24 hodin offline
hallenge

Zkus byt cely den bez socialnich siti nebo
i bez mobilu (pouze na volani). Na konci
dne si napis, jak ses citil(a) a co sis béhem
toho  viml@). Nasledné se s
kamaradem/kou podél o své pocity, co se
Ti podafilo objevit a jaké alternativni
aktivity Té nadchly.

Zapisnik vdécnosti
Kazdy vecer si napis 3 véci, které se Ti
béhem dne povedly nebo Té potésily.
Nemusi to byt nic velkého - klidné napis,
Ze jsi mél(a) dobry toast, nékdo se na
Tebe usmal nebo jsi zvladl(a) tézky kol
ve Skole. Dilezité je vsimnout si toho, co
bylo fajn, i kdyZ byl den tfeba narocny.
Postupné zacnes vic vnimat malé radosti
a dobré momenty, které jinak snadno
prehlédneme.

Tydenni offline
vecery

Vyber si tfeba dva vecery v tydnu, kdy po
19. hodiné vypnes mobil a bude$ délat
néco jiného (¢teni, hudba, malovani, hrani
deskovek).

Projekt ,offline
zazitek tydne“

Jednou tydné si zkus udélat cas na néco
Uplné mimo obrazovku - bez mobilu,
pocitace i televize - a pak si napis, jaky to
byl zazitek. Muzes jit ven na prochazku,
kreslit, hrat na hudebni nastroj nebo si
jen tak povidat s kamaradem naZivo.
Zapis si, co jsi pfi tom citil(a), co Té bavilo,
nebo co Té prekvapilo.

- n CATl
Vyzva "5 smyslU
Kazdy den si vsimni 1 véci, kterou vidis,
slysis, citis, kterou mtizes ochutnat a
které se muzes dotknout.

e .
Vlastni playlist
Zivota
Hudba je jako denik. Stahni si pisnicky,
které mas rad/a nebo které vystihuji Tvdj
den. Nebo muzes vytvaret relaxacni

aneb co jesté muzes zkusit

opo o P
Identifikuj své
spoustece
Zkus omezit ¢as na socidlnich sitich nebo
prestari sledovat ucty, které v Tobé
vyvolavaji negativni pocity. Pokud Té
néjaky profil nuti se porovnavat, citit se
nedostate¢né nebo Té prosté rozéiluje,
neboj se ho prestat sledovat. Tvoje '
nez
prehled o viem, co kdo sdili. Sleduj radéji
lidi a obsah, ktery Té inspiruje, uklidiiuje
nebo rozesméje.

playlisty oblibené hudby a sdilet je s
prateli. Taktéz mezi sebou muzete sdilet
své filmové a seridlové Zebricky.

Udélej si offline zény

Vyber si  mista, kde mobil vibec
nepouzivas (tfeba jidelni stul, postel).
Kdyz jsi s lidmi, uklid telefon do tasky, uz
jenom to, Ze ho mas poloZeny na stole,
zhorsuje Tvé mysleni a schopnost
soustredit se. Teprve pak m(izes opravdu
vénovat pozornost ostatnim. A neboj se
poprosit ostatni, at udélaji to samé -
neboj se zacit novy trend!

Notifikace

Notifikace rozptyluji pozornost. Nech si
zapnuté jen opravdu dulezité notifikace

nebo 3kolnich aplikaci). Vypni notifikace
u aplikaci, které Té casto zbytecné
vyruduji (napf. u her, reklam nebo vétsiny
socialnich siti). Nastav si rezim "Nerusit"
na cas, kdy se potfebujes soustredit
(uceni, sport, odpocinek). Planuj si
"notifikacni pauzy" - napfiklad kontroluj
zpravy jen nékolikrdt za den, ne porad.
Nedovol telefonu, aby Té vyrusoval od
skutecného Zivota.
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Tipy na aplikace

Tracking aplikace
Zjisti, za jakym Gcelem telefon vyuZivas a posud, zda opravdu stoji
za to obétovat tolik ¢asu telefonu napf. na Ukor face to face
interakci. Nastav si max. ¢as (napf. 1 hodinu denné na socialni
sité) pomoci téchto aplikaci:

Digital Wellbeing/Digitalni rovnovaha (Android, zdarma)

Screen Time (Iphone, zdarma)

Rescue Time (Android i iPhone, zdarma i placena)

StayFree (Android, zdarma i placena)

YourHour (Android, zdarma i placena)

Calm a Headspace

Toto jsou aplikace, které Ti pomahaji uklidnit se, zvladat stres a
citit se lip - hlavné pomoci meditace, dechovych cviceni a
relaxace.

e Calm - zaméfuje se na klid, lepsi spanek a snizeni stresu.
Najdes tam napfiklad uklidiujici pfibéhy na usinani, zvuky
pfirody nebo vedené meditace. (light verze zdarma)
Headspace - uéi té mindfulness (viimavost), coZz znamena
soustfedit se na pfitomny okamzik. Nabizi kratké meditace,
dechova cviceni a tipy, jak zvladat Gzkost, vztek nebo skolni
stres. (nékolik lekci zdarma, zbytek obsahu placeny)

Insight Timer
Knihovna meditaci a hudebnich nahravek. (light verze je zdarma a
je dostacujici)

Nepanikar
Prvni pomoc pfi psychickych potizich, obsahuje téz meditacni a
relaxa¢ni nahravky, anonymni chat a krizové kontakty. (zdarma)

Digital Detox Challenge (Google Play)/
Cleverest Focus Digital Detox (Apple)

Aplikace, které Ti pomahdji travit méné casu na mobilu a najit
lepsi rovnovahu mezi online a offline Zivotem. (v angli¢ting,
zakladni verze zdarma)

e Nabizi Ti rzné vyzvy a tkoly - napfiklad ,den bez socidlnich
siti, ,vecer bez telefonu“ nebo ,vymén mobil za knihu*.
Sleduje, jak dlouho vydrzis offline, a motivuje Té odpocivat od
obrazovky.

Uci té védoméji pouzivat technologie, aby mobil nespolykal
vsechen Tvij volny ¢as.

Sleep Town - stavime Spankové mésto

Snazis se dodrzovat spankové cile s aplikaci Sleep Town, a tim
budovat individualni spankova mésta. Stejnymi spankovymi cili
vice zapojenych ¢lent pak v tamnich kruzich (Circles) budujete
spankové divy (Wonders).

__ O Charity Miles - Pomahame pohybem

Vsechny tyto linky funguji nonstop, jsou

zdarma a mU(zes volat anonymné.

Trackuje pohyb zapojenych ¢lent v ramci vytvofeného tymu v
aplikaci Charity Miles a tim prispivate na vybranou charitativni
nadaci.

Vyuzij aplikace k lepsimu planovani offline
aktivit. Najdi si tip na vylet, poslech podcastu,
aplikaci na cvic¢eni nebo relaxaci.



https://sleeptown.seekrtech.com/
https://charitymiles.org/
https://www.linkabezpeci.cz/

