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Abstrakt

Bakalarska prace je zameérfena na téma wellbeingu, digitalizace ve Skolstvi
a mobilnich aplikaci pro podporu dusevniho zdravi. Cilem této prace je zmapovat,
jak Zaci 2. stupné ZS pracuji svybranymi mobilnimi aplikacemi na podporu

wellbeingu (tj. aplikacemi na relaxaci, uvolnéni, praci se stresem).

Teoreticka Cast prace se zaméfuje na digitdlni kompetence, pribliZuje pojem
digitalni gramotnost, dale se vénuje definici wellbeingu a digitalniho wellbeingu
a jejich pojeti v revizi RVP ZV. Posledni kapitola teoretické Casti prace je vénovana

vybranym mobilnim aplikacim.

Prakticka ¢ast je vénovana kvantitativnimu vyzkumu. Pomoci dotazniku a deniku
byla sledovana prace 33 zakd 2. st. ZS (23 divek a 10 chlapcli) s vybranymi
mobilnimi aplikacemi. Ve vyzkumu bylo zjiSténo, Ze nejoblibenéjsi aplikaci se stala
Daylio (16 Zaktl), dale bylo zjiSténo, Ze 21,2 % zrespondentii mélo predchozi
zkuSenosti s podobnym typem aplikaci. Nalada po pouZzivani aplikaci se v priiméru

zvedla k lepsimu. 60, 6 % z dotazovanych ma v planu poZivat aplikace i nadale.

Klicova slova

Wellbeing, digitdlni wellbeing, kompetence, digitdlni gramotnost, vzdélavani,

mobilni aplikace



Abstract

The bachelor thesis focuses on the topic of wellbeing, digitalization of education and
mobile apps for mental health support. The aim of this thesis is to map how middle
school students work with selected mobile apps to promote wellbeing (i.e. apps for

relaxation, relaxation, stress management).

The theoretical part of the thesis focuses on digital competence, introduces the
concept of digital literacy, and discusses the definition of wellbeing and digital
wellbeing and their concept in the revision of the RVP ZV. The last chapter of the

theoretical part of the thesis is devoted to selected mobile applications.

The practical part is devoted to quantitative research. Using a questionnaire and
a diary, the work of 33 pupils of the second cycle was monitored. Primary school (23
girls and 10 boys) with selected mobile applications. In the research, it was found
that Daylio was the most popular app (16 students), it was also found that 21.2 % of
the respondents had previous experience with similar type of apps. The mood after
using the apps on an average rose for the better. 60.6 % of the respondents plan to

continue using the apps.

Key words

Wellbeing, digital wellbeing, competences, digital literacy, education, mobile

applications
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UvoD

K dnesni dobé plné digitalizace a technologickych objevli neodmyslitelné patii
i téma mobilnich aplikaci, se kterymi mliZeme byt v kontaktu témét po cely den.
Pokud jde o téma duSevniho zdravi, mobilni aplikace nabizi mnoho moznosti, jak
o sebe pecovat. Vzhledem kudalostem v posledni dobég, je dilezitéjsi (nez kdy
predtim), abychom pecovali o svoje zdravi, jak to fyzické, tak i to psychické. Pravé
pandemie covidu-19 nebo valka na Ukrajiné prispély ke zhorseni duSevniho zdravi
na celém svété. A proto je dobré seznamovat jiz Zaky na 2. st. ZS s moznostmi, které

se jim nabizi napriklad mobilni aplikace pro rozvoj dusevniho zdravi.

Dané téma bakalarské prace jsem si vybrala z toho dlivodu, Zze mobilni aplikace jsou
mi velmi blizké a sama jich mnoho vyuzZivam kazdy den. Vedle pouZivani mobilnich
aplikaci je mi také velmi blizké téma duSevniho zdravi. Sama dobfie vim, Ze je tireba
0 néj pecovat. Oslovila mé predstava spojeni téchto dvou témat dohromady a jsem
rada, Ze jsem mohla ostatnim predat informace o mobilnich aplikacich, které se

mohou stat jejich kazdodennim spole¢nikem.

Tato bakalarska prace je rozdélena na dvé casti. Teoreticka Cast této bakalarské
prace je zamérena na wellbeing, digitalizaci a teorii o mobilnich aplikacich, vyskytuji
se zde zakladni pojmy, vysvétluji zde zakladni vize revize RVP ZV a vénuji se popsani
digitalnich kompetenci u nas a v zahranici. V této ¢asti prace se také zaméruji na

mobilni aplikace a to predevsim na ty, které jsou vyuZity pro praktické ¢asti prace.

Prakticka cast je zaméfena na zkuSenosti zakd druhého stupné zdkladniho
vzdélavani s aplikacemi na podporu wellbeingu, které testovali po dobu jednoho
tydne. ZkuSenosti s vybranymi mobilnimi aplikacemi zaznamenavali do dotazniku
a denfiku. Vysledky této prace mohou dale slouzit jako inspirace pro pedagogy nebo

vyvojare aplikaci, ktef{ se chtéji zamérit na tuto vékovou skupinu.



TEORETICKA CAST



1 DIGITALNI KOMPETENCE

Hlavnim cilem vzdélavani jsou klicové kompetence jejichZ zakladnim principem je,
aby byli Zaci pripraveni na uplatnéni ve spolecnosti a na dalsi vzdéldvdni. Proces
osvojovani klicovych kompetenci zacind jiz v predSkolnim vzdélavani, dale se rozviji
po celou dobu zakladniho a stiedniho vzdélavani, postupné se vsak rozvijeji po cely

zivot. (MSMT, 2021)

V RVP ZV (Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani) je Zadano po
Skolach a ucitelich, aby védomosti, dovednosti, postoje a hodnoty byly, pokud to lze,
rozvijeny napric vzdélavacimi obory. Zakladnim principem kli¢ovych kompetenci je

totiZ pravé jejich nadoborovost.

Hlavni Kklicové kompetence v obdobi zdkladniho vzdélavani jsou: kompetence
k uceni, kompetence komunikativni, kompetence k feseni problémi, kompetence
obcanské, kompetence socidlni a persondalni, kompetence pracovni a kompetence

digitalni. (MSMT, 2021)

DigitdIni kompetence byla v ramci tzv. ,malé revize“ RVP ZV zaclenéna v roce 2021.
Spolu s ni byl zaveden i novy vzdélavaci obor - informatika. Dal$i rozvijeni
digitalnich kompetenci ve vzdélavacich oborech RVP ZV bude zaviset na vyvoji
anasledném zasahu téchto kompetenci do obsahl dalSich vzdélavacich oblasti.

(Edu.cz, n.d.)

Vzdélavaci obor informatika se zaméruje na porozuméni zakladnim principlim
digitalnich technologii a na rozvoj informatického myslenti. Je zaloZena na aktivnich
¢innostech, pti nichZ Zaci pouZivaji koncepty a postupy z oblasti informatiky. Prinasi
metody a prostredky ke sledovani reSitelnosti problémt a k hledani a nalézani jejich
optimalnich reseni, ke zpracovani dat a jejich interpretaci a na zakladé reSeni dil¢ich
uloh z praxe i poznatky a zkusenosti, kdy je lepsi prenechat praci pocitaci nebo stroji.

(MSMT, 2021)



Dle RVP ZV z roku 2021 je zak na konci zakladniho vzdélani kompetentni v téchto
oblastech:

e dokaZe ovladat digitalni zarizeni, sluzby a aplikace, které jsou bézZné
pouzivany, zvlada je spravné pouZit pri zapojeni do spolecnosti, pfri
vzdélavani i zaclenéni do Zivota Skoly, dale sam dokaZe rozhodovat o pouziti
vhodné technologie v dané ¢innosti nebo reSeni problému;

e naléza, kriticky hodnoti, ziskava, spravuje a poskytuje udaje, informace
a digitalni obsah, odpovidajici danému zdméru a okolnostem;

e formuje a modifikuje digitalni obsah, vyjadiuje se skrze digitalni prostredky,
sdruZuje odlisné formaty;

e vyuziva digitdlni technologie kusnadnéni prace, zautomatizovani
kazdodennich c¢innosti, zkvalitnéni vysledkid prace a zjednoduseni C¢i
zefektivnéni pracovnich postupi;

e rozumi vyznamu digitalnich technologii ve spojitosti s lidskou spole¢nosti,
kriticky posuzuje jejich ptrinosy, poznava nové technologie a hodnoti rizika
jejich vyuziti;

e obchazi situace ohroZujici bezpecnost dat i zarizeni, situace s neZadoucim
dopadem na jeho duSevni a télesné zdravi, stejné tak na zdravi ostatnich; pri
kooperaci, sdileni informaci a komunikaci v digitalnim prostredi respektuje

etické normy (MSMT, 2021)

1.1 Digitalni kompetence v zahranicni

DigitdIni kompetence je jednou z hlavnich klicovych kompetenci. (School Education
Gateway, 2020) Jedna se o soubor znalosti, dovednosti, postojti a hodnot, které jsou
nezbytné pro vzdélavaci drahu, profesni integraci a obcansky Zivot ve spole¢nosti
s neustale se ménicim technologickym prostfedim. (Schola Europaea, 2020)
Digitalni kompetence se zaméruji na kritické a sebevédomé pouZzivani digitalnich
technologii pro komunikaci, informace a reSeni zakladnich Zivotnich otazek. Dle
Digital Agenda Scoreboard zroku 2015 mélo 40 % obyvatel Evropské unie
nedostatecnou uroven vzdélani v této oblasti, 22 % z toho internet nepouziva viibec.

