1. Vidéli jste
pred "pustem"”
od médii
zaslany fim a
video?

2. Popiste prosim svoje pocity v pribéhu dne.

3. Popiste prosim, co se vam odehravalo s télem, event. cokoliv
dal$iho (s jinymi lidmi, ve vasich ¢innostech/chovani apod.).

4. Co vas k tomu vSemu napada? Co si z toho odnasite?

ano

Bolo mi fakt prijemné. Citila som sa dobre, nebola som vébec z nicoho nervézna, ani v strese. Spravila som si naozaj
pekny deri v spolo¢nosti kamaratky, objavovali sme zakutia Brna ako nové pristahovalkyne, dali sme si dobré jedlo,
vela sme sa smiali a na mobily a sociélne siete vlastne Uplne zabudli. Vela sme spolo¢ne premyslali, rozpravali sa a
spoznavali aj seba navzajom. Na konci diia som si do postele lahla s vybornym pocitom pekne prezitého dria a
dobrym pocitom zo seba, Ze na tom nie som az tak zle (smiech).

S mojim telom sa nedialo ni¢ Specidlne. | ked som pocas diia nemala
nutkanie siahat na mobil, ale prirodzene som si ho vytiahla v podniku z
vrecka napriklad, tak priznavam, Ze raz som automaticky tukla na
ikonku Instagramu, ked som na nieco ¢akala a sama som sa potom na
sebe zasmiala. Offline deri v§ak priniesol mnohé vtipné momenty a
uvedomenia sa. KedZe sme zobrali offline den uplne vazne a nechceli
sme pouzit Ziadne technoldgie, tak sme sa nemohli ani pozriet, na akej
zastavke mame vystupit, tak sme vystupili na opacnom konci Brna,
vecer ked sme si chceli objednat’ pizzu, tak sme zistili, Ze vlastne
nemame ako. Pacilo sa mi vSak, Ze sme boli ovela viac spolo¢ne
spontanne a na beznych veciach, ktoré mame zautomatizované v
online rezime sme sa len spolo¢ne zasmiali. Tak som po tu pizzu $la
osobne, aj pan v pizzérii sa cudoval, Ze ju nemam vopred objednanu a
ked zahlasil, Ze mam pockat 25 minut, tak som zrazu nevedela ¢o
mam robit, tak som sa prechadzala po okoli a spoznavala ulice. Zistila
som, ze offline dni si vyZzaduju ovela viac planovania, lebo si ni¢
nepozriete len tak po ceste.

Vtipné mi prislo to, ako som rodi¢om deri vopred musela oznamit, ze
budem offline a Ze im nebudem pisat ani volat, tak nech sa o mia
neboja. Ked bol mdj otec na vykone vojenskej sluzbe, tak napisal raz
za mesiac, dva svojim rodi€om a boli spokojni, Zze o iom maju nejaku
spravu. Na druhy deri som si nasla zopar sprav ako &i zijem, ale nikto
sa neobtazoval ma kontaktovat inym spdsobom ako online :)

Film Social Dilemma, ktory bol sti¢astou tohto zadania som videla uz asi rok
dozadu a od vtedy som si zacala robit takéto offline dni na pravidelne
nepravidelnej baze. Ak to neslo celé dni, tak mat aspori takéto pomalé
dopoludnia, najma cez vikend. Postupne si zvyklo na to aj moje okolie a teraz
ked neodpisujem, tak automaticky piSu, Ze mam asi offline deri. Zistila som,
Ze internet prezije deri bezo mna a ja tiez bez internetu. Priznam sa vsak, ze
od leta sa mi takyto offline der nepodarilo mat, takze som vlastne vdacna za
tuto ulohu. Uvedomila som si vSak, Ze ako nas systém vlastne nuti byt online
takmer cely ¢as. Velmi rada by som v tomto ofline (alebo aspori Ciastocne
ofline) méde pokracovala aj dalej, ale mame tofko zadani len do $koly, ktoré
prakticky bez notebooku nespravim, koniec koncov ani evaluaciu offline dna.
Zarovern vSak vnimam, Ze mi tato online doba pomaha byt v praci aj v $kole
pomerne efektivna. Za mnia, ¢o si z toho dria odnasam je, Ze treba ndjst v
tomto celom rozumny balans, ako vlastne vo vsetko. A ako ob¢as
potrebujeme vypnut mysel, tak potrebujeme aj vypnut, utiect z tohto online
sveta. A vzdy mi to padne viac nez dobre :)

ne

Upfimné musim fict, Ze den bez médii jsem méla viceméné skoro nedobrovolné, jelikoz jsem na né skoro neméla ¢as
(byt samoziejmé za normalnich okolnosti bych se alespori vecer na par minut do hloubi internetu ponorila). Jelikoz ten
den byl nabyty, a byla jsem na vyleté s kamarady (+vecer jsem jesté byla sportovat az do 10ti), tak mi pristup k
médiim jako zdroji informaci, zabavy a vzdélavani vlastné skoro nechybél. | tak mé samoziejmé nejednou napadlo, ze
bych se chtéla podivat na zpravy, na e-mail ¢i na socialni sit, ta dostupnost v podobé telefonu je v tomhle sméru
zradna, ale nijak jsem tim myslim nestradala. Vyhodu mam myslim v tom, Ze na sitich nejsem moc aktivni, takze mi
za cely den pfislo pouze jedno upozornéni o zpravé na messangeru. To mnou samoziejmé trosku hlodalo, protoze se
citim blbé, kdyz hodné dlouho nereaguiji, ale nebylo to nic nesnesitelného. Prostor k nudé jsem méla snad jen pfi
presunech hromadnou dopravou, nicméné na to jsem pomérné zvykla, ani normalné necestuji vyluéné se sluchatky,
takZe mi to nevadilo.

S télem se mi odehravalo predevsim to, ze mi byla zima, to v§ak
souviselo spi$ s tim, Ze jsem podcenila po€asi, nez s nedostatkem
pristupu k sitim. S jinymi lidmi to bylo hlavné tak, ze mi neustale plnili
funkci medii, jelikoz kazdou chvili hlasili, jak se méni volebni vysledky,
¢imz mi neinterakci s médii ponékud komplikovali — ale aspon byla
nepfima. Upiné jsem se nemohla vyhnout ani telefonni komunikaci,
nicméné omezila jsem ji pouze na akutni volani a sms.

Obdobi uplné bez médii jsem zvykla zazivat kazdoro¢né jako vedouci na
dvoutydennim tabore, kde obvykle vibec neni internetovy signal, takze pokud
mam dost co délat, média mi vlastné nijak nechybi. Pokud mam hodné
volného €asu, je to samozrejmé troSku jiny pfibéh, protoze mam vétsi prostor
se nudit a v disledku toho zabihat myslenkami k tomu, co se asi déje, jestli
mi néco neprislo v isu, co nového je na sitich apod. Myslim, Ze to je dost
dané i Skolou, protoze pokud mam zrovna hodné prace, tak ve volnych
chvilich nemam chut délat nic mentalné naro¢ného (ve smyslu byt kreativni,
Cist knihu atd.) a vic mam tendenci jen brouzdat internetem... To povazuju za
problém, a snazim se s tim troSku bojovat, protoze to ukrada ¢as €innostem,
které by byly ve vysledku vice naplfiujici a pfinosné.

ano

Bylo mi krasné. Prozivala jsem kazdou pfitomnou sekundu dne a védomé. Casto jsem se smala, divala na i ty
nejmensi detaily mého okoli, prozivala v§e tak napino!

Udélaly jsme si holCi¢i den a tak néjak postaru. Dopfedu si pevné domluvily misto a €as stfetnuti, naplanovaly program
a v mapé si dopfedu nasly mista, kam se vydame. Byly jsme na den turistkami ve svém vlastnim mésté. Ztracely jsme
se a nachazely, debatovaly, povidaly, prozivaly, smaly se a vSe bylo tady a ted.

Nastalo par momentt, kdy asi mé podvédomé ja sahlo po telefonu, ale vzdy jsem si to v¢as stihla védomé zakazat. To
bylo opravdu zvlastni. Nepodivat se na poc€asi, nebyt si jistd, kam mne ta tramvaj vlastné doveze, sama v restauraci
se divat po okoli a po lidech a ne na nejnovéjsi zpravy ze svéta (uzivala jsem si to, ale lidé na mne zvlastné koukali
).

