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Mate za sebou narocny rok? Citite, Ze pres Vanoce potrebujete , vypnout”? Planujete stravit
svatky s nejbliz§imi u oblibenych pohadek? Uzijte si rodinné chvile naplno - bez neustalého
prohliZzeni socialnich siti. Diky tomu pro své blizké budete pritomni nejen fyzicky, ale i
duchem. Jak na to?

Socialni sité - at uz jde o Facebook, Instagram, TikTok nebo jiné platformy - jsou prislove¢ny dobry
sluha, ale Spatny pan. Jsme diky nim v kontaktu s prateli a inspirativnimi osobnostmi a najdeme na
nich spoustu uzitecného obsahu. Zaroven ale maji jasny cil - udrzet nas u displeje nebo monitoru co
nejdéle.

Kromé toho o nds sbiraji obrovsky objem dat, ktera vyuzivaji k tomu, aby zobrazovany obsah
uzpusobily nasim preferencim a zajmim. Socialni média ndm zobrazuji videa nebo prispévky
podobné tém, které jsme uz sledovali, a diky tomu jsou pro nas tyto nové podnéty extrémné
zajimaveé. Proto je tak tézké odolat touze zkontrolovat, co je nového, protoze nas mozek vi, ze mu sité
pokazdé zobrazi obsah, ktery ho zaujme.

Jak snizit ,,utoky” na pozornost?

Telefon vam zobrazuje upozornéni na nové udalosti nékolika riznymi zpusoby: zvukem, v
notifikacnim centru, a dokonce i na zamknuté obrazovce. Takze muzete zacit tim, ze ztlumite nebo
pripadné vypnete notifikace aplikaci, které vas nejcastéji vyrusuji.
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 Budete si tak cas, kdy navstivite konkrétni aplikaci, ridit sami a nenechdte se vyrusovat. Tim se
budete vénovat svému nejblizsimu okoli vice nez digitdlnimu svetu.

Muzete napriklad zabranit aplikacim, které vas nejcastéji vyrusuji, aby rozsvécovaly vas displej, kdyz
prijde nova notifikace. Lze také zakéazat zobrazovani notifikaci u ikon jednotlivych aplikaci, aby vas
nevybizely k otevreni.

e Zacnéte svuj den bez telefonu

Rozjezd vaseho dne bude pozvolnéjsi, a navic budete mit prostor se soustredit tr'eba na snidani nebo
vdnocni pripravy.



Vyuzivejte rezim ,NerusSit” nebo ,Ztisit”, at vas displej telefonu plny notifikaci nelaka vse odbavit
ihned po probuzeni. V téchto rezimech Ize nastavit specifické kontakty, jejichz notifikace se vam i tak
budou zobrazovat. Nemusite tedy mit strach, ze by se vam ti nejblizsi nedovolali ve chvilich, kdy vas
potrebuji.

Cas, ktery v rannich hodinéach stravite bez telefonu, miiZete postupné prodluZovat, klidné za¢néte na
prvnich deseti minutach po probuzeni a nasledné pridavejte. Telefon mizete jednoduse nahradit
obycCejnym budikem, aby vas na obrazovce telefonu pri vypindni budiku nic nelakalo.

e Nastavte si limit casu straveného na obrazovce

Zjistite, kterd aplikace je nejvétsim Zroutem vasi pozornosti. Diky tomu mitizete postupné krucky k
digitalnimu klidu vyhodnocovat a cas bez telefonu prodluzovat.

Nastavte si limit vyuzivani jednotlivych aplikaci, kdy po vyCerpani limitu nebudete mit do aplikace po
zbytek dne pristup. Chytré telefony vam poskytnou detailni prehled vasi aktivity, proto se
nezdréhejte téchto néstroju vyuzit. Mozné vas prekvapi, jak Casto tu i onu aplikaci vyuzivate.

Mrknéte i na dalsi uzite¢né tipy od seznamackych trenéru, které ocenite nejen v praci. A rovnou se
mizete podivat i na to, jak vypadé vzdélavani v Seznamu.

 Stanovte si jasna pravidla vyuzivani technologii v domacnosti

Spolecné s dalsimi ¢leny domdcnosti tak budete mit spole¢ny zdjem, ve kterém se muiZete vzdjemné
podporovat. Zacnéete treba tim, Ze budete odklddat telefony v jiné mistnosti, nez ve které se
zdrzujete.

Dohodnéte se v ramci domécnosti na mistech, kam technologie nepustite. Je to toaleta, jidelni sttl
nebo snad postel? Chcete scrollovat na telefonu béhem sledovani oblibeného seridlu? Obzvlasté v
¢ase vanocnich svatku mivame tendence poslat do svéta nejnoveéjsi fotografie nebo jiné zazitky.
Vymezte si proto Cas, ve kterém se budeme témto zdlezitostem vénovat, a poté telefon opét odlozte.

» Naplanujte aktivity bez telefont

Kazda prilezitost se naplno vénovat offline aktivitdm se pocitd. Diky tomu si naplno uZijete chvile v
rodinném kruhu i setkadni s prateli.

Dejte svému okoli najevo, Ze chcete spoleCny Cas travit bez zkresleni obrazovkou telefonu. At uz
planujete vanocni Cas stravit aktivné, nebo spis odpocivat, bez telefonu ziskate vynikajici prilezitost
vycistit si hlavu a stravit posledni dny v roce né¢im, co vas nabiji pozitivni energii.

Nejdulezitéjsi je zacit

Koncem roku si spousta lidi stanovuje novoroc¢ni predsevzeti, ktera se jim nasledné vice ¢i méné dari
dodrzovat. Pokud se v popsanych situacich poznavate, zkuste alespon nékteré z nasich tipli prevést
do praxe. Duvod je jednoduchy - vzpomenete si po letech na chvile, kdy jste s rodinou mlcky
sledovali obrazovky telefonu, nebo spiSe na snéhuléka, kterého jste spolecné postavili?
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