(School Education Gateway, 2020)
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Dr. Riina Vuorikari piSe ve svém odborném clanku o dtleZitosti digitalnich
kompetenci vrozvijeni dalSich klicovych kompetenci, jako jsou jazykové nebo
matematické dovednosti, znalosti v prirodnich védach a komunikaci. (School
Education Gateway, 2015) DigComp je také vyuZivan k navrhovani a planovani
nabidek na vzdélavani a odborné pripravy, naptiklad pro vyvoj kurza vzdélavani
dospélych, pro vytvareni programi profesniho rozvoje pedagogl nebo jako uvodni
informace k revizi u¢ebnich plant. Odborné studie opétovné hovori o nedostatku
profesniho rozvoje, predevSim ve spojitosti spouzitim informacnich
a komunikacnich technologii pro pedagogické zaméry. ZvySovani kvalifikaci uciteli
v oboru ICT (informac¢ni a komunikacni technologie) je také velmi omezeno. (School

Education Gateway, 2020)

Ramec digitalnich kompetenci (DFC) je zaloZen na evropském systému digitalnich
kompetenci pro obcany, znadmy také jako DigComp. Hlavnimi diivody jsou -
DigComp prispivd kvytvoreni spoletného jazyka a porozuméni digitalnim
technologiim, také nabizi interoperabilitu s evropskymi ndrodnimi systémy, aby
bylo mozné kvalitnéji uznavat vzdélani poskytované v evropskych Skolach a také
mobilitu ucitelt a studentd, DigComp poskytuje zakladni pokyny a podporu pri
definovani Skolicich a vzdélavacich akci pro rozvoj digitadlnich kompetenci,
V neposledni fadé je nutné zminit, Ze DigComp byl vyvinut za pomoci velkého poctu

odborniki a je uznavan i na evropské urovni. (Schola Europaea, 2020)

Ramec digitalnich kompetenci je mezipredmétovy a cilem je tedy rozvijet digitalni
kompetence napric¢ predméty a naptic¢ stupni Skol (od matei'ské Skoly az po stredni
Skolu). Ve vSech hodinach lze zapojit digitalni nastroje a zdroje. Digitalni
kompetence by nemély byt v uCebnich planech brany v potaz jako omezeni, ale jako

prilezitost, stejné jako ostatni klicové kompetence. (Schola Europaea, 2020)
1.2 Akcni plan digitalniho vzdélavani

Digital Education Action Plan (2021-2027), také Ak¢ni plan digitalniho vzdélavani
je zmodernizovana politicka iniciativa EU, stanovujici spole¢nou vizi inkluzivniho,
vysoce kvalitniho a dostupného digitalniho vzdélavani v Evropé, navazuje na Akéni
plan digitalniho vzdélavani (2018-2020). Hlavnim cilem je podporit prizplisobeni

vzdélani a odborné pripravy systémi clenskych statli do digitadlniho véku. Akcni
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plan prijaty 30. zari 2020 je vyzvou k vétsi kooperaci na evropské urovni v oblasti
digitalniho vzdélavani scilem resit prileZitosti a vyzvy pandemie covidu-19,
predstavit prilezitosti pro Skolici a vzdélavaci komunitu, tviirce politik,
akademickou obec a vyzkumné pracovniky na narodni, evropské a mezinarodni
urovni. Tento plan je kliCovym faktorem pro umozZnéni realizace vize dosaZeni
Evropského vzdélavaciho prostoru do roku 2025. Dale prispiva k dosazeni cili
Evropského akéniho planu pro socidlni pilif, Evropské agendy dovednosti
a Digitalniho kompasu 2030. Od Cervence do zari 2020 zahajila komise otevienou
verejnou konzultaci, za ucelem informovani o navrhu, cilem této konzultace bylo
shromazdit zkuSenosti a ndzory vSech obcanti, organizaci a instituci. (An official EU

website, n.d.)

Vbreznu roku 2022 bylo usporadano Foérum zuacastnénych stran v oblasti
digitalniho vzdélavani, kde se tento plan jiZ po roce po svém uvedeni mohl pochlubit
nékolika svymi uspéchy, které zde byly prezentovany. Mezi né patti pridéleni vice
nez 13 miliard euro na oblast digitdlniho vzdélavani, doporuceni Rady
o kombinovaném vzdélavani a nastroj SELFIEforTEACHERS (online nastroj, ktery
pomdaha ucitelim zdkladnich a stfednich Skol zamyslet se nad tim, jak vyuZivaji
digitalni technologie ve své profesni praxi, je zcela zdarma a miiZe ho pouzivat kazdy
ucitel kdekoliv na svété). Margrethe Vestagerova, vykonnd mistopredsedkyné
Evropské komise, ve svém hlavnim projevu nastinila vyznam digitalniho vzdélavani
pro soucasné krize, zejména pro valku na Ukrajiné a pandemii, dale zddraznila, Ze je
treba, aby platformy nesly odpovédnost a umoZnily vSem efektivné vyuzZivat

digitalni technologie. (School Education Gateway, 2022)

1.3 Digitalni gramotnost

Vyznam pojmu digitdlni gramotnost se v prubéhu let zménil. Zatimco kdysi se
uchazec¢liim o zaméstnani doporucovalo, aby ve svém Zivotopise uvadéli znalost
programi Microsoft Word, dnes jsou tyto dovednosti povazovany za standard.
Tento posun smérem k technologicky znalym pracovnikiim pronikl i do vyuky.
(USCRossier, n.d.) Digitalni gramotnost je schopnost hodnotit, vyhledavat, vyuZzivat,
sdilet a vytvaret obsah pomoci online zdrojii, vcetné socidlnich médii a videi,

webovych stranek i elektronickych knih. Prispiva k uceni zaki tim, Ze jim poskytuje
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pevny zaklad pro praci s online zdroji, a to diky efektivnimu vyuZivani digitalnich
nastrojii v procesu uceni. (PowerSchool, 2021) Digitadlni gramotnost je tedy

zakladnim predpokladem pro praci s digitalnimi technologiemi. (Brdicka, 2021)

Digitalni gramotnost by neméla byt zaloZena pouze na dovednostech ovladat funkce
jednoho konkrétniho programu nebo systému, méla by vychazet z orienta¢niho
porozuméni procesiim. Pouze takova schopnost je vyuzitelnd a prenositelnad pfi
FeSeni mezioborovych problémi. Proto je dilezité se ve vyuce zamérovat na novy
pristup k vyuce informatiky, ktery aktualné zavadi revize RVP ZV v oblasti ICT.
(Brdicka, 2021)

Rada zak ma pfistup k néjakému osobnimu anebo $kolnimu zafizeni, mtiZe to byt
telefon, pocitac nebo tablet, pomoci néhoz ziskavaji informace z digitalniho svéta.
Ucitelé a rodice by jim méli pomahat efektivné se v digitdlnim svété orientovat
a komunikovat v ném. Diky dovednostem v oblasti digitalni gramotnosti mohou Zaci
prekrocit hranice procesniho chdpani technologii a kreativné vyuZzivat digitalni
zdroje. (PowerSchool, 2021) Je proto logické predpokladat, Ze ¢im vice budou nasi
ucitelé digitalné gramotni, tim vice budou tyto dovednosti vyuZivat ve vyuce, coz

nasledné posili zajem o digitalni gramotnost u nasich zakda. (USCRossier, n.d.)

13



2 WELLBEING

V priibéhu historie vyzkumu pocitu stésti a spokojenosti spolu s dalSimi faktory, jeZ
knim prispivaji, vznikla celd rada teoretickych konceptii. Wellbeing vychazejici
z hédonické tradice je charakterizovan zejména nizkou udrovni prozivanych
negativnich emoci, vysokou urovni proZzivanych pozitivnich emoci a kognitivnim
hodnocenim vlastniho Zivota v celku. Zatimco wellbeing z hlediska eudaimonické
tradice, kromé pozitivnich pocitg, je vysledkem dosazeni pozitivnich Zivotnich snah,
plnohodnotného a uspokojujiciho Zivota. Je spojeny s osobnim riistem, autonomii,

smyslem Zivota a osvojovani si Zivotniho prostiedi.

Vztahy mezi wellbeingem a osobnostnimi charakteristikami ziistavaji relativné
stabilni po cely zZivot. Charakteristika osobnosti vysvétluje vétsi rozdilnost pohody
v mladsSim véku neZ v pozdni dospélosti. Jelikoz lidé postupem casu ziskavaji vétsi
motivaci k dosahovani emocné smysluplnych cill, kregulaci emoci a prijimani

negativnich emoci, emocni prozivani se s vékem zlepsuje. (Blatny, 2015)

Najit vhodny predklad slova wellbeing neni zrovna jednoduché, jelikoZ neexistuje
zadny doslovny ekvivalent. V odborné literature se v soucasnosti ustalil preklad
,0sobni pohoda“ nebo jen ,pohoda“. (Blatny et al., 2010) V ptipadé, Ze bychom stali
o zachovani celého komplexniho vyznamu slova wellbeing, je vhodnéjsi vychazet
z anglického zakladu ,to be well“, v CesStiné bychom to mohli poté chipat jako
»prozivani zivotniho zdaru”“. (Huppert, 2014) Wellbeing Ize tedy chapat jako celkovy
stav jak fyzického tak psychického zdravi jedince, ktery se miize projevovat
sebeakceptaci, uvédoménim si svych silnych stranek, prevazujicimi pozitivnimi
emocemi nebo zvlddanim stresu. Wellbeing miliZzeme také rozliSovat, napt. na
psychologicky, fyzicky nebo socidlni. Jelikoz wellbeing souvisi s osobnostnim
rozvojem a socializacnimi procesy, navic je dulezité, aby ve Skolach panoval pocit
bezpeci, nejen toho fyzického, ale i psychického a aby byl usnadiiovan rozvoj zaki.