Technologie mi nechybéla, bylo mi krasné, jen s mapou by ten den byl o trochu mozna snazsi. Takto to ale bylo jedno
velké dobrodruzstvi, pIné spoléhani na vlastni intuici, improvizace a krasnych zazitk(. Musim si takové krasné dny
dovolit ¢aste;ji!

Bylo mi krasné a svobodné.

Pfipadalo mi jen, ze se lidé na mne divaji zvlastné v nékterych
momentech: kdy by se dalo oekavat, ze by mél clovék koukat obvykle
do telefonu, tak jsem se divala na svét okolo sebe. Proc¢ to délam? A ja
prfemyslela nad tim, proc se lidé stfetavaji nad jidlem, kdyz pak oba
koukaji do svych telefond,...pro¢?

Potfebuji se naucit neusinat vedle telefonu, ale pred spanim ho odlozit
alespori na stll. Film jsem tentokrat vidéla jiz po druhé, takze myslim, ze
jsem jiz v otazce socialnich siti atd. mnohem vice védoméjsi, ale méla bych
se opét vratit k nékterym limitim a ritualum. Dny bez socidlnich siti, Casové
omezeni na telefonu,... Ty dny v realném svété bez online svéta jsou Uzasné
opravdové!




ne MUj pust od médii, socialnich siti a mobilu provazel predevsim stres a takovy pocit “opusténosti’. Dost jsem myslela |Musim se pfiznat, Ze hned po probuzeni jsem pust porusila. Bohuzel si z tohoto sebeexperimentu odnasim zklamani z vlastniho selhani.
na to, Ze se déje néco dulezitého za mymi zady, néco o ¢em bych méla védét a nevim. Co kdyz se stalo néco mému  [Nezamérné. Probudila jsem se a automaticky jsem jako prvni véc Potvrdila jsem si, Ze pouzivani internetu a socialnich siti je pro mé v Zivoté uz
blizkému a on mi ted’ piSe o pomoc? Co kdyz se kamaradi ve skupiné domlouvaji na spole¢ném setkani a ja tam vzala do ruky mobil, zapnula wifi a zaCala projizdét e-maily, instagram, |tak automatické, Ze si to kolikrat ani neuvédomuiji. Kdyz se nudim, nebo chvili
nebudu? Co kdyZ ve svété pravé probiha apokalypsa a ja o ni nevim? pinterest, facebook, messenger, tik tok.. ani jsem si to nékde musim Cekat, sahnu po mobilu a socialni sité projizdim takovym
Pravdépodobné se nic z toho nedéje, ale co kdyz... neuvédomovala.. az kdyz jsem po chvili (asi po hodiné a pul) zac¢ala zpusobem, Ze kolikrat ani nevnimam na co se divam. Vim, Ze Zivot bez
Citila jsem se odstfizena od svéta a nebylo mi to pfijemné. premyslet, co mé ten den ¢eka, uvédomila jsem si, Ze dnes je vlastné |aplikaci, které mi pfinasi toto prazdné projizdéni a sledovani Zivott ostatnich
ten den, kdy jsem se vzdala socidlnich siti. Nastvalo mé to, protoze (napf. Instagram) zvladnu dost dobre, jelikoz uz jsem je nékolikrat za svdj
jsem to hned rano porusila a celodenni pust tak nezvladla. Nejvic mé  |Zivot v rdmci sebeoCisty a detoxu smazala. Misto sledovani storycek pfi
na tom ale nastvalo to, Ze jsem se citila jako by to nebyla ani moje ¢ekani na autobus jsem si etla, nebo pozorovala okoli. Po nékolika tydnech
vina, jako bych za to nemohla ja. Bohuzel béhem dne pfislo téchto jsem se ale citila dostatecné “detoxovana” a aplikace opét nainstalovala....a
nezamérnych poruseni vice. Sedéli jsme s rodinou v obyvaku a ¢ekali |zacalo to zas celé od znova a ve stejné mife. Vim tedy, Ze bych omezeni
na obéd. Povidali jsme si a ja se asi po 10 minutach pfistihla, jak nebo Uplné vypusténi téchto siti zvladla... pro¢ ale, kdyz nemusim?
odepisuji na zpravy na messengeru. Bohuzel doslo i k dalSim Horsi jsou pak pro mé ale aplikace, které pouzivam ke komunikaci s lidmi
porusenim... treba kdyz jsem potfebovala napsat babicce, Ze jiza 15 |(messenger, whatsapp...), bez téch se prosté neobejdu i kdybych chtéla. At
minut vyzvednu pred barakem. | s babickou uz vlastné komunikujeme |uz jde o komunikaci s rodinou ¢i prateli , tak i o pouzivani skrz praci. Myslim
témér jen pres socialni sité. Internet a socialni sité jsem také si, Ze socialni sité uz jsou zkratka v nasich Zivotech nezbytné.
pottebovala ke spIinéni nékolika svych neodkladnych tkolt do $koly.
Potiebovala jsem zkontrolovat Skolni e-maily a sama i néjaky odeslat.
Nechtéla jsem tuto “vyzvu” ale zahodit UpIné a tak jsem se stéle
snazila o néjaka omezeni. Po cesté do Brna jsem si misto koukani do
mobilu a poslouchani pisni¢ek Cetla knizku. Neméla jsem z toho vSak
bohuzel tak dobry pocit, jako vim Ze bych méla, kdybych to 100%
dodrzela.
Takto se distancovat od okolniho svéta, jsem zkousela jiz nékolikrat -
napfiklad v 1été, kdyz byly prazdniny a nasel se den, kdy jsem neméla
témér zadné povinnosti. Co si tak pamatuji, nejvic mé prekvapilo, kolik
Casu jsem najednou méla, kdyz jsme byli nékde s prateli, vnimala jsem
vice, co fikaji, protoze jsem v ruce ustavicné nedrzela telefon.
ne Musim Fict, Ze mé& mé pocity béhem dne medialniho plistu piekvapily. Cekala jsem, Ze se silné projevi moje zavislost, |Béhem vétsiny dne mi bylo po téle velmi dobfe. Mize za to zcela jisté i [Musim Fict, ze mé piekvapilo, jak velice tézké je vyhnout se véem médiim.
Ze budu mit tendenci $ahat po telefonu, byt nervdzni... Az na par vyjimek jsem si ale velmi zahy uvédomila, Ze jsem prijemné podzimni slunicko a fyzicka prace, kterd na mé& ma vzdycky [Ackoliv jsem se rozhodla ukol pojmout opravdu vazné, nedalo se
vlastné mnohem spokojenéjsi. Den jsem stravila s rodinou. Rano mi, popravdeé telefon trosku chybél, uz vecer predtim |pozitivni vliv, a které se mi béhem bézného tydne moc nedostava. elektronickému svétu zdaleka tak snadno vyhnout. BEhem dopoledne chtél
jsem ho ale pro jistotu vypnula a schovala do Supliku — to bylo proziravé. S rodinou jsme jeli pracovat na domecek a PFijemné taky bylo, Ze jsem si okamzité vSimla, ze bez pfipojeni k braska vysvétlit néjakou matematiku — to si vyzadalo pomoc internetu. Pouzila
zahradu, ktery nasi nedavnou koupili a ted' renovuji. Pracovala jsem cely den na zahradé, s rodinou v blizkosti, ale ve [internetu a online svétu jsem otevienéjsi vici své rodinné. jsem jeho telefon, abych nepfisla do kontaktu s tim svym a se vSéemi
své hlavé upIné sama. Slunce svitilo a spolu s praci mé krasné prohralo. Citila jsem se spokojena, jako kdyz Vas Zaznamenala jsem také pfi mnohych ¢innostech mnohem vyssi notifikacemi apod. V auté hralo radio, zaznamenala jsem ho nicméné az
najednou prestane otravovat Silené bzucici moucha, co Vam dorazi na oblicej. VSude kolem bylo (témér) ticho a méla |soustfedénost. Nepiijemné pocity, hlavné v oblasti Zaludku, se béhem cesty. Radio hralo i sousediim na vedlej$i zahradé. Asi kolem 16 hod
jsem pocit, Ze se mi v hlavé troSku povoluji stavidla. Takovy proud myslenek jsem nezaznamenala uz dlouho — a dostavily po navratu domu, kdy jsem propadla lehkému stresu, ze jsem se pristihla, Ze posloucham zpravy, které se z radia ozyvaly. Béhem
pfitom byly jasné, zfetelné, nikterak tékavé, jak tomu dost ¢asto byva. Pfemyslela jsem o tom a chvili zase o onom, o |nestiham své povinnosti. odpoledne také volala teta — chtéla mi popfat k svatku. Rodinny vecer se
lidech, které jsem nedavno vidéla, o zajimavostech, o kterych jsem se doslechla a o pocitech, které jsem zazivala. bohuzel tykal sledovani televize — pokud jsem chtéla s rodinou stravit i tento
Vecer po navratu domud uz mé ale tento komfort opustil — zaznamenala jsem kapku nervozity a stresu, Ze opét &as, nebylo zbyti. Ukol jsem tedy pojala pfedevsim jako celkovy ptist od
nestiham své Ukoly a povinnosti, které na mé ¢ekaji v online svété. Tahle doba je na mé zkratka néjak moc rychla. vlastnich zafizeni — od vlastniho telefonu, ktery malokdy poustim z ruky, a
svého nb, ktery je také vérnym kamaradem. Presto byl dosah tohoto pUstu
obrovsky — rada bych tato média omezovala v budoucnosti ¢astéji, a taktéz
bych rada pristi pist pojala poctivéji.
ano Podobnych pust jsem mél uz nékolik v Zivoté a zpravidla nebyly planované kromé tohoto pfipadu. Plst tohoto typu S télem se odehravalo to, co se odehrava na bézném vyletu. Ale to Odnasim si z toho to, Ze kdyz ma ¢lovék zplsob jakym vyplnit ¢as, tak si
nastava vétsinou v situaci, kdy mam naplanovany celodenni vylet a nékde chodim a pak vecer jesté tfeba skocim do |nesouvisi s plstem od elektroniky, kterého jsem si realné moc prosté |pustu od médii ani nevs§imne. Ve chvili, kdyby to byl pust vice na silu tfeba ve
hospody oslavit zdarné zakonceni vyletu. Pocity tedy vilbec se netoci kolem pUstu, ale kolem prozivani prostfedi nevsimal. slova smyslu, Ze je ¢lovék sam doma, tak uz by $lo o néco vice
vyletu, socializaci s lidmi, co mam rad a pocitu fyzické tnavy z vyletu, takze po navratu domu uz je ¢lovék stejné nepiijemného. Porad traveni ¢asu na médiich povazuji za dobré, pokud to ma
znaven a nechce se mu brouzdat bézné kombo messengeru, fb, youtube, tinderu, isu apod. Tudiz ani tentokrat jsem Cloveék jakz takz zvladnuté a nenecha se strhnout néjakou Silenou zavislosti,
nepocitoval néjaké negativni pocity a nestalo se, Ze bych mél néjaky abstak. ktera by realné méla negativni efekty na ¢lovéka. Celodenni vylety, kdy si
¢lovék na média ani nevzpomene holt nemizeme mit kazdy den a v situacich
kdy zrovna nesedime s nékym v hospodé ¢i nepracujeme opravdu muze
traveni ¢asu pred obrazovkou byt super véc pro ¢lovéka. Neplanuji v blizké
dobé néjaky dalsi pUst, ledaZe se prosté stane néjak tak automaticky, protoze
prosté budu pfili§ zaneprazdnény abych mél na néjaké média cas.
ne Ze zacatku jsem se citila hrozné zvlastné a méla jsem neustalé nutkani jit na socialni sité - pfedev§im na messenger |Jak jsem psala vy$e, za zacatku jsem méla velké nutkani, takze jsem [Myslim si, Ze pUst od socidlnich médii by si mél kazdy doprat aspori jednou

