Technologie musime pouzivat védomé, rika digitalni uklizeCka. Pomaha lidem
délat poradek v mobilech i v hlavé

ihned.cz, 25. 11. 2020

Pomoc potiebuji starsi 1 mladsi. Ve své praxi se digitalni koucka Markéta Ubikova setkava hojné
s bezradnymi zenami a prechod na digital fesi s firmami. autor: HN — Jifi Zerzon

Kdyz Markéta Ubikova pred nekolika lety délala hloubkovy vyzkum mezi rodi¢i malych déti pro
tvorbu jedné casti aplikace Smog Alarm, zjistila pfi tom, ze maji prekvapivé nizkou digitalni
gramotnost. Zcela nedostatecné vyuzivali internet, socidlni sit¢ ¢i mobilni aplikace ke zlepSeni
kvality svého zivota. Slo pfedeviim o Zeny, a to napfi¢ vzdélanim, vékem &i ekonomickou
situaci. "Do té doby jsem Zila v bubliné, kde lidé kolem mé& digitalni néstroje béZzné pouZzivali.
Tady jsem ale pfiSla na to, Ze Zeny naptiklad viibec neznaji aplikace, které by jim mohly ulehcit
zivot, nebo nevédi, jak je efektivné pouzit," popisuje svij stet s realitou tehdejsi feditelka
organizace Cisté nebe.

Tato neziskovka si klade za cil zlepS$it ovzdusi v Ostravé a tam se Ubikova také dostala k praci s
digitalnimi technologiemi. Kromé toho, Ze organizace vytvotila zminénou aplikaci Smog Alarm,
jez dava lidem informaci o mife znecisténi vzduchu v misté, kde se nachézeji, pracovala také se
socialnimi sitémi. Mlada Zena se domnivala, Ze tomu rozumi kazdy, jenZe pti vyzkumu pfisla na
to, ze to tak neni.

"Zeny si vét§inou neétou &lanky o 10 nejlepsich aplikacich, které vam umozZni toto nebo tamto.
Nastaveni telefonu nechavaji na svych muzich, détech ¢i vnoucatech a neprozkoumaji telefon
samy, neinstaluji si aplikace. Jejich partnefi nebo rodina jim telefon nastavi tak, jak si mysli, ze
dnes uz lektorka digitalnich dovednosti a digitalni koucka. Z prizkumu, ktery ptivodné mél za cil
néco Uplné jiného, vznikl netradicni podnikatelsky zdmér — pomoci Zendm s orientaci v
digitalnim svété.

Markéta Ubikova (37)

Pochazi z Frydku-Mistku, vystudovala socialni geografii na Ostravské univerzité.

Po skole pracovala pro projekt Ostrava 2015, ktery vznikl pfi kandidatufe Ostravy na Evropské
meésto kultury.

Tam méla na starosti témata ovzdusi, kvality Zivota a zapojovani vetejnosti. V roce 2011 zacala
fidit neziskovou organizaci Cisté nebe a vedla ji zhruba pét let. Pak zagala podnikat jako lektorka
digitalnich dovednosti. Zhruba polovina jejich klientil jsou Zeny, dal$i polovina firmy.

Je vdana, ma dvé déti ve véku devét a pét let. Bavi ji turistika, hory, joga a je rada off-line.

Ubikova v prizkumu zjistila, Ze Zeny technologie bud’ nezajimaji, nebo se obavaji toho, Ze jsou
slozité, nebo se jich prosté boji. Podle ni mize tento strach ¢i nezéjem vychazet ze stereotypu, ze
zeny do svéta technologii nepatii. I to se svym projektem Smart Zena snazi zménit. Letos za néj
ziskala titul Lady Business, udélovany vyjimecnym Zenam Moravskoslezskym krajem.

Mit pipani pod kontrolou

Internet, mobil, socialni sité, vSechny soucasti digitalniho svéta zasahuji takika do vSech sfér
béZného Zivota, od hledani prace pfes nakupovani, kontakt s ifady, podnikéni aZ po komunikaci.
Podle dat Ceského statistického ufadu pouzivalo loni internet pravidelng, tedy v poslednich tfech
mésicich od sbéru dat, 80,9 procenta Cechil starsich estnacti let. Pandemie koronaviru to jesté
zvyraznila.



Masivni digitalizace

Vedle péce o zenské klientky se Markéta Ubikova vénuje 1 digitalizaci firem. Souc¢asna pandemie
koronaviru podle ni zastihla nepfipravené hlavné mensi firmy, Zivnostniky ¢i neziskové
organizace.