(Kirovova, 2022)
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2.1 Wellbeing ve skole

Prostiedi, ve kterém uceni probihd ma vliv na uspéch kazdého ze zakli a na
dosahovani vysledkl vzdéldvdni. Wellbeing je celoSkolni zaleZitosti, nebot se
nevztahuje jen na Zaky, ale vSechny, kdo na Skole pobyvaji - tedy pedagogicti
i nepedagogicti pracovnici. Wellbeing je podminkou pro spravné uceni zak, kvalitni

vykon ucitelli a spolupraci s rodici zaku. (Spurna, 2022)

,Udalosti posledni doby vyZaduji akcentovat problematiku wellbeingu Zzakd,
Klimatickych zmén, ale také novych ohroZeni demokracie a svobody“ (Baierlova et
al,, 2022, s. 25). V dokumentu Hlavni sméry revize RVP ZV je akcent dany na vSechny
oblasti wellbeingu: fyzicky, kognitivni, emocionalni, socialni a duchovni. Wellbeing
ve Skole nema byt pouze jenom vroviné vytvareni priznivych podminek pro
vzdélavani, ale také na turovni ocekavanych vystuptd. Tato mySlenka vychazi
z predpokladu, Ze mezi wellbeingem a u€enim je pozitivni souvislost. To dokladaji
napft. vysledky mezinarodniho Setfeni PISA (program pro mezinarodni hodnoceni
zaka), ve kterém da se mimo jiné sledovat vztah mezi wellbeingem a Ctenai'skou

gramotnosti. (Lebeda et al., 2021)

V roce 2020 vzniklo Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, z. ., které podporuje snahu
zlepsit wellbeing déti a pracovniki Skol. Cilem této platformy je sniZit nerovnosti
v ¢eskych Skolach a zlepSit wellbeing a uceni déti. (Partnerstvi pro vzdélavani

2030+, n.d.)

2.2 Digitalni wellbeing

Jak jiZz bylo uvedeno, wellbeing je chadpan jako schopnost zvladani Zivotniho stresu,
prizplisobovani se obtiZnym okolnostem a prospivat. Digitdlni wellbeing je Casti
celkového wellbeingu a znamena schopnost, zvladat stres online, zapojit se do
zdravého digitdlniho chovani a pouzivat technologie takovym zpisobem, ktery
pomaha nasi prosperité. (Davis, n.d.) Digitalni wellbeing mtiZe zahrnovat jak fyzické
nastroje, které pouzivame (napf. pri spravovani mnoZstvi casu, ktery travime
online), tak emociondlni nastroje pouzivané ke spravé zazitki v online prostredi

a chovani na internetu. (Davis, 2021)
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Ve velkém k proméné uZiti technologii prispéla pandemie covidu-19. Museli jsme se
adaptovat na online vyuku, kdy se jednalo o ndhlou zménu fungovani kazdodenniho
reZimu. S negativnimi dopady méli zkuSenosti nejen samotni Zaci, ale také ucitelé

arodice. (Kirovova, 2022)

V Ceském Skolstvi se také projevil vale¢ny konflikt na Ukrajiné, ktery je provazen
pocity ohroZeni a nejistotou, socializaci a adaptaci do kolektivu a chodu skol.
(Kirovova, 2022) Pravé tyto udalosti jeSté vice zdlraznuji potfebu rozvijet
wellbeing u zakd. DneSni mladé lidi tézko ,odtrhneme” od digitalniho svéta a ani to
neni Fe$eni. Resenim je naudit je spravné zachazet s technologiemi tak, aby jim byli

k uzitku.

Touto problematikou se zabyva napi. Candice L. Odgers, ktera ve svych studiich
uvadi, Ze mirny kontakt s technologiemi ma pozitivni vliv na stav dusevniho zdravi.

(Adaptlab, n.d.)

DalSimi byli napt. Tristan Harris, ktery zaloZil vlastni hnuti Time Well Spent a snazi
se ovliviiovat a podporovat vyuku digitalnich kompetenci. (Tristan Harris, 2022)
Nebo Beth Holland jejiZ nazory byly ocenény pfi feSeni problematiky pouzivani

mobilnich zarizenich ve Skolach (Holland, 2017)

16



3 MOBILNI APLIKACE NA PODPORU
WELLBEINGU

V dnesni dobé existuje jiz mnoho mobilnich aplikaci, které jsou zaméreny na téma
wellbeingu. Tyto aplikace maji pomahat lidem v cesté za lepSim dusevnim zdravim,
v prekonavani psychicky naro¢nych situaci anebo s udrzovanim piehledu o jejich
aktivitach a naladé. Pouzivani téchto aplikaci a zapisovani si vSech potirebnych udaji
nakonec miize vést ke zvySeni osobni spokojenosti. Je nutné zminit, Ze Zadna
z aplikaci nenahradi odbornou pomoc, ktera je vnékterych pripadech
nevyhnutelna, aplikace poté mohou byt napriklad odborniky doporuceny pravé ke
sledovani pribéhu 1é¢eni. Tento druh mobilnich aplikaci je oblibeny a jak je vidét na

recenzich, dopady mohou byt pozitivni.

Vzhledem k pandemii koronaviru doslo k prudkému narustu stahovani aplikaci pro
podporu dusevniho zdravi, konkrétné se jedna o ty, které se zaméruji predevsim na

Feseni izkosti, meditaci a s usinanim. (Perez, 2020)
Ve statistikach z roku 2020 dominovaly aplikace:

e (Calm (Perez, 2020) s vice nez 4 miliony platicich uzivateli a vice nez 100
miliont staZeni (Singh, 2022)

e Headspace 1,5 milion stazeni, aplikace je pouzivana priblizné ve 190 zemich
(Singh, 2022)

e Meditopia 1,4 milion staZeni (Perez, 2020)

Statistiky z roku 2022 uvadi, Ze pocet vyhledavani aplikaci pro meditaci a jogu
vzrostl mezirocné o 65 %. Od roku 2015 do roku 2020 bylo na trhu spusténo
priblizné 2500 aplikaci tohoto druhu. Pocet americkych uzivateld, kteri alespon
jednou meditovali, vzrostl od roku 2012 do roku 2022 trojnasobné. (Singh, 2022)
Vroce 2021 drzela Severni Amerika nejvyssi podil v trZzbach za mobilni aplikace a to
priblizné 37,4 %. Predpoklad4d se, Ze oblasti Asie a Tichomoii porostou

v prognézovaném obdobi nejrychlejsim tempem. (Precedence research, 2022)
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Konkurence mezi softwary iOS a Android byla viditelna i v poCtu navrzenych
aplikaci. V tomto pripadé iOS vede (Singh, 2022), v roce 2021 dosahl totiz nejvyssiho

trzniho podilu a to priblizné 46 %. (Precedence research, 2022)

Studie zpracovanda spolecnosti App Annie uvadi, Ze v roce 2020 stravil primérny
Clovék na svém mobilnim telefonu 4,8 hodiny denné, tento udaj je o 30 % vyssi nez
vroce 2019. NejoblibenéjsSimi aplikacemi se staly socialni sité TikTok, YouTube

a Facebook. (Mindsea, n.d.)

Dle Statista bylo vroce 2021 v obchodé Google Play zvefrejnéno 2,89 miliont
aplikaci, Apple App Store vedle néj disponuje 4,75 miliony aplikaci. I presto, Ze i0S
ma na trhu vice aplikaci, aplikace pro Android jsou vydavany 2,5 rychleji, kazdy
mésic vychazi pies 70 000 novych aplikaci, zatimco pro iOS je to v priiméru 32 000.

(Mindsea, n.d.)

Trh s mobilnimi aplikacemi je velmi silny, trzby z aplikaci za posledni dobu ohromné

vzrostly a tento trend se ocekava i do budoucna. (Mindsea, n.d.)

Socidlni sité nepatii jen mezi nejcastéji stahované aplikace, ale také mezi ty, na
kterych uZivatelé travi nejvétsi ¢ast svého Casu, a to v primeéru 50 %. Na druhém
misté jsou poté aplikace jako je Netflix. Oblibenost socidlnich siti miizeme
zaznamenat piredevsim, pokud se jedna o generaci Z, u téchto uZivatell se primér
pouZzivani socidlnich siti zvySuje podle MindSea na 69 %, na druhém misté to jsou

aplikace pro komunikaci a spojeni s ostatnimi. (Mindsea, n.d.)

Dle prizkumu Common Sense z roku 2015 teenageri travi az 9 hodin denné na
socialnich sitich, pricemz vétSina z nich se obava, Ze zde travi prilisS ¢asu. Tyto obavy
naznacuji, Ze socidlni sité mohou ovliviiovat duSevni zdravi svych uzivateld.
Prizkumy a studie ukazuji na nebezpecnost socidlnich sitich. V USA doslo v letech
2009 az 2017 k 25 % nartstu pokusii o sebevrazdu mezi teenagery. V tomto piipadé

jsou socialnimi sitémi ovliviiovany vice divky. (Mindsea, n.d.)

