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400 metrov na displeji je privela. 02 upozornuje, ze
deti travia pred obrazovkou dlhé hodiny

® 02 spusta celoslovensku osvetovd kampan, ktord upozoriiuje na mnoistvo &asu, ktoré
deti prescrolluju na socialnych sietach.

® Podla vysledkov prieskumu aZi 64 % rodi¢ov tvrdi, Ze ich dieta travi pred obrazovkou
mobilu viac ¢asu, nez oc¢akavali, ked im ho zaobstaravali.

® Ucinny sp6sob, ako mozu rodi¢ia odputat deti z online sveta, je spolo¢ne straveny ¢as.
® Podla psycholégov by si deti mali vybudovat zdravy vztah k novym technolégiam, viac
¢asu by vsak mali travit pohybom.

V Bratislave, 2. jula 2024

Deti priemerne stravia v online svete priblizne 4 hodiny denne, pocas ktorych prescrolluju na displeji
priblizne 400 metrov obsahu. Len 28 % rodi¢ov deti do 17 rokov si mysli, Ze ich dieta travi na mobile
primerané mnoZstvo €asu. 02 preto ako zodpovedny mobilny operator spusta celoslovensku osvetovu
kampaf#i, v ktorej spolu so psycholégmi vysvetluje, ako si nastavit s technolégiami zdravy vztah.

Az 64 % rodicov uviedlo, Ze ich dieta travia na mobile viac ¢asu nez oc¢akavali, ked im ho zaobstarali, pricom
len 28 % rodiCov si mysli, ze ich dieta travi na mobile primerané mnozstvo ¢asu. Navyse 7 z 10 opytanych
rodiov vyjadrilo obavu, Ze pouzivanie mobilu méze viest k zavislosti na digitalnych technoldgiach.

Vyplyva to z prieskumu agentury Ipsos pre 02 Sportovi akadémiu Mateja Tétha, ktory bol realizovany na
slovenskych rodicoch deti vo veku 6 aZ 18 rokov pocas juna 2024 na vzorke 1005 respondentov.

02 Slovakia, s.r.0. Pribinova 40, 811 096 Bratislava, t +421 2 620 20 100 www.02.sk
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Zdravy vztah s technoldgiami

Svelmi citlivo vnimame prieskumy, ktoré dlhodobo upozoriiuju na to, Ze deti sa mdlo hybu. Sucasne
pozorne sledujeme zistenia, Ze deti aZ prilis vel'a hybu prstom po displejoch. Ako zodpovedny mobilny
operdtor sme sa preto rozhodli otvorit toto leto tému digitdlneho zdravia a prostrednictvom
celoslovenskej kampane poukdzat na zdravy balans vo vyuZivani modernych technolégii. V 02 si
uvedomujeme, Ze technolégie uz navidy budu suéastou ndsho kaZzdodenného Zivota. ZdleZzi nam viak na
tom, aby sme si s nimi budovali zdravy vztah a vyuZivali ich najmé na zmyslupiné aktivity,“ hovori Lucia
Petrasova, riaditelka znacky a komunikacie v O2.

Informécie o tom, kolko ¢asu travi mladez na socidlnych sietach sme ukazali aj kolegyniam a kolegom z 02,
ktori maju deti. Zapojili sme ich do socidlneho experimentu, pocas ktorého ich v presklenej vitrine ¢akalo
400 metrov prescrollovaného obsahu zo socidlnych sieti. Cielom bolo zachytit emdciu, ked po prvykrat
uvideli ako vyzera takéto mnoZstvo obsahu vo fyzickej podobe.

B pozrite si socialny experiment
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Deti na mobiloch prescrolluju

Social experiment - 400 metrov je privela
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Sport ako G¢inna prevencia

Odbornymi garantami kampane su psycholdégovia Jana a Andrej Zemandlovci, ktori na webe www.400m.sk
vysvetluju v piatich edukac¢nych videach, kedy je idealny ¢as dat dietatu mobil, od akého veku povolit
socialne siete, ako mdzu byt rodicia dobrym prikladom pre svoje deti, a tieZz ako motivovat deti travit ¢as
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inak — napriklad Sportovanim. Na webe je aj dalsi zaujimavy obsah ako su podcasty, ¢lanky, Citipy na
aplikacie, vdaka ktorym moze byt ¢as straveny na teleféne zmysluplny a kvalitny.

»Ndm rodi¢om je ddvno jasné, Ze pouZivanie obrazoviek ma byt requlované. Nechat to na detoch je
uloha, na ktoru nie su este pripravené. Svetovd zdravotnicka organizdcia na zdklade vyskumnych
poznatkov hovori, Ze do 1 roka by deti nemali vidiet obrazovku vébec, aniv izbe. Medzi 2-4 rokmi
maximdline 1 hodinu, ale ¢im menej, tym lepsie. Do 6 rokov maximdlne 90 minut obrazoviek celkovo
denne. Do 17 rokov 2 hodiny denne nad ramec ¢asu, ktory si vyZaduje skola a ucenie. Je to vsak redine
dodriat kazdy jeden deri? Z nasho pohladu je v poriadku, ak dieta vynimoéne, napr. poéas choroby pozerd
rozprdvky dihsie. Co je délezitejsie je kvalita obsahu - & vyZaduje obrazovka napriklad zmyslupini
interakciu, alebo ide o pasivne pozeranie sledu videi. S detmi je potrebné rozprdvat o obsahu, ako sa z
neho citia, a tieZ ich nauéit rozpoznat rizikové sprdvanie v online priestore,” pribliZili psycholégovia Jana a
Andrej Zemandlovci.