ujistit se, Ze mé nékdo neshani a nepotfebuje. Mam jiz také zab&hnuté ritualy, jako zkontrolovat zpravy hned, jak se
probudim nebo projizdét instagram pfi jidle ¢i pauze od u€eni. Takze ze za€atku to bylo velmi stresuijici a frustrujici.
Jak ale den pokracoval, nutkani slablo a ja postupné zacala citit velkou Ulevu a jakousi svobodu. Doslo mi, Zze pokud
mé lidé opravdu potfebuji, maji jiné zplisoby jak se se mnou spojit, a Ze se nic nestane kdyz nékomu neodpovim na
zpravu okamzité.

neustale sjizdéla o€ima na mobil, az jsem ho musela odhodit na postel
a prikryt pol$tafem, abych oslabila pokuseni. Také jsem se nékolikrat
pfistihla pfi otevirani zalozky na pocitaci a vpisovani facebookové
stranky, jelikoz to €asto délam automaticky. PFi pomysleni, ze néco
promeskavam se mi sviral ze zacatku Zaludek. Po par hodinach vSak
tyto tiky ustaly a moje télo se uvolnilo. Dokonce jsem prestala klepat
nohou, coz je néco co délam podvédomé, kdyz se soustfedim na praci
nebo jsem ve stresu.

mésicné, jelikoz to ¢lovéka prekvapivé uvolni a zrelaxuje. NeCekala jsem, ze
to bude mit takovy efekt, ale byla to zajimava zkuSenost, a rozhodné mam v
planu si to zopakovat.