Nekteré firmy ¢i organizace sice k digitalizaci pfistoupily dfive, nezmeénily ale své pracovni
navyky, a tak jim pfechod do on-line prosttedi trval dlouho. "Soucasna digitalizace je masivni.
Nejcastéji ji feSime u prodeje a sluzeb, nebo je to prechod na cloudové aplikace. Obraceji se na
mé 1 Skoly, se kterymi feSime, jak vytvofit virtudlni tfidu a jak komunikovat se studenty,"
popisuje podnikatelka. S kolegou nyni zaklad4 platformu pro neziskovky, i jim méa pomoci s
piechodem do cloudu.

Zeny tady mirné zaostavaji za muzi. Loni pravidelng, tedy opét v poslednich tiech mésicich od
sbéru dat, internet pouzivalo 78,3 procenta zen a 83,6 procenta muzi starSich Sestnacti let.
Internet v chytrém telefonu loni vyuZilo 62,3 procenta Zen a 66,8 procenta muzii. Kategorie
"Zeny v domacnosti", kam statisticky Gfad zapocitava rodice na mateiské a rodiCovské dovolené,
tedy 1 mensi procento muzii, lehce zaostava v ptistupu k internetu za studenty i zaméstnanymi
Cechy. Horsi pfistup k internetu maji lidé s invalidnim diichodem nebo starobni diichodci, ktefi
ve sledovanych ukazatelich vykazuji nejnizsi Cisla.

Podle Ubikové si uzivatelé mobild a pocitacti obecné od téchto nastroju slibuji, ze jim pomohou,
tedy zrychli zivot, zefektivni praci, a mohou byt diky nim v kontaktu s vice lidmi, neZ by stihli v
modu off-line. "Ale ono se to nedéje, protoze technologie neumime pouzivat. Jde o to najit ten
spravny zpisob, jak to udélat, abych dosahla cill, které pottebuji. Naptiklad domluvit si s nékym
schlizku on-line, nezapomenout na ni, pfijit na ni osobn¢ a skute¢né dojednat, co chci. Ud¢€lat si z
digitalnich nastrojli pomocnika," vysvétluje sedmatiicetiletd Ubikova.

Vétsina klientek, které podnikatelka poslednich pét let provadi digitalnim svétem, je starSich 35
let, jeji sluzby si ale objedndvaji 1 Zeny po padesatce, které se chtéji osamostatnit, naucit se s
digitdlnimi technologiemi pracovat a nechtéji kvili tomu obtéZzovat déti nebo vnoucata.
"VétSinou jsou to podnikatelky a lidé, ktefi si sami mohou organizovat svij digitalni svét, tedy
nejsou zavisli na softwaru zaméstnavatele. V mobilu i1 pocitaci maji osobni i pracovni Zivot a
chtgji si vytvofit funkéni ekosystém," popisuje vystudovana socialni geogratka. Problémy s
ovladanim digitalnich technologii ale vida 1 u mladSich zen a divek, které s témito nastroji
vyrtstaji. Casto se nechaji strhnout kamaradkami k instalaci n&kterych aplikaci, aniz by je
pouzivaly védom¢.

S klientkami Ubikova nejCastéji fesi digitalizaci podnikani ¢i to, jak vyvazit Cas strdveny v
digitalnim svété s dobou, kdy jsou off-line. Zeny, jez k ni pfichazeji, jsou také &asto
komunika¢né zahlcené — pouZzivaji mnoho nastrojii najednou, ale nemaji v nich systém, aby
daval smysl. Takze je vSechny mobily, tablety, pocitace a aplikace spi§ zatézuji, nez by jim
pomahaly. "Z riznych néstroji na né pipaji rizné aplikace a nemaji je pod kontrolou. Potiebu;i
pomoci s tim, jak tyto ruSivé elementy minimalizovat, aby se mohly soustfedit na praci, na své
blizké, plnit si Ukoly a dosahovat svych cild," popisuje Zena, kterd si také fika digitalni
uklizecka.

Digitalni uklid je podle ni jednim z uZiteCnych nastroji, jak efektivné zménit proplouvani
digitalnim svétem. "Divame se na to, kdy klientka pouziva mobil, za jakym tcelem a jak to
ud¢lat chytfeji, aby si uSetfila Cas 1 energii," fikd. VétSinou spolu promazéavaji mobilni aplikace,
které se v telefonech Casto dubluji, a majitelky maji zmatek v tom, kde co maji. Teprve po uklidu
pfijde €as na to naucit se aplikace spravné pouZivat.