Podla prieskumu agentury Ipsos sa rodi¢ia najviac obavaju, Ze ich dieta na internete narazi na neZelany
obsah (77 %), bude z3vislé na digitalnych technoldgiach (73 %), bude narusené jeho sukromie (72 %), alebo
Ze internet bude mat negativny vplyv na dusevné zdravie (70 %). Okrem toho 39 % rodic¢ov deklarovalo, Ze
deti budu v buducnosti travit rovnako vela ¢asu na mobile ako je tomu teraz a 43 % si mysli, Ze na mobile
budu travit ich deti viac ¢asu ako doteraz, aj preto bude potreba digitalnej ochrany stale aktudlna.

U¢&inny spdsob ako md7u rodicia odputat deti z online sveta je spolo&na aktivita, idedlne $portova. 02
dlhodobo podporuje Sportovi akadémiu Mateja Tétha, ktord dava priestor detom pravidelne sa hybat,
budovat si vztah k zdravSiemu Zivotnému Stylu a najma travit ¢as kvalitne. Za 8 rokov fungovania
absolvovalo Sportovu akadémiu viac ako 12 000 deti na takmer 600 skolach po celom Slovensku.

Rady psycholégov ako detom nastavit pravidla:

1. Pravidla namiesto hadok
Travi vase dieta na mobile prili§ vela ¢asu? Vyhnite sa konfliktom s detmi ohladom toho, kolko méZzu byt na
teleféne. Nastavte jasné pravidla a pomdzte im zvlddnut ich.

2. Prirodzené dosledky namiesto trestov
Ukazte dietatu, Ze ste na jeho strane, ale aj to, Ze pravidld treba dodrziavat.

3. Tvorte silny tim
Nehadajte sa s detmi o tom, kolko byt na teleféne, naopak, budte v tom ich spojenec.

4. Socializacia namiesto socialnych sieti
Spojte sa offline a zdielajte, ¢o ste zazili online.

5. Kvalita namiesto kvantity
Pozrite sa na Cas straveny na teleféne ako na vyvazeny jedalni¢ek. Nauéte sa spolu s detmi dopriavat si

kvalitné susta, pricom kusok ¢okolady tiez nezaskodi.

Pre viac informacii navstivte www.400m.sk
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Zodpovedny pristup operatora

02 aktualne ponuka SIM kartu O2 Junior, ktord je navrhnutd pre potreby rodi¢ov a ich deti. SIM-ka 02 Junior
odstranuje vSetky doterajSie bariéry a vyrazne ulahcuje kontrolu rodicov nad spotrebou a nezelanym
obsahom v mobile svojich deti. Taktiez nova sluzba 02 Security chrani pred skodlivym a nebezpecnym
obsahom.

02 Férova nadacia podpori sumou takmer 50 000 eur projekty STALO SA TO a AKO DOBRE, ZE SI. Cielom
projektu STALO SA TO, ktory zastresuje IPcko, je pdsobit preventivne a informacéne v témach ochrany prav
dietata a mladého ¢loveka, a byt kontaktnym bodom pre tych, ktori hladaju pomoc, bezpecie a usmernenie
v pripade, Ze sa stanu obetou. Projekt AKO DOBRE, ZE Sl vznikol v spolupraci neziskovych organizacii UNICEF
a Ligy za dusevné zdravie s kreativnym Studiom MILK, aby mladym fudom priniesol ulavu od osamelosti.

02 sa dlhodobo venuje téme zodpovedného vyuZivania technoldgii. Po Uspesnych kampaniach Nebud' pirat,
ktord upozorfovala na neziaduce vyuzivanie dat za volantom, Zdielaj s rozumom, ktorej cieflom bolo
upozornit, Ze nie vetko ¢o je na internete je pravda, ¢i vlarnajSej kampani Dychajte s nami, ktora pomahala
so zvladanim stresu pomocou jednoduchych dychovych cviceni, tak operator nadvazuje na svoju misiu
zodpovedného pristupu k technolégidm v zmysle posolstva ,Pretoze nam zalezi“.

B pozrite si TV spot

Vsetky tlacové spravy najdete na www.spolocnost.o02.sk/tlacove-centrum/tlacove-spravy.

Informacie su k dispozicii aj na www.facebook.com/O2Slovakia a www.twitter.com/02 Slovakia.

O spolocnosti 02 Slovakia, s.r.o.

02 je na Slovensku najrychlejsie rasticim mobilnym operatorom. Od zaciatku svojho poOsobenia, prinasa revolucné
rieSenia, otvorend komunikdciu a férovost pre vSetkych zdkaznikov bez rozdielu. S jednoduchym portféliom produktov
systematicky meni pravidlda mobilnej komunikacie. Ako prvy priniesol na Slovensko skuto¢ne neobmedzeny program na
volania a SMS, ako prvy uviedol komercnu testovaciu prevadzku LTE siete, Ci ponukol platby mobilom prostrednictvom
NFC technoldgie. Vysoku kvalitu poskytovanych sluzieb zohladruje aj ziskanie certifikatu QMS podla normy ISO 9001.
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