Digitalni detox - vedét, co se
déje, ale se zdravou mirou
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Dlouhé tydny v karanténé unavuji. Hodit se do pohody neni mozna tak tézké.
Staci na chvilku vypnout. Digitalni detox znamena odstfihnout se od
negativnich informaci a spiSe se zaméfit na zZivot tady a ted. V pritomnosti
¢lend rodiny a s prateli na telefonu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Digitalni-detox---vedet,-co-se-deje,-ale-se-zdravou-mirou__s10012x19680.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Digitalni-detox---vedet,-co-se-deje,-ale-se-zdravou-mirou__s10012x19680.html

Veédeét, co se déje, ale s mirou

Jak uz jsme naznacili, prvnim, zdsadnim problémem je zpravodajstvi. Nesmite
to s nim v zdadném pripadé prehanét. Klidné si jednou, dvakrat denné
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neni potfeba sledovat tiskové konference, pokud to nepotfebujete ke své
profesi.

Videohovory jsou super véc

Asi vétsinu z nas otravuje socialni izolace. Diky chytrym nastrojim a
aplikacim ale mizeme se svymi pribuznymi ¢i prateli komunikovat v podstaté
neustale. V tom ma internet velkou vyhodu. Takze média plna Cisel, ze kterych
jde Uzkost vyménte tfeba za videohovor s kamaradkou c¢i babickou.
Udélate jim radost, a navic si vycistite hlavu. A vazne-li vdm spojeni kvdli
zastaralé technice, novou hravé vyberete diky odbornym recenzim
mobilnich telefonu.

Utecte do sveta fantazie
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Radi Ctete a potrebujete se
po narocném pracovnim dni
uvolnit?
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At uz cely den sedite u pocitace na home office, nebo i v téchto dnech mate
narocnou fyzickou osmihodinovku, vecernim koukanim do digitalnich displejl si
moc neodpocinete.

Radéji si kupte papirovy casopis nebo si vezméte klasickou knizku. Bude
to balzam nejen pro vas mozek, ale i pro vas zrak. UtecCete tak do jiného svéta
a na chvili zapomenete na to, co se kolem nas déje. Pokud se na Cteni
nemUZete soustredit, nejlepsim resenim je telefon odpojit od domaciho wifi
pripojeni a zablokovat si v ném i mobilni data. Nebo ho jednoduse nastavte na
rezim ,letadlo”.



Hlavu prociti

Pokud budete od ostatnich dodrzovat odstup a vezmete si s sebou rousku,
mUzete si jit tfeba zabéhat. A klidné nechte telefon doma. Takovy béh bez
chytré aplikace, ktera vam snad méri i to, co si myslite, si znacna cast lidi
neumi predstavit. Pritom je to tak jednoduché, vezméte si pohodIné obleceni,
bavinéné tricko a kvalitni body a vybéhnéte. Nic vic prece nepotrebujete.

Pokud si chcete promérit, kolik kilometrd jste ubéhli, tak se predem mrknéte
na vasi trasu doma na mapach - urcité stejné béhate porad tu samou.
Endorfiny se vam budou vyplavovat i bez internetu a k dobrému pocitu z
fyzické aktivity taky pfipojeni nepotfebujete. Navic je Uplny nesmyls si porad
kontrolovat, jakou rychlosti bézite - pfece sami citite, na co mate a na co ne.
Poslouchejte vase télo. Hlavu si ale vycistite i obyCejnou prochazkou.

Elektro - v loznici radeji ne



Pokud se chcete udrzet
v psychické pohodé. Neni
vhodné si telefon brat do
| postele.

A uz vibec si na ném pred ulehnutim nepoustéjte zpravodajstvi. Mobil
pred spanim dejte tfeba do pokoje, a hlavné uz se na ty ,socky” nedivejte.

Svétlo z dotykové obrazovky zpomaluje tvorbu spaciho hormonu -
melatoninu a rdno jste tak cely rozldmani a unaveni. Z toho ddvodu telefon
nepouzivejte ani jako budik, kupte si néjaky normalni. Stale by vas to lakalo po
ném na nocCnim stolku sahat.Technologie mohou pomahat, ale i Skodit a je
vhodné mezi tim najit kompromis.
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