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Co je to wellbeing?
• Celková kvalita života a 

spokojenost jednotlivce.

• Celková rovnováha a pocit 
naplnění v mnoha oblastech 
života.



Digitální pohoda je koncept, který se zaměřuje na udržování zdravé rovnováhy
mezi používáním digitálních technologií a osobní pohodou.

Je nepostradatelná kompetence pro život v 21. století. 

Vědomé užívání digitálních technologií s ohledem na vlastní životní pohodu, 
fyzické i psychické zdraví a celkovou spokojenost.

Zdravá míra užívání technologií není definována pouze tzv. digi časem, ale 
především doprovodnými symptomy (vztahy, spánek, koníčky, plnění školních 
a dalších povinností atd.).

Každá generace má svá specifika, zkuste vnímat svět jejich očima!

Digitální wellbeing?



Otázky pro zamyšlení?

1. Proč trávím čas v digitálním 
prostředí?

2. Jak čas v digitálním prostředí trávím?
3. Kdy trávím čas v digitálním prostředí?



Proč řešit digitální 
wellbeing
u adolescentů?

• Děti ve věku 11 až 15 let jsou velmi citlivé na vliv technologií 
a sociálních médií. 

• V tomto období si děti vytvářejí návyky a upevňují si 
postoje k technologiím, které mohou ovlivnit jejich zdraví 
a život v dospělosti.

• Nejvíce ohroženou skupinou jsou děti, které mají 
problémové vztahy s blízkou osobou a narušené 
vnímání sebehodnoty. 



Zdraví a životní styl
→ zdravotní obtíže
→ duševní zdraví
→ stravovací návyky
→ pohybová aktivita a volný čas
→ užívání návykových látek
→ násilí, šikana, zranění
→ sexuální chování
→ zdravotní gramotnost
→ spánek
→ climate change worries 

(environmentální úzkost)
→ nadváha a obezita
→ aj. … využívání digitálních technologií

HBSC studie|www.hbsc.org
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Sociální determinanty

→ rodina a vztahy
→ vrstevníci a kamarádi
→ školní prostředí
→ socioekonomické podmínky

HBSC studie|www.hbsc.org
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Zdraví a životní styl
→ zdraví, životní styl a jejich sociální 

determinanty
→ ve spojení se Světovou zdravotnickou 

organizací (WHO) od 80. let 20. stol.
→ 11, 13 a 15letí školáci
→ 51 členských států a regionů (přes 600 

výzkumníků)
→ 4letý cyklus standardizovaných 

dotazníkových šetření

HBSC studie|www.hbsc.org
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Studie v ČR
→ od r. 1993/94
→ osmá vlna sběru
→ Od r. 2009/10 koordinuje Univerzita 

Palackého v Olomouci
→ tvorba odborných vědeckých článků
→ zveřejňování dat a reportů →

zdravagenerace.cz
→ závěry a doporučení pro širší veřejnost

→ Ministerstva, municipality, nadnárodní 
organizace

→ Média
→ Ředitelé, učitelé, žáci
→ Rodiče i děti

HBSC studie|www.hbsc.org
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Sběr data 2022

→ květen–červen 2022
→ všech 14 krajů
→ národně reprezentativní výzkumný 

soubor žáků 5., 7. a 9. ročníků ZŠ (a 
odpovídajících ročníků víceletých 
gymnázií)

HBSC studie|sběr dat 2022
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Studie v ČR

HBSC studie|www.hbsc.org

rok 11letí 13letí 15letí CELKEM

1994 1172 1244 1169 3585

1998 1184 1290 1229 3703

2002 1691 1661 1660 5012

2006 1520 1610 1652 4782

2010 1460 1484 1481 4425

2014 4511 4864 4761 14 136

2018 4380 4654 4343 13 377
2022 4334 4767 5487 14 588

CELKEM 20 252 21 574 21 782 63 608

> 1977–2012 ročníky narození
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o Počet mladých lidí, jejichž život na sociálních sítích vykazuje problematické 
rysy, vzrostl mezi 2018 a 2022 z 5 % na 8 %.

o Přibližně u 13 % hochů a 5 % dívek se objevují znaky problematického hraní her.

o Mezi problematickými i intenzivními uživateli sociálních sítí jsou více zastoupeny 
dívky.

o O tom, které děti považujeme za problematické uživatele, rozhodují doprovodné 
jevy v chování, nikoliv čas strávený před obrazovkami.

o Každý den u počítačové hry? 48 % českých chlapců!

o Většina dětí a dospívajících problém NEMÁ.

o Zdravá míra užívání sociálních sítí a hraní her NEŠKODÍ.

