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02 Digitalni zdravi



Opét jsme zmapovali digitalni zdravi ceské populace.
Vysledky jsou jesté horsi nez minuly rok

Psychicka pohoda
: ! O O O Fyzické zdravi
respondentU  Mezilidské vztahy

Vykonnost a produktivita
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700000

lidi v Ceské republice ma nizky nebo velmi nizky index digitalniho zdravi
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Nejhur je na tom Gen Z. Zhorseni nastalo i u milenialu

54%

55%

Vysoky

20% » 21%

s nizkym indexem

digitalniho zdravi
17mil.vCR |
26%
T
5% | 17% E
) ¢ E
15% i
4% '
5% :
Stredni Nizky Velmi
' nizky

---------------------------------

Populace CR

30% - 35%

s nizkym indexem
digitalniho zdravi

----------------------------------

550 tis. v CR 2024
630tis.vCR | 2025

40%
T~ i
36% ! 30% E
25% I
22% :
33%
5%
8% |
Vysoky Stredni Nizky Velmi
' nizky
Generace Y

40 % » 44 %

s nizkym indexem

digitalniho zdravi
510 tis. v CR
560 tis. v CR
3% | 34%
R
36% I 31%
22% :
25%
10%
T
9%
Vysoky Stredni Nizky Velmi
' nizky

Generace Z
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2024

2025
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Lidé s velmi nizkym indexem digitalniho zdravi travi
na mobilu jesté vic casu nez minuly rok

Na mobilu travi vic éasu,
Cas na mobilu Optimalni ¢as na mobilu nez by sami chtéli

Nl 3.00 87

V roce 2024: 6:05 V roce 2024: 2:45 V roce 2024: 85%
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68

Mladych lidi (generace 7)
uvedlo, Ze na mobilu ztraci
pojem o case. To je mezirocni
nardst o 8 p. b.

Doomscrolling )

Velmi nizky index digitalniho
zdravi charakterizuje zahanéni
nudy doomscrollingem.

lidi s nizkym indexem
digitalniho zdravi se po delsi
dobé bez telefonu citi ve stresu
(v roce 2024 to bylo 87 %). U
lidi s velmi nizkym indexem je
to dokonce 93 %.

%

mileniald a 70 % generace Z
spi s mobilem u postele, coz
narusuje kvalitu spanku.
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67 % mladych do 28 let se potyka s nepfrijemnymi pocity

Nemaji radost z kazdodennich aktivit.
Citi osamélost, nervozitu nebo Gzkost.

@ Pocituje viechny pocity @ Pocituje jeden z pocitli

54 *

Populace CR Generace Y Generace Z
Vroce 2024: 7% [ 46% Vroce 2024: 7% [ 51% Vroce 2024:12% [ 67%
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esSi jsou na mobilu 1,5krat déle nez je podle nich optimalni

Z toho pracovné
primérné 22%
~ 4,0 minut

=1+ 17117 Cesi travi na mobilu
N 1,6x vice ¢asu nez je

Populace CR

Z toho pracovné
primérné 28%
~1:10

podle nich optimalni.

— Milenialové travi
=1y <117 na mobilu 1,9x= vice
i el ¢asunez je podle
L] L} —-—

nich optimalni.

Generace Y

Z toho pracovné
primérné 33%
~1:40

— Gen Z travina
=10 1171 mobilu 1,8 vice
L | l L}

[ T ¢asu nez je podle
- - nich optimalni.

Generace Z



Gen Z se aktivitami na mobilu odliSuje od zbytku populace

v
Populace CR
Ctu sizpravy 5 6%
Komunilujis prateli 51%
Vyfiz i osobni komunikaci 37%
Sleduji své znamé na sitich 28%

Sleduji videa N 22%
Hrajihry I 20%
Vyfizuji pracovni komunikaci Il 19%
Vzdélavam se I 17%
Sleduji celebrity a influencery Il 13%
Sleduji osobyzesveho oboru Il 8%
Sleduji filmy a seridly [l 7%
Sleduji eroticky obsah | 3%
Tvofimobsah | 2%
Nakupujionline | 2%

Generace Y

I 1%
I 5%
I 5%
I /%
. 33%
B 28%
N 28%

N 22%

B 21%

B 13%

B 13%

N 5%

B 6%

B 4%

Generace Z

I 5o
I o
B 37%
I o
I %
B 24%

BN 32%
N 37%
N 2%
N 23%

B 21%

B 5%

B 6%

B 4%

O,



Technologie ke spraveé digitalniho well-beingu si osvojila
nejcastéji generace Z

Populace CR

Pravidelné vyuziva
nékterou technologii

Pfim tisobeni notifikaci
Refim Soustfed fni
Redm Letadlomimoletadlo I s%
Hlidini&sunamobiu I 4%

