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Co nas ceka?

Co rikaji nejnovéjsi vyzkumy
o dopadu digitalnich
technologii na wellbeing
dospivajicich?

Na co se soustredit v
prevenci?
kvalitni vztahy
budovani odolnosti
regulace emoci




Mental well-being
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- Using smartphones N
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Simon.
Searching for
digital
technology’s
effects on

well-being.
2018.
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Vliv uzivani technologii na wellbeing

Pouzivani socialnich siti na mobilu vede k malému zhorseni nalady
Pouzivani zabavnych aplikaci (videi a her) nema vliv na naladu
Pouzivani mobill zvysuje stres u zhruba 20 % zkoumanych adolescentU

Na socialni wellbeing nebyly potvrzeny zadné dopady a na fyzicky
wellbeing jak pozitivni, tak negativni

*Tech & Teens Insights from 15 Studies on

the Impact of Digital Technology on
Well-Being, 2025
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https://webcentrum.muni.cz/media/3804169/euko_irtis_report_2025.pdf
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Vliv uzivani technologii na wellbeing

Prestoze se nepotvrdilo, Ze by k sitim tihly hlavné osamélé déti, objevila se
napriklad souvislost s tendenci fesit nudu sahnutim po telefonu a také
slaby vztah se zavislosti.

Bezmyslenkovitému scrollovani (tedy pasivnimu uzivani) ¢astéji propadaji

divky nez chlapci. Ty se také Castéji obraceji k obrazovkam, kdyz se nudi. Oba
tyto navyky pritom souvisi s vétsi tendenci k zavislosti a depresivité.

*Onfine, 2024
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https://cdn.prod.website-files.com/67c574e527a8c50139d4d10b/67c574e527a8c50139d4d4f8_Vy%CC%81zkum.pdf

Vliv uzivani technologii na wellbeing

18 % zactva nepracuje se svymi emocemi. Dusi je v sobé, aby to ostatni
nepoznali (Castéji divky).

Stejny podil déti Fesi nepFijemné emoce ,,zaplacnutim* podnéty z online
svéta.

Respondenti*ky, ktefi/ré v sobé& emoce dusi, jsou vyrazné osamélejsi a
depresivnéjsi.

Cast&ji mivaji potize usnout, protoze se jim hlavou honi necht&né myslenky, a
Ccastéji se citi Spatné, kdyz vidi, jak jsou ostatni na internetu krasni a uspéesni.
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*Onfine, 2024


https://cdn.prod.website-files.com/67c574e527a8c50139d4d10b/67c574e527a8c50139d4d4f8_Vy%CC%81zkum.pdf

0%

déti resi nudu tak, ze sahnou po mobilu.

Onfine, 2024


https://anreva.cz/#projekty
https://www.replug.me/

Pouzivani technologii mUze mit pozitivni,
negativni nebo dokonce zadny vliv na
wellbeing v z3vislosti na zpusobu, jakym
jsou pouzivany, a individualnich
charakteristikach dospivajicich
uzivatelU*ek.

*Tech & Teens Insights from 15 Studies on
the Impact of Digital Technology on
Well-Being, 2025
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Vime, ze ...

... digitalni svet uz neni mozné
oddélit od readlného svéta



Digitalni rovnovaha se neodviji jen od
toho, kolik hodin stravime online.

Mnohem dulezitéjsi je kvalita takto
straveného casu (aktivni vs. pasivni
uzivani) a dostatecné naplaujici offline
zivot (zejména v oblasti vztahU).

*Onfine, 2024



https://www.onfine.cz/blog/digitalni-wellbeing-co-to-znamena-a-jak-ho-dosahnout

Digitalni wellbeing

Rozvoj zdravého zivotniho
stylu a fyzického zdravi.
Pohybové aktivity, spankovy
a denni rezim, zpUsob

stravovani.

Podpora budovani
pozitivniho sebepojeti a
regulace emoci.

Zavisi na porozumeéni
vlastnim emocim, rozvoji
seberegulace a odolnosti.

aneb vyuziti digitalnich
technologii pro:

VA

ULV
Komunikace a sdileni
zpuUsobem, ktery pomaha
navazovat a udrzovat
kontakty, rozvijet smysluplné
mezilidské vztahy a
podporovat vzajemny
respekt, spolupraci a dlvéru
ve spolecnosti.

*
o

Poznavani, sdileni a

uplathovani hodnot, etickych

principl a norem tak, aby

prispivaly k naplnovani
smyslu naseho zivota

v souladu s odpovédnosti

vuéi sobé samym, nasemu

okoli a svétu.

Rozvoj vlastniho poznani,
kritického a tvuréiho
mysleni a dosahovani

stanovenych cilul.
Prostfedkem k tomu je
ziskavani, zaznamenavani,
vytvareni a vyvhodnocovani
informaci.
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https://www.wellbeingveskole.cz/wp-content/uploads/2025/06/aidig-wellbeing.pdf

Vime, ze ...

..jednim z preventivnich Faktoru
jsou kvalitni a vrelé vztahy

*Katerina Lukavska, 2025



https://www.respekt.cz/manual-na-deti/vrelost-je-nejlepsi-prevence-digitalni-zavislosti?srsltid=AfmBOorUPbdGLd7YWkaZKXts7oSVS-8gxGOfdS1HmFhjs2LtorsnNgph

a7 %

déti a mladych se se v uplynulém roce citili alespon jednou
ponizeni nebo zesmeésnéni vyucujicim

Anreva s. r. 0., 2024



https://anreva.cz/#projekty

86 %

déti tvrdi, Ze s nimi rodi¢e o online prostifedi nemluvi, 90% rodicd
se do online svéta déti nezapojuji.