Priklad z neddvné doby nabizi klientka s instalovanou aplikaci, do niz si mohla rychle
zaznamenat své myslenky a véci, na které nesmi zapomenout. Kdyz je tam ale zapsala, nevédéla,
ze s tim ma dale pracovat. "To, Ze si nékam néco zapsala, jeSt€¢ neznamend, Ze pak ty ukoly
splnila. Nem¢la dal$i navazujici systém, takze meéla v tkolovniku nahazeno 20 az 30 ukold
denné a ve skute¢nosti je neplnila. Nefungovalo to," vypravi Ubikova. Probraly tedy praci s
prioritami a rozdélily ukoly podle toho, jak a kdy se daji zvladnout. "Je to o tom, ty informace
n¢kam skute¢né dat a v urcitou chvili si je vytdhnout a rozhodnout se, co s nimi udélam dal.
Muze pomoci dalsi aplikace, kterd mi ukol pfipomene, nebo to mlize byt napsano na papite," fika
s tim, Ze sama rada aplikace kombinuje s béZnymi vécmi, tfeba se zapisnikem.

Vé&domé rozhodovani jako minimalismus

Ubikova podstatu své prace vidi v tom, Ze pomaha lidem rozhodnout se, co a v jaké chvili pouzit
tak, aby to pro n¢ bylo co nejefektivnéjsi a nejpohodIngjsi. Vymyslela si pro to vlastni pracovni
pozici: digitalni koucka. "Nefikam vSem univerzalné, jaké néstroje by méli pouZzivat, ale davame
to dohromady spolu, na miru. DokaZzu pomoci lidem rozhodnout se na zakladé¢ véci, které si tieba
neuvédomuji a ja je 'zvédomim'. Komunikuji tak, aby vidéli podstatu, a ne jen funk¢nost," 1i¢i
sve postupy Ubikova. Mysli si, Ze jako zena ma vyhodu, pro jeji klienty je pfijemnéjsi s ni
jednat, zvIast’ kdyz ptijdou zdkaznici z firem, podle jejich slov rizné velkych.

Pravé védomé rozhodovani podle Ubikové usSetii €as 1 energii. "KdyZ musim obsluhovat dvacet
nastrojl, zabere mi to vice ¢asu, nez abych ho uSetfila. Nékdo ndm fekne, 'to je super apka' nebo
jsme na zakladé né&jaké reklamy zacali pouzivat néco a sami si nezhodnotime, co nam to bere a
co nam to dava. Védom¢e miiZzete rozhodnout, Ze budete pouZzivat napiiklad Facebook Messenger
a ze to pro vas bude hlavni komunika¢ni kanal," vysvétluje Ubikova svou metodu prace. Pak je
podle ni dilezité ostatni aplikace jako WhatsApp ¢i Viber upozadit, protoze by do komunikace
vnasely chaos. O vybéru jednoho dominantniho komunika¢niho kanalu je pak nutné informovat i
své blizke i $irsi okoli, aby vSichni védéli, kde clovéka mohou zastihnout.

Svou metodu Ubikova ptipodobiiuje k minimalismu v obleceni. "Mate deset triCek a vite, s
jakymi spodky je mlzete kombinovat, aby to davalo smysl, a nekupujete si dalsi véci. Pokud si
néco koupite, uz mate rozmysleno pro¢ — tteba proto, Ze je to kvalitni. A to samé plati 1 v
digitalnim prostiedi.”

Jeji osobni mobil pipa jen tehdy, pokud na néco nemd zapomenout, a cely den ho ma v
cernobilém rezimu. "KdyZ mi mobil pipne, vim pro¢. Napiiklad ted” mi fika, ze mam po
rozhovoru zavolat femeslnikovi, ktery ma dnes vecer pfijit vycistit koberce, a mdm mu to
potvrdit. Behem dne na to nemusim myslet, mobil mi pipne ve spravny ¢as a pfipomene mi to,"
popisuje Ubikova. Zarovei si reguluje ¢as, kdy mobil pouziva, a to jen na nezbytn¢ nutnou dobu.
"Mame dvé déti, mam dalsi aktivity, tak’e neni mym snem sedét 10 hodin u pocitace nebo
mobilu. Snazim se byt co nejefektivnéj$i." Hodné€ Casu proto travi takzvané off-line. "Rada
vypindm mozek i mobil a jdu zirat do zelené nebo na hory," sméje se.

Zavislé na socialnich sitich

Ministerstvo prace a socidlnich véci md na pomoc rozvoje digitdlni gramotnosti projekt
DigiStrategie 2020. Podle jeho webu PortalDigi.cz hrozi ¢astéji zendm nez muzim takzvané
digitalni vylouceni. Jde o druh socialniho vylou€eni a podle analyzy ministerstva to bude stale
vetsi problém. "U starnoucich generaci lze predpokladat nartst problému v ptipad¢ zaclenovani
do moderni digitalni spolecnosti, v€etné schopnosti uZivat ob¢anskéa prava, napiiklad prava na
informace. U mladSich generaci Ize predpokladat nedostate¢nou miru digitalnich kompetenci a



gramotnosti, kterd bude ovliviiovat jejich bezpeci, orientaci v digitalnim svété, napiiklad pravo
na soukromi nebo uplatnéni na trhu préce," pise se tam.