ne Popravdé to pro mne nebylo néjak extra tézké. | kdyz vim, Ze na socialnich médii travim vic ¢asu, nez bych chtéla, VétSinu zminéné doby jsem stravila s kamaradkou na vyleté, které Stale ve svém Zivoté hledam rovnovahu, jak ne/chci s obrazovkami fungovat.
nedéla mi problém vSechno vypnout. Uz davno jsem zacala délat to, Ze kdyz jedu tfeba nékam na vylet (klidné i na jsem fekla, Ze dneska jsem bez soc. médii a fekla jsem ji, Ze by bylo  [Stale tvofim hranice, kdy a jak blizko je k sobé chci pustit. Tohle cviceni mé
tyden), tak si s sebou telefon bud neberu vibec, nebo ho mam, ale je celou dobu vypnuty v batohu. V pribéhu dne super, kdyby do toho (az na velice duleZité situace) $la taky - a ona $la. [nad tim donutilo se zase zamyslet - i nad tim, jak jsou tyto hranice kiehké.
jsem se tedy citila dobre - ale jsem si védoma, Ze to bylo i kvlli tomu, Ze byl vikend a ja jela na vylet, takZze jsem Miluvily jsme spolu i tom, jak je super, Ze i po mésté jdeme po Napada mé treba priklad - byla jsem zvykla chodit ¢asto do lesa sama a bez
nemusela nic dllezitého fesit. "Nejvétsi" problémy jsem méla v takovych téch meziCasech - kdyz jsem ¢ekala dvacet [turistickych znackach - misto toho, abychom si to hledaly na telefonu. A |telefonu - jelikoz jsem méla pocit, Ze tam chci byt sama. Od té doby, co jsem
minut na vlak, kdyz jsem ¢ekala pul hodiny na bus - takové chvile jsem zvykla vyplnit odpovidanim maill, projizdénim |diky vypnutym telefoniim jsme si uzily spoustu zabavy - tfeba to, Ze tam potkala divo¢aka, tak si ho rad$i beru s sebou - nemam z toho radost, ale
soc. siti atd. AZ na tyto malickosti to probéhlo naprosto bez problému - uvédomuii si, Ze tento popis je velmi strohy, ale [jsme védély, Ze musime jit po Cervené.. asi po dvou kilometrech nam |vim, Ze v lese telefon mUzu pouzit jako nastroj - kdyby se néco stalo, muzu
asi pravé na zakladé toho, Ze jsem zvykla vypnuti soc. médii délat Castéji, tak to pro mé nebyl nijak extrémni zazitek, |doslo, Ze sice jdeme po Cervené, ale jdeme na druhou stranu.:))))) zavolat - telefon mé v lese nebude ovladat. A praveé zde se vesSkera ma
ktery by mé vytrhl z mého normaliniho Zivota. rovnovaha zacina bortit a ja nad tim musim zacit pfemyslet zase trochu jinak.
ano K experimentu jsem si vybrala vikend, pfesnéji sobotu. Hralo mi do karet to, Ze jsem v patek pracovala nékdy do Sesti |Nezaznamenala jsem, Ze by se s mym télem odehravalo néco , co se |Odnasim si z toho to, Ze den straveny bez médii byl mnohem snazsi, nez
hodin do vecera a domu se dostala az kolem osmé, spat jsem $la proto dost pozdé a vycerpana. Proto a protoze mam [s nim normalné neodehrava. Mozna jsme si vice broukala. Mozna mi  |jsem ¢ekala. Musim ale uznat, Ze experiment by probihal pravdépodobné
budik na telefonu, ktery jsem neméla pouzivat, jsem se v sobotu probudila docela pozdé. Snazila jsem se cely den uklizeni Slo pomaleji, protoZe jsem neméla zvukovou kulisu. mnohem jinak, kdybych ho vykonavala v pracovni den, kdy elektroniku
zabavit ¢innostmi jako je Uklid a pozdéji i ¢etba, den proto utikal v podstaté celkem rychle. K veceru jsem ale zacala pouzivam soustavné ve $kole, v praci, k pfepravé hromadnou dopravou, k
byt nervézni, protoZe jsem kone¢né méla ¢as udélat ukoly do Skoly, ale nemohla jsem, nebot bych musela pouzit placeni v obchodech nebo jen k Zzjisténi, kolik je hodin a kdy mi jede tramvaj.
pocitag. Co mi v pribéhu dne chybélo byla hlavné komunikace s okolnim svétem, hlavné s pfitelem, ktery byl na
pracovni cesté a rodic¢i. Po probuzeni jsem si radéji vypla wifi i data, aby mé pFichozi zpravy nerozptylovali a nelakali k
telefonu. To ale vyustilo v to, Ze parkrat v pribéhu dne jsem méla obavy, jestli rodina nebo pfitel nepiSou a nepotiebuiji
s nécim pomoct, ale fikala jsem si, Ze kdyby to bylo néco moc dllezitého, zavolali by. Nemyslim si, Ze bych pocitovala
jiné pocity nez obvykle, mozna jsem byla trochu iritovana tim, Ze jsem si nemohla pustit hudbu a vyhledat si na
internetu spravnou teplotu vzduchu pro péstovani Calathey. Na druhou stranu si myslim, Ze kdybych neméla moc véci
na praci, nebo bych prochazela téz8im obdobim, zakaz elektroniky by mi vadil mnohem vice. Pfipada mi totiz, Zze v
takovych chvilich se snazim médii co nejvice rozptylit.
ne Pokud bych skute¢né nasla takovy den, kdybych si mohla dovolit naplno se odpoutat od pocitace a netravit na V souvislosti s fyzickymi prozitky mé napada vyssi mindfulness, lep$i  |Jako prvni jsem se pozastavila uz pfi planovani tohoto experimentu a
obrazovkach a médiich tolik ¢asu, pravdépodobné bych citila mnohem vétsi klid. Kdyz si na takové dny v minulosti uvédomovani si svého téla a jeho potreb. Kdyz €lovék sedi hodiny vymysleni jeho naasovani.
vzpominam, neslo to s sebou pfijemné zpomaleni mysli, zklidnéni, mnohem lepsi soustfedénost, snizeni stresu... (I pfipoutany k monitoru, zabrany do prace nebo socialnich siti, snadno  |Ne ze bych kazdy den travila hodiny na socialnich sitich, ale Zjistila jsem, ze
kdyz to samoziejmé neni tak ¢ernobilé a roli bude hrat i spousta jinych faktort nez jen média.) ztrati prehled o €ase, o tom, kdy se naposledy napil nebo najedl, bez pocitace a internetu se zadny z nasledujicich 8 dnu neobejdu. Kvuli hluku
ignoruje, ze ho vlastné dost boli zada, kdyz takhle sedi atd. V aruchu je taktéz nemozny studijni den bez sluchatek s hudbou nebo bilym
souvislosti s komunikaci s dalSimi lidmi mé napada vétsi vstricnost k  |Sumem.
rozhovoru, pokecu... Paradoxné, ¢im vice €asu travim na socialnich Samotné uvédoméni, ze v dohledné dobé nenajdu jediny den, kdy bych se od
sitich, tim vice se jakoby vy€erpava moje chut komunikovat s lidmi pocitaCe a veSkerych médii mohla naplno odpoutat, bylo pro mé dost silné.
kolem mé v "realném Zivoté". Pro tento experiment jsem se tedy pokusila pouzivana média aspor co
nejvice minimalizovat na to nezbytné nutné.
Zamyslela jsem se nad nutnosti socialnich siti a celkové internetu v dnesni
dobé. At chci nebo ne, sluSna ¢ast mého Zivota na nich zavisi. Socidlni média
pouzivam kvuli komunikaci s blizkymi, ktefi jsou zrovna daleko a nemuzu se
s nimi vidét. Bez internetu se neobejdu pfi u¢eni, pfi pinéni mnozstvi tkolu,
hledani informaci, ¢lanku, studii, objednavani jizdenek na vlak, objednani jidla
v menze... Ufff.
Zaroven jsem si ale uvédomila, jak velkou roli maji média na tom, jak moc
roztékana se citim a jak dobie se ne/dokazu soustiedit na svoji praci.
Osobneé si z toho tedy odnasim, Ze nejvice schudné feseni bude omezit
socialni média a ¢as traveny na obrazovkach celkové na nezbytné minimum,
a snazit se nesklouzavat ke scrollovani a hodinam ztracenych sledovanim
videi na Ytb. Pfinejmensim se budu snazit pouzivat média vice védomé a
obezfetné.
ne Prvné musim fict, Ze jsem neméla pust cely den, protoZe jsem musela fesit neodkladné zalezZitosti. Kromé studia a V nékterych chvilich nervozita a nepfijemné pocity. J& mam rada svoje |Asi bych to chtéla vyzkouset i v den, kdy nebude mit co na préaci a budu se

prace se je$té dobrovolné vénuji projektu na ochranu zvifat. Prave tento projekt feSim z vétsi ¢asti o vikendech, kdy
mam vice ¢asu.

Pfi ¢teni zadani jsem se také bala, Ze se mi nepodali najit zadny den, ktery bych mohla mimo obrazovku travit. Minuly
tyden byl volebni vikend, a tak jsem ho prakticky cely stravila pFilepena na volebnim studiu Ceské televize. Pres tyden
musim zase pracovat na Ukolech do $koly a zvlast ve chvili, kdy piSu diplomovou praci, je pro mé den bez notebooku
uplné neproveditelny. Jediny vhodny den tak padl na sobotu 16. fijna.

Rano jsem si telefonu ani nevsimla, protoZe jsem zaspala, takze jsem Zadné pocity nestihla vnimat. Dopoledne jsem
stravila na ferratach, kde jsem telefon nebo Zadnou jinou obrazovku také nemohla pouzit vzhledem k povaze aktivity.
Zadné nutkani jsem nepocitila, nic mi nechybélo. Zlom nastal asi kolem 13. hodiny, protoZe jsem pFi navratu z hor
chtéla zkontrolovat zpravy a e-maily, ale zjistila jsem, Ze bych vlastné neméla. Uvédomuiji si, Ze jsem na telefonu a
socialnich sitich zavisla, proto jsem zacala byt nervézni. Po chvili jsem to proto nevydrzela a telefon do ruky
vzala...Musela jsem tak telefon hodit hluboko do tasky, aby se dostal mimo muj dosah. Od 14. hodiny jsem pak byla na
rodinné oslave, kde jsem se k zadnému nutkani sahnout po telefonu nedostala (cilené jsem ho nechala v druhém
pokoji, abych nébyla pokousena), tak se pro mé vse stalo jednodussi. Pocity byly pozitivni, protoZze jsem po mésici
vidéla svoji rodinu a nic mi tak nechybélo. Po konci oslavy jsem ale automaticky sahala po telefonu - veSkeré
vyfizovani e-mailli jsem ale odlozZila az do doby, kdyZ jsem dorazila domu. Pfed spanim jsem zamackla slzu, ze
nemuZzu sjet novinky na instagramu a $la spat.

instagramové reels a rada se u toho odreagovavam, takze mi to nebylo
pfijemné. Nebo mozna mi nebyl pFijemny ten pocit, Ze néco nemGzu.
Kazdopadné pro me cely zazitek nebyl tak naroc¢ny, jak jsem se
obavala. Kdybych ten den neméla pIny aktivit a sedéla doma, pak by
ale bylo mozné, Ze to ani nebudu schopna dokoncit.

