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O CEM TO DNES BUDE?

Co je to well-being Jak s nim souvisi Vyvazené pouzivani ICT
digitalni technologie (digitalni well-being)
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JAK WELL-BEING OVLIVNUJI
DIGITALNI TECHNOLOGIE ?




POPULARNI OTAZKA - TEZKE
ODPOVEDI

ukazuje se napriklad vztah mezi..
pouzivanim ICT a vySSi uzkosti, depresivitou a psychickou nepohodou (Keles et al., 2020)
pouzivanim ICT a pocitem osamélosti (Huang, 2017; Liu and Baumeister, 2016)
pouzivanim technologii pred spanim a horSim spankem (Tkaczyk et al., 2023)

zakazem telefonl u rodinného stolu a zdravéjsSim stravovanim (Radtke et al., 2023)

ale zkouma se takeé spojitost zda..

je pouzivani smarpthonu v praci spojeno s lepSim pracovnim vykonem (Sowa et al., 2023)



POPULARNI OTAZKA — TEZKE
ODPOVEDI

depresivita

osameélost

jidlo

spanek

u aktivniho pouzivani SNS se snizuje, u
pasivniho zvysSuje

spiS u nesocialnich aktivit online
socialni dovednosti tento vztah mdzou tlumit

kontext rodinnych vecefi

efekt pocitaCe x mobilu
rizné aspekty spanku



LIMITY SAMOTNYCH STUDII

casto dotaznikova Setreni

odhadnéte, kolik ¢asu travite online

prufezove studie

— co0 bylo dfiv?

malo nuancované informace o konkrétnich chovanich online

pasivni x aktivni, typ zarizeni, ...



CO ZJISTILY NASE STUDIE

data z projektu FUTURE
11 studii o Ceskych adolescentech

3 pristupy k ziskavani dat

longitudinalni setreni (dlouhodobé)

dotazniky kazdého pul roku (6/2021, 12/2021, 5-6/2022)
postupna promena v Case

ecological momentary assessment (kratkodobé)
14denni useky ziskavani dat, Ctyrikrat béhem roku

dotazniky béhem dne + sledovani aktivity na mobilu pomoci
vyzkumneé aplikace

bezprostredni efekty
experiment (kratkodoby)
simulované kontrolované prostredi

moznost zkoumat vliv konkrétnich prvku (napf. vyznéni
komentaru)




PSYCHOLOGICKY WB

KRATKODOBE EFEKTY

pouzivani SNS mirné zhorsuje naladu o hodinu
pozdéji, videa a hry tento efekt nemaji

u 8 % adolescentu vedla lepSi nalada k nizSimu
pouzivani technologii za hodinu, u 2 % k vySSimu

kratkodobé vystaveni méne a vice agresivnim
komentarim u streameru neovliviiuje empatii
nebo agresivitu

delSi pouzivani messengeru souvisi u chlapcu s
vySSi pravdépodobnosti vystaveni sexualnim
obsahim

nejde ale o kauzalni vtah
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pouzivani SNS mirné zhorsuje naladu o hodinu
pozdéji, videa a hry tento efekt nemaji

u 8 % adolescentu vedla lepSi nalada k nizSimu
pouzivani technologii za hodinu, u 2 % k vySSimu

kratkodobé vystaveni méne a vice agresivnim
komentarim u streameru neovliviiuje empatii
nebo agresivitu

delSi pouzivani messengeru souvisi u chlapcu s
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obsahim

nejde ale o kauzalni vtah

DLOUHODOBE EFEKTY

narust i pokles hrani nasilnych videoher nema
vliv na empatii a agresivitu

sledovani informaci o zdravi na internetu muiize
mirné zhorsit zdravotni uzkost, ale ne u
uzivatelu, ktefi uz byli silné zdravotné uzkostni



SOCIALNI WB

KRATKODOBE EFEKTY

mira vnimané socialni opory muze pro nékteré
adolescenty (10 %) souviset s pouzivanim

SNS

ale tento vztah je velmi riznorody




SOCIALNI WB

KRATKODOBE EFEKTY DLOUHODOBE EFEKTY
mira vnimané socialni opory muze pro nékteré CastéjSi online komunikace nema vliv na
adolescenty (10 %) souviset s pouzivanim schopnost komunikace
SNS adolescenti, ktefi obecné Iépe komunikuiji, toho
ale tento vztah je velmi riiznorody vyuzivaji i online

online komunikace tyto vlastnosti nezhorsuje ani
nezlepsuje

zapojeni do konsensualniho sextignu nesouvisi
se zmeénami ve vrstevnické opore o pul roku
pozdeji

socialné tak neni ani pfinosné ani skodlivé



FYZICKY WB

KRATKODOBE EFEKTY

pozitivnhi komentare chvalici téla na socialnich sitich mohou zhorsovat nespokojenost
s vlastnim télem