UZ dnes jsou podle analyzy digitaln€ vylouc€eni starsi lidé s niz§im vzdélanim a nizkymi piijmy
&i osaméli seniofi. Cast&ji jsou to Zeny. T¥i procenta vylouéenych tvoii Zeny nad 40 let, které
maji s pouZivanim internetu Spatné zkuSenosti. Analyza ministerstva také zjiStovala, kdo je
digitalnim vyloucenim ohrozen do budoucna. Opét to jsou cCastéji Zeny nez muzi. Nejveétsi
skupinu z nich, 27 procent, tvoii Zeny v diichodu, které hodné sleduji televizi a obCas pouZivaji
internet. Vice nez pétinu ohrozenych tvofi rodice z malomést mezi 30 a 49 lety, pro néz je rodina
prioritou, a starnouci stfedni tfida nad 50 let, kterd nepouziva socialni sité. Vzhledem k tomu, Ze
na rodicovskou dovolenou odchazeji ve znacné prevaze Zeny, je jejich digitalni vylouceni do
budoucna "jist&jsi".

Ohrozeni jsou take lidé do 50 let, zavisli na socialnich sitich. Internet sice vyuZivaji denné, ale ne
kvili ziskavani informaci. Takovych je ze skupiny ohroZenych 11 procent a €astéji to jsou opét
zeny.

Také Ubikova se v praci ¢im dal Castéji setkava s Zenami zavislymi na socidlnich sitich. Nechtéji
si to ale pfiznat.

"Socialni sité¢ jsou dilezité tehdy, pokud na nich klientky podnikaji, naptiklad kdyZz na nich
propaguji své zbozi. Kdyz ale nejsou soucasti jejich prace a travi na nich nadmérné mnozstvi
¢asu, ma to dopad na jejich efektivitu i komunikaci," mysli si Ubikova.

Vétsinou jsou podle jejich zkuSenosti klientky zavislé na Facebooku, Instagramu a Messengeru.
"Tyto aplikace jim berou hodné casu, ale zdsadnim zplsobem nezlepSuji jejich vztahy, coz
vetsinou od socidlnich siti chtéji," fika podnikatelka. Jednou z technik, jak se zavislosti zbavit, je
regulace &asu, kdy ma zavisla Zena v ruce mobilni telefon. Cim krat$i dobu denné ho pouziva,
tim menSi ma tendenci pouzivat socialni sité. "Musi se tomu dat hranice. KdyZ jdeme s klientkou
na schlizku, mobil na stole nemame, pokud s nim nepracujeme. Jeho pouhd pfitomnost ovliviiuje
hloubku naseho rozhovoru, nakolik jsme obé schopné se soustiedit, protoze ji zrak utikd na
mobil," popisuje Ubikova.

Rozhodujici faktor pro zvladnuti zavislosti na socialnich sitich je podle ni stejny jako u jinych
zavislosti, napiiklad na cigaretach ¢i alkoholu. Vile. "Jsou tu ale i techniky, které vam mohou s
nadmérnym pouZivanim pomoci. Je potteba udélat n¢jaka opatieni, napiiklad nemit v mobilu ty
dané aplikace, mit je zablokované, asové omezené," vysvétluje koucka. Poméaha napiiklad 1
piepnout mobil do ¢ernobilého rezimu, v némz fotky na Instagramu nevypadaji tak lakavé. Casto
si klientky svilij problém uvédomi tehdy, kdyz ptijdou na jeji webinaf o tom, jak to ud¢lat, aby
jejich déti mely zdravy vztah k technologiim. Pfi tom zjist'uji, Ze je pro né tézké byt privodcem
ditéte v digitdlnim svété, kdyz samy nemaji pravidla a hranice pro pouZivani technologii i
socidlnich siti. "Kdyz klientky vidi své dit€ nebo partnera sedét s mobilem, uvédomi si jejich
zmény v chovani, které jsou na to navdzané. U druhych to vidime 1épe neZ u sebe," dodava
Ubikova.

Cizi prostfedi. Zeny, Casto starsi 50 let, se trapi s technologiemi, aplikacemi i socidlnimi sitémi
casto kvili neznalosti i strachu, Ze je nezvladnou.
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Zavislost. Pomoc v digitalni sféte Casto potiebuji 1 mladi lidé, ackoli vyrostli "s mobily v rukou".
Mnozi z nich nemaji digitalni gramotnost a stavaji se na technologiich zavislymi.
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