Kateřina Veškrnová
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Čtyři kategorie uživatelů = BĚŽNÍ
Na sociálních sítích jsou 
většinou denně, ale netráví 
zde každou volnou chvíli.

↑životní spokojenost; 

v žádném z ostatních 
sledovaných indikátorů obzvlášť 
nevynikají, ale zároveň v ničem 

nevykazují ani špatné výsledky či 
rizika; 

„Mainstream”



Čtyři kategorie uživatelů = NEAKTIVNÍ
Sociální sítě nepoužívají vůbec 
nebo maximálně párkrát týdně.
↑ riziko depresivních stavů
↑ spánková doporučení 

= životní spokojenost
= vztah ke škole

↓ horší vztahy s vrstevníky
↓ úroveň poh. aktivity, sportu
↓ užívání návykových látek
↓ pociťovaná opora od rodičů

Oproti běžným uživatelům + převládají mladší 
respondenti

„Domácí andílek”

DŮLEŽITÉ! Nelze jednoznačně určit kauzalitu, vztah je patrně obousměrný. 



Jsou na síti kdykoliv mají 
možnost, ale mají to pod 
kontrolou.
↑ životní spokojenost
↑ lepší vztahy s vrstevníky
↑ energetické nápoje, chipsy
↑ užívání návykových látek
↑ pocity osamělosti, nudy, podrážděnosti

= úroveň pohybové aktivity, sportu
= pociťovaná opora od rodičů

↓ spánková doporučení
↓ vztah ke škole 

„Carpe diem”
Oproti běžným uživatelům

Čtyři kategorie uživatelů = INTENZIVNÍ

DŮLEŽITÉ! Nelze jednoznačně určit kauzalitu, vztah je patrně obousměrný. 



Používání sociálních sítí jim 

zasahuje do „běžného“ života.

↑↑↑ užívání návykových látek

↑↑↑ osamělost, nuda, podrážděnost

↑↑↑ riziko depresivních stavů

↑↑↑ energetické nápoje, chipsy

↓↓↓ úroveň pohybové aktivity, sportu

↓↓↓ životní spokojenost

↓↓↓ horší vztahy s vrstevníky/rodiči

↓↓↓ spánková doporučení

↓↓↓ vztah ke škole 

Oproti běžným uživatelům

„Houstone, máme problém”

Čtyři kategorie uživatelů = PROBLEMATIČTÍ

DŮLEŽITÉ! Nelze jednoznačně určit kauzalitu, vztah je 

patrně obousměrný. 



1/9 
Houstone, 8 % mladých Čechů má problém!

Pro klasifikaci problematických uživatelů není 
rozhodující čas, ale doprovodné jevy:

• vtíravé myšlenky
• zvýšená tolerance (potřeba trávit na sítích více času)
• „abstinenční“ příznaky
• neúspěšné pokusy o omezení
• ztráta jiných zájmů
• lhaní
• hádky a konflikty
• zanedbávání jiných činností/povinností
• únik před realitou
• …



2/9 
HOLKY, bacha! aneb Sítě jako dívčí doména…

PROBLEMATIČTÍ UŽIVATELÉ

Srovnatelnou dynamiku lze pozorovat také 
u intenzivních uživatelek, kdy počet dívek 
patřících do této skupiny s věkem výrazně 
přibývá (17→ 24→ 30 %). 

Čísla sice rostou i u chlapců, ale jen mírně 
(19 → 21 → 24 %).



2/9 
HOLKY, bacha! aneb Sítě jako dívčí doména…



2/9 
HOLKY, bacha! aneb „Sítě“ jako dívčí doména…



3/9 
Žádné sítě, žádný problém?



NEAKTIVNÍ UŽIVATELÉ

Sociální sítě nepoužívají vůbec 
nebo maximálně párkrát 
týdně.
↑ riziko depr. stavů
↑ spánková doporučení 

= životní spokojenost
= vztah ke škole

↓ horší vztahy s vrstevníky
↓ úroveň pohybové aktivity, sportu
↓ užívání návykových látek
↓ pociťovaná opora od rodičů

Oproti běžným uživatelům + převládají mladší 
respondenti

Žádný rozdíl FAS, kraje, města x vesniceDŮLEŽITÉ! Nelze jednoznačně určit kauzalitu, 
vztah je patrně obousměrný. 

3/9 
Žádné sítě, žádný problém? OMYL



• V počtu problematických uživatelů jsou mladí Češi (5 % v roce 
2018) ve spodní pětině.

