1 700 000 lidi ma v Cesku nizky index
digitalniho zdravi
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Technologie. Davaji nam moc, jakou jsme nikdy predtim neméli. Ovsem jen do té doby, nez
si neuvédomime, jak moc nas nékdy ovladaji. Ovliviiuji soustredéni, naladu i mysleni.
»Skoro 60 % mladych lidi ma pocit, ze travi na mobilu az moc casu. A priznavaji, ze ne vzdy
pouzivaji technologie tak, aby se diky nim citili v pohodé. Proto se 02 rozhodlo zamérit
dlouhodobé na digitalni zdravi, a to nejen svych zakazniku. Tato oblast se stava jednim ze
zakladnich pilira spolecnosti, které chceme do budoucna rozvijet,” vysvétluje reditel
marketingu 02 David Danes.

Na digitalni zdravi ¢eského néroda se pro spolecnost O2 v ramci unikatniho prizkumu zamérila i
agentura NMS Market Research. Testovala 1900 lidi vSech vékovych kategorii. ,Vyzkum ukazal, jak
moc je digitdlni zdravi palCivym, a presto ¢asto opomijenym tématem. Z vysledki vidime, Ze nizky
nebo velmi nizky index digitalniho zdravi ma v Cesku 1 700 000 lidi. Hife jsou na tom mladsi
ro¢niky. Mladi do 34 let na mobilu travi vice nez 6 hodin denné,” vysvétluje Tereza Friedrichova z
vyzkumné agentury NMS Market Research. ,To je o 3 hodiny a 20 minut vice, nez sami chtéji. V
on-line prostoru zahdnéji nudu, hledaji odreagovdni a zlepSeni ndlady, nic z toho ovSem casto
neprichdzi. Po delsim ¢ase na telefonu trdpi témer 87 % z téchto lidi pocity nervozity a stresu,”
doplnuje.

Zasadni roli hraje kvalita vyuziti casu

Prvnim a nejzasadnéjSim krokem k napravé je uvédomeéni si, jak moc nechavame digitalni svét, aby
nas ovladal. Digitalni rovnovéaha neni jen o tom, kolik hodin stravime online. Dulezitéjsi je kvalita
straveného Casu a také dostatecné napliujici offline zivot. ,Digitdlni detox nebo zdkaz telefonu ci
pocitace dlouhodobé nefunguje. Zdkladnim stavebnim kamenem digitdlniho zdravi a udrzitelného
pristupu k technologiim ztstdvad sebereflexe a rovnéz uvédoménti si toho, jaké pocity v nds online
svét vyvolavd,” vysvétluje Jana Klusakova Sedova, reditelka organizace Replug me Education,
ktera se touto problematikou dlouhodobé zabyva.

Také proto se spolecnost O2 rozhodla toto celospolecenské téma otevrit a ukazat lidem, jak vyuzivat
technologie, aby prindsely spokojenost a pozitivni pocity - jak po strance fyzické, tak i psychické a
socialni. Rovnovaha, zdravé a efektivni vyuzivani technologii je totiz z dlouhodobého hlediska
zasadni. ,Technologie nejsou primdrné zlé. Mohou ndm prindSet i pozitivni prozitky, které k nasi
Zivotni pohodé vyrazné prispivaji. Je ale dileZité je mit ve své moci a nenechat se jimi ovlddat,”
doplnuje Jana Klusakova Sedova.

Meéjte digitalni zdravi ve své moci

Na zékladé odbornych poznatkl a vyzkumu agentury NMS spousti spole¢nost 02 kampan Mam to
ve své moci. Technologie mi nevladnou, ja vladnu jim. Ta je podlozenad i experimenty, které
vSechna zjisténi ovéruji v praxi. Na vlastni kuzi jimi prosli ambasadori projektu - Ben Cristovao,
Naomi Adachi, Tynka Slingrova a Petr Svancara, ktefi mobil skoro nepusti z ruky. ,Prichystali jsme
si na né celou sadu ndstrojii, kterymi jsme mérili jejich reakce - napajili jsme je na EEG headset,
sledovali jejich srde¢ni rytmus, pohyb oci, reakce zornicek i jejich kiize,” popisuje experiment
neurovédéc Petr Adamek z Narodniho ustavu dusevniho zdravi, ktery je jednim z odbornych
garantll kampané.



,Ukdzalo se, Ze i kdyz si casto myslime, jak s telefonem v ruce odpocivdme, opak je pravdou - mozek
pracuje naplno. Videéli jsme, Ze technologie jsou sice skvélym pomocnikem, jak byt s lidmi ve spojent,
osobni setkdni ale prindsSeji mnohem intenzivnejsi prozitky. Zkoumali jsme i to, jak se srovndvdme s
lidmi na socidlnich sitich nebo jak pracujeme s produktivitou a multitaskingem - a zda jsme ho viibec
schopni. Zkrdtka oblastmi, se kterymi obcas bojujeme uplné vsichni,” dopliuje. Jak dopadli jednotlivi
ambasadori? A jak z nasich digitalnich neresti ven? To zjistite z jednotlivych videi, ktera bude
spolecnost O2 postupné zverejnovat. Prvni z nich, s Benem Cristovao, najdete uz nyni tady.

Zajima vas, jak jste na tom vy sami? Otestovat se muzete jednoduse v aplikaci Moje 02 nebo na
webu digitalnizdravi.cz - pravé tam najdete sadu otdzek, které vas provedou zdkladnimi oblastmi
digitalniho zdravi. Po vyplnéni se dozvite, jak jste na tom ve srovnani s prumérem c¢eské populace i
svymi vrstevniky. Zaroven se muzete podivat na jednoduché tipy, jak své digitalni zdravi posilit a co
délat, abyste méli technologie ve své moci. Obc¢as staci malé krucky - zacit vyuzivat spravné nastroje
pro spravu aplikaci i ¢asu na telefonu, které ndm pomohou vyuzivat ¢as efektivnéji a védoméji.

,Chceme, aby lidé bez ohledu na vék pouzivali technologie ke svému prospéchu, aby jim usnadnovaly
Zivot a pomdhaly, nikoli, aby se z jejich pouzivani citili pod tlakem nebo ve stresu. Proto pravidelné
pro zdkladni skoly i détské domovy vypisujeme grantové vyzvy, které lze Cerpat i na projekty, které
podporuji digitdini zdravi,” vysvétluje reditelka Nadace 02 Dominika Herdova. V ramci svych
aktivit ted navic Nadace 02 vyvinula i pomucku pro vyuku pro $koly i rodi¢e - vlastni hru, ktera
kromé zékladu bezpec¢ného chovéni na internetu nebo problematiky fakenews upozornuje i na to, jak
moc duleZité je myslet na digitélniho zdravi. Hra NetKnights bude pro Sirokou verejnost dostupné v
cervnu leto$niho roku.
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