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Wellbeing #
nepouzivanie DT

Vseobecny wellbeing sa nechape ako
albbsencia neziaduceho stavu, ale skor ako stav
Joptimalneno psychologickéno prezivania a
fungovania® (Deci a Ryan, 2008)
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Co je digitalny wellbeing

Najdenie rovhovahy medzi
bytim online a offline, medzi
pouzivanim techniky a praci

S ,papierovymi nastrojmi®.

Schopnost manazovat dopad
technoldgii a digitalnych
sluzieb na dusevné, fyzické a
emocnée zdravie.

Jedna z najdolezitejsich
digitalnych kompetencii
(JISC, 2019)
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Mentalny Emocionalny Socialny Fyzicky
WB WB WB WB
 Narusené sustredenie * Navykové spravanie * Kybersikana, grooming e Zla ergondmia
 [nformacna presaturacia * Online bezpecnost  Anonymita .
e Porovnavanie sa * Nizka sebahodnota * |zolacia

Naruseny spanok

* Syndrom dig. oka
Zdroje informacii

e Tvoriva spolupraca * Predchadzanie izolacii  Monitorovanie zdravia
Zdroje psychologickej * Spolupatri¢nost * Spolupraca, zdielanie * Fitness aplikacie
POMOCi * Sebarealizacia  Budovanie komunit
* Inkluzia

* Asistencné technolégi

Zdroje: JISC, 2019%, Small et al., 20202, Shahrzadi et al., 20243, Irmer a Schmiedek, 2023%,Bozik, Kopanyiova a Smikova, 2022°, Kopanyiova, Tomsik, 2024°
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sustredenie sa

FLOW

aktivity,
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sebavedomie

sustredenie sa osobne hodnoty

sebaucdinnost

A

VL'J‘DPaP @

aktivity, zapojenie sa dosiahnutie cielov
ktoré milujeme komunity
ENCAGEMENT MEANING
POSITIVE EMOTION RELATIONSHIPS ACHIEVEMENT

https://www.menti.com/al7syesob6nj
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Teoria ,,Uses and Gratifications” (Katz a Blumler)

Otazka: , Co ludia robia s médiami?“
namiesto otazky ,,Co média robia s ludmi?“

Unik a
zabava

Sledonie a
ziskavanie
informacii

Uses and
gratifications
theory

Vztahy

Budovanie
osobne;j
identity




UZ nie data, ale pozornost
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Paradox mobilnej konektivity

 Podpora autondomie vs. jej narusenie
« Ekonomika pozornosti

o Adiktivny dizajn

e Nasa ,mobilna adresa”

« Neustala dostupnost

« Rozmazavanie socialnych roli...




autonomia

Teodria
sebaurcenia

(Deci a
Ryan)

socialne
vazby

kompetencia

Pozitivny dizajn

Dizajn pre
potesenie

Dizajn pre
cnost

Dizajn pre
osobny vyznam




DW je dynamicky konstrukt (Abeele, 2021)
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Kritika redukcionizmu

VUPPaP

« DW nieje len probléem jednotlivcov so sklonom k nadmernému pouzivaniu technologii.

o SKOr odraza zZivot v medialne presytenom svete, kde technologie maju dvojstrannu povanu:
« Opjekty: Predmety kultdry.
¢ [nteraktivne meédia: Formujuce normy a spravanie.




Univerzalne opatrenia nie su dostatocné

VUPPaP

« \/zory pouzivania a motivacie sa u jednotlivcov liSia a teda univerzalne opatrenia nemozu mat na WB pre
kazdénho rovnaky ucinok (Criffioen et. al., 2021)

https://www.menti.com/alrbd7rvb9ad




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -
research report

Situations Teens Regularly Experience as Direct Result of Spending Time Online
(Top-2-Box: Always or Often - Among Teens Only)

Experienced At Least One Positive Experienced At Least One Negative
Situation as a Direct Result of Spending Situation as a Direct Result of Spending
Time Online Time Online

87% e

g 63%
U.S.
95% ﬁ @ g 75%
BR
e
L o
DE




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

Tl research report

Components of Health or Wellness Considered a Primary Factor of Overall Components of Health or Wellness Considered a Primary Factor of Overall
Wellbeing (Ranked by Percentage) Wellbeing (Ranked by Percentage)
Total
Factors of Consideration Factors of Consideration Teens BR — DE
Physical wellbeing Physical wellbeing
Mental wellbeing Mental wellbeing
Financial wellbeing Financial wellbeing 6 6 6 4
Social wellbeing Social wellbeing
Spiritual wellbeing 5 6 Spiritual wellbeing 5 4 5 6

Digital wellbeing 6 6 6 5 Digital wellbeing 4 5 4 5




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

Tl research report

B Parents Teens

Top Aspects of Teens’ Wellbeing Negatively Affected by Digital Technology
and Devices (Select Up to Three)