vic u divek a u lidi, ktefi téla na fotkach povazuji za velmi atraktivni

adolescenti prihlizejici body-shamingu na SNS maji tendenci obét’ vic obvinovat,
pokud se s agresory vice ztotoznuiji

roli nehraje anonymita komentujicich
intenzivnéjsi uzivatelé technologii chodi pozdéji spat a spi huf

ale v den, kdy adolescenti pouzivali mobil pfed spanim déle, nez je pro né bézné, Sli spat driv a
spali lip

to neplatilo pro PC, laptop nebo televizi



FYZICKY WB

KRATKODOBE EFEKTY

pozitivnhi komentare chvalici téla na socialnich sitich mohou zhorsovat nespokojenost

s vlastnim télem

vic u divek a u lidi, ktefi téla na fotkach povazuji za velmi atraktivni

adolescenti prihlizejici body-shamingu na SNS maji tendenci obét’ vic obvinovat,

pokud se s agresory vice ztotoznuiji

roli nehraje anonymita komentujicich

intenzivnéjsi uzivatelé technologii chodi pozdéji spat a spi huf

ale v den, kdy adolescenti pouzivali mobil pfed spanim déle, nez je pro né bézné, Sli spat driv a

spali lépe

to neplatilo pro PC, laptop nebo televizi

Cim to mizZe byt?




KONTEXT POUZIVANI ICT




KONTEXT POUZIVANI ICT

e T WELLBEING ]
WELL-BEING

| |
POUZIVANI ICT | |
I —
Aktivni/pasivni I Fyzicky WB :
N |
| Psychicky WB | |
Rizika/pfileZitosti I |
| Socialni WB |
| |
L ]



KONTEXT POUZIVANI ICT

WELL-BEING

POUZiVANi ICT KRATKODOBY DLOUHODOBY

Aktivni/pasivni Fyzicky WB Fyzicky WB

\ 4

Psychicky WB | — || Psychicky WB

Rizika/pfilezitosti Socialni WB Socialni WB




KONTEXT POUZIVANI ICT

KONTEXTOVE
PROMENNE

WELL-BEING

Individualni (vék,
gender, osobnost,
dovednosti)

POUZIVANI ICT KRATKODOBY DLOUHODOBY

Aktivni/pasivni Fyzicky WB Fyzicky WB

\ 4

\ 4

Socialni (znami, rodina, >
Skola/prace, komunita)

Psychicky WB Psychicky WB

Rizika/pfilezitosti Socialni WB Socialni WB

Kultura/region
(dostupnost
technologii, zvyky,
doba)




KONTEXT POUZIVANI ICT

KONTEXTOVE
PROMENNE

WELL-BEING

Individualni (vék,
gender, osobnost,
dovednosti)

POUZIVANI ICT KRATKODOBY DLOUHODOBY

Aktivni/pasivni Fyzicky WB Fyzicky WB

\ 4

Socialni (znami, rodina, | > y Y

Psychicky WB " | Psychicky WB
Skola/prace, komunita)

Rizika/pFilezitosti

Socialni WB Socialni WB

Kultura/region
(dostupnost
technologii, zvyky,
doba)




KONTE)V(TO\{E _____________________________________
PROMENNE | WELL-BEING
I
. . Ve Ve v I r ’ 4
Individualni (vek, POUZIVANI ICT | | KRATKODOBY DLOUHODOBY
gender, osobnost, |
dovednosti) l
I . , . .
Aktivni/pasivni | Fyzicky WB Fyzicky WB
|
!
Socialni (znami, rodina, > : "I | Psychicky WB » | Psychicky WB
Skola/prace, komunita) |
!
Rizika/pfilezitosti i Socialni WB Socialni WB
Kultura/region :
(dostupnost l
technologii, zvyky, : I
doba) L . __
l
l
A A A I



-

s ~J i

\g
DIGITALNI WELL-BEING

nova vrstva zivotni pohody




VSUDYPRITOMNOST ICT

technologie jsou vSude

Casto si vSimneme, az kdyz se odpojime

mobile connectivity paradox
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svoboda, kterou prinasi pripojeni x svoboda nepfripoijit se
fear of missing out x nutnost byt dostupny




VSUDYPRITOMNOST ICT

technologie jsou vsude

casto si vSimneme, az kdyz se odpojime
mobile connectivity paradox
svoboda, kterou prinasi pripojeni x svoboda nepfripoijit se

fear of missing out x nutnost byt dostupny

rovnovaha prednosti a nevyhod — digitalni WB




PREDSTAVTE SI TYTO DVA LIDI

Online travi dvakrat denné hodinu v kuse.

Mobil ted’ dva tydny nepouziva.
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Online travi dvakrat denné hodinu v kuse. Dojizdi hodinu tam a hodinu zpatky do mésta.
Cestou tam se citi Casto rozhozené, cestou zpatky citi radost.