Socialni sité maji vSak i pozitivni dopad na dusevni zdravi, a to predevSim ve
spojovani mezi malymi skupinami lidi. Lidé srlznymi problémy mohou lépe
komunikovat a feSit své problémy s lidmi, ktef{ jim rozumi. Dadle mohou poskytovat

prostor pro sebevyjadieni a kreativitu. (Mindsea, n.d.)
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3.1 Vybrané mobilni aplikace

Mobilni aplikace zvolené pro tuto praci jsou - Calmio, Nepanikar a Daylio. Tyto
aplikace byly vybrany po predchozim otestovanim a zkonzultovanim s vedouci

prace. Aplikace jsem testovala sama po dobu 14 dni.

Veskera data, ktera jsou zde uvadéna, jsou Cerpana z oficidlnich stranek aplikaci

Calmio, Nepanikaf a Daylio, obchodu Google Play a App Store.
Aplikace Calmio

Aplikace Calmio nabizi bezplatnou zakladni verzi, ve které se uzivatel krok po kroku
seznami se zaklady meditace, po celou dobu bude veden velmi prijemnym
a uklidniujicim hlasem, ktery si mtze sam na zacatku zvolit. Aplikace je navic vhodna

i pro ty, kteff nemaji moc casu, jelikoZ kazda lekce nezabere vic neZ 10 minut.

Calmio ma i vlastni blog, kde jsou informace o meditacich, aplikaci atd. Naleznete
zde tipy a rady, jak pecovat o ,,dusi“ nebo jak si doprat kvalitni spanek, ktery je velmi
dilezity. Blog nabizi i riizné ¢lanky, které si mlZete vyfiltrovat podle tématu, které

vas zajima.
Recenze aplikace

Aplikace Calmio ma v souc¢tu hodnocenti 4,6 bodi z 5.

Aplikace je dostupna ke stazeni na Google Play a AppStore, pricemz byla staZena vice

jak 90 000 uZivateli. Aplikace ma mnoho kladnych i zapornych recenzi. Vybéroveé:

e ,Jsem moc spokojena jak se skvélou aplikaci, tak s podporou v pripadé
jakychkoli problému. Dékuji za tenhle skvély pocin. Calmio by mél zkusit
kazdy.“ (Jana 5/5)

e ,Tato aplikace je skvéla, ma moc prijemné hlasy a lekce mi moc pomohli se
spanim. Dfive jsem se vzbudila v noci zpocend, zmatena a vystresovana. Ale
ted uZ je to v poradku a ja moc dékuji za Uzasné lekce Calmio. Hodné
doporucuji. Obzvlasté kdyz se potiebujete nakopnout pied Skolou ¢i praci

nebo uklidnit a vycistit si mysl.“ (Tereza 5/5)
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e ,Vybér hlasti je velmi dobry. Grafika téz. Jen relativné vyssi cena pravidelné
platby neni pristupna kazdému, zvlasté na vesnicich a pro lidi, ktefi by rozvoj
mysli opravdu potrebovali. MoZna program jednorazové platby, ¢i niZsi
platby s rozsifenéjsi zakladnou meditaci pro vétsi rozsireni mezi lidi.”
(Ondrej 4/5)

e ,Za mé zklamani. Dobré jsou akorat uvodni meditacni lekce, které jsou
zdarma. Ty jsou i relativné kratké (do 5 minut) a je to tak akorat. Na zakladé
nich jsem udélal tu hloupost, Ze jsem si tuto appku predplatil. JenZe placeny
obsah paradoxné ztraci na kvalité. Lekce trvaji prilis dlouho, hlas uz vas v
nich ani nevede a zac¢ina byt spi$ iritujici. Velmi Spatné, odinstalovavam.“

(Josef1/5)

Osobni zkuSenosti s aplikaci Calmio

Mobiln{ aplikaci Calmio jsem poprvé pouZila v inoru roku 2022, od té doby jsem
aplikaci zkouSela pouze prvni mésic, nyni si ji rada pustim, pri horSim usinani.
Aplikace mi pomaha pri usinani pred zkouskou nebo ve dnech, kdy se pottebuji lépe

koncentrovat na danou aktivitu.

Aplikace Nepanikar

Nepanikaf je pro vSechny dostupnd aplikace, ktera je zcela zdarma a po stazeni je
dostupna i v offline rezimu, navic je v11 riznych jazycich. Nepanikar nabizi
7 modulli - deprese, uzkost, sebeposkozovani, myslenky na sebevrazdu, poruchy

prijmu potravy, mé zaznamy a kontakty na pomoc.

Aplikace ma Sirokou nabidku, kazdy zjiz zminénych modulG obsahuje riizné
zplUsoby pomoci v daném problému, at' uz se jedna o dechova cviceni, antistresové
hry nebo ukazky jidelnic¢kd, témér kazdy uzivatel si zde ,najde to své“. V sekci Mé
zaznamy je navic mozné dlouhodobé sledovat svoji naladu, spanek nebo si vést

denik.

Za vznikem aplikace stoji zakladatelka Veronika Kamenska, ktera v roce 2019 cely

projekt zrealizovala, impulzem pro ni byla vlastni zkuSenost s duSevnim
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onemocnénim. Projekt Nepanikat ziskal béhem svého plisobeni nékolik ocenéni,
napft. Forbes 30 pod 30, Cena ministra Skolstvi, Cena Gratis TIBI nebo Ceny SDGs
2022.

Recenze aplikace

Aplikace Nepanikai ma v souctu hodnoceni 4,2 bodi z 5.

Nepanikar ma také sviij vlastni blog, kde najdete dal$i zajimavosti a odpovédi na
rizné otazky, navic zde najdete sekci Reference, kde se mutzete docist recenze od

odbornikd.

Aplikace je dostupnd ke staZeni na Google Play, AppStore a AppGallery, pificemzZ byla
staZena vice jak 100 000 uZivateli. Recenze aplikace jsou prevazné kladné, ale

najdou se zde i nékteré ze zapornych. Vybérové:

e “Nepanikar je prehlednd, jednoducha aplikace, cozZ ji zpristupnuje i pro lidi,
ktefi maji jinak s vyuzivanim techniky obtiZe. Zatim ji nejvice doporucuji pro
zvladani panickych atak. Sami klienti jsou pak ptrekvapeni, kdyZ je aplikace
napriklad priméje pocitat matematické piiklady a za chvili je po panice.”
(Mgr. Tereza Janasova psycholog a psychoterapeut, Praha)

e ,Recenze témér nepisu, ale tahle aplikace je pro mé natolik dilezita, Ze chci.
Opravdu mi moc pomohla jak s rychlym nalezenim kontaktu na krizovou
pomoc, tak na zklidnéni uzkosti a dokonce i na deprese, se kterymi bojuju
nejvic. V nich mi obzvlast pomaha planovani a odskrtavani aktivit a v
dobrych chvilich vypsani si dlivodi pro¢ nespachat sebevrazdu. Doslova mi
to zachranuje Zivot, a to je nedocenitelné. Taky se mi moc libi zpracovani
pomoci na poruchy prijmu potravy. Dékuju.” (Materidouska 5/5)

e Aplikace je opravdu velkym pomocnikem v mnohdy dost narofném
studentském Zivoté. Jsou i situace, kdy se Clovék dostane do stavu tzkosti
nékolikrat za tyden (nebo i za den) a z nejhorsiho jej dostane pravé aplikace
Nepanikal, za coz patfi jejim autortim velké podékovani. Prestoze vim, Ze
nelze vzdy splnit vSe, co aplikace doporucuje (napft. obejmout blizkou osobu
ze vzdalenosti stovek kilometrli - z mista pobytu za tcelem studia), aplikaci

viele doporucuji vSem, kteri bojuji se stresem a panikou. (David 5/5)
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e ,Byla to fajn aplikace, ale po nejnovéjsi aktualizaci to jaksi nefunguje. Data
uzaznaml se rozhodily. V minihie houpacka nejdou balénky. Nejde uz
zménit barva aplikace. KdyZ je zdznam vétsi neZ ramecek, tak text precniva a

nelze precist.“ (Terka 1/5)

Shrnuti osobni zkuSenosti

Aplikaci Nepanikar jsem zacala pouzivat minuly rok v inoru 2022, zpocatku mi
néjaky cas trvalo zorientovani se v aplikaci, poté co jsem ji vice poznala a naucila se
ji pouzivat jsem si ji velmi oblibila. Rada si ji pustim, kdyZ se necitim ,ve své kiizi“
navic aplikaci rdda doporucuji zndmym, kteii se mi svéri s néjakym ze svych

problémii, pokazdé jsem dostala ty nejlepsi zpétné ohlasy.

Aplikace Daylio

Aplikace Daylio je zaloZena na bazi deniku, ktery ma tu vyhodu, Ze do néj uzivatel
nemusi nic psat. K vytvoreni zapisu staci pouze zakliknout naladu a aktivity, které
uzivatel dany den provozoval, denni shrnuti 1ze potom v pripadé zajmu déle rozsitit

o vlastni poznamky nebo fotografie.

