
DIGITAL WELLBEING
v osobním životě



Jak vypadá časová osa tvého “běžného dne”
skrze technologie?

ráno                         oběd                             noc



Jak vypadá časová osa tvého “běžného dne”
skrze technologie?

ráno                         oběd                             noc

Jak se cítíš u využívání konkrétních technologií?



minimalizace negativních dopadů
za jakým účelem tech.

     používám?
co na nich dělám?-
hledání alternativ

Digitální minimalismus



hledání alternativ
offline aktivity

Digitální minimalismus

výzkum Replug me Digitální výchova (jaro 2023) :https://www.replug.me/wp-content/uploads/2023/11/Replug-me_DV_zav.zprava_jaro2023.pdf





spánková

problémy
se sebevalidací

pozornost k sobě

závislost

kyberšikana

osamělost

roztěkanost   

úzkosti

snížená empatie

problémy
s pamětí

deprivace

dezinformace

deprese

ochrana dat

kybergrooming



kritické

zdravé a vědomé užívání

myšlení

práce s emocemi

zdravé pracovní návyky

zásady online

zásady slušného chování online

empatie
vztahy online

komunikace



1. Pamatuj na člověka
2. Drž se stejných standardů chování, jaké používáš v
reálném životě
3. Měl bys vědět, kde se nacházíš
4. Respektuj čas ostatních lidí
5. Vybuduj si dobrou online pověst

Netiketa - Virginia Sheaová



6. Sdílej odborné znalosti

7. Pomáhej držet pod kontrolou flame wars

8. Respektuj soukromí ostatních lidí

9. Nezneužívej svou moc

10. Buď smířlivý k chybám jiných

Netiketa



digi detox
notifikace
textpectation

Hranice, návyky



Pozitivní psychologie
podpora pozitivních dopadů

      při využívání technologií
rozvíjet své silné stránky



být tady a teď
zvědomování vztahu člověk-technologie
ne(sebe)hodnocení
minimalizace stresu, úzkosti

Mindfulness



Wellbeing
Wellbeing je stav, ve kterém můžeme 
v podporujícím a podnětném prostředí plně rozvíjet
svůj fyzický, kognitivní, emocionální, sociální 
a duchovní potenciál a žít spolu s ostatními
plnohodnotný a spokojený život.

Wellbeing

Ve fyzické oblasti V kognitivní oblasti V emocionální
oblasti

V sociální oblasti V duchovní oblasti
souvisí se zdravím
a bezpečím a je ovlivněný
fyzickou aktivitou, zdravým
stravováním, spánkovým
režimem a uvědomělou
volbou zdravého životního
stylu a prostředí.

souvisí se schopnostmi
kritického myšlení, řešení
problémů a kreativity. Odráží
se ve způsobu zpracování
informací, vytváření 
úsudků a také v motivaci 
a vytrvalosti k úspěšnému
dosahování stanovených cílů.

souvisí s kladným vnímáním
sebe sama, rozpoznáváním
emocí a seberegulací. Odráží
se ve schopnosti důvěry
v sebe i druhé a v odolnosti
umožňující zvládat nepříznivé
situace.

souvisí se schopností empatie,
pocitem sounáležitosti,
navazováním a udržováním
vztahů a spolupráce
s ostatními a komunikačními
dovednostmi.

souvisí s poznáváním
a naplňováním smyslu 
naší existence, hodnotami
a etickými principy.

wellbeingveskole.cz

Fyzický

Kognitivní
EmocionálníSociální

Du
ch

ov
ní

https://www.wellbeingveskole.cz/


designový proces

https://www.mirketa.com/design-thinking-innovative-approach-towards-product-development/




Applikace na podporu DW

https://www.forestapp.cc/
https://toggl.com/
https://www.remente.com/
https://one-sec.app/


Organizace věnující se DW v ČR

https://www.replug.me/
https://nevypustdusi.cz/
https://zvolsi.info/
https://www.linkins.org/o-nas


Co si z dneška odnést?
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