Mobil ted’ dva tydny nepouziva. Je na tabore, kde neni signal. Citi se bez néj divne a
smutne, i kdyz nikomu dalSimu mobil na tabore nechybi.



PREDSTAVTE SI TYTO DVA LIDI

Online travi dvakrat denné hodinu v kuse. Dojizdi hodinu tam a hodinu zpatky do mésta.
Cestou tam se citi Casto rozhozeneé, cestou zpatky citi radost. Cestou tam si obvykle Cte v
mobilu noviny, cestou zpatky se uci Spanelstinu v Duolingu.

Mobil ted’ dva tydny nepouziva. Je na tabore, kde neni signal. Citi se bez néj divne a
smutné, i kdyz nikomu dalSimu mobil na tabore nechybi. Postrada moznost kontaktovat
svoje kamarady doma, tady si pripada jako nevitany outsider.



PRISTUP K TECHNOLOGIIM

ICT use jako neutralni az Spatny?
time online jako oblibené, ale hodné chabé meritko
patologizace vSedniho dne
opomenuti pozitivnich stranek technologii

ICT jako zdroj a nastroj dobrych zkuSenosti
samotné pouzivani technologii
to, co technologie zprostfedkovavaji (napf. usnadnéni komunikace)



DVE TVARE ICT

ICT nejsou ani skvelé, ani hrozné

byt online i offline s sebou nese vyhody i nevyhody

cilem je maximalizace vyhod a minimalizace rizik




FAKTORY OVLIVNUJICI DIGI WB

jedine€nost uzivatele
individualni odlisnosti

proménlivost v Case (Spatna nalada, nuda pfi Cekani, odjezd do pfirody, ...)
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jde naproti intenzivnimu pouzivani

moznost volby “hloupého” telefonu — dusledky



FAKTORY OVLIVNUJICI DIGI WB

jedineCnost uzivatele
individualni odlisnosti

proménlivost v Case (Spatna nalada, nuda pfi Cekani, odjezd do pfirody, ...)

specifika pristroje
jde naproti intenzivnimu pouzivani

moznost volby “hloupého” telefonu — dusledky

kontext a kultura
oCekavani ohledné dostupnosti
normy a postoje v socialni skupine



INTERVENCE

mohou pusobit na rizné urovné systému

na jednotlivce (napf. intervencni aplikace, digi detox)
na skupinu (domaci pravidla)
na instituce (napf. telefony ve Skolnim rfadu)




INTERVENCE

mohou spolu rizné interagovat
posilovat se, ale i oslabovat

pravidla pro dané situace + intervencni aplikace — struktura a navyky
osobni rozhodnuti pro odpojeni se x pracovni naroky

problém digitalniho detoxu
uleva, ze nemusim byt dostupny x FOMO — mozny nulovy efekt na WB
kvuli své praci ho muzu délat jen béhem dovolené — vidim efekt detoxu, nebo prosté volna?
Clovek, pro kterého je snadné udrzet detox, se pravdépodobné dobfe reguluje a nepotrebuje ho



Vitejte v roce 2030, kdy se sladovani online a offline
zivota stalo tak velkym tématem, ze si pracovni tymy a
organizace nechavaji sestavit intervence na miru.

Na well-beingu jejich kolegu jim totiz zalezi a zaroven
nechtéji prijit o vSechny vychytavky, které jim nove
technologie prinaseji.

Vy mate firmu, ktera presné takové intervence pfipravuje
a dostali jste nasledujici zakazky.

Vymyslete komplexni plan, ktery by pomonhl fesit jejich
pozadavky - muzete zapojit technologické vychytavky,
pravidla, ale i zmeny ve firemni kulture.



Vitejte v roce 2030, kdy se sladovani online a offline
zivota stalo tak velkym tématem, ze si pracovni tymy a
organizace nechavaji sestavit intervence na miru.

Na well-beingu jejich kolegu jim totiz zalezi a zaroven
nechtéji prijit o vSechny vychytavky, které jim nove
technologie prinaseji.

Vy mate firmu, ktera presné takové intervence pfipravuje
a dostali jste nasledujici zakazky.

Vymyslete komplexni plan, ktery by pomohl fesit jejich
pozadavky - muzete zapojit technologické vychytavky,
pravidla, ale i zmény ve firemni kulture.



CO S| Z DNESKA

ODNEST

s nasim well-beingem

« ale ta spojitost je slaba a nemusi byt prima

* neni treba se désit a zavrhovat technologie
pausalné

* je potfeba premyslet, v Cem spocCiva a co s
tim

vV pouzivani technologii se odrazi

offline kontext a opacné

technologie jsou dobrymi sluhy,
ale Spatnymi pany

* neni nutné se jich vzdavat

* je potfeba hledat balanc (digitalni well-
being)