Sleep quality
Mood & emotional health
Energy levels
Self esteem / body image

Social skills
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Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

research report

B Parents Teens

Top Benefits From Being Online to Teens’ Wellbeing
(Select Up to Three)

Connecting with peers
Learning new skills

Enhancing academic learning

Making new friends and
expanding inner circles

Exploring more niche
interests and hobbies

Building self-confidence
or self-esteem

Developing critical thinking skills

Broadening perspective or worldview

Developing communication skills through
online interactions to use in real-life

Having a greater sense of community

o
I 429%
45%
I 29%
30%
I 18%

16%

I 16%

23%

B 14%

10%

B 16%

12%

B 18%

14%

N 23%

18%

B 14%

12%

I 9%

24%




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -
Tl research report

Experienced At Least One Positive Positive Situations Teens Regularly Experience as Direct Result of Spending
Situation as a Direct Result of Time Online (Top-2-Box: Always or Often)
Spending Time Online
P g us. E@&4 Br N DE
Learning something new . 60% . 7504 . 58%
or expanding knowledge
Feeling more connected . 580 . 239 539
to friends/family ’ ’ . ’
Being in a happier mood . 56% . 73% . 50%
87%
Feeling more relaxed . 54% . 71% . 46%
95%
Discovering new hobbies or interests . 53% . 66% @ 3%
87%
Exploring my self-expression or 49% 539 28%
engaging in creative activities . ’ . ’ ® ’
Improving problem-solving skills . 45% . 57% ® 30%
Meeting new people . 44% . 60% . 42%
Improving time management skills ® 3% . 52% ® 27%
Finding support through ® 3% . 43% ® 3%

online communities




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

Tl research report

Experienced At Least One Negative Negative Situations Teens Regularly Experience as Direct Result of Spending
Situation as a Direct Result of Time Online (Top-2-Box: Always or Often)
Spending Time Online
pending us. [E@gdsr N o
Feeling the need to check 389% 499 320
notifications and reactions . ’ . ’ ® ’
Continuing to think about 299% 48% ® 5%
digital activities ® ’ O ’ ’
Feeling like I've wasted ® % ® 30% ® 23%
too much of my day online
63%
Having difficulty focusing ® 2% ® 28% ® 21%
on other tasks
75%
Avoiding/declining in- ® 23% ® 3% ® 20%
58% person activities to stay online
Having difficulty engaging ® 2% ® 5% ° 16%
in conversations in real life
Feeling heightened anxiety P 22% ® 25% . 12%
or depression
Experiencing physical issues Ps 22% ® 21% ° 16%
(headaches, eye soreness)
Feeling isolated from friends online ® 20% ® 21% ® 15%

Regretting what | posted or shared ® 18% ® 22% ® 13%




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

research report

B Parents Teens
Frequency of Parent-Teen Discussions on How Digital Life
Impacts Teens’ Wellbeing
Daily
Weekly
Monthly
25%
Few times a year 18%
or less frequently
20% 15% 0 4%
Had a one-off conversation -
or never discussed %
7% — 6% 9%

B DE

Br [N pc




Promoting Wellbeing in a Digital World, 2024 -

Tl research report

https://www.menti.com/alnvgtwrkexr

Frequency of Parent-Teen Discussions on How Digital Life

Impacts Teens’ Wellbeing

Dail
Weekly
Monthly
Few tim y
ess




A co hovoria vyskumy?

VUPPaP

« S —12rocné deti obrazovky pouzivaju denne viac ako 5 hodin (Bickham
et. Al

e 5 -8 rocné deti -videa (49 min.), TV (27 min.)

¢ 97 % tinedzerov pouziva internet denne, 46 % takmer konstantne
(Wisniewski et. al.)

o RodiCla — priemer 5 nodin denne pouzivaju obrazovky (Brandon et. al.)

o Slabé alebo nekonzistentné suvislosti medzi pouzivanim technoldgii a
soclalnou ¢l emocCnou ponodou tinedzerov

« Niektore podskupiny (napr. mladsi tinedzeri) su zranitelnejsie




A co hovoria vyskumy?

VUPPaP

« MnonirodiCia sa citia zanlteni a Uzkostlivi z online aktivit svojich deti

« Konflikty o Cas pred obrazovkou casto narusuju vztah rodic—dieta

» Ucinok docasného odpojenia od digitalnych médii na WB je stéle
nejasny, aj ked to moze pomoct rozvijat sebariadene digitalne navyky
(Aagaard, 2021)

« Kratkodoba abstinencia od socialnych sieti moze znizit vnimany

stres, najma u nadmernych pouzivatelov (Turel et al. 2018).




Cas straveny pred obrazovkou nie je prediktor WB




A co hovoria vyskumy?