S télem se neodehravalo nic, co by se liSilo od bézného stavu
(nervézni poklepavani nohou mam zcela bézné). Nebo jsem si ni¢eho
nevsimla. Nicméné musim Fict, Ze jsem byla pfitomnéj$i okamziku,
zvlasté na rodinné oslavé. PIné jsem se vénovala své rodiné a nebyla
rozptylovana ni¢im jinym (ve chvili, kdy bych méla telefon u sebe, tak
bych ho ze zvyku ¢as od ¢asu zapinala).

tzv. nudit. Bez telefonu jsem pres rok nékolikrat, ale je to pravé v dobé, kdy
jsem na tracku nebo mam den piny aktivit. V dobé, kdy jsem jen doma, tak
mam telefon v ruce porad. Bylo by tak zajimavé zkusit si to i v nudné dny.




ne Zacnu asi tim, co jsem ¢ekala — neprekvapivé jsem méla tendence koukat na telefon na socialni sité, nebo googlit Krom fyzického nutkani brat telefon do ruky (to pak trochu vyresilo jeho [Mam ¢asto pocit, Ze socialni média potfebuju, abych byla v kontaktu se svou
otazky, co mé napadaly a chtéla jsem hned védét odpovéd. Rikala jsem si, co mi asi odpovédéla ségra, které jsem premisténi do Supliku) jsem ale méla pocit, Ze mam najednou mnohem |rodinou, se kterou se nevidim moc ¢asto. Stejné tak s kamarady, protoze par
predchozi den psala, a jestli mi mamka poslala fotky, co slibila. S postupujicim dnem se tahle zvédavost trochu vic ¢asu na v§echno, co bych chtéla délat. | proto jsem se na ten den |z téch nejblizSich Zije moc daleko na to, abychom se zvladali vidét vickrat nez
vytratila, uz jsem se soustfedila na jiné ¢innosti, pfi kterych jsem ,nepotfebovala“ internet nebo mi to tak aspon pfislo, [tésila (krom vypusténi hudby). Ne vSechno se mi ale podafilo dodrzet; |jednou ro¢né. Rozhodné si s nikym nepisu kazdy den, ale asi mam pocit, ze
a tak jsem si jeho nepfitomnost skoro neuvédomovala. Skoro fikam, protoZze se mi za den nepodafilo se na to Uplné  [spolubydlici si poustély hudbu nebo mi ukazovaly videa z instagramu, |bych mohla..? a tak ztstavam online. Sité si pravidelné snazim omezovat,
naladit. Ne Ze by mi na konci dne vyloZené chybélo koukat do mobilu, ale byla jsem si prosté védoma toho, Ze probiha |takze jsem méla pocit, Ze bych musela byt GpIné sama, abych docilila |jsem si docela védoma toho, co mi berou, ale zaroveri mam pocit, Ze se to
experiment a koukat do néj nebudu. Myslim ale, Ze kdybych to tak praktikovala ¢astéji nebo del$i dobu v kuse, Casem |vSeho podle planu. vyvazuje s tim, co mi davaji. Ale to si mozna nalhavam? Pfijde mi tézké to
by to mohla prestat byt tak velka véc. rozlisit, zvlast, kdyz se média nachazi vSude kolem.

ne Mé pocity v prib&hu dne byly vcelku proménlivé. Hned réno jsem byla pfekvapena z toho, jak rychle jsem se dokézala |Diky tomuto experimentu jsem citila jiz zmifiovanou tlevu, chvili Rekla bych, Ze mé& celkové znaéné ovlivnila uz minula hodina, kdy jsme si
vypravit z domu diky tomu, Ze jsem se ,nezasekla“ u projizdéni e-maild, zprav a sociélnich siti. Vlastné jsem citila provinilost, ale také jsem se citila celkové vic odpocaté a ve finale povidali o tom, jak ,utikame k telefonim, abychom si nemuseli vyfikavat véci
lehkou ulevu, protoZe diky absenci tohoto mého ritualu jsem se ihned rano nevydésila tim, co vSechno musim ten den |[jsem méla naprosto skvély pocit. Obecné jsem velmi ocenila kontakt s |uplynulého dne s nasi dusi“ a velmi €asto jsem o tom pfemyslela. Nesnazila
zvladnout udélat, a co ne¢ekaného mi jesté v tomto seznamu povinnosti pfibude. Prvni pocit byl tedy skvély, stihala jinymi lidmi, ale bylo to také naro¢né z hlediska toho, Ze ostatni tento  [jsem se tak omezovat média pouze jeden zadany den, ale od té hodiny témér
jsem, a nebyla jsem na sebe naStvana, ze mi zase ¢as utekl ani nevim jak. Velkou ¢ast dne jsem pak stravila na pust od médii nedrzeli. Bylo tedy lehce slozité vysvétlit, Ze chci opravdu |v8echny dny. Kolikrat jsem si fekla, Ze si musim uzivat okoli, ne koukat do
jednom kurzu, takZe jsem si na mobil ani Zzadna média ani nevzpomnéla. Byla jsem vdécna za €as straveny s naplno vydrzet bez jakychkoli téchto prostiedku. S telefonem se mito |[mobilu, a opravdu jsem &as na obrazovkach omezovala. Rekla bych, Ze mi to
ostatnimi lidmi. Kouknout na mobil mé ani nenapadlo. Ostatné tak to mam ve spole¢nosti skoro pokazdé. Kdyz jsou bohuzel UpIné nepodafilo, pfiznavam se. Na moji obhajobu, volala mi  [pomohlo, takZe mockrat dékuji za moznost zamyslet se nad tim, co je zfejmé,
kolem mé lidi, ktefi se se mnou bavi, na telefon se ¢asto nestihnu podivat a vlastné ani nechci. Horsi to byva, kdyz babicka a tu nemtzu odmitnout nikdy. Pfitel zase doma koukal na ale ¢asto to nevidime, nevnimame ... nebo spi$ jen nechceme? Jesté je sice
jsem sama. | kdyZz moc rada travim ¢as i jen sama se sebou, tak se mi bohuZel ¢asto stava, Ze se zaseknu u mobilu a |seridl a kdyZ jsem mu princip experimentu vysvétlila, namital, Ze sta¢i |hodné na em pracovat, ale budu se snazit v tom néjakym zptsobem
nasledné jsem na sebe nastvana, Ze jsem tak drahocenny ¢as UpIné zabila... Zpatky k mému dni. Po kurzu to na mé |jen nekoukat do mobilu. Ja jsem ale chtéla ukol splnit co nejpfesnéji a |pokracovat. Vzor mam i ve své mladsi sestfe, ktera se zrovna pfed par dny
tro$ku dolehlo, byl nadherny den, skoncili jsme dfiv a ja se tésila, Ze se pujdu projit. Neustéle se mi ale vkradala rovnou jsem navrhla, Ze pfisté to musime zkusit oba spole¢né. nezavisle na mé a spontanné rozhodla odstranit profily na vSech socialnich
dotérna myslenka, Ze jsem néco neudélala. Méla jsem az provinily pocit. Stokrat jsem si mohla fikat, Ze takhle je to sitich a zagit pouzivat stary nedotykovy mobil, coz je podle mé v jejich letech
spravné a potiebuji za cely tyden vypnout, ale ten pocit byl silnéj$i. Praci délam z ¢asti z domu, a praveé to byl divod a v této dobé dost odvazné.
mého nepfijemného pocitu. ,Neudélala jsem toho tento tyden dost, litala jsem po Ufadech a feSila vSechno ostatni jen
ne praci, méla bych udélat alespori ¢ast”. Po velkém snaZeni vysvétlit si, Ze dnes je den bez médii, a tak to proste je,
jsem ten pocit nakonec prekonala. Sla jsem na prochazku a vée bylo hned lepsi. Celkové jsem nakonec byla bez
médii mnohem Stastnéjsi a pfiSlo mi, Ze jsem méla vic ¢asu a méné stresu.

