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Zaénéme tim, Ze si pojmenujeme
jednu nepfijemnou pravdu:
Telefony nejsou Spatné.

Nabizeji pohodiny zplUsob, jak zUstat v kontaktu s pFateli
a rodinou. Pomdhaji zachycovat a sdilet dulezité okamziky
a lze je vyuZzit k odpocinku i zdbavé — a pfitom se ndm
vejdou do kapsy. Problém nastdva ve chvili, kdy néco
dokaze tohle vSechno dohromady a je s ndmi neustadle —
takova véc ndm pak mizZe velmi rychle zadit ovliddat Zivot.

Jsme psychologové a zdlezi nédm na tom, aby si mladi lidé
a jejich rodiny dokazali vytvofit s technologiemi zdravy
a vyvazeny vztah. Na klinice Screens & Gaming Disorder
v australském Sydney pracujeme s mladymi lidmi, ktefi maiji
s pouzivanim svych pfistroji potiZe, nékdy aZ do té miry,
Ze se z toho stdva zavislost. Rikaji tfeba:

CITIM UZKOST, KDYZ U SEBE Q
NEMAM TELEFON. °
{k ") KDYZ SE MI TELEFON VYBIJE,
o VYDESI ME TO.
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PRIPADA MI, ZE KDYZ JSEM
ﬂ NA TELEFONU, ZTRACIM POJEM
0 CASE.

JSEM UNAVENY/A, PROTOZE SE V NOCI BUDIM,
ABYCH SE PODIVAL/A NA TELEFON. w

Nepfekvapuje nds to. Nékdy to mlZe dojit tak daleko,
Ze misto toho, abyste telefon ovladali vy, ovidda telefon
vas. To pak muze vést k potizim doma, na hristi
s kamarddy nebo ve Skole. Pomahame mladym lidem
pochopit, pro¢ se to déje, a nabizime jim dovednosti
a strategie, diky nimZ mohou znovu prevzit kontrolu
nad svym ¢asem a Zivotem.

Tato kniha vychazi z naSich zkuSenosti s tim, co skuteé¢né
funguje, a také z védeckych poznatkl, které to potvrzuiji.
Technologie tu s nami zlstanou, at se nam to libi, nebo ne,
a proto se musime naudcit pouzivat je tak, aby nds
posilovaly, a ne oslabovaly.

Pokud si osvojite kroky popsané v této knize a zacénete
je pouzivat v praxi, vybudujete si v pouzivani svého
telefonu zdravéjsi vztah.
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V ¢em je problém s chytrymi telefony?

Telefony si nasly cestu do lidskych Zivotl. To samo o sobé
nemusi byt Spatné. A rozhodné to nema vyznit jako odsudek.
KdyZ jste daleko od rodiny a pratel, mizZe byt telefon doslova

zachrana. Diky socidlnim sitim, chatovacim aplikacim a hovordm
muUZete byt ve spojeni s ostatnimi, i kdyZ nejste fyzicky spolu.

Pfesto vas vSak telefony — navzdory vSem svym vyhodam —
mlzZou snadno dplné pohltit. I kdyZ je zrovna nepotfebujete,
mate je neustadle po ruce a ¢asto je kontrolujete.

Pro¢ to vlastné lidé délaji?

Q73 SR S,
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APLIKACE VE VASEM TELEFONU
JSOU ZAMERNE NAVRZENE TAK, ABY SI VAS
UDRZELY CO NEJDELE.

(S A
B Tt = B o 9970y B

Pokud po telefonu sahdate pofdd dokola nebo jste nervézni,
kdyZ ho nemate u sebe, neberte to jako zndmku slabosti.
Firmy, které stoji za mobilnimi telefony a socidlnimi sitémi,
investuji obrovské ¢astky, aby vds ,chytily" a pfimély
vas vracet se znovu a znovu.

Dobra zprava je, Ze rozhodovani o tom, kdy budete telefon
pouzivat, miZete vzit do vlastnich rukou a nastavit
si svlj pFistup k telefonu zdravéji.

Az
o
m



O vvop ©

Jak na vas telefony pusobi?

Vyzkumy naznaduji, Ze telefony promeénily témeér vSechny
oblasti lidského Zivota — od drZeni téla pres mluveni a mysleni
aZ po zpusob komunikace a ziskavani a pfedavani informaci.
Prvni smartphony vznikly pfed vice neZz dvaceti lety,
takZe zatim neni zcela jasné, jaké budou mit dlouhodobé
dopady na lidsky mozek. Odbornici ale upozoriiuji,
Ze nadmérné pouzivani mize byt kodlivé — zvlast pro
mladé mozky, které se stale vyvijeji.

Zvuky a notifikace spoustéji primitivni reakci ,bojuj,
nebo uteé". UdrZuji mozek ve stavu neustalé pohotovosti,
coz je velmi stresujici. Jste pak ¢im dal zapomnétlivéjsi
a roztékanéjsi, hiF se soustfedite a mate potize
s dokon&ovanim ukoll, coz muZe vést k frustraci
a nizsimu sebevédomi.

7 W QCW \|/%

a PRUMERNY DOSPIVATICI STRAVI NA TELEFONU @
Q ASI 7,5 HODINY DENNE, DETI VE VEKU OSMI ﬁj
AZ DVANACTI LET PRIBLIZNE 4,5 HODINY.

T el o 97095 F

A &im vice ¢asu travite u obrazovky, tim méné €asu
vam zbyva na osobni kontakt s lidmi, které mate radi.
To komplikuje navazovani vztahti a budovani pevnych
vazeb, které jsou dllezité pro duSevni zdravi &lovéka.
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Pro¢ je tak tézké telefon odlozit?

Zazili jste nékdy ten okamzik paniky, kdyz telefonu
zbyva uz jen 1 % baterie a vy nemate nabijeéku?
Nebo — hrliza! — jste ho zapomnéli doma?

Pfedevsim: nejste v tom samil Zazili jsme to taky.
Telefony i aplikace v nich pouzivaji vSelijaké chytré triky,
abyste je pouzivali co nejvic.

U nékterych lidi to mlZe vést az k zdvislosti. To je stav,
kdy se nedafi pouzivani telefonu omezit nebo zastavit

a jeho vliv se promita i do dal$ich oblasti Zivota — vztahQ,
studia i toho, jak se citite. Pokud se v tom pozndvate,

nebojte sel Upozornime vés, na které varovné signdly si
dat pozor, a ukGZeme vdm, jak si ke svému telefonu

vytvofit zdravéjsi vztah. UZ jen to, Ze jste odlozili telefon
a vzali do ruky tuhle kniZku, je skvély prvni krok.

@ 2 @&gﬁ‘% 57 795 N
CHCETE-LI MIT SVYUJ ZIVOT POD
?7

KONTROLOU, MEJTE POD KONTROLOU
TO, CEMU VENUJETE POZORNOST.
Dnes si stale vice lidi uvédomuje, jaky vliv maji telefony
na duSevni zdravi. Hledaji zpUsoby, jak znovu pfevzit
kontrolu nad vlastni pozornosti a jak se zbavit

nezdravych navyki. Jde to — a vy to zvladnete...
spole€éné s nami!
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