VUPPaP

o Aplikacie na digitalny detox mozu (Anrijs et al, 2018; Hiniker et al. 2016) ale
nemusia byt efektivne (Wilcockson, Osborne a Ellis, 2019; Loid, Taht a Rozgonjuk,
2020)

« Pouzivatelia tychto aplikacii sU zvacsa iba zvedavi a ich spravanie sa nemeni.

https://www.menti.com/al55rsjuhwyb

Ways to disconnect

Dashboard
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Ciel'e WBDE:
Pedagogicky
riadena integracia
technologii

Vystup:
Vizdelavacie in3tittcie
prioritizuji mentalne

zdravie a wellbeing
komplexne
prostrednictvom
celoskolského pristupu,
ktory zabezpetuje
udrzatelnost a pozitivnu
digitalnu kulturu.

Ciel 1 WBDE:
Institucionalna
podpora WB

Ciel' 7 WBDE:
Efektivita a
Zameranie ucenia

Vystup:

Vietci Ziaci majui rovnaky
pristup k digitalnym
vzdelavacim ndstrojom a
zdrojom, s podporou
prispdsobenou
individudlnym potrebam

Ciel 9 WBDE:
Rovnaky pristup
a inkluzia

Vystup:
Digitdlne nastroje a
prostredia st navrhnuté

inkluzivne a pristupne pre

vietkych, podporuju
rovnost a poufitelnost.

Ciel 14 WBDE:

Inkluzivny dizajn

—

Pracovny smer 1:

InStitucionalna podpora a

integracia politiky

(umoznenie efektivnych

opatreni)

Vystup:
Studenti sa vzdelavaiji o
zodpovednom, etickom a

bezpetnom pouZivani
digitalnych nastrojov, o

podpore obéianskej
angaZovanosti a osobnej

bezpecnosti.
Ciel' 15 WBDE: (Elel' 2'WBDE-. Ciel 3 WBDE: Ciel S‘WB’DE.
L Dusevné zdravie a DA Emocionaina
Digitalne S Psychologicky =
. emocionalna : bezpeénost a
obéianstvo PR wellbeing :
reziliencia wellbeing

Pracovny smer 2:
Dusevny a
emocionalny
wellbeing

WELLBEING V

DIGITALNOM
VZDELAVANI

Pracovn

smer.3:

Efektivnost
ucenia a

. .
7annianje
Ciel 17 WBDE:
Ciel 8 WBDE: Posilnenie a
Rozvoj digitalnej autondmia v
gramotnosti digitalnom
vzdelavani

Pracovny smer 4.
Socialna
prepojenost a

Fyzicky a
kognitivny

I .
vztahv wellheaing
Ciel 10 WBDE: . Ciel 13 WBDE:
.. . Ciel 4 WBDE: e
Socidlna Ciel 11 WBDE: - o . Flexibilita a
. . . . Ciel 12 WBDE: Fyzicky wellbeing s
prepojenost v Digitalne vztahy a . . - s adaptabilita v
., . . Aktivne ucenie v digitalnom .
digitalnom socialny wellbeing . digitalnom
. vzdelavani ..
vzdelavani vzdelavani

Pracovny smer 5:

Ciel 16 WBDE:
Optimalizované
digitdlne
vzdelavacie
prostredie



Vystup:
prioritizuju mentalne
zdravie a wellbeing
komplexne
prostrednictvom
celoskolského pristupu,
ktory zabezpecuje
udrzatelnost a pozitivhu
digitalnu kultudru.

Ciel 1 WBDE:
InStitucionalna
podpora WB

Vystup:

Vsetci zZiaci maju rovnaky
pristup k digitalnym
vzdeldavacim nastrojom a
zdrojom, s podporou
prisposobenou
individualnym potrebam

Ciel 9 WBDE:
Rovnaky pristup
a inkluzia

Vystup:
Digitalne nastroje a
prostredia su navrhnuté
inkluzivne a pristupne pre
vsetkych, podporuju
rovnost a pouzitelnost.

Ciel 14 WBDE:
Inkluzivny dizajn

Pracovny smer 1:
Institucionalna podpora a

integracia politiky

Vystup:
Studenti sa vzdelavaju o
zodpovednom, etickom a

bezpecnom pouzivani
digitalnych nastrojov, o
podpore obcianske;j
angazovanosti a osobnej
bezpecnosti.