ne Tuto nedéli jsem se oprostil od socialnich siti. Byli jsme na navstéve rodicti mé pritelkyné, kam jezdime pravidelné Mél jsem ob¢asné nutkani podivat se na obrazovku mobilu, i kdyZ jsem [Ze mobil, &i socialni sité a jiné aplikace mi pomahaji zvladat stres a tizkosti, i
zhruba jednou za mésic. Pro mé v téchto chvilich neni obtizné byt bez socialnich siti, televize, ¢i dalSich tim "nechtél nic zjistit". Jen se jednoduSe podivat na obrazovku, zda je |kdyz to neni zfejmé ten nejlepSi "Uték" a obrana. Ale také vim, ze na
vymozZenosti*, jelikoz ten as travim jinak. Cas plyne, ani nevite jak. Probudite se rano a o par chvil pozdéji se jiz néco nového. socialnich sitich nejsem viceméné zavisly a dokazu se od nich odpojit podle
stmiva. | kdyz musim pfiznat, Ze jsem mél ob&asné nutkani podivat se na mobil, alespori se podivat na plochu, zda potreby.
neni néco nového, co by mi uteklo, nebo rozkliknout aplikaci.
V nékterych chvilich je mobil ale pro mé takzvana zachranna krabicka. Obcas se dostanete do kolektivu, se kterym se
v dané chvili nemate co Fici. Nastava to trapné ticho. Nikdo se nechce na nikoho podivat, jelikoz by to bylo trapné.
Kazdy se diva do stolu. Co udélate? Kouknete se do mobilu, co je nového. Takovy pfijemny Unik z té trapné situace.
Obcas prejde chvile, kdy je Vam to lito. Nebylo by prosté vhodnéjsi se rozloucit a odejit? Prosté nékdy neni chvile na
konverzaci, ale najde se zase jindy. Neni toto jen takové ,oddalovani“ odchodd dom(? Nebo je odchod jen uték z dané
situace?
Nékdy mi to pomaha také ve stresovych situacich. Napfiklad pfed zkouskou, kdy jiz nejsem schopen pfijimat dal$i
informace, ale nejsem schopen ani v klidu vydrzet, tak si projizdim socialni sité. Nékdy ani neregistruji, o co se v nich
jedna, prosté a jednoduse je jen projizdim pro svdj vnitini klid a pro zapInéni té chvile pred zkouskou.
Casto jsem na mobilu vétsinou v hromadné dopravé. Rad se podivam na vysledky fotbalovych utkani, nebo predtu
nejnovéjsi zpravy ze svéta, ¢i domova. Jindy na to nemam moc ¢asu, nebo se radéji vénuiji pritelkyni, ¢i rodiné. | kdyz
by to, dle nazoru nékoho ve stejném spoji, mohlo vypadat, ze takto travim veskery volny €as, nebo jsem dokonce na
socialnich sitich zavisly.

ano Od socidlnich siti si davam jednodenni plst ¢asto, nicméné od vSech médii ne, takZe jsem nebyla zvykla, Ze bych cely [S télem nic zvlastniho, jelikoZ $lo o nedéli a méla jsem témér cely den |Budu to délat urcité astéji, cely den jsem byla vice soustfedénd, vice jsem

den ani jednou nenakoukla na néjaky zpravodajsky web, co je "nového", resp. jestli je vSechno v pofadku a neunika mi
nic zasadniho zvlasté v sou¢asné turbulentni povolebni situaci. V posledni dobé jsem totiz hitala jeden ¢lanek za
druhym, Cetla vSechny mozné komentare a rozhovory tykajici se voleb a travila tim opravdu hodné ¢asu.

Obcas jsem béhem dne zaZivala pocity nesvobody, Ze si nemuUZzu, kdyz se mi zachce, pustit tfeba podcast nebo
audioverzi nékterych ¢€lanku, coz délam denné i kdyz si davam pauzu od obrazovky. Tim, Ze $lo o jeden den, tak jsem
védéla, Ze za par hodin uz se dozvim, co je ve svété nového a "dozenu, co jsem zameskala".

program, byla jsem s prateli nebo pfitelem, ktery se mnou tento pust
navic dodrzoval taky. Mobil jsem méla cely den v taSce a nebrala jsem
si ho na prochazky a kdyz jsem $la ven, takze mé ani nelékalo se na
néj podivat a nerozptyloval mé. Bylo to pfijemné a osvézujici, citila
jsem se hodné klidna a soustfedéna. Kdyz jsem se o né¢em s pfitelem
bavila a nemohli jsme si ani jeden na néco vzpomenout a tim padem to
ani vyhledat, byla to hrozna bezmoc, ale zarover zabava.

vnimala okolni svét a €as letél tak néjak pomaleji. Navic jsem nic zasadniho"
nezmeskala", jak jsem se plivodné pfi pfedstavé dne bez médii obavala.
Méla jsem radost, Ze jsem to bez problému zvladla, protoZe po opétovném
zhlédnuti filmu jsem méla pocti, Ze uz jsem tak lapena a zavisla na sledovani
zprav a novinek, Ze mi to bude délat vétsi problém.




ne

Myslela jsem si, Ze ukol nestihnu splnit v daném terminu, protoze jsem neméla moznost se na 24 hodin odpoutat od
svéta internetu a socidlnich siti, i tak si myslim, Ze jsem to nedodrzela Uplné presné, asi jsem si vytvorila néjakou
modifikovanou verzi digitalniho detoxu. V sobotu jsem méla nabity program aktivitami s prateli, tak jsem se rozhodla,
Ze to spojim a vypnu telefon a budu se vénovat pouze jim. V prubéhu dne jsem ani neméla pocit, Ze telefon potiebuji,
protoZe jsem méla opravdu pIno aktivit - §li jsme do muzea a do divadla, na obéd a na vecefi, celou dobu jsme se
bavili a uzivali si to, Ze m(izeme byt venku a na spole¢enskych akcich, které se tak dlouho nemohly uskute¢nit. Uplny
digitalni detox jsem zazila pres léto, kdy jsem stanovala na plazi u more bez signalu nékolik dni, ale to se také
odehravalo v prostiedi, které mi nebylo znamé, tak si nejsem jista, jestli to méélo néjaky kyzeny efekt.

Pravdépodobné proto, Ze jsem méla opravdu plny program cely den a
vecer jsem jen pfiSla domu a $la spat Upiné unavena, nemyslim si, ze
bych zaZila néjaky “abstak” jakoze musim se podivat na
facebook/instagram/ néco mi utika. Mam pocit, Ze covid a lockdowny
nam daly jednu hezkou véc - vSichni si vic uzivame toho, kdyz se
muzeme sejit mimo obrazovky a vice si uzivame téch momentt, nez
predtim, protoze vime, Ze to neni samoziejmost, takze ja jsem si na
plno uzivala pfitomny okamzik, kvalitni ¢as straveny s prateli a neméla
jsem potiebu se jim nevénovat a travit ¢as na internetu (mimo asi
hledani spoju na cesté domu).

urcité bych takové dny chtéla zavést ¢astéji. Dny, kdy necham doma telefon a
pujdu ven a nebude mé zajimat, co se déje. Pravé i po lété, kdy jsem neméla
nékolik dni signal jsem byla velice odpocata a uzivala jsem si dany moment a
chvilky mnohem vic, nez predtim.

ano

Moje pocity byly paradoxné zajimavéjsi den predem. Den bez médii pro mé neni novinka - na tabore a dalSich akcich
ho zvladam, ani nevim, jak. Tentokrat jsem ale byla bez médii v relativné digitalnim svété - méli jsme tymové vyjezdni
zasedani a veskera priprava na néj byla elektronicka. Pate¢nimu pustu tak predchazela ¢tvrtecni pfiprava, béhem niz
jsem si potfebovala prostudovat a zapamatovat v§echno, co by mi pak chybélo (harmonogramem pocinaje).
Nejdivnéjsi pocity v této pripravé jsem ale zazivala, kdyz jsem $la dat predem védét svym zhruba tfem
korespondentim, Ze nebudu na pfijmu. Hlavou se mi honilo, Ze si na cosi hraju. Zaroveri mé prekvapovalo (nebo
mrzelo?), Ze lidé okolo mé vyzaduji natolik svizné odpovédi na hlouposti, Ze je potfeba je predem upozornit, Ze jim na
pfipadnou vecerni zpravu odpovim az rano - jinak by si to hned vykladali jako nezajem.

