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JAK NA
DIGITALNI

Tipy, jak odlozit telefon, a co délat
misto toho

1. Zkus vynechat telefon u jidla a misto toho si povidej s ostatnimi ¢leny rodiny.
2. Vypni si na svatky notifikace a upozornéni, vyuzij chvile s rodinou.
3. M(Zes si uklidit v kontaktech nebo profilech, které sledujes.
4.\VVymaz aplikace, které nepouzivas.
5. Zarad jednu vSimavou aktivitu na kazdy den.
6. Zkus vSimaveé snist dva rlizné druhy cukrovi kazdy den.
7. Sepis si své vlastni dlvody, pro¢ chces pres svatky technologie omezit.
8. Rozhodni se, jak dlouho chces tyto jednoduché body zarazovat do své kazdodenni
9. Vytvor si predem program na jednotlivé dny.
10. Domluv se s kamaradem, Ze do toho pujdete spolecné a podpofite se.
11. Vyzkousej aplikace slouzici pfimo k digitalnimu detoxu.
12. Vypni si na telefonu zvuky (mdzes je nastavit jen pro dulezité kontakty).
13. Dej unfollow profilim, kde se dlouhodobé necitis dobre.
14. Po nékolika dnech zkus telefon na hodinu Gplné vypnout.
15. Nech telefon mimo postel.
16. Béz na Cerstvy vzduch nebo se doma protahni.
17. Prichystej si na svacinu/veceri zdravé jidlo.
18. Vytvor si svlj oblibeny playlist.
19. Napis dopis svému budoucimu ja (tfeba za 5-10 let).

20. Vytvor si denicek laskavosti. Kazdy vecer si napis tfi véci, které se ti ten den dafily.



