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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 pfed spanim a horSim spankem (Tkaczyk et al., 2023)

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

- ale zkouma se také 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 zvySuje

spiS u nesocialnich aktivit online
socialni dovednosti tento vztah mdzou tlumit

kontext rodinnych vecefi

efekt pocitace x mobilu
riizné aspekty spanku




JAK TO TEDY JE?

 vztahy mezi technologiemi a WB existuji

* nejsou ale prilis silné

* jsou zakotvené v kontextu situace

* malokdy plati obecné “vezmu do ruky telefon — citim se néjak”




LIMITY SAMOTNYCH STUDII

» Casto dotaznikova Setreni

« odhadnéte, kolik ¢asu travite online

* prufezové studie

— co bylo dfiv?

 malo nuancované informace o konkrétnich chovanich online

 pasivni x aktivni, typ zarizeni, ...




VYZKUMN
E OKENKO

(TKACZYK ET
AL., 2023)

Jak €as straveny pouzivanim chytrého telefonu béhem
dvou hodin pred spanim souvisi s ¢asem usinani, délkou
spanku, jeho kvalitou a ospalosti béhem dne?

Kdo?
- adolescenti 13 az 17 let

Jak?
+ vyzkumna aplikace
* monitoring skuteCného pouzivani + dotazniky

Co se zkoumalo?

1. srovnani uc€astniku, ktefi obecné pouzivaiji telefon pred
spanim meéneé, nebo vice

2. variabilita pouziti telefonu v riznych dnech a spanek



Vysledky

1. spanek ucastniku, ktefi obecné pouzivaji telefon

VYZKUMN pred spanim méné a vice, se neligi
E OKENKO

2. doba usnuti a délka spanku se ale liSi v zavislosti na

(TKACZYK ET dalSich typech médii (napf. PC, tablet)
AL., 2023)

3. ve dnech, kdy adolescenti pouzivali své telefony pred
spanim vice, nez je pro ne obvyklé, chodili spat
0 néco drive a spali o néco déle




Mozné interpretace

 obrazovka telefonu je prilis mala, nez ovliviiovala
cirkadianni rytmus

* na rozdil napriklad od pocitaCe

VYZKUMN
E OKENKO * pouzivani pfimo v posteli, relaxacni obsah —
uklidnéni, snazsi usnuti
(TKACZYK ET - oproti napt. sezeni u PC a hrani stfileky

AL., 2023)

- ale nabizi se i dalsi mozna vysvétleni..

— vztah technologii a well-beingu se nedéje ve vakuu!




KONTEXT POUZIVANI ICT
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DIGITALNI WELL-BEING

nova vrstva zivotni pohody




VSUDYPRITOMNOST ICT

+ technologie jsou vSude

* Casto si vSimneme, az kdyz se odpojime
- mobile connectivity paradox
* svoboda, kterou pfinasi pfipojeni x svoboda nepfipojit se

- fear of missing out x nutnost byt dostupny

 rovnovaha prednosti a nevyhod — digitalni WB




PREDSTAVTE SI TYTO DVA LIDI

1. Online travi dvakrat denné hodinu v kuse.

2. Mobil ted dva tydny nepouziva.
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zpatky do meésta.

2. Mobil ted dva tydny nepouziva. Je na tabore, kde neni signal.




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 rozhozenég, cestou zpatky citi
radost.

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




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 rozhozenég, cestou zpatky citi
radost. Cestou tam si obvykle Cte v mobilu noviny, cestou zpatky se uci
Spanélstinu v Duolingu.

Mobil ted dva tydny nepouziva. Je na tabore, kde neni signal. Citi se bez
negj divne a smutne, i kdyz nikomu dalSimu mobil na tabore nechyobi.
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 hodne chabé méritko
* patologizace vSedniho dne
« opomenuti pozitivnich stranek technologii

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




FAKTORY OVLIVNUJICI DIGI WB

- jedine¢nost 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 ohledne dostupnosti
* normy a postoje v socialni skupiné




INTERVENCE

mohou pusobit na rizné urovné systému

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




INTERVENCE

mohou spolu rizné interagovat
 posilovat se, ale i oslabovat

digi detox

* Uleva, ze nemusim byt dostupny x FOMO — mozny nulovy efekt na WB
pravidla pro dané situace + intervencni aplikace — struktura a navyky
osobni rozhodnuti pro odpojeni se x pracovni naroky




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 svych 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.



1) Vasim zakaznikem je firma, ktera ma vétSinu zameéstnancli na home office. Potfebuji navzajem
komunikovat, a tak se oCekava, ze budou vétSinu Casu online a na prijmu. Néktefri zaméstnanci si ale stézuiji,
Ze kdyz maji telefon neustale po ruce, odvadi je to od soustfedéné prace. Nékterym ¢Elenum tymu také vadi,
Ze maji i vecCer pocit, jako by z prace nikdy neodesli, a porad si kontroluji telefon pro pripad, ze by po nich
nekdo neco chtel.

2) Vasim zakaznikem je mistni gymnazium, kde probiha debata, jestli povolit, nebo zakazat telefony ve Skole.
Nékterym ucitelim vadi, Ze se do nich studenti divaji i o pfestavkach a Ze nedavaji pozor. Jini by zas nechtéli
prijit o jejich vyhody ve vyuce. Aktualnée si to ma kazdy ucitel nastavit po svém - s prestavkami si nejsou jisti.

Shodnou se ale na tom, Ze chtéji u zaku vychovat zdravy vztah k technologiim a sami si ho vybudovat taky.

3) Vasim zakaznikem je oddéleni zakaznické podpory v jedné firmé. Zameéstnanci reSi administrativu na
pocitaCi a komunikuji se zakazniky skrz mail, SMS a telefonaty. O pauze zacne vétSina z nich automaticky
projizdét socialni sité. Jejich manazer to chce zmeénit - jednak vi, Ze to neni plnohodnotny odpocCinek, jednak
je podezira, Ze tak travi Cas i mimo prestavky. Zarovern jim nechce telefon uplné brat, vi, ze ast tymu béhem

pauz také napriklad domlouva vyzvedavani svych deéti a jejich hlidani.



spojitost aél’m well-eingem

« ale ta spojitost je slaba a nemusi byt
prima
* neni treba se desit

VvV pouzivani technologii se

CO S| Z DNESKA

odrazi offline kontext a opacné

ODNEST

technologie jsou dobrymi sluhy,
ale Spatnymi pany

* neni nutné se jich vzdavat

* je potfeba hledat balanc (digitalni well-
being)







