DIGITAL WELLBEING

v osobnim Zivoté
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Jak se citi$ u vyuzZivdni konkrétnich technologii?



Digitdlni minimalismus
e minimalizace negativnich dopadd

e za jakym ucéelem tech.

pouzivdm?
Digitalni
* CO Na niCh déldm?' minimalismus
e hleddni alternativ

CAL NEWPORT

Autor bestselleru Hluboka prace




Digitdlni minimalismus

e hleddni alternativ

. offline aktivity 8 4 0/0

déti jsou na telefonu
déle, nez samy cheji.

vyzkum Replug me Digitalni vychova (jaro 2023) :https://www.replug.me/wp-content/uploads/2023/11/Replug-me_DV_zav.zprava_jaro2023.pdf
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Lerrifield zasady online

mysleni komunikace
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Orace s emoce
, Zzdravé a vedomeé uzivani

empatie
vztahy online

zdraveé pracovni navyky , _ o :
zasady slusneho chovani online
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Netiketa - Virginia Sheaovd

1. Pamatuj na ¢lovéka

2. DrZ se stejnych standardd chovdni, jaké pouZivds v
redlném Zivoté

3. Mél bys védét, kde se nachdzis

4. Respektuj ¢as ostatnich lidi

5. Vybuduj si dobrou online povést



Netiketa

6. Sdilej odborné znalosti

7. Pomdhej drzet pod kontrolou flame wars
8. Respektuj soukromi ostatnich lidi

9. NezneuZivej svou moc

10. Bud' smitlivy k chybdm jinych



Hranice, ndvyky
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Pozitivni psychologie

» podpora pozitivnhich dopadd P—

pri vyuZivdni technologii

e rozvijet své silné strdnky
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Mindfulness RIS
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Wellbeing

Wellbeing je stav, ve kterém mlzeme
v podporujicim a podnétném prostredi plné rozvijet

svUj fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni

a duchovni potencial a zit spolu s ostatnimi
plnohodnotny a spokojeny zivot.
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Ve fyzickeé oblasti

souvisi se zdravim

a bezpecim a je ovlivnény
fyzickou aktivitou, zdravym
stravovanim, spankovym
rezimem a uvédomeélou
volbou zdravého Zivotniho
stylu a prostredi.

wellbeingveskole.cz

&1

V kognitivni oblasti

souvisi se schopnostmi
kritického mysleni, FeSeni
problému a kreativity. Odrazi
se ve zpUsobu zpracovani
informaci, vytvareni

Usudkl a také v motivaci

a vytrvalosti k Uspésnému

dosahovani stanovenych cil(.

$

V emocionalni
oblasti

souvisi s kladnym vnimanim
sebe sama, rozpoznavanim
emoci a seberegulaci. Odrazi
se ve schopnosti ddvery

v sebe i druhé a v odolnosti
umoZiujici zvladat nepfiznive
situace.

V socialni oblasti

souvisi se schopnosti empatie,

pocitem sounaleZitosti,
navazovanim a udrzovanim
vztah( a spoluprace

s ostatnimi a komunikacnimi
dovednostmi.

V duchovni oblasti

souvisi s poznavanim

a naplinovanim smyslu
nasi existence, hodnotami
a etickymi principy.


https://www.wellbeingveskole.cz/

What is the Problem? Vhy is itimportant? Does it work?

Empathise \ Testing

Define

What is required? How do we create it?



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

jak technologie
mohou zlepsit

digital
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Applikace na podporu DW



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

Organizace vénujici se DW v CR

REPLUG /74— Zvolsi.infq

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

Co si z dneska odnést?
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