| Desatero zdravé prace s digitalnimi zafizenimi

1. Limitovani ¢asu straveného uzivanim digitalnich zafizeni

Pokuste se svij ¢as uzivani digitdIniho zafizeni sledovat a minimalizovat - nastavte si upozornéni,
které vam sdéli, kolik ¢asu na digitalnim zafizenim stravite.

2. Vypnuti prebytecnych upozornéni

Upozornéni, ktera vam chodi z aplikaci, které nepouzivate, radé€ji vypnéte. Nebude vas
rozptylovat zbytecné zabzuceni telefonu.

3. Vénovat se aktivitam offline (hobby apod.)

SnaZte se najit si ¢as na offline aktivity, které vas bavi. Jdéte ven, zasportovat si, uZijte si svij
konicek bez sahani na telefon.

4. Pravidelné prestavky

Pouzivani digitdInich technologii bez prestavky mlze vyvolat i zdravotni problémy, jak fyzického,
tak psychického razu.

5. Digitalni detox

Jdéte se projit do pfirody, zkuste si dat jeden den bez pouziti telefonu/pocitace.

6. Promazani aplikaci

Zbavte se aplikaci, které nevyuzivate. Tyto aplikace vam mohou zabirat ulozné misto ve vasem
zarfizeni, ale také vam mohou zasilat nevyzadana upozornéni. Ty jsou pro vas nerelevantni, ale
zaroven vas ,nuti vzit do ruky zafizeni”.

7. Udrzovani vztahi online a offline

Setkavejte se s lidmi i mimo online prostor. Zajdéte s kamaradem/kamaradkou na kavu,
prochazku, zacvicit si a bavte se s nimi mimo digitalni prostredi.

8. Spravné drzeni téla pri pouzivani pocitace

Zajistéte, aby vase zada byla rovna a bederni ¢ast podporovana opérkou zidle. Ramena by méla

byt uvolnéna a krcit se dopredu. Ruce by mély spocivat na pracovni plose tak, aby lokty byly
v pravém Uhlu a zapésti rovna. DUleZité je vyvarovat se naklanéni hlavy dopfedu nebo do stran.

9. Ovérovat si informace na vice zdrojich

S ohledem na stale se rozrUstajici problematiku “fake news” [fejk fds] je ddleZité nebrat
informace pouze z jednoho zdroje jako smérodatné. Pokud na néjakou informaci narazite,
snazte se zapatrat na internetu, zda tomu tak opravdu je.

10. Nepouzivat telefon v loZnici

Pouzivani telefonu pfed spanim nuti mozek neustale pracovat. Alespon hodinu pfed usnutim
byste v rukou uz neméli mit mobilni telefon. Pfed spanim byste také méli vypnout vSechna
upozornéni, ktera by rusila kvalitu vaseho spanku.
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