Princip Daylio spociva ve zpracovani dat, ktera jsou do aplikace zadavana. Daylio
pak umoznuje pomoci statistik a grafi vyhodnotit zaddvané udaje, coz miizZe

uzivatelim pomoci k osobnimu ristu.

K plnému vyuZziti aplikace staci pouze free verze, ktera zahrnuje veskeré predchozi
body. Navic je nutno podotknout, Ze pti spravném nastaventi Ize aplikace vyuZzit v ke

sledovani statistik o cemkoliv.
Recenze Aplikace
Aplikace Daylio ma hodnoceni 4,7 bodii z 5.

Aplikace je dostupna ke staZeni na Google Play a AppStore, pricemZ byla staZena vice
jak 10 000 000 uzivateli. Najit negativni recenzi je velmi obtiZné, proto jsou uvedeny

jen kladné. Vybérové:
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e ,Daylio pouzivam uz nékolik let. Aplikace je vyborna, velmi prehledna
a uzivatel si ji mize ptizplisobit podle svych predstav. Vyvojari se navic
o aplikaci radné staraji, vnimaji prani uzivateld, a tak si Daylio proslo jiz
Fadou uzite¢nych vylepseni. Chci téz vyzdvihnout free verzi, s niZ miiZete
normalné fungovat. Skute¢né stoji za to! Zakoupeni Premium Vam prinese
mnoho rozsifujicich funkci, takZe taky neni od véci. Viele ji doporucuji
vyzkouSet. Myslim, Ze lepsi podobnou aplikaci nenajdete.” (Michaela 5/5)

e ,Tato aplikace je super, miiZu si rychle zaznamenat to co mam rada a to co
délam a podle zadznami si pak mohu upravit sviij plan tak aby mi byl co
nejprijemnéjsi. Doporucuji vSem co si chtéji co nejvice zprijemnit Zivot.“

(Eligka 5/5)

Shrnuti osobni zkuSenosti

Aplikaci Daylio jsem stejné jako predchozi aplikace zacala také pouZivat v inoru
2022, od této doby jsem aplikaci preruSované pouZzivala, vZdy zhruba tyden. Od
ledna 2023 si v Dayliu vedu pravidelné zaznamy a je zde vidét, jak se na mné
»,podepsali“ napf. vanoc¢ni svatky nebo zkousSkové obdobi. Rada si do deniku
priklddam fotografie, jelikoZ si mohu situace 1épe pripomenout. Na vysledcich je
dobre vidét, jaké situace pro mne predstavuji vétsi psychickou zatéZ a mohu se tak

pokusit tyto situace zvladnout ve svém Zivoteé.
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VYZKUMNA CAST



4 CILE PRACE

Cilem vyzkumné c¢asti bakalarské prace je zjistit, ktera z vybranych mobilnich
aplikaci na podporu wellbeingu - Daylio, Nepanika¥, Calmio je mezi Zaky 2. st. ZS
nejoblibenéjsi. Dale mapovat jejich ndladu béhem jejich tydenniho pouzivani.
Nasledné zjistit, ktera z aplikaci se stala nejvice pouzivana a zda respondenti planuji
aplikace pouZivat i nadale. Jedna se o Zaky v rozmezi od jedenacti do patnacti let,

pricemz byli oslovovani pouze ti ze zdkladnich $kol, nikoli viceletych gymnazii.
Hlavni vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou zkuSenosti zakd 2. st. ZS stydennim pouzivinim vybranych
mobilnich aplikaci - Daylio, Nepanikat a Calmio?
2. Ktera z vybranych mobilnich aplikaci - Daylio, Nepanikaf, Calmio se stala

mezi zaky 2. st. ZS nejoblibengjsi?
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5 METODA A ZPUSOB SBERU DAT

Pro uskutecnéni praktické casti bakalarské prace byly vybrany tri aplikace, které
byly nabidnuty zaklm. Vzhledem ktomu, Ze aplikaci, které se zabyvaji timto
tématem je nékolik, stahla jsem si do svého telefonu ty, které mély nejlepsi
hodnoceni nebo mi byly doporuceny. Sama jsem poté aplikace po dobu dvou tydni
testovala, a nakonec jsem vybrala tfi, které mi ptisly nejvhodnéjsi. Pro tyto aplikace
jsem méla jasné stanovend Kritéria - kazda se musela zamérovat na néco jiného (tzn.
jing druh pomoci pro relaxaci a jiny zpusob fungovani), musely byt zdarma

a v Ceském jazyce.

Pro tento vyzkum jsem vyuZila jednu z nejcastéjSich metod ziskavani informaci, tedy
dotaznik. Dotaznik byl dale doplnén o denik, ktery si zaci v pribéhu tydne vedli. Cely
vyzkum probihal od kvétna 2022 do tinora 2023.

Dotaznik i denik byly doplnény o priivodni dopis, ve kterém jsem se predstavila
a nasledné vysvétlila, jak by celd nase spoluprace méla vypadat. O aplikacich jsem
napsala pouze zakladni informace, aby si kazdy vytvoril sviij vlastni nazor. Vysvétlila
jsem zde také vytvoreni osobniho kddu, ktery je pro mé dilezity pii nasledném
sparovani. Nakonec jsem pridala sviij email, na ktery mé mohl kdokoliv kontaktovat
v pripadé néjakych otazek, a aby mi na email mohl byt zasilan denik. Oba nastroje
méreni byly vytvareny postupné po konzultaci s vedouci prace. Co se dotazniku tyce,
zde byly vytvoreny dvé zkuSebni verze, které byly postupné transformovany do

finalni podoby.

Dotaznik byl vytvoren skrze Google forms. Celkem obsahoval 14 otazek, z toho 6
otazek bylo otevrenych a 8 uzavirenych. Vyplnéni dotazniku bylo zcela anonymni,
a proto byla prvni kolonka vénovana vytvorenti si individualniho kédu, aby mohly
byt dotazniky pozdéji sparovany s deniky. Vytvoreni kodu bylo vysvétleno, aby mély
vSechny kody stejny format, jednalo se o 2 pismena a 3 ¢isla. Dalsi otazka byla
vénovana pohlavi ditéte a jeho aktudlnimu roc¢niku studia. Dal$i otazky se jiZ
vénovaly zvolenym aplikacim a danému uZzivateli. Prvni otdzka k tomuto tématu se
zameéiovala na predchozi zkuSenosti s jakoukoliv podobnou mobilni aplikaci

a pokud ano, tak o jakou se jednalo. K otazce ,Ktera aplikace se vam nejvice libila“
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se vazala otazka dalsi, a to plusy a minusy aplikace, ktera danému uZivateli nejvice
vyhovovala. Dotaznik dale pokracoval dotazy ohledné pocitl pied a po pouzivani
aplikaci. K poslednim otazkam patrily nazory na aplikace, zda v nich néco chybélo
nebo, co je naopak nadchlo a zda maji v planu pokracovat s pouzivanim téchto
aplikaci. Na konci dotazniku byl vytvoien prostor pro poznatky, které si jednotlivi

respondenti vytvorili béhem pouZivani aplikaci. Dotaznik je uveden v priloze ¢. 1.

Denik, ktery je soucasti vyzkumu, slouzil k mapovani nalady béhem celého tydne pri
pouzivani aplikaci. Byl vytvotren v Microsoft Word. Nalada byla zaznamenavana
pomoci smajliki na 5 bodové skale (na skale bylo celkem 5 smajlikii - ¢erveny se
vztahoval k nejhorsi naladé, oranZovy ke Spatné naladé, Zluty k normalni naladé,
tedy ani dobré ani Spatné, svétle zeleny se vztahoval k dobré naladé a tmavé zeleny

k vyborné naladé). Denik je uveden v priloze ¢. 2.

Sbér dat

Prvné jsem osobné oslovila nékteré z rodict zaku 2. stupné, kontakty na né mi byly
poskytnuty od jedné pani ucitelky. Jelikoz pocet vyplnénych dotazniki nebyl dle
mych predstav (ziskala jsem takto pouze 5 vyplnénych dotaznikii), dale jsem
oslovovala pfimo Skoly a dals$i vyucujici, na které jsem méla kontakt. Timto

zpusobem jsem ziskala dal$ich 10 respondentt

Nakonec jsem tedy vyuZzila své socidlni sité, na kterych mam vétsi pocet sledujicich,
dohromady okolo 14 tis., zde jsem nahrala nékolik piibéhli na platformach
Instagram a TikTok, v téchto ptribézich jsem oslovovala, jak rodice, pribuzné tak
i samotné Zaky, ktefi méli zajem o spolupraci nebo znali nékoho, kdo by mohl néjak
prispét. Timto zplisobem jsem ziskala dalSich 18 respondentt, vzhledem k tomu, Ze
diky socialnim sitim bylo osloveno néco pies 3000 lidi, timto zptisobem bylo do

vyzkumu zapojeno 1,1 % oslovenych jedinci.

Celkem jsem ziskala 33 vyplnénych dotaznikl a denikd, se kterymi jsem nasledné
pracovala a analyzovala je. PouZivani aplikaci a nasledné zaznamenavani informaci

u kazdého respondenta probihalo jeden tyden.
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5.1 Vyzkumny soubor

Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem 33 respondentt, z toho 23 divek a 10
chlapcii. Oslovovani byli Zaci z celého 2. stupné zakladniho vzdélavani po celé Ceské
republice. Jednalo se tedy o déti v rozmezi od 11 do 15 let. 2 Zaci byli z 6. tridy (6,1 %
ucastnikl), 11 zak (33, 3 %) ze 7. tridy, 9 zakl (27,3 %) z 8. tridy a 11 zaka (33,3 %)
z 9. tridy.