Télo nechal tento experiment vétsinu ¢asu klidnym. Caste&né proto, ze
jsem méla pomérné nabity program, ktery natolik zaméstnaval mou
pozornost, Ze hlava ani ruce nevyzadovaly telefon na hrani. Bajecné
jsem si ale uzila cestu z porady na autobus. Po dlouhé dobé jsem se
misto map.cz nechala na nadrazi dovést hezky “po Cervené”. Cesta se
mi tak proménila v pfijemnou Sipkovanou. A vzhledem k tomu, ze po
znackach chodim castéji v prirodé nez po mésté, to byla dvojnasnobné
zabavna hra. Brzy jsem si v§imla, jak o¢i patraji po dalSim ¢erveno-
bilém prouzku a hlava zaroven vymysli, kde by tak mohl byt, kde je
ptihodné ho namalovat. Hru mi zkalila jen skute¢nost, Ze jsem na cestu
nakonec neméla zdaleka tolik ¢asu, kolik bych rada, a tak jsem si
neuzila zvolnéni, které jsem si od ni taky slibovala.

K experimentu mé napadaji dva poznatky. Prvnim z nich je, Ze den bez médii
za bézného provozu mi sice na den odlehgil, stejné to ale bylo vykoupeno uz
zminénou pfipravou pred nim a pak i asem po ném. Paradoxné ackoli jsem
meéla radost, jak jsem zvladla svuj fear of missing out, pravé v patek se ve
zpravodajstvi fesily ne Gplné pominutelné udalosti. Jakmile jsem se o nich
dozvédéla, doslo mi, Ze stejné stravim spoustu ¢asu jejich docitanim.
Vyuzivat na né prostoje béhem dne mi tudiz nakonec neprijde tak Spatné.

Druhy poznatek je osobnéjsi. Uz ¢tvrty rok vedu vztah, v némz se vic dnli v
tydnu nevidime, nez vidime (vyjma pro nas vlastné milostivych lockdownt), a
to v dobé, kdy uz touzime byt davno 100% sestéhovani. Neustalé psani si
nam tak supluje vecerni setkani doma, kdy si miizeme povidat o svych dnech
(je to znat i na tom, Ze kdyz jsme del$i dobu u sebe, takovou korespondenci
pres den vlbec nepotrebujeme). Den bez telefonu mé o tu interakci preci jen
ochudil, a to navic v den, kdy mél muj mily promoci, na které jsem nemohla
byt.

ne

Ako dert mojho pdstu som si stanovila nedelu, ked som bola doma u rodi¢ov. Mojim zvykom je, Ze si k rafiajkam a k
rannej kave prezriem instagram, ¢i pozriem nejaké video, ¢o ma zaujima na YouTube. TakZe uz rano ma Gakala
zmena. Tatino mal v obyvacke pustenu televiziu, tak som rariajkovala s mamou v kuchyni. Bolo to velmi prijemné,
mama chystala obed (ano, nie som ranné vta¢a) a ja som pri nej sedela a hrdinsky branila svoje ranajky pred nasim
psikom. KedZe som bola doma po dvoch tyZdfioch a zase sa tam dlh$iu dobu neukazem, tak som si $la po rafajkach
upratat’ izbu a v8etko, ¢o bolo potreba. Nasledoval obed. KedZe pri stole mobil nikdy nepouzivame, nebol to pre mria
Ziaden problém. V ten deri som cestovala spat do Brna, tak som si po obede $la balit veci. Potom som sa $la s
rodi¢émi a so psikom prejst do vinohradov, takZe opat Ziaden problém. Po prechadzke som si prvy krat za ten defi
sadla k notebooku, kedZe ma tlacil €as a potrebovala som spravit nejaké ulohy do $koly. O siedmej vecer som
nastupila na vlak do Brna, kedy pri$la ,najhorsia“ ¢ast méjho postu. Vo vlaku zvyknem vzdy pocuvat hudbu, podcast,
alebo pozerat nejaké video. Zobrala som si so sebou knihu, avS§ak nedoslo mi, Ze uz bude vcelku poriadna tma.
NavySe som cestovala v kupé s dalSimi piatimi Studentami, ktori pozerali do mobilov, takZze za zapnutie svetla by mi
asi nepodakovali. Najprv som sa vo vlaku citila zvlaStne a myslela som, Ze mi ta cesta pride ako nekonec¢na, ale
ukazalo sa, Ze to tak vobec nie je. Mala som ¢as premyslat a poriadne si odpocinut. Po celom dni som sa citila naozaj
odpoginuto, bola som sama prekvapena kolko veci som stihla doma spravit pred mojim odchodom. Vzdy mam
problém stihnut, ¢o si naplanujem a tento deri bol naozaj vynimkou.

Ked som cestovala vecer vlakom do Brna bolo to najprv velmi
zvlastne. Ako som spomenula, sedela som v kupé s dalSimi
Studentami, z ktorych vacésina bola na teleféne. Prisla som si tak divne,
nevedela som Uplne kam sa v tom stiesnenom priestore pozerat, aby
som nevyzerala, Ze ,éumim* na nich :D. Nevedela som sa Upine
pohodine usadit, nevedela som akoby ,&o s rukami“. Oproti mne sedel
jeden chlapec, ktory tiez nebol vaésinu ¢asu na teleféne (rozmyslala
som, &i nie je z nasej hodiny :D) a vSimla som si, Ze tak ako ja, tiez si
+2moli“ ruky, akoby nevedel ¢o s nimi. Ako som v§ak spomenula, po
celom dni som sa citila produktivne, ale zaroveri celkom odpoginuto.
Ni¢ mi zbyto¢ne nehltalo ¢as. Mala som ¢as pre seba a moju mysel
nezahltili myslienky o fudoch, ¢i veciach, ktoré som videla v médiach, ¢i
na socidlnych sietach.

Po zhliadnuti filmu a po mojom poste som si odniesla to, Ze zaginam byt na
socialnych sietach a na mobile z ¢asti zavisla. Najma v dni, ked tym mézem
,zabit" ¢as. Po tomto sebeexperimente som si nastavila obmedzeny ¢as na
socialne siete na mobile a zredukovala ludi a stranky, ktoré na socialnych
sietach sledujem.




ne

Hned po tom, co jsem se dozvédéla o zadani domaciho Ukolu na pfisti hodinu, jsem zpanikafrila.

To nedam. Kdo to zmakne, je borec.

Nejedna se vSak o zavislost na socidlnich sitich v ramci scrollovani (nebo si to alespori rada tvrdim), nybrz protoze
jsem, asi jako vétSina, pracujici student s povinnostmi a zarover ¢lovék, co se do Brna prestéhoval pred mésicem a
zbytek rodiny, pratele a pfitele zapomnél pres celou republiku.

Na ztratu kontaktu na den jsem se UpIné netvafila.

Nakonec se problém vyresil sam, kdyz jsem jela minuly tyden na vikend za rodici. MUj pUst probihal v sobotu, v den
vyhlasovani voleb. Odmitala jsem totiz obsesivné sledovat vysledky a zaroven jsem pobyvala doma, kde jsem lidi, se
kterymi si obvykle z Brna pi$u, vidéla nazivo.

Pfiznavam dobrovolné - vyuzivala jsem telefonni spojeni. Ale jinak jsem se snazila nepfipojovat se na data a svét
internetu jsem ignorovala. A kvuli celkem nabitému programu to viastné nebyl takovy problém.

