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Existuji strategie, které ti mohou pomoci vybudovat zdravéjsi navyky v pouzivani mobilu nebo
poditace. Zkus si sam/sama zaexperimentovat! Zviadnes vsech pét kroky?

Dej si nacas!

Pokud si uvédomis, Ze té svrbi ruce a chces sdhnout U n I kn I S
po mobilu, dej si 10 minut navic a nezapinej hru

nebo socidlni sité hned. Takzvané nutkdni mize

zeslabnout, pokud o ném vime a trochu se od oddalil/a jsi nutkani, prvni krok mds za sebou! Dobréd préce! Zacit je

spoustéce (tedy mobilu nebo pocitace) vzdalime. vzdycky nejtézsi a tento krok jsi zviddi/al Ted je na pofadu vzddlit se
od spoustéce fyzicky. Jdi tfeba ven, vezmi knizku, néco namaluj nebo
navstiv nékoho, koho jsi uz delsi dobu nevidél/a. Pokud vi§, ze tvou chut
si zahrat mas vzdycky, kdyz dorazi§ po §kole domu, naplénuj si prosté
jiny program, ktery té bude bavit. Nedovol si opakovat kazdy den tu
samou situaci, kterd té do hrani nebo scrollovani nuti. Udélej to jinak!

Prijmi svoje nutkani!

Coze? Ted), kdyz jsem odolal/a a zagal/a jsem délat néco jiného, mém myslet opacné? Moznd se to ted zdd jako nesmysl, ale pravda je
ta, Ze kdyz se nebudes obvinovat za to, ze néjaké nutkdni viibec mas, bude se ti sndset I1épe. S nutkénim scrollovat socidini sité nebo
travit nadmérné &as hranim her se setkdvd v dnesni dobé témér kazdy. Jde o to, Ze Vi§, Ze se sém/sama snazi$ s tim néco délat a to je
dilezité! A véechno nejde nardz. Pokud ses dostal/a tfeba jen k prvnimu bodu a druhy uz hned nesel, nevadi. Opakuj to a pFisté se zas
dostanes o kus ddil.

Zkus se na novou ¢innost opravdu zasoustredit. V
tomto bodé je dullezité, aby té dand ¢innost alespon
trochu bavila a jesté lip — aby ti tfeba dovolila se
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zlepsovat. Jak se zlepSovat v chozeni ven? Mdzes Nevis§, co délés rad/a mimo &innosti u obrazovky? Neni nic jednodussiho,

tieba prozkoumavat riizné trasy nebo zajimavé nez zkusit objevovat nové zajmy. Nikde neni fec¢eno, ze pokud néco zkusis

mista v tvém okoli a zaznamenévat si je na mapé a nebude té to bavit, Ze nemuzes zase zkusit néco jiného. Objevuj. Zeptej

Nebo si méfit kroky a porovnavat si, kolik jsi jich se tfeba kamardadu, jaoké maji konicky — muze té to inspirovat!
usel/usla. Udélej si z tvé oblibené cinnosti hru nebo

vyzvu!
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Digitalni detox

Odpocinout si od online svéta, socidlnich siti a obecné obrazovek je obcas potreba.
Technologie né@m brani se soustredit, mdzou nam kazit naladu nebo branit nasi mysli se
svobodné rozhodovat. Proto je fajn, kdyzZ je dokdzeme vypnout a chvili byt bez nich.

Mame tu par tipd, co vsechno jde v ramci takzvané digitalni hygieny délat a vymyslet. Mizes
Si vybrat jen nékteré aktivity a nebo postupné vyzkouset vsechny a pak si fici, kterd z nich ti

nejlépe fungovala!

Pojd’ do Ctyrtydenni vyzvy se Safezbnou a inspiruj dalsi kamarady a kamaradky!

Po - Ne Po - Ne

Profilim, které ti uz nic nepfindseji, dej unfollow UZij si néjakou aktivitu, ale nesdilej ji na socidlnich sitich

Odstran si z mobilu alespon jednu aplikaci,
kterou uz nepouzivas

Kdyz na nékoho ¢ekdas, nech mobil v kapse

a pozoruj okoli
Zkus pro vyzvu nadchnout i kamardda nebo

) ) Vyber si doma misto, kam mobil budes odkladat
kamaradku, kterd ji bude drzet s tebou

Podivej se na mobil az po snidani

Dnes nepouzivej TikTok
., Zacni si nabijet mobil dal od postele

Uzij si jidlo — mobil nech po celou dobu schovany

. _ . . ) ) Udélej si seznam Cinnosti, které t&€ mimo online svét bavi
UplIné vypni mobil na jednu hodinu
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Dnes nepouzivej Instagram
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Vypni si notifikace u dvou aplikaci

Po - Ne Po - Ne
Vypni si notifikace u dalSich dvou aplikaci Navrhni si svlj viastni tyden vyzev!
Jdi na prochdazku bez mobilu. MUzZes pouZit tvé nejoblibenéjsi Ukoly z téch
Po vedeii se uz na mobil nekoukej. predchozich tydnl nebo si vymyslet svoje vlastni

Uzij si néjakou aktivitu a nesdilej ji na soc. sitich

Napis$ si do deniku 3 véci, které t& mimo online svét
dnes bavili

Sezen si klasicky budik a zacni ho pouzivat misto

mobilu.

Socidlni sité méas dnes povolené jen mezi Ctvrtou a
B [
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Zkus si pak vybrat tii vyzvy a ty si naplanuj pravidelné do svého denniho rozvrhu. Zezacatku
moznd nebude jednoduché je dodrzovat, ale ceni se kazdda snaha. A uvidis, Ze to casem pdjde
cim dal lip.
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