Onfine, 2024


https://anreva.cz/#projekty
https://www.replug.me/

.Zeptal*a bych se ditéte,

«Nezeptal*a bych se..."

zda je OK"

Jsme pripraveni rozpoznavat spise vétsi vykyvy.
Drobné signaly mame tendenci opomijet.

ztrata zajmu o konicky

.......................................................................................................... frer e e

preruseni stykt s kamarady
velky vahovy ubytek/pftirtstek
potize se soustredénim
zména dosavadnich zvykU
nadmeérne predvadéni se,
upoutavani pozornosti
traveni prilis ¢asu na
mobilu, PC, soc. sitich

«Neni to vyznamny signal psych. obtizi“

vyhledavani samoty

«Je to vyznamny signal psych. obtizi“



PROC SE DETI NESVERI?

* 72 % se boji, protoze si okoli nemysli dobré véci
* 70 % se boji, protoZe budou odmitnuti
* 36 % se boji, protoze ,,v rodiné se o tom nemluvi hezky*

* 64 % si mysli, Ze informace budou zneuzity
* 62 % si neni jisto, Ze informace jsou duvérné
* 78 % fik3, Ze podpurné okoli pom3aha vyhledani pomoci

SO

¢ Déti se chtéji svéfit blizkym, pifes 64 % rodi¢um
¢ Pouze 20 % by volilo odbornou pomoc.
* Pomoc ve $kole by pomohla dle 56 %.

Pokud nevis, na koho se obratit se svymi obavami, neboj se
NEVYPUST obratit na Linku bezpeci 116 111 nebo vyuzit jejich chat.

pusI

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi




5+2 KROKU 9 NEvYPUST
V PODPURNEM
ROZHOVORU

KDYZ DITE

- o 1.
NENI V POHODE

Zajimejte

Jak vést podpurny
rozhovor

Poslouchejte

0

Hledejte
cesty




Prevence patrido
komunit - jeji soucCasti je
rodina, skola a dalsi

i




KDO MUZE PECOVAT O DUSE MLADYCH NEvvpust
SIRSI PODPURNA SIT DuSI

INSTITUCE PRO MLADE SPECIALIZOVANA PECE O DUSEVNI zDRAVI

PODPORA
PSYCHOSOCIALNi:
krouzky

g spolky
prat'ele DDM
rodina

blizci

PODPORA VE
. ZDRAVOTNICTVI:

chytré aplikace
rozcestniky
infografiky
Karta KID

@nevypustdusi

www.nevypustdusi.cz



Vime, ze ...

..prace s emocemi a budovani
psychické odolnosti m3 smysl



4 svaly odolnosti

NEVYPUST
pusI

Socialni podpora: uméni opfit se
o druhé.

Optimismus a preramovani:
umeéni vidét véci z vice uhlq.

Pruznost v feseni problémi:
umeéni zménit pristup, kdyz plan A
nevyjde.

Sebepoznani: uméni rozpoznat,
co ti je nepfijemné a co té nabiji.
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NEPREDVIDATELNE

EXTREMNI

PREDVIDATELNE

DLOUHODOBE

ZCITLIVENI
zranitelnost

MIRNE

OVLADATELNE

SNASENLIVOST
odolnost

*Bruce D. Perry, Co
se ti stalo? 2023




Naucena bezmocnost

“Naucena bezmocnost (learned helplessness) je psychicky stav, kdy se
jednotlivec na zakladé zkusenosti nauéi, Zze nema zadnou kontrolu
nad neprijemnymi nebo bolestivymi podnéty a ze jeho veskera
snaha se jim vyhnout je marna.” - Martin Seligman

Misto kontroly

“Locus of control (volné prelozeno misto Ci tézisté kontroly) je pojem v
psychologii, ktery oznacuje, do jaké miry jsou jednotlivci presvédceni
o tom, ze jsou schopni kontrolovat a ovladat vysledky své ¢innosti”
- Julian B. Rotter
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Mladi casto vi, co
by potrebovali,
podporte jejich
napady.
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Jak na schranku
duvéry?

METODIKA
PRO ZAVEDENI

A FUNGOVANI _
SCHRANKY DUVERY
VE SKOLE




Relaxacni koutky

NEVYPUST
puslI

PLANUJETE VE SKOLE
ZRIDIT RELAXACNI

KOUTEK?

prakticky pruvodce tvorbou
mista k relaxaci ve skolnim
prostredi



Techniky
emocni
regulace

Odvedeni

pozornosti
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Zklidnéni
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4 “ vana/

Uvarit si
caj/kakao

Pfijemna voné

NEVYPUST
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> Odvedeni 4L

pozornosti

’ ' Hledej
barevné
4 “ predméty
NEVYPUST
DuUSI




Vice materidlU do praxe naleznete na nasem webu

nevypustdusi.cz/poslouchejme-deti

nevypustdusi.cz/infografika
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http://www.nevypustdusi.cz/poslouchejme-deti/
http://nevypustdusi.cz/infografika

Tipy na Cteni k tématu

e NPI - Digitalizace RVP

Jak zvladnout LOtM0
. Onfine digitalni svét déti "G

Radka Kilfilové

e UZtovypni- Radka Kurilova

e Interdisciplinary Research Team on Internet
and Society (Masarykova univerzita)

e Podcast Zvedni Hlavu (pro rodice)

e Digikoalice.cz (NPI)

o Wellbeing ve Skole



https://digitalizace.rvp.cz
https://www.onfine.cz/
https://www.grada.cz/uz-to-vypni!-14155/
https://irtis.muni.cz/
https://irtis.muni.cz/
https://www.zvednihlavu.cz/podcast
https://digikoalice.cz/
https://www.wellbeingveskole.cz/

NEVYPUST
DUSI

@ @ Nevypust dusi

www.nevypustdusi.cz