Limitfasunaaplikadch JJJ 3%

10%

O,

Generace Y Generace Z

Pt izplisobeni notifikaci | NNINIGIGE 22 PEizpfisobeni notifikaci [ NNGTGTchNczTNEEE -
Redm Soustied oni [ INENEGNE 7 Redam Soustiad éni |G -
Redim Letadlomimoletadlo [N 8% Reim Letadlomimoletadlo [N %

Hlidiniéasunamobiu [N 15%

Limit fasuna aplikadch [N 12%

Hlidini G@asunamobiu [ &%

LimitEasuna aplikadch [ 3%



V roce 2025:
Pravidelné Obéas

V roce 2024:
Pravidelné Obcdas

Populace CR

7 2 10 Cechii si zjistuje, j

1,2 mil. vCR

V roce 2025:
Pravidelné Ob¢das

V roce 2024:
Pravidelné Obcdas
Generace Y

ak se na mobilu chovat bezpecné

1,1 mil. vCR

V roce 2025:
Pravidelné Ob¢das

V roce 2024:
Pravidelné Obdas
Generace Z

O,



Digitalni
2 zdravi

Ovladejte technologie tak,
aby neovladaly ony vas

Naucime vas, jak vyuZivat technologie k vasemu individualnimu prospéchu.

Lidé potrebuji konkrétni nastroje a podporu,

jak své digitalni navyky zménit postupné a udrzitelné.



Spustili jsme, nejen pro zakazniky 02, test digitalniho zdravi

Digitaini
2 zdravi menu ©°-°

Celkové skore

50

Ziskali jste 50 bod ze 100.

Mate rozhodné na
¢em stavét

Jste na tom |épe neZ 20 % celkové populace.
A o0 33 % lépe neZ vasi vrstevnici.

Vykonnost a produktivita

Psychicka pohoda

Fyzické zdravi

a0 A

Sluzby Vyuctovani 0, Radosti

Prehledné vyhodnoceni

Celkové jste tento mésic
dosahli 60 bodu!

g
62% 50% @ 62%

ezilidské vztahy Produktivita Psychicka pohoda Fyzické zdravi

Muj pokrok
Drzite se

Inspirativni tipy a rady

Psychicka pohoda

Mindfulness aneb Jak se branit
digitalni zavislosti

Bud'te $tastni i bez filtrd
Psychicka pohoda

Jak technologie ovliviiuji nase vztahy?

Mezilidské vztahy

NARODN| USTAV
DUSEVNIHO ZDRAVI



Digitalni
2 zdravi

290 000

dokoncenych testl digitalniho zdravi
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K sebereflexi pomuze nas dalsi nastroj: 7denni vyzva

Hravym a zaroven efektivnim zplsobem napomuze zlepseni digitalniho zdravi

Témata:

Spanek

Offline a online aktivity béhem dne
Socialni sité & online svét
Bezpecnost v online svété

» Otazkalze7 OdeEinek
Jste zvykli pred 5;:;‘; ;‘ osobni zivot
Spise ne spanim skrolovat Jak se u toho citis? Péce o télo

na socialnich sitich?



Zapojujeme mikroinfluencery, kteri se vénuji tématu digitalniho
zdravi nebo naopak ty, kteri maji s uzivanim technologii problém

POV: POROVNAVANI SE
SLIDMI NA INTERNETU

& ’ Ll
'\| Show¥our
" Essenice




Navazujeme i nové spoluprace:
Elin.Al - psychicka pohoda do kapsy

Placena premium verze Elin+ na 2 mésice zdarma

MICIMEI.&
# KLEVISOV) Sleva 50 %
Zvrﬂ 'IAZIEZIEA Rybafeni se pro kriminali
! Bergmana zméni v zamota.

ey




Krize dusevniho zdravi

Socialni sité

Lidsky mozek, ktery se plivodné vyvinul pro desitky F2F
interakci, nyni denné celi tisicim pokusd o manipulaci ze strany
socialnich siti a jejich Al algoritmd.

OpenAl a Character.ai zazalovany kvUli sebevrazdam
nactiletych.

Rodice hledaji bezpecnou alternativu Al pro své déti.

Roste tlak na regulace socialnich siti.

Approximately

918%

increase in teenage
self-harm

70% of teens exposed to
violent content online

2001 2003 2005 2007 2009 20Mm 2013

2015

2017

2019

2021
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Jak algoritmy socialnich siti hackuji mozek

n Chronicky anticipacni stres ze socialnich siti zplsobuje vysoké hladiny kortizolu po dlouhou dobu.

o Kortizol nuti lidskou mysl opustit existujici funkéni modely svéta.

9 Nové dysfunkéni modely si potom ¢lovék osvojuje pod tlakem socialnich siti, které hackuji systém odmén v mozku.



Proto vyvijime Elin.ai
Vas Al partak pro online svét, ktery vas posili, ochrani a pochopi
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