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DIGITALNI detox

+~Vypni mobil. Zapni Zivot.“ Rady, které se

v poslednich letech ¢im dal vic objevuji kolem nas.
Duvod je jasny: bezbrehé pouzivani elektroniky

nas neustale svadi k Zivotu, se kterym nakonec
nejsme spokojeni. Do mody se tak dostavaji digital-
ni prazdniny, offline vyzvy, predsevzeti, elektronicky
pust a opousténi socialnich siti.

rameérny uzivatel pry kon-
troluje sviij mobil 200krat
denné, to je kazdych Sest
minut. Kazdy Ctvrty pak
travi vic ¢asu online nez spankem.
Tak to jsem ta Ctvrta - moje prace
by se bez technologii neobesla. Tak
to ma mnoho lidi, ale pravé ti Casto
dojdou k zavéru, ze jim prehnané
pouzivani elektroniky (zvlasté pak
chytrého telefonu) spise Skodi, nez
prospiva. A zacnou premyslet nad
tim, jak si vSe v zivoté i v mobilu
nastavit tak, aby to nenarusovalo
jejich soukromi a odpocinek.

Jsem zavislak?

Chorobna zavislost na mobilu

ma nazev nomofobie (zkratka
anglického ,no mobile phobia®).
Jde o uzkostny strach, ktery zaCina
béZnou nervozitou ze ztraty pripo-
jeni, vybiti baterie nebo zapomenu-
ti mobilniho telefonu doma. Velkou
vinu na tom nesou socialni sité,
které nas nuti neustale kontro-
lovat, ,co je nového". Tak Spatné
na tom zase nejsem, rika si vétsina
z nas. Ale patologicka zavislost
zacina u zlozvyku, které mozna
zname: chodime s telefonem
spat a rano se s nim probouzime;

na noc nevypiname mobil, ani

si ho neprepiname do rezimu
letadlo; nosime si telefon s sebou
i na zachod; béhem dne se ¢asto
koukame na mobil bez konkrétni-
ho diivodu; jsme nervozni, kdyz
zrovna nemame mobil u sebe.

| Dusledkem je, ze ztracime
schopnost soustredit se na jednu
¢innost, poslouchat ¢loveka, ktery
s nami mluvi, odpocivat s Cistou
hlavou a vnimat naplno svét kolem
sebe. Nebo treba modlit se.

A to je dobry duvod zacit nad
svym digitalnim zivotem premys-
let a dat mu konkrétni mantinely.
Ti, kdo to udélali a vedomeé svuj
cas online (predevsim na social-
nich sitich) omexzili, ted Zasnou nad
tim, jak lepe spi, maji kreativnéjsi
napady, vic volného ¢asu a radosti
| ze Zivota. Tady jsou jejich tipy:

|
|

' Jak se da pouzivat mobil
* pouzivej rezim letadlo (nejen

| Vletadle)

| * vypni zbytecné notifikace

|

e zru$ si automatickeé prihlasova-
ni k socialnim sitim

* nech si nainstalované jen ty
aplikace, které potrebujes

SYOLV.

* odstran z plochy zastupce
aplikaci, ktere té rozptyluji

¢ odinstaluj si z mobilu aplikace
socialnich siti a pripojuj se k nim
jen pres internetovy prohlizec¢

® zkus né&jakou aplikaci, ktera ti
pomuze zefektivnit pouzivani
elektroniky (viz nize)

Co se da udélat se sebou

e vyzkousej si cestu tramvaji bez
jediného pohledu na telefon

® pri studiu nebo pri praci si davej
mobil mimo dosah ruky, staci
slyset pripadné zvonéni

zvol si ,svaty cas" bez telefo-
nu (napf. hodinu po probuzeni
a hodinu pred usnutim)

pokud vnimas ¢as straveny

na socialnich sitich jako odrea-
govani, stanov si na néj urcitou
denni dobu (napf. pulhodina
po veceri)

nenechavej si mobil v kapse

(a uz vabec ne na stole!) béhem
jidla nebo pri setkani s prateli

* urci si mista, kam s tebou mo-

bil nesmi (do koupelny, na WC ..)

) Anezka Hesova

INSPIRACE PRO DIGITALNi DETOX > Replug me! www.replug.me > Odpojte se od technologii, pfipojte se k sobé.
Nabidka kurzu, vyzvy a motivace pro verejnost, rodice, Skoly a firmy. > Digidetox www.digidetox.me > Jak zvladat
moderni technologie a nezblaznit se (Matéj Krejci). > Digidéti www.digideti.cz > Jak zklidnit dopad technologii

na zivot v rodinach, skolach i firemnich kolektivech (Jan Krénak). ZAJIMAVE APLIKACE > Checky > Spocita vam,
kolikrat jste se dnes podivali na mobil > Digital Detox Challenge > Omezi funkce telefonu podle urovné obtiznosti,
kterou si zvolite > Cas u obrazovky (pro Apple) > Nastavite si asovy limit pro vybrané aplikace > Twilight > Regulu-
je modré spektrum svétla na displeji, abyste si pfi vecernim pohledu na mobil nenicili o¢i a nenarusovali spanek.