Ciel' 15 WBDE:
Digitalne
obcianstvo

(umoznenie efektivnych
opatreni)
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Workstream Ciel Vystup Praktickeé ukazovatele splnene? Hodnotenie
1. InStituciondlna lasne formulovana stratégia
podpora a integracia do Skola uprednostfiuje dugevné zdravie digitdlneho wellbeingu TRUE
politik a pohodu prostrednictvom
e . . . ) Existencia pravidiel, politiky a
Institucionalna podpora celosystémového, celoskolského ok 4 . 7
. . . . . okumentov podporujlcic
digitalneho wellbeingu pristupu, pricom zabezpecuje i |:| RETU]
. . "y . dusevné zdravie
udrzatelnost a pozitivnu digitalnu TRLUE
kultdru. Pravidelné skolenia (]
zamestnancov FALSE
Skolama systém identifikacie
Vaetci Studenti maju rovnaky pristup k individudlnych potrieb [] TRUE
o o digitdlnym vzdelavacim nastrojom a . . 5
Rovnaky pristup a inklizia _ . skola aktivne odstranuje 10
rdrojom s podporou prispdsobenou ) )
ey . digitalne bariéry (napr.
individualnym potrebam. . i
dostupnost pomdacok, [#]
asistencie, podpory) TRUE
|
Priwbere technolagii sa kladie
ddraz na pristupnost (napr.
Digitalne nastroje a prostredia sd ) g |:|a i .|:| )
. . . y . zrakove, sluchove, motoricke []
Inkluzivny dizajn digitdalneho navrhnuté tak, aby boli inkluzivne a bariéry] FALSE .
. .. arie
vzdeldvania pristupné pre vietkych studentov, Gim &

. . . . Skola testuje pristupnost a
sa podporuje rovnost a poufitelnost,

pravidelne ziskava spatnu
vizbu od Studentov, TRUE
Realizuju sa pravidelné

: vzdelavacie aktivity, worksho
Studenti s vzdeldvaniv oy PY

_ ) alebo kampane zamerané na
rodpovednom, etickom a bezpeénom

digitdlne obéianstvo a

Digitdlne obéianstvo ouZivani digitalnych nastrojov, o 2
g g _ E, v “J , bezpecnost L] FALSE
podporuje obéiansku angazovanost a
osobnd bezpeénost, Skola md jasne definované
pravidla pouzivania technolagii [v]
TRUE
2. Mentidlnaa éknlapnnﬂkaprwidelné
emocionalna pohoda Studenti a pedagégoviasiwbavenina  vzdelavanie pedagégovo
to, aby sa wyrovnali s problémami mentalnom zdravi TRUE
DuSevné zdravie a emociondlna _ 'y'a w ) g ] _
emociondlneho a dusevného zdraviaa . 10

odolnost

Skola ponudka zdroje pomoci

ricdnorouesli oodolnoet v digits norm



1 Institucionalna podpora digitalneho

wellbeingu
50pt|mal|zovaned|g|t§lne vzdelavacie 10 1 Rovnaky pristup a inklizia
prostredie 9

5 Flexibilita a prispdsobivost 1 Inkluzivny dizajn digitalneho vzdelavania

5 Fyzicka pohoda v digitdlnom ucéeni 1 Digitalne obcianstvo

4 Autondémia a samostatnost v digitalnom 2 Dusevné zdravie a emocionalna

ucéeni odolnost

2 Psychicka pohoda v digitalnom

4R j digitalnej tnosti
ozvoj digitdalnej gramotnosti vzdeldvani

4 Efektivita u€enia a sustredenie 2 Emocionalna bezpeénost a podpora

4 Pedagogicky riadend integracia 3 Socialne prepojenie v digitalnom
technologii vzdelavani

3 Aktivne ucenie a kolaboracia 3 Digitalne vztahy a socialna pohoda




Odporucania a zavery

Vyhnut sa medicinizacii DWB

Uznanie hedonickych a eudaimonickych skusenosti

Casova premenlivost a individualita

Uznanie ambivalencie




Odporucania a zavery

Potrebné komplexné modely:

Jednoduché pricinné zavery mo6zu byt zavadzajuce.

Digitdlnu pohodu treba chapat ako dynamicky systém
ovplyvneny:

e Osobnymi faktormi.
e Materialnou povahou zariadeni (napr. smartfonov).
e Socialnymi a situacnymi normami, o€akavaniami a ritualmi.




Cesta k digitalnej pohode:

Zapojenie mladej generacie a reflexia

pochopenie interakcii medzi jednotlivcami,
zariadeniami a kontextmi.

problém nemusi spocivat v samotnhom case
stravenom pred obrazovkou.

DW zavisi od komplexnej suhry faktorov, ktoré
jednotlivcovi pomahaju alebo ho brzdia.




,Ludia dosahuju digitalnu pohodu, ked' zazivaju

e  maximalne kontrolované potesenie a funkcnu
podporu, spolu s minimalnou stratou kontroly a

funkénym poskodenim.” (Abeele, 2021)




Al ako komunikacény partner: budicnost alebo uz

VU‘DPaP realita?




Experimenty s Google




Experimenty s Google
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Experimenty s Google
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DAKUJEM

ZA POZORNOST

nnaméria Brijakova
a.brijakova@vudpap.sk
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