DOPAMINOVA VYZVA

PRACOVNI LIST « 7 DNi PRO VEDOME)Si POUZIVANi TELEFONU

Jméno (nepovinné): Datum:

01 / MOJE DIGITALNI REALITA ¢ slidy 4-5

Podivejte se do statistik telefonu a zapiste skutecné Udaje. Pokud néktery Udaj nenajdete, nechte
policko prazdné.

Denni ¢as u obrazovky Nejpouzivanéjsi aplikace

Pocet zvednuti telefonu Pocet notifikaci

Kdybyste kazdy den ziskali jednu hodinu zpét, co byste s ni udélali?

02 / 90 VTERIN BEZ STIMULACE slidy 6-7
Co jste pozorovali? Zakrouzkujte: KLID / NUDA / NEKLID / NUTKANI / JINE

Co Vas béhem experimentu nejvic prekvapilo?

03 / PROC SAHAM PO TELEFONU? ¢ slidy 8-10

Vyberte nej¢astéjsi spoustée: NUDA / STRES / OSAMELOST / ODLOZENI UKOLU / JINE

Co od telefonu ocekdvam? Jak se citim po pouzivani?
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POCHOPTE SVUJ NAVYK

Nejde o to mit ,slabou vili“. Zkouméme, co navyk spousti a co nam prinasi.

04 / MOJE NAVYKOVA SMYCKA - slidy 13-16

1. SPOUSTEC 2. CO UDELAM

Napr. ¢ekdm na autobus Napr. oteviu kratkd videa
3. CO ZiSKAM 4. CO SE DEJE POTOM
Napfr. kratkou zabavu Napf. zGstanu online déle

05 / CO MI TELEFON DAVA - A CO BERE? - slidy 11-12, 17
Zaskrtnéte, které podnéty Vas nejcastéji vtahuji zpét:
[0 Notifikace [J Nekonecny feed ] ,Jesté jedno video” ] Socidlni srovnavani

1 Negativni zpravy [J Potrfeba okamzité odpovidat ] Jiné:

Kterd aktivita na telefonu Vas obvykle osvézi a kterd Vas naopak vycerpa?

06 / RYCHLA x BUDOVANA ODMENA ¢ slide 18

Rozdélte néasledujici ¢innosti podle toho, jakou odménu obvykle prinaseji: kratkd videa, sport, uceni na
nastroj, nekonecny scroll, setkani s kamarady, hrani her, tvoreni. Nékteré mohou patfit do obou skupin
- vysvétlete proc.

RYCHLA ODMENA ODMENA SPOJENA S USILIM

Poznamka: nejde o dva druhy dopaminu ani o hodnoceni ,,dobrych” a ,,Spatnych” aktivit.
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OD ZAMERU K CINU

Nejlepsi plan je ten, ktery dokazete opravdu vyzkouset.

07 / PRAVIDLO C. 0 - VYCISTETE PROSTREDI ¢ slide 20

Co odstranite z dohledu nebo dosahu? Co vypnete?

08 / MOJE ,,ROCKOVA KAPELA“ ¢ slidy 22-23

Najdéte smysluplnou ¢innost, kterd Vam prinese radost, pokrok, vztahy nebo pocit smyslu.

Co mé bavi i bez telefonu?
Co jsem vzdy chtél/a vyzkouset?

Co konkrétné udéldm misto scrollovani?

09 / PRAVIDLO 30 VTERIN - slide 24

AZ pristé automaticky sdhnete po telefonu: ZASTAVTE SE - zeptejte se ,,Pro¢ ted?* - POCKEJTE 30 S -
rozhodnéte se.

Moje véta, kterd mi pomUze zastavit se:

10 / MOJE SEDMIDENNI VYZVA e slidy 25-27

Zvolte tfi malé, konkrétni kroky.

1 /JEDEN SPOUSTEC, KTERY ODSTRANIM
2 / JEDNA ZONA BEZ TELEFONU

3 / JEDNA OFFLINE ODMENA

JSEM CLOVEK, KTERY...
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MUJ 7ZDENNI EXPERIMENT

Nejde o dokonalost. Kazdy den si jen vSimnéte, co fungovalo.

DEN MUJ KROK SE POVEDL? CO MI POMOHLO / CO ME ZASKOCILO?
1 [0 Ano [ Caste¢né 1 Ne
2 [0 Ano [ Caste¢né I Ne
3 0 Ano [ Caste¢né I Ne
4 [0 Ano [ Caste¢né ] Ne
5 [0 Ano [ Caste¢né O Ne
6 0 Ano [ Caste¢né I Ne
7 0 Ano [ Caste¢né O Ne

PO SEDMI DNECH

Co bylo jednodussi, nez jsem cekal/a?

Co chci zachovat i pfis

ti tyden?

Moje hlavni zjisténi:
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