déti své vnitrni pocity radéji online, nebo z oCi do ocCi?
Beznym uzivatelum |_ ,
pfimy mezilidsky kontakt 76 % o Iet|’
prijemnéjsiv 59 %,

u intenzivnich se drzi
na 52 %,

u problematickych klesé
na 3/ %.

Preference osobni Preference online
komunikace komunikace

{~_s ZDRAVA
GENERACE
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Virtualni kdmosi.

o 21 % je kazdodenné v kontaktu s ,online piateli”
1z 8 v1lletech — kazdy 4. v 15 letech

Typ uzivatele % v kazdodennim kontaktu
Intenzivni 39 %
Problematicti 42 %

> V roce 2018 to bylo 16 %

{~_s ZDRAVA
GENERACE
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Kluci (si) hrajou.

Hrani her

Nikdy/
méneé nez
tydné

4-5dniv
tydnu

(Témeér)
kazdy den

Chlapci
11 let

12 %

20 %

46 %

Chlapci
13 let

11 %

17 %

49 %

Chlapci
15 let

15 %

16 %

48 %

Divky
11 let

31%

13 %

23 %

Divky
13 let

49 %

9%

15 %

Divky
15 let

62 %

5%

11 %

ZDRAVA
GENERACE
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Problematické hrani? 13 % kluku, 5 % divek.

Problematické hrani

15 let

=
L

11 let

"‘ 15 let
13 let

11 let

Stejné jako u socidlnich siti neni rozhodujici celkova

A s ZDRAVA
doba stravend pred obrazovkou, ale doprovodné jevy a A GENERACE

symptomy.
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Problematické hrani? 13 % kluku, 5 % divek.

oproti ,,béznym hracum®*

1 depresivni stavy (2x - 3x vysSi riziko),
T BMI,

T pocit osamelosti, skleslosti,

T podrazdenost,

T zazivani nudy,

1T bolesti hlavy,

T nezdrava strava (4x vysSi konzumace energetaku), navykoveé latky...

| zivotni spokojenost, pohyb, spanek, vztahy s vrstevniky, rodici, ke Skole...

1< _, ZDRAVA
DULEZITE! Nelze jednoznacné uréit kauzalitu, vztah je patrné obousmérny. GENERACE
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Rodice, déti online a spoleéné hrani

. 78 % rodicu vi, jak jejich déti travi volny &as ,fyzicky”
283 % v 1lletech na /1% v 15 letech

pouze 43 % ma povédomi o online aktivitdch
56 % u llletych na 27 % v 15 letech

. 19 % mladych Cechd hraje alespon jednou tydné
pocitacové hry spoleCné se svou rodinou
spise ¢ (20 %) nez 2 (10 %)
vétSinoveé se jednd o bézné hrace

{~_s ZDRAVA

GENERACE



Costim?
Jak hledat cestu k digitalnimu wellbeingu...

* Soci@lné-emocionalni kompetence, jakymi
jsou sebepozndni, seberegulace, cilevédomost
a odpovednost.

* Podporu zdravych vztahu v kolektivu,
spoluprdaci, komunikaci a
vytvoreni bezpeéného prostredi.

* Rozvoj digitalni gramotnosti o kritického
mysleni.

A/ ZDRAVA GENERACE
Akademie

30°

18 kg

45°

22 kg

60°
27 kg

Vaha hlav




Costim?
Jak hledat cestu k digitalnimu wellbeingu...

* Pecujte o svij spanek.
* Nezapominejte na sveé télo!
* Trénuj seberegulaci - navrat do tady a ted..

- Regulace vlastni ndlady, uspokojovani vyssi potfeb (zazit Gspéch,
soundlezitost) — nejen v online svété.
 Hra vs. Unik od reality — pro€ tam travim cas?
« Stav “flow” x problémové hrani
- Digitalni stopa — ,neddavej na site nic, co bys neukdzal své babicce”.
- Bezpecnd osobni schiizka s virtualnim kdmosem!
- Pohyb venku - 60 minut kazdy den
- Blahoddarné NIC-délani aneb chytani lelkU!
- Jedno spoleéné jidlo s rodinou denné - utuzovani vztaht




N/ i?gggggENERACE Domu Knihovna Aktivity O akademii ’

o v

Sledujte nejnovéjsi
trendy v oblasti zdravi
a zivotniho stylu.

