On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Prevence technologickych zavislosti
mezi mladezi a dospivajicimi



Jak mUzeme definovat SON CALL
technologickou zavis|ost?

® Technologicka zavislost je
technologicka obsese. Lidé, ktefi jsou
technologicky posedli, pocituji
nutnost byt neustale online a
kontrolovat telefon kazdych nékolik
minut. Vétsinou jsou prilepeni
k obrazovce a ziji vice v digitalnim
svété nez ve skutecnem.
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.. . ON CALL
Potencial technologie S

Y4

® Technologie, ktera ma potencial nas
svet otevrit, poznat noveé lidi a byt
v kontaktu s kulturou, nas paradoxné
Casto oddéluje od skutecného svéta
a lidi kolem nas.
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Co cini technologii SON CALL
navykovou?

® Co Cini technologii navykovou?
® Ulevuje od stresu
® Poskytuje pocit okamzité odmény
® Pomaha bojovat proti pocitu nudy
a osamelosti
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/pUusoby vyuziti technologie SON CALL
pozitivnim zpUsobem

® Zplsoby vyuziti technologie
pozitivnim zplisobem
® Socializace

Tvoreni

Uceni

Prace

Oddechovy cas
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Symptomy technologicke SON CALL
zavislosti

Konstantni kontrola telefonu
Casté zmény statusl na socidlnich sitich
Casté zmény profilové fotografie

Spoléhéni se na schvaleni ostatnich lidi §ze ’
(»like”) y P

Ztrata zajmu o ostatni aktivity

Pocit bezmocnosti bez smartphonu
nebo jiného zafizeni nebo v rezimu
offline
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Jak bojovat s technologickou SON CALL
zavislosti

@ Sna’te se, abyste se pfili§ nenudili - pokud
travite den aktivnim a produktivnim
zplsobem, nebudete mit ¢as neustale
kontrolovat sviij telefon

@® Vyvarujte se nodeni telefonu nebo tabletu
do postele

® (asod Casu vypnéte vechna zafizeni,
abyste si oddechli a vychutnali dany
okamzik
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Jak bojovat s technologickou SON CALL
zavislosti

® Omezte Cas straveny na socialnich
médiich, hranim her apod. na
specificky Casovy Usek denné (napf.
ne déle nez dvé hodiny)

® \/ypnéte si notifikace
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