DIGITALNIi DETOX

Smartphony, notebooky a tablety umoznuji v kombinaci se stale dostupnéjsim internetem
neustdlé spojeni s digitdlnim svétem. Doprat svym détem digitalni detox je jedinecnou
prilezitosti, jak jim pomoci snizit stres, zamérit se vice na sociadlni vztahy, konicky a vse, co je
soucasti fyzického svéta kolem nich. Mezi benefity, které ¢as straveny bez obrazovky prinasi,
patritéz vyssi mira uvédoméni (mindfulness), snizeni Gzkosti a celkové vétsi ocenénitoho, co
se kolem nich déje. Motivace pro digitalni detox je rizna. V nékterych pripadech je motivaci
negativni emocni reakce na uzivani It, jako je zhorseni nalady ¢i zklamani. Jindy uZivatelé
zjisti, Ze mu technologie berou pfiliS mnoho ¢asu a energie a chtéji mit opét kontrolu nad
svym zivotem. Rada lidi ma moralni nebo eticky problém s uzivanim technologii, nej¢astéji se
jednd o narusovani soukromi. V neposledni radé je motivaci obava ze zavislostniho chovani Ci
primo ze zavislosti nainternetu.
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Vétsiné z nas se zlepsi nalada, kdyz odlozime @ Nemusite to zvladnout. Selhani je pocho-
telefon a travime cas jinou c¢innosti. pitelné a ocekavatelné. Spolecné s détmi
Bez obrazovek mame vétsi sanci, si urcete, jaké budou ,pokuty"” za poruseni
ze se mUzeme citit klidngji. digitalniho detoxu. Mize to byt zédbava
a zaroven to podpofi vasi vzajemnou
Digitalni detox ¢i digitalni pust spoluprdci.

¢ili informacni dieta:

. . . Y MUzete zjistit, Ze jste nervézni a nesvi.
B snizi hladinu kortizolu, ¢imz klesne To k detoxu patfi, zkuste to prekonat,
stres a (zkosti pravdépodobné vas to za den, dva piejde.

B zvysi bdélost mysli (mindfulness,
Ci take sati) a soustredeni @ Mazete citit rozliéné negativni pocity,
jako je osamélost, izolace, strach,
Ze o néco prijdete. Piste si to, tyto
prozitky mlzete vyuzit pro osobni rlst.

B zlepsi schopnost oddélit pracovni
¢as od volného

B zvysi dlraz na kvalitu informace,
na Ukor rychlosti

m zlepsidlouhodobou pamét a uceni,
nebot v rychlosti se informace ukladaji
jen do paméti kratkodobé

B umoznivénovat se vztahdm ve fyzickém
svété, koni¢kdm, sam sobé a zkoumani toho,
co bych od Zivota chtél




DIGITALNI DETOX

i"" Praktickeé tipy a dopo- ¥4
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ruceni pro rodice Skola a toto téma:
B Nechavejte telefon v kapse pfi jidle Nadmérné uzivani digitalnich zafizeni vede ke stresu a sni-
a pii spolecném volném case. zeni produktivity, coz mlze zpUsobit zhorseni prospéchu.
B Vypnéte zvukovi, svételnd Multitasking, ke kterému déti pfi uzivanitechnologiitihnou,
a bannerova oznameni o novych ma zavazny dopad na schopnost udit se, nebot je povrchni
zpravach na zpravodajskych a vyuziva prevazné pouze kriatkodobou pamét. Zaméreni
aplikacich a socialnich sitich. pozornosti a multimodalni u¢eni (zpracovani téze informace

vice smysly) vede ke kvalitnéjsimu uceni. Neustalé pripojeni
[( internetu navic nabizi divody, proc¢ déti prerusuji uceni.
Clovék musi mit vyzralé volni schopnosti, aby byl schopen

B Udélejte jednou za cas velky
digitalni past. Idedlné béhem
rodinné dovolené. Bavte se

spolu offline a navzijem ldkadlim digitalniho svéta odolat a soustredit se na zadanou
se povzbuzujte. O velkém praci. To vsak po détech nemizeme chtit, nebot se tzv.
detoxu informujte ostatni, seberegulaci musi teprve ucit. Je tedy na rodicich a ucitelich, aby
at je neprekvapi, ze neod- détem davalijasné hranice a slijim prikladem. Jak hranice nastavi
povidate. a jakym prikladem jim pudjdou, uz je Cisté na nich. Mohou si vybrat

z celé rady pristup( na $kale od technologicky liberalniho pfistupu
po naprosty zakaz digitalnich technologii ve skolach. Zavedeni
digitalniho detoxu na Skolach je doporucovano v kazdém pripadé

a zalezi jen na Skole, jakou formu, intenzitu a délku si vybere. Ve
Skolach je standardné zakazano pouzivani mobilnich telefon( v ho-

B Podporujte déti v jejich
volnocasovych aktivitach
a v offline vztazich
s kamarady.

W Prestantefikat'mam dinach a stéle vice $kol omezuje uzivani mobilnich telefon( i o pres-
MOocC praceé a ‘némam cas-. tdvkach. U¢itelé nedoporuéuji rodi¢im, aby détem davali mobilni
Délejte to sami tak, jak telefony s sebou na 3kolni vylety ¢i zotavovaci pobyty. Déti travi
byste chtéli, aby to délaly vegkery ¢as spolecné, hrajisi a povidaji spolu.
vase déti.
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