AKTIVITY SLOVNICEK

zdravagenerace.cz
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® Kazdy dvanacty
) (@ A\
e\ 'o
(o]

ma problém

8 % déti ve vEku 11-15 let patfi mezi
problematické uZivatele socialnich siti.

Cesi? kamosi
SV§tDVé 21 % déti
,,pOdpl’ljlmérnl’” je kaZdodenn&

Eeska republika se fadi mezi
zemé s nizdim poétem intenzivnich
i problematickych uZivateli,
nei je b&Zn€é v Evropé

ave svete.

N

Kluci
(si) hrajou

KaZdy den hraje
potitatové hry 48 % chlapcil.
U divek je to jen 16 %.

§
@ Proparené

dny a noci?

G913 % wurd
@5 % HoLek

PROBLEMATICKE HRANI
' JAK 351 NA TOM

SE SITEMI A GAMINGEM?

VYZKOUSED NASE
INTERAKTIVNI TESTY!

A

‘ 11-15

vie DETl

HUI

Virtualni

v kontaktu s pFateli,
se krerymi se poprvé
potkali na internetu.

zdravagenerace.cz/reporty/socialni-site-a-gaming

Jak mladi
Cesi vyuZivaji
socialni sité&?

8%

ROBLEMATICT]

Piki, piki, nehraju

Hry na potitai, tabletu
neba mobilu viibec nehraje

a5 % cHuarcy
Q 28 7% pivex

Hrajeme spolu

15 % miladych Cechii
hraje alespofi 1= tydné
potitatové
hry spolecné
s rodinou.

| 246 | 77%

Tkib

Tip: Pfepni z FOMO na JOMO a 1&g se
z toho, fe ti obas néco utefe.

Tip: Touch humans, not sereens.
Obejmi kaZdy den nékoho blizkého.

Divci kralovstvi @

Socidlni sit@ - tam viidneme my, @
feny! Ale pozor. S moci roste chut,

a to nejen na chipsy a energetiky.

1z 10 holek to nemé pod kontrolou 3

a socidlni sitd ji pferdstaji pfes hlavu.

Tip: Pokud nevig, jak jsi na tom, udélej si

test. Dozvis se tam také, co délat, pokud
se socidlnimi sitémi balancujes na hrané.

Paris? Parim! Pafime...

Co najdes v nejlepfim loot boxu? Informaci, fe uf hrajes
fakt dlouhe :). Hry jsou rychlym pomocnikem, jak zahnat
nudu, vylepgit si naladu a zaZit aspéch. Mezi hernim

a redlnym sviétem je viak

dileZité mit rovnovihu.

Tip: Hlidej si £as spanku,

jidlo, které u hrani ji§

(no junk food please),

kaZdodenni pohyb a taky to,

zda zaZiva$ pocit aspéchu h

i mimo herni svét. ‘

Tip: Polo? si alespofi jednou
denné otazku: Co by chtélo,
moje télo? Nadechnout se?
RozbBhnout se?
Protdhnout se?
Odpefinout si?

Obejmout?
ZakfiZet?

Na délce nezaleZi, ALE...

DvE, nebo Etyfi hodiny... Je to moc, nebo mélo?
TéZko Fict, zdleZi na Fad& dal3ich vici. Ale pokud jsi na mobilu
do noci, zanedbav. koly a koniEky, jsi mdlo venku, nesportujes

a s kamariady trivig £as vic online neZ offline, je to moc. "\\

Tip: DiileZité je, aby ti digitilni £as nezasaheval do spanku. Nastav si
Jusinifek” = Eas, v kolik phjdeg spat, abys kaZdy den dosihl/a
na doporufenou délku spanku. Mrkni, kolik to je:

SPANKOVE
DOPORUCEN

ZDRAVA GENERACE ?!




SOCIALNI SITE A GAMING

Dékuji za pozornost
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