Tabulka €. 1 Respondenti zapojeni do vyzkumu

pohlavi pocet 6. trida 7. trida 8. trida 9. trida
divky 23 2 6 9 6

chlapci 10 0 5 0 5

Celkem 33 2 11 9 11

Graf ¢. 1 - tento graf urcuje pohlavi vSech respondentl, zcehoz 69,7 %

23 respondentti) byly divky a 30,3 % (10 respondent) byli chlapci.
yly

Pohlavi respondentt

m Divky
M Chlapci

Graf ¢. 1 - graf pohlavi respondentti
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Graf €. 2 - souhrnny graf tfid vSech respondentl. 2 respondenti (6,1 %) byli
z 6. tridy, 11 respondentt (33,3 %) ze 7. tridy, 9 respondentt (27,3 %) z 8. tridy
a 11 respondentt (33,3 %) z 9. tridy.

Tridy respondentt

M 6. tiida
m 7. tfida
= 8. tiida

m 9. tiida

Graf ¢. 2 - souhrnny graf tfid respondentti
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

Nejprve se budu vénovat souhrnné oblibenosti aplikaci, ktera je vyobrazena v grafu

¢. 3.

Graf ¢. 3 - tento graf ndzorné zobrazuje oblibenost aplikaci v rdmci vSech tiid. Zde
uvedlo 16 zakl (48,40 %) jako nejoblibenéjsi aplikaci Daylio, 11 zaka (33,30 %)
uvedlo jako nejoblibenéjsi aplikaci Nepanikai a 6 zaka (18,30 %) uvedlo jako

nejoblibenéjsi aplikaci Calmio.

Souhrnna oblibenost aplikaci

W Calmio
M Daylio

= Nepanikaf

Graf ¢. 3 - graf souhrnné oblibenosti aplikaci

Dalsi z vysledki se vénuje predchozi zkuSenosti s pouzivanim podobné nebo
dokonce stejné aplikace. Zde prevladala s 26 hlasy odpovéd’ ,Ne". Ze zbylych 7
kladnych odpovédyi, je patrné, Ze respondenti maji nejvétsi predchozi zkusenosti

s aplikaci Nepanikar (4 Zaci), dale byly uvedeny aplikace Diar a VOS (aplikace VOS
pecuje o dusevni zdravi uzivateli pomoci Al a ptipravenych programi od

odbornik).

Obecné bylo, jako kladna odpovéd’ uvadéno stahovani aplikaci zdarma. U aplikace
Calmio uvedlo 6 respondenti jako plus moznost volby hlast, které provazi uzivatele
meditaci, ddle méla pozitivni zpétnou vazbu lekce na usinani, to uvedlo 5

respondentt. K aplikaci Calmio nebyly uvedeny Zadné minusy.
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Jako plusy u aplikace Nepanikar byly v 7 pripadech uvedeny moznosti vybéru
daného problému, coz bylo ve 3 pripadech povaZovano i za minus, jelikoZ si dany
uZzivatel nebyl schopny vybrat skupinu problémt. Mezi dalsi plusy pattily rizné hry
na odreagovani (7 respondentii) nebo kolonka pro vypliiovani vlastnich uspéchii

(3 respondenti).

NejcastéjSimi plusy vaplikaci Daylio byly smajlici u vyplhovani kalendare
(14 respondentii), vkladani fotek (8 respondentli) a rychlost zaznamendavani
(9 respondentti). Mezi minusy pattil omezeny pocet fotografii pti ukladani denniho

zaznamu (10 respondentii).

Témér 40 % (13 respondentil) vydrzelo pouZivat vSechny tti aplikace cely tyden,
30 % (10 respondentti) pouzivalo aplikace dvé, 24 % (8 respondentii) jednu a jen
6 % (2 respondenti) nevydrZelo pouzivat ani jednu z aplikaci po dobu jednoho

tydne.

Graf ¢. 4 - tento graf se tyka nalad respondentti pired a po pouZzivani aplikaci. K tomu,
aby si mohli zaznamenavat naladu si kazdy z nich vedl vlastni denik, do kterého si
pomoci Skaly zaznamendval svou naladu po cely tyden. Do dotazniku poté
zaznamenavali informace pouze z prvniho a posledniho dne. Z grafu je patrné, Ze
nalada se po pouzivani aplikaci v priméru zlepsila, pred pouzivanim zvolilo 6 % z
dotazovanych za svou odpovéd ,5“ tudiZ nejhorsi moZnou variantu, zatimco po
pouzivani aplikaci nikdo tuto moZnost jiZ neuvedl. Pfed pouZzivanim byla nejcastéjsi
z uvedenych ndalad ,dobra“ a ,normalni“, po pouZzivani se nejvice uvadély odpovédi

»nejlepsi“ a ,dobra.
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Nalada pred a po pouzivani aplikaci

40%

M Pred pouZivani aplikaci
35%

M Po pouZivani aplikaci

30%

25%

20%

Procentualni zastoupeni nalady

15%

10%

5% -

Nejlepsi Dobra Normalni Horsi Nejhorsi

0% -

Nalada v prabéhu pouzivani aplikaci

Graf ¢. 4 - graf ndlady pred a po pouZivani aplikaci

Nasledovaly otazky ,Co vam v aplikacich chybélo“ a ,Co vas naopak nadchlo”.
U prvni otazky bylo osm konkrétnich odpovédi, v ostatnich piripadech bylo uvedeno,
Ze vSe bylo v poradku a nic v aplikacich nechybélo. Mezi jiZ osmi zminénymi byly
napriklad odpovédi jako kontakt s lidmi, tuto odpovéd’ napsali 2 respondenti, vice
lekci zdarma v aplikaci Calmio, 4 respondenti, anebo Zivy chat, tuto odpovéd uvedli
opét 2 respondenti. U druhé otazky bylo Sestnact konkrétnich odpovédi, casto se
shodoval kladny komentar k aplikaci Nepanikar a sekci ohledné poruchu prijmu
potravy, tuto odpovéd uvedlo 6 respondentli, dale byla casta kladna reakce na

kalendar a zpracovani aplikace Daylio, tuto odpovéd uvedlo 7 respondentf.

Graf ¢. 5 - tento graf znazornuje kolik procent z respondentli ma v planu pokracovat
v pouzivani aplikaci. Témér 61 % (20 respondentti) zvolilo kladnou odpovéd, tedy,
Ze ma vpanu pokracovat spouzivanim alespon jedné zaplikaci. 27,3 %
(13 respondentti) v dobé vypliiovani dotazniku nevédélo, zda bude aplikace nadale

pouZzivata 12,1 % (4 respondenti) uvedlo, Ze je nema v planu pouZivat.
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Pouzivani aplikaci v budoucnu

® Ano
H Ne

= Nevim

Graf ¢. 5 - graf pouZivani aplikaci v budoucnu

Posledni ¢ast dotazniku byla vénovana poznatkiim a byla dobrovolna. Celkem
odpovédélo 12 respondentii a pouze 3 odpovédi zdvandacti uvedenych byly
negativni. Nejvice meé pirekvapila tato odpovéd’,, Aplikace nepanikaf obsahuje rtizné
hry, tipy a pomaha ¢lovéku se citit normalné , ukazuje , Ze proZivat Spatné obdobi je
v poradku . Aplikace Dailyo se mé kazdy ptala na to, jak se mam, to je mali¢kost co
Clovéku pomaha a takové aplikaci clovék rekne pravdu , né jen to tupé ,, Mam se
dobre." Také tam ma vyhrazené misto na vypovidani a diky zaklikavani riznych
aktivit co jsem ten den délala mi pripomnéla na co jsem ten den zapomnéla a na co
bych se dalsi den méla zamérit. Calmio mi moc nevyhovovalo , ty rGzné kurzy
¢lovéku trochu pripominaji nejakou 1écbu , jakoby mél opravdu diagnézu . Aplikace
je ale hezky organizovand a ma kazdy krok at' uZ meditace ohledné spanku nebo

meditace tykajici se uzkosti hezky rozepsany*, ktera byla od divky z 9. tridy.
Dalsi kladné odpovédi byly nasledujici:

e ,nikdy predtim jsem o téchto aplikacich neslySela, dékuji za jejich
predstaveni”

e ,dékuji, je fajn si zkusit néco nového"

e ,urcite mam v planu aplikaci pouzivat dal, velmi se mi libila a dlouhodobe si

myslim, ze bude mit i kladny efekt”
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»,Vymenim svoji denikovou aplikaci za Daylio, myslim, ze aplikace jsou spise
pro starsi, ze deti jim nemusi uplne rozumét”

sjeste nevim, zda budu pouzivat, zatim jsem pouzivala jako denik poznamky
v telefonu”

»,myslim, ze na moji naladu nemélo vliv pracovani s aplikacemi“

»aplikace mé bavilo pouZivat, prislo mi super zkusit néco noveho a nekoukat
jen tupe na socialni site, budu moc rada pouzivat i dal“

»,BohuZel mé zaujala jen jedna z aplikaci, ty nebyly pro me, ale ta Daylio byla

super”

Zaporné odpovédi:

»V zivote nepouziji. Meditace jsme nedelal ztrata casu”
»,moc me to nebavilo, nejak jsem to nepochopil”

»,moc me to nebavilo, zapomel jsem pouZzivat”
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7 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjistit, ktera z vybranych mobilnich

aplikaci na podporu wellbeingu - Daylio, Nepanika¥, Calmio je mezi Zaky 2. st. ZS

nejoblibenéjsi. Nasledné mapovat jejich naladu a zaznamenat zménu nalady pied

a po pouzivani aplikaci. Vzhledem k tomu, Ze jeSté nebylo toto téma zpracovano, byl

vytvoren dotaznik, ktery byl testovan a nasledné upraven, do finalni verze.

