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Lide, ktefi nespi s telefonem v lozZnici
a berou ho do ruky a7 po ceste
do prdace nebo v kanceldri, maji
lepsi den a citi se 3fastnegjsi a
odpocatejsi. Poridte si budik a
mobil nechte pfes noc v kuchyni.

Po prichodu domu odlozte mobil na
jedno misto a zapnete vyzvaneni,
abyste slyseli hovory. Doma nemusite
mit telefon neustdle u sebe a kazdou
chvilku kontrolovat, co se v online
svete deje. Date si potfebny odstup
a budete mit vice volného casu.

VYPNETE SE

ONLINE OKNA

Kazdy den si najdete chvilku, kdy
vypnete. Treba phi obedovée pauze
nebo i po ceste z prace. Venujte se
naplno jidlu, kave nebo jen na
okamzik lelkujte na lavicce v parky,
bez hudby v usich, jen tak. Mysl md&
pak moznost zprocesovat viechny
mySlenky a informace. | 10 minut
denn¢ "nicnedelani' ma vyznam.

Naplanujte si casovda okna behem
dne, kdy budete kontrolovat emaily,
chaty, zpravy a socidlni site. Takto
se vyhnete tomu, 7e budete ihned
reagovat na kazdou notifikaci, kterd
pfijde. Zlepsi vam to soustieden,
organizaci prace a efektivitu.

SINGLETASKING

Tento kol je nejndrocngsi ze viech. Soustiedte se behem dne vidy jen na jednu
aktivitu. Pri obede jen jezte, nectete emaily a budite plne pritomni. Kdyz jdete na
autobus, jen kracejte a nectete u toho zpravy a schoveijte si mobil do tasky. V praci se
snazte dokoncit jeden Ukol, nez se vrhnete na dalii. Usetfite tim spoustu mentalni

energie.