Ze zacatku jsem hodné bojovala s automatickym navykem brat telefon do ruky, zapnout data/wifi a jet. Opravdu se
jedna o téZce zakorenény habit. Dokonce jsem ve statistikach v telefonu nasla, Ze telefon za den rozsvitim tfeba 80x.
| kdyz jsem byla zabavend, obcas jsem data az Uplné nevédomky zapnula a zacaly mi naskakovat notifikace.
Poucena, Zze musim byt vice védoma, jsem se hlidala celé dopoledne. Na druhou stranu, kdyz jsem si krapet zvykla,
neméla jsem nutkani se na telefon divat skoro viibec — odpoledne jsem se zGcastnila rodinné oslavy, ktera trvala az do
vecera, plus jsme méli zafizeny celkem barvity program venku v pfirodé, dokazala jsem tak vyuzit benefity pustu jesté
o néco vice a citila jsem se opravdu bezstarostna a zrelaxovana.

Vysledky voleb jsem se dozvédéla veCer od mamky, coz nevim, jestli by se nepocitalo jako podvadéni, ale na to, ze
jsem od sebe ocekavala, Ze v pInéni ukolu selzu hned dopoledne, jsem byla celkem spokojena.

Celou zkusenost doprovazely zvlastni pocity. Kdyz jsem byla zabavena a méla jsem program s lidmi, se kterymi jsem
se citila dobfe, neméla jsem potrebu se na telefon tolik divat. Zarover jsem znacnou ¢ast dne vénovala intenzivnimu
soustifedéni se na nevyuzivani zadnych médii a k pocitu pfirozenosti to mélo daleko. A jakmile jsem méla chvilku, kdy
bych se jen krapet méla nudit, okamzité jsem chytla roupy. A sem tam i pocit viny, Ze nejsem produktivni. Ze ty zpravy
dneska neétu. Ze nesleduii volby. Dostala jsem spoustu podnétd k zamysleni se nad tim, jak to vlastné vedu. Musim
se priznat, Ze bez telefonu jsem obcas citila i takovy zvlastni stisnény pocit, az tizkost.

Viz otézka ¢. 2

JelikoZ jsem experiment prozila zpatky doma, kde jsem méla kontakt s
rodinou a prateli nazivo, dost jsem si ho ulehcila. V Brné, kde jsem od
domova odtrZzena, bych vnimala experiment jako jes$té o dost vétsi vyzvu,
kterou mozna nékdy vyzkousim.

ano

Ze zacatku dne jsem na to stale zapominala a brala jsem mobil do ruky s tim, Ze se podivam na socidlni sité. Stalo se
mi to takto asi Ctyrikrat. Prvni jsem se tomu smala, ale pozdéji jsem byla vlastné trochu nastvana. Vadilo mi, ze nevim
o okolnim svéteé, jestli mi nékdo nepsal at jdu ven nebo se néco tfeba nestalo. Méla jsem mrzutou naladu a pomohlo
mi az kdyz jsem se Sla projit ven se psem. Kdyby nebylo tak hezké pocasi, tak nevim co bych jiného délala, ale v tu
chvili mi to neskutecné zvedlo naladu. Potom jsem se citila divné, kdyz jsem si v kavarné sedla a jako jedna z mala
nebyla na mobilu. Ale vlastné jsem ze sebe méla dobry pocit, ktery mi potom bez mensich vykyvl vydrzel az do
vecera.

Pristihla jsem se, ze mam tendenci stale si sahat do kapsy pro mobil.
Hledat mobil v pokoji a brat ho stale do ruk. Pomohlo mi az kdyz jsem
$la ven a nechala ho doma. Venku jsem se citila Iépe, protoze se
chodim ¢asto prochazet bez mobilu, ale vétSinou na kratsi dobu. Vice
mi pracovala hlava, hledala nahradu za ten prazdny ¢€as, ktery by byl
vénovan instagramu. Napadaly mé i myslenky jako "haha, muj avatar si
musi myslet, ze mé nékdo unesl, kdyz nejsem na socialnich sitich cely
den". Vecer jsem si vyslechla, Ze je to hloupy Ukol, protoze k nicemu
nebude. Tento nazor jsem zcela nesdilela.

Odnasim si z toho to, Ze je ¢lovék skute¢né na tom malém zafizeni zavisly.
Ja osobné bych chtéla omezit socialni sité jako instagram. Facebook jsem si
pred nedavnem odinstalovala, coz mi trochu pomohlo a chodim tam nyni jen
kvuli prehledu o riznych akcich. Mozna budu praktikovat tady tento "pust"
jednou za Cas pravidelné;ji.

ano

Nenasla jsem Uplné den, kdy by bylo pro mne mozné byt Gplné bez médii (nebo jsem si to alespori myslela..), ale ode
dne kdy jsem shlédla zaslany dokument jsem védomé sledovala samu sebe: jak ¢asto saham po telefonu, co na ném
délam, jak reaguju, kdyz si telefon odepfu a dovolim si na néj podivat az za hodinu... Zjistila jsem, Ze pro mé socialni
sité nejsou az tak lakavé. Nejcasteéji saham po telefonu kvili komunikaci - zpravy, messanger. VétSinou odpovidam
na to u mé museli zvyknout... :D). Druhy nej¢astéjsi divod, kvuli kterému travim na telefonu dost ¢asu, je Duolingo.
Chtéla jsem néjak produktivné vyuzit hodinové cesty dom( autobusem a Duolingo mé nadchlo; nicméné po minulé
hodiné ekopsychologie, kdy jsme se bavili o pfetizeni védomé pozornosti se necitim $patné kdyz celou cestu
prokoukam z okénka. Na tretim misté je Spotify, hudba a podcasty.

Od té doby co mam chytry telefon (cca dva roky), jsem zpozorovala ze
i ja obcas sklouznu k mnou tak odsuzovaném skrollingu fb (soc. siti).
Vim Ze je to ve chvilich, kdy jsem opravdu unavend, vycerpana a
nechce se mi "nic délat". Myslim si, Ze to se ozyva pretizena védoma
pozornost a chtéla by vypnout, jenZe ne vzdy ma ¢lovék po ruce stromy
nebo okénko autobusu, tak to nahradi skrollingem, ktery piinasi do jisté
miry taky odpocinek nasi pfimé pozornosti... Jen sledujeme mihajici se
fotky, obrazky, u ni¢eho se nezastavime déle nez tfictvrté vtefiny.

Vzdy jsem méla rada koukani z okénka pfi cestovani jakymikoli dopravnimi
prosttedky, ale teprve ted jsem to docenila a tyto "chvile necinnosti" si
nevycitam. Dékuji Vam za to!! :)

Dalsi poznani (lehce star$iho data ale) je, pro¢ mam vlastné potfebu poustét
si hudbu. je to vlastné prosba o ticho a klid od vnéjSiho pfehlcujiciho svéta ve
mésté. A protoZe ticho neni mozné, tak si alespori zvolim druh hluku.

ne

Ten den jsme se sesli s rodinou v Praze a méli jsme celkem jasny program, takze jsem neméla potiebu cokoli fesit
pres telefon, nebo pouzivat socialni sité, média, pc.. BéZné pouzivam jen messenger, pokud se potiebuji néco
domluvit nebo vyfesit, gmail pfredevsim kvuli Skole a instagram, kde sleduji par lidi pro inspiraci, takze mi b&ézné nedéla
problém nechat telefon doma, pokud se nepotiebuji na né¢em domlovat. Pocitala jsem si, kdy se mam chut podivat
na messenger na zpravy a bylo to za ten den tfikrat. Napfiklad, kdyz jsme jeli v metru, kde jsme se neslySeli, méla
jsem chut vytahnout telefon, protoze jsem neméla co délat.

Na téle jsem nezpozorovala zadné reakce. Mélo to ale vliv na
komunikaci, kdyz jsme se bavili o tématech, o kterych tolik nevim a
potfebovala jsem napfiklad néco vysvétlit, hledala bych normainé na
internetu. Takto jsem musela uznat, Ze tématu nerozumim a v podstaté
to otevrelo dialog, ale zarover jsme neméli kvalitni zdroje informaci..

Ze bych si offline day rada zkusila dastsji.