Vysledky vyzkumu jsou shrnuty do bodii:

Dotaznikového Setieni se zdicastnilo 23 divek (69,7 %) a 10 chlapcti (30,3 %)
21,2 % zrespondentii mélo piredchozi zkuSenost s aplikaci pro podporu
dusevniho zdravi - VOS, Daylio, Nepanikar

Nejoblibenéjsi aplikaci se stala aplikace Daylio, kterou uvedlo za
nejoblibenéjsi 16 respondentd (48,4 %), aplikaci Nepanikatr zvolilo za
nejoblibenéjsi 11 zaka (33,3 %) a aplikaci Calmio zvolilo za nejoblibené;jsi 6
respondentti (18,3 %)

13 respondenttli (40 %) vydrzelo pouzivat vSechny tfi vybrané aplikace -
Daylio, Nepanikaf, Calmio po cely tyden, 10 respondentd (30 %) dvé
aplikace, 8 respondentii (24 %) jednu a 2 respondenti (6 %) ani jednu
Nalada pred a po pouzivani aplikaci se v priméru zvedla k lepsimu - pred
pouZivanim uvedlo na $kale nalady 6 % respondenti ,nejhorsi“ naladu, po
pouzivani aplikaci jiz tuto odpovéd’ nikdo neuvedl

60,6 % z dotazovanych uvedlo, Ze planuji v budoucnu aplikace pouZzivat

i nadale

Tyto vysledky jsou diskutovany ve vztahu k limitiim préce.
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8 DISKUZE

V prvni ¢asti diskuze bych se chtéla vénovat cilim prace. Hlavnim cilem bylo zjistit,
kterd z vybranych mobilnich aplikaci na podporu wellbeingu - Daylio, Nepanikar,
Calmio je mezi Z4Ky 2. st. ZS nejoblibenéjsi. Z vysledku je patrné, Ze nejvétsi spéch

u respondentti méla aplikace Daylio, tuto odpovéd’ zvolilo 16 zaka (48,4 %).

Dal$im cilem bylo mapovani nalady respondentd pied a po pouzivani aplikaci.
Respondenti dostali spolectné s dotaznikem i denik, do kterého si zaznamenavali
pomoci Skaly svou naladu. DiKky jiZ zminénému deniku poté mohli snadno odpovédét
na otazku v dotazniku. Dle grafu €. 4 je patrné, Ze nalada se po tydnu v primeéru
zlepsila. V tomto pripadé je diilezité zminit, Ze v takto kratkém intervalu mohly mit
na naladu vliv i jiné zalezitosti. CoZ potvrzuji i odpovédi z deniku, kde respondenti
uvadéli, Ze na jejich naladu mély vliv napriklad znadmky ve Skole nebo rodinné

zalezZitosti.

Oslovovani k vyplnovani dotazniku bylo pomérné narocné a zabralo mnohem vice
Casu, nez jsem cCekala. V prvni radé se jednalo o naroc¢nost a dobu pouzivani
mobilnich aplikaci. Pfipadné respondenty od spoluprace ¢asto odvadél denik, ktery
se jim nechtél béhem tydnu vypliiovat a brali ho jako moc velky zavazek. Z mé strany
se zde stala chyba a dnes bych se pokusila do mého priivodniho dopisu zahrnout
i informaci, Ze pokud by se jim pouZivani aplikaci nelibilo, mohou dotaznik a denik
vyplnit a odevzdat i po prvnim dni pouZzivani, nebot i tento idaj by pro mne byl

velmi cenny.

Aplikace byly zvoleny dle mého nazoru spravné, kazda z nich cilila na jiné téma
a kazdy mohl ,najit to svoje“. Nejoblibenéjsi aplikaci se stala Daylio (16 zakd). To je
mozna z toho dlivodu, Ze nékteri Zaci z 2. stupné si jeSté nemusi uvédomovat, co jsou
to napriklad poruchy prijmu potravy, deprese nebo co je to meditace, pravé z toho
diivodu pro né byla nejlepsi varianta aplikace, ktera slouzila jako denik (Daylio).
Aplikace Nepanikar je vice zamérena na konkrétni problémy, pokud se najde nékdo,
kdo potrebuje pomoci s danym tématem, aplikace je pro ného idealni. Aplikaci

.....

7. ro¢niku vyse. Aplikace Calmio méla nejméné ohlasti (6 zaki).
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Dnes jiZz vim, Ze pokud bych tento vyzkum provadéla znovu, zamérila bych se na
starsi déti, nejlépe na stfedni Skole. Predpokladam, Ze s vySSim vékem pripadnych
respondentii by se mohl zvednout i pocet ztucastnénych. Zaroven, ze by téma
mobilnich aplikaci pro rozvoj duSevniho zdravi mohlo byt pro né prinosnéjsi. Jak
jsem vypozorovala, Zaci na 2. st. ZS nebyli schopni u tohoto tématu vytézit potencial
mobilnich aplikaci. Zaroven to ukazuje na to, Ze je potieba se dusevnimu zdravi
systemati¢téji vénovat praveé jiz na 2. st. ZS. Zajimavé by také mohlo byt zpracovani
dat v podobé rozhovort. Dale by bylo mozné distribuovat dotazniky skrze Skolni

psychology a dostat se tim k détem, kteri by tento typ aplikaci mohly ocenit.

Osobné si myslim, Ze s témito daty by mohli pracovat vyvojari aplikaci a vytvorit
napriklad aplikaci, ktera by byla vhodna i pro mladsi uZzivatele, je zde nékolik
uziteCnych vysledkt, ktera by mohly byt pouzity - plusy a minusy aplikaci, co
v aplikacich chybélo, jaky typ aplikace je nejoblibenéjsi. Dale si myslim, Ze by tato
prace mohla byt prikladem pro psychology a vychovné poradce, ktefi by mohli
aplikace vice zviditelnit a doporucit tém, ktefi je potiebuji, déti totiz ¢asto neznaji

vSechny moznosti. Na konec by tato prace mohla oslovit ucitele.

Existuje nékolik diplomovych praci, které se zabyvaji aplikacemi nebo wellbeingem
napi. Weis (2022, s. 29-41) ve své praci uvadi zdravotni a motiva¢ni mobilni
aplikace. Zabyva se aplikacemi Daylio, Fabulous, eMoods a Moodnotes. Cilem této
prace je navrhnout aplikaci pro zmapovani a podporu dusevniho zdravi. I presto, Ze
se zminovana prace vénovala také mobilnim aplikacim pro podporu dusSevniho
zdravi, nejsou zde zadné vysledky, které by byly k porovnani s vysledky této prace.
Prazakova (2022, s. 13-21) se ve své praci zabyva podporou wellbeingu v détskych
domovech, cilem této prace bylo zmapovani prispivani détského domova k rozvoji
wellbeingu déti. Ani u této prace neni mozné porovnat vysledky, jelikoz prace se

zameéruje na téma wellbeingu, nikoli na téma mobilnich aplikaci.
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SOUHRN

Kapitola Digitdlni kompetence popisuje kompetence klicové a digitalni, dale se
zabyva digitdlnimi kompetencemi v zahrani¢i, akénim pldnem digitalniho

s s

vzdélavani, digitadlni gramotnosti a revizemi RVP. Hlavnim cilem vzdélavani je
vybavit vSechny zaky KkliCovymi kompetencemi, jejich osvojovani zalina jiz
v predskolnim véku. Za klicové kompetence v obdobi zakladniho vzdélavani jsou
povazovany kompetence k u€eni, kompetence komunikativni, kompetence k reSeni
problémt, kompetence obcanské, kompetence socialni a personalni, kompetence
pracovni a kompetence digitalni. Digitdini kompetence se zaméruji na kritické
a sebejisté pouzivani digitalnich technologii pro komunikaci, informace a reSeni
zakladnich zivotnich otdzek. Jedna se o soubor dovednosti, postoji a znalosti.

V zahrani¢i byl na evropském systému digitdlnich kompetenci zaloZen ramec

digitalnich kompetenci, znamy také jako DigComp.

Akéni plan digitdlniho vzdélavani je zmodernizovanad politickd iniciativa EU,
stanovujici spole¢nou vizi inkluzivniho, vysoce kvalitniho a dostupného digitalniho
vzdélavani v Evropé, navazuje na Ak¢ni plan digitalniho vzdélavani (2018-2020).
Hlavnim cilem je podpofit prizptisobeni vzdélani a odborné pripravy systémi

¢lenskych stati do digitalniho véku.

Vyznam pojmu digitdIni gramotnost se v pribéhu let zménil. Digitalni gramotnost je
schopnost hodnotit, vyhledavat, vyuzivat, sdilet a vytvaret obsah pomoci online
zdrojli, v€etné socidlnich médii a videi, webovych stranek i elektronickych knih.
S rostoucim vyuZzivanim digitalnich zdroji ve vyuce musi ucitelé a rodice pomdahat

zakltm efektivné se orientovat v digitalnim svété a komunikovat s nim.

