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Business model digitalnich platforem

Navykovost digi designu

Jak se pozna zdavislost

Vliv na psychiku, vztahy,...
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ROZVOJ
DOVEDNOST],
NAVYKY




ROZVOJ
DOVEDNOSTI,
NAVYKY

Jak se soustfedit na praci

Co je spravny odpocinek

Jak komunikovat s druhymi

Jak pracovat s emocemi

REPLUG A&—
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REFLEXE,
SEBEREFLEXE
y |




Jak technologie pouzivdm

REFLEXE,
SEBEREFLEXE

Jak se pak citim

MoZnost podilet se na obsahu

Prostor na sdileni viastnich zkusenosti

REPLUG A&—
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Aktudlni situace v ¢eskych skolach

SBER DAT

Skute¢ny dopad programu

Konzultace s dalsimi odborniky
(napf.: NUDZ)

Aktualizace na zdkladé ziskanych
vysledku

REPLUG A&—
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Samostatné projekty
ve tfidach a konzultace REPLUG 74—
s pedagogickym sborem

cas pro
integraci Samostatné projekty
ve tfidach a v rodinach

a konzultace pro rodice

vstupni analyza

cas pro
integraci

vystupni analyza
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semestralni kurz
sdileni zkusenosti z ruznych kol [ o | s,
dlouhodobd spoluprace

odbornik na skole

IR

SKOLENi PRO AMBASADORY
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Podzim 21 + Jaro 22 + Podzim 22

‘ 1 481 zaku a studentu

‘ 287 ucitelu

» 19 skol



36 0/0 dospivajicich spi v prumérné méneé nez 7 hodin
denné

83 9% rodiCu se nikdy nebo jen vyjimecné bavi s détmi o
online svete

32 %  dospivajicich fesi pocit nudy predevsim telefonem

34 °%, dospivaijicich se citi osaméle*

17 % dospivajicich uz spadaji do spise problematického
uzivani telefonu**

*Skdala emodéni a socidlni osameélosti — kratkda verze (De Jong Giervald, Van Tilburg, 2010);

**Skala zavislosti na smartphone — kratkd verze pro adolescenty (Kwon, Kim, Cho, Yang, 2013) REPLUG e



Unik k telefonu pfi prozivani nudy je silné signifikantné spojen
se Skodlivym uzivanim telefonu.

Potvrdil se vztah Skodlivého uzivani telefonu s pocitem
osamelosti, depresivitou, bezmyslenkovitym scrollovanim
a resenim nudy telefonem

NedostateCny spdnek souvisi s vySSim pocitem osamelosti
a skodlivym uzivanim telefonu.

Dospivajici maji potize s pojmenovadnim vlastnich pocitu a
chybi jim strategie, jak se vyrovnat s neprijemnymi pocity
(kromé obrazovek).

REPLUG A&—



88 %

zacalo pouzivat alespon jeden z
ndmi navrhovanych tipu pro
lepsi digitalni wellbeing

zjistilo, Ze nema ¢as
pfemyslet o tom, jak se
opravdu maiji

si uvédomilo, ze se
kvuli telefonu hure
podzim, 2022 soustredis na uceni e PLUG e




.Naucilajsem se hodne uzitecnych vect. Napr: kdyz se
venuji hodne dlouho telefonu, tak se mi do téla
vyplavuje.dopamin- hormon stesti a kdyz odlozim
mobil'vse kolem mé se mi zdd nudné:*

| zpusoby co napf. délat kdyz
4, nastvanda atd.”

.BYlo to super a zjistila jsem Ze to spousta lidiimuze mit stejne a
ja se v tom uz necitim tak sama. Spousta zminenych veci se ke
me vztahuje a nakoplo mé to's tim neco udelat..”

.C0 v8e dokdzou zpusobit socidlni sité.A pfekvapilo mé jak vubec socidlini sité
funguiji. Dobré taky byly typy na uceni.které mi velmi s ucenim pomohly a rad je
furt pouzivdm. Dalo mi to i moznost si uvedomit plno veéci které souvisi s
socidalnimi sitemi. Jedna z hlavnich veci co jsem si zapamatoval bylo ze vSechny
aplikace a hry vi jak Clovéka znovu primet a by je znovu otevrel a ze to maji vse

pekne vypocitané.a ze ti lidé co to programuji a vyvijeji tak jsou velmi chytri. LU e
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