• Na čele jsou Malta, Španělsko či Rumunsko (s 13 až 15 %).

• Nejméně problamatických uživatelů najdeme naopak v 
Nizozemsku, Izraeli či Švýcarsku (3–4 %).

• V součtu problematických a intenzivních se dokonce umístili 
čeští adolescenti jako druzí s nejnižším počtem po Švýcarsku.

4/9 
Češi? Světově “podprůměrní”



5/9 
Intimní věci. Online, nebo z očí do očí?

Běžným uživatelům je 
přímý mezilidský kontakt 
příjemnější v 59 %, 

u intenzivních se drží 
na 52 %, 

u problematických klesá 
na 37 %.



o 21 % je každodenně v kontaktu s „online přáteli“
• 1 z 8 v 11 letech → každý 4. v 15 letech

o V roce 2018 to bylo 16 %

Typ uživatele % v každodenním kontaktu

Intenzivní 39 %

Problematičtí 42 %

6/9 
Virtuální kámoši.



Hraní her Chlapci

11 let

Chlapci 

13 let

Chlapci

15 let

Dívky 

11 let

Dívky

13 let

Dívky

15 let

Nikdy/

méně než 

týdně
12 % 11 % 15 % 31 % 49 % 62 %

… … … … … … …

4–5 dní v 

týdnu
20 % 17 % 16 % 13 % 9 % 5 %

(Téměř) 

každý den
46 % 49 % 48 % 23 % 15 % 11 %

7/9 
Kluci (si) hrajou.



Stejně jako u sociálních sítí není rozhodující celková 
doba strávená před obrazovkou, ale doprovodné jevy a 
symptomy.

8/9 
Problematické hraní? 13 % kluků, 5 % dívek.



• ↑ depresivní stavy (2x - 3x vyšší riziko), 

• ↑  BMI,

• ↑ pocit osamělosti, skleslosti,

• ↑ podrážděnost, 

• ↑ zažívání nudy, 

• ↑ bolesti hlavy, 

• ↑ nezdravá strava (4x vyšší konzumace energeťáků), návykové látky…

• ↓ životní spokojenost, pohyb, spánek, vztahy s vrstevníky, rodiči, ke škole… 

oproti „běžným hráčům“

DŮLEŽITÉ! Nelze jednoznačně určit kauzalitu, vztah je patrně obousměrný. 

8/9 
Problematické hraní? 13 % kluků, 5 % dívek.



• 78 % rodičů ví, jak jejich děti tráví volný čas „fyzicky“
• z 83 % v 11 letech na 71 % v 15 letech

• pouze 43 % má povědomí o online aktivitách
• 56 % u 11letých na 27 % v 15 letech

• 15 % mladých Čechů hraje alespoň jednou týdně 
počítačové hry společně se svou rodinou
• spíše (20 %) než (10 %)
• většinově se jedná o běžné hráče

9/9 
Rodiče, děti online a společné hraní



Co s tím?
Jak hledat cestu k digitálnímu wellbeingu…

• Sociálně-emocionální kompetence, jakými 
jsou sebepoznání, seberegulace, cílevědomost 
a odpovědnost.

• Podporu zdravých vztahů v kolektivu, 
spolupráci, komunikaci a 
vytvoření bezpečného prostředí.

• Rozvoj digitální gramotnosti a kritického 
myšlení.



• Pečujte o svůj spánek.
• Nezapomínejte na své tělo!
• Trénuj seberegulaci - návrat do tady a teď.
• Regulace vlastní nálady, uspokojování vyšší potřeb (zažít úspěch, 

sounáležitost) – nejen v online světě.
• Hra vs. únik od reality – proč tam trávím čas?
• Stav “flow” x problémové hraní

• Digitální stopa – „nedávej na sítě nic, co bys neukázal své babičce“.
• Bezpečná osobní schůzka s virtuálním kámošem!
• Pohyb venku - 60 minut každý den
• Blahodárné NIC-dělání aneb chytání lelků!
• Jedno společné jídlo s rodinou denně - utužování vztahů

Co s tím?
Jak hledat cestu k digitálnímu wellbeingu…







Mgr. Kateřina Veškrnová, SEP
www.katerinaveskrnova.cz

www.zdravagenerace.cz, 
www.akademie.zdravagenerace.cz

www.centrumprevencestresu.cz

Děkuji za pozornost

Kateřina Veškrnová
kreativní metodik projektu Zdravá generace 

http://www.katerinaveskrnova.cz
http://www.zdravagenerace.cz/
http://www.centrumprevencestresu.cz
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