Kapitola Wellbeing se vénuje definici wellbeingu. Najit vhodny predklad slova
wellbeing neni zrovna jednoduché, jelikoZ neexistuje Zadny doslovny ekvivalent.
V odborné literature se v soucasnosti ustalil preklad ,osobni pohoda“ nebo jen
»,pohoda“. Wellbeing lze chapat jako celkovy stav jak fyzického tak psychického
zdravi jedince, ktery se miiZe projevovat sebeakceptaci, uvédoménim si svych

silnych stranek, prevazujicimi pozitivnimi emocemi nebo zvladanim stresu.
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Kapitola Wellbeing se dale vénuje wellbeingu ve Skole, ktery je podminkou pro

spravné uceni zakd, kvalitni vykon uciteli a spolupraci s rodici Zaka.

Digitdlni wellbeing je Casti wellbeingu, ktera se zabyva mirou, do jaké jsme schopni
jiZ zminéné okolnosti zvladnout v naSem digitalnim svété. Digitalni wellbeing lze
tedy definovat jako schopnost zvladat stres online, zapojit se do zdravého
digitalniho chovani a pouzivat technologie takovym zpisobem, ktery ndm pomaha
prosperovat. Osobnosti zminéné v této kapitole jsou profesorka psychologie

Candice L. Odgers, Tristan Harris a Beth Holland.

Posledni Cast teoretické casti se vénuje mobilnim aplikacim, jejich statistikam
a konkrétnim aplikacim pro podporu dusevniho zdravi. V dnesni dobé existuje jiz
mnoho mobilnich aplikaci, které jsou zaméreny na téma wellbeingu, tyto aplikace
maji pomahat lidem v cesté za lepsSim dusevnim zdravim, v pfekonavani psychicky
naro¢nych situaci anebo s udrZovanim prehledu o jejich aktivitdch a naladé.
Vzhledem k pandemii koronaviru doslo k prudkému narustu stahovani aplikaci pro
podporu dusevniho zdravi, konkrétné se jedna o ty, které se zaméiuji predevSim na

reSeni Uzkosti, meditaci a s usinanim.

Cilem praktické casti bylo zjistit, ktera z vybranych mobilnich aplikaci na podporu
wellbeingu - Daylio, Nepanika¥, Calmio je mezi Zaky 2. st. ZS nejoblibené&jsi. Déle
mapovat jejich ndladu béhem jejich tydenniho pouzivani. Nasledné zjistit, ktera
z aplikaci se stala nejvice pouZzivana a zda respondenti planuji aplikace pouzivat
i nadale. Pro tento vyzkum jsem vyuzila jednu z nejcastéjSich metod ziskavani
informaci, tedy dotaznik. Dotaznik byl dale doplnén o denik, ktery si Zaci v priibéhu
tydne vedli. Cely vyzkum probihal od kvétna 2022 do unora 2023. Vytvoreny
dotaznik spolecné s denikem, byl poskytnut vS§em oslovenym zZaktm. Dotaznikového
Setfeni se zucastnilo celkem 33 respondentii, ztoho 23 divek a 10 chlapch.
Oslovovani byli zaci celého 2. stupné zakladniho vzdélavani po celé Ceské republice.

Jednalo se tedy o déti v rozmezi od 11 do 15 let.
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Byly definovany hlavni vyzkumné otazky, a které miizeme po zpracovani vysledki

odpovédét.

e Jaké jsou zkuSenosti zakd 2. st. ZS s tydennim pouZivanim vybranych
mobilnich aplikaci - Daylio, Nepanikar a Calmio? - Na prikladech je patrné,
Ze zkuSenosti jsou kladné, viz. 6. kapitola Vysledky vyzkumu

e Ktera z vybranych mobilnich aplikaci - Daylio, Nepanikar, Calmio se stala
mezi 74Ky 2. st. ZS nejoblibenéj$i? - Nejoblibenéjsi aplikaci je Daylio (16

sakii)
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PRILOHY

Priloha €. 1 - Dotaznik - Digitalni wellbeing

Digitalni wellbeing - dotaznik

Ahoj/Dobry den,

jmenuji se Sara Paulikova a jsem studentkou 3. rocniku bakalarského studia na
Pedagogické fakulté v Ceskych Budéjovicich. Pisi bakalafskou praci na téma Digitalni
wellbeing na prikladu mobilnich aplikaci. Pravé v tuto chvili oslovuji Zaky 2. stupné
zakladnich skol, ktefi by byli ochotni vyzkouset si mobilni aplikace.

Jednalo by se o pouzivani tfi zvolenych aplikaci — Daylio, Calmio a Nepanikar. Tyto
aplikace jsou zaméfené na relaxaci, uvolnéni, praci se stresem. Ukolem je po dobu 7 dni s
nimi pracovat a dat mi zpravu, jaké to pro vas bylo. Kazdy se budete zapisovat vase pocity
a poznatky do deniku (viz priloha) a po sedmi dnech vyplnite i kratky dotaznik.

Aplikace jsou zcela zdarma (nabizi sice moznosti nakupu, ale vam bude stacit free verze) a
vSechny jsou v cestiné. Veskeré informace, které o sobé poskytnete, budou anonymni.
Uvidim pouze vami zvoleny kod, ktery mi pomaze najit stejnou dvojici — dotaznik a denik.
Kod tedy prosim uvedte jak do dotazniku, tak do deniku, jedna se o kembinaci 2 pismen a 3
cislic. Je zcela na vas, jaky kod si zvolite. Mlzete napfiklad pouze 2 pismena z vaseho
jména a 3 Cislice z vaseho data narozeni.

Vyplnény denik mi prosim zaslete na mj email paulisO1@jcu.cz, pripadé dotazd me
mUzete pres email taktéz kdykoliv kontaktovat.

paulikova2000@gmail.com Prepnout ucet I
£2 Nenisdileno

* Oznacuje povinnou otazku

Vas osobni kod (kombinace vami zvolenych 2 pismen a 3 cisel) *

Vase odpoved

Pohlavi *

O Divka
O Kluk

O Nechci uvadét
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Do jake tfidy chodite *

(O 6.tiida
(O 7.tiida
(O s8.tida
(O 9.tfida

Pouzivali uz jste drive néjakou podobnou aplikaci? *

O Ano
O Ne

Pokud ano o jakou aplikaci se jedna?

Vase odpoved

Ktera z aplikaci se vam nejvice libila *

O Calmio
O Daylio

O Nepanikar

Plusy a minusy aplikace, kterd vdm nejvice vyhovovala? *

Vase odpovéd
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Kolik aplikaci jste pouzival/a cely tyden *

Zadnou

O OGNS

Zkuste si vzpomenout nebo se podivejte do deniku, jak jste se citil/a pred
pouZivanim aplikaci

Vyborne O O O O O Spatné

Jak jste se citil/a po tydnu pouzivani aplikaci *

Vyborné O @) O O O Spatné

Co vam v aplikacich chybélo *

Vase odpoved

Co vas naopak nadchlo *

Vase odpoved
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Méte v planu s nékterou z aplikaci pokracovat | nadale? *

O Ano
O Ne
(O Nevim

Prostor pro vase poznatky

Vase odpoved

Odeslanim dotazniku souhlasim s anonymnim zpracovani dat. *

[] Anc

Odeslat Vymazat formular
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Priloha ¢. 2 - Denik

Ahoj/Dobry den,

Jmenuji se Sara Paulikova a jsem studentkou 3. rocniku bakalafského studia na Pedagogické
fakulté v Ceskych Budé&jovicich. Momentalné pisi bakalaiskou praci na téma Digitalni wellbeing
na pfikladu mobilnich aplikaci. Pravé v tuto chvili se snaZzim oslovovat Zaky 2. stupné zakladnich
skol, ktefi by byli ochotni pomoct mi s mou praci. Jednalo by se o pouzivani tfi zvolenych
aplikaci — Daylio, Calmio a Nepanikafr, které je potfeba 7 dni zkouset a nasledné vyplnit kratky
dotaznik a v pribéhu zapisovat vase pocity a poznatky do deniku (viz pfiloha).

Aplikace jsou zcela zdarma (nabizi sice moznosti ndkupu, ale vam bude stacit free verze) a
vSechny jsou v cestiné. Veskeré informace budou anonymni, uvidim pouze vami zvoleny kéd,
ktery mi pomUZe najit stejnou dvojici — dotaznik a denik. Kéd tedy prosim uvedte, jak do
dotazniku, tak do deniku, jedna se o kombinaci 2 pismen a 3 islic, je zcela na vas, jaky kod si
zvolite.

Vyplnény denik mi prosim zaslete na muj email paulisO1@jcu.cz, v pfipadé dotazi mé muizZete
pres email taktéz kdykoliv kontaktovat.

VAMI ZVOLENY KOD:

DEN 1. —Jaky mate prvni dojem z aplikaci? Jak se dnes citite?

L] L] L] L] L] L] . .
—~ ~ N

DEN 2. —Jak se vam dnes s aplikaci pracovalo? Jak se dnes citite?
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DEN 6. — Jak se vam dnes s aplikaci pracovalo? Jak se dnes citite?
0% - ©

DEN 7. —Jak se vdm dnes s aplikaci pracovalo, co byste o aplikacich mohl/a Fict? Jak se dnes
citite?

o o e e
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