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Jak knihu pouzivat

Strany 3 az 7 si prectéte sami, zabere to asi 15 minut. Pak udélejte s ditétem
test na strané 6 a druhy den zacnéte 14dennim planem. Kazdy den jen
jedna mala véc.

Vyzvy délejte spolu. Rodi¢, ktery vyzvu déla taky, je partak, ne dozorce. A
dité si vSimne, ze i dospéli s telefonem bojuiji.
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Silna pozornost Pro rodice

UVvoD PRO RODICE

Neni to lenost.
Je to prostredi.

Kdyz dité nevydrzi u ukolu ani deset minut, je snadné si myslet, Ze je liné. Ve skuteCnosti vétsinou
soupefi s nécim, co je navrzené tak, aby vyhralo. Na kazdé aplikaci pracuji celé tymy lidi, jejichz ukolem
je udrzet pozornost u obrazovky co nejdéle. Dité ma proti nim jen svou vdli. A ta na takovy souboj
nestaci, ani u dospélych.

Dobra zprava: pozornost se da trénovat, a hlavné se da chranit. Nejvic nepomaha pfemlouvani, ale
zmeéna prostredi. Kde lezi telefon, co smi pipat a jak vypada vecer.

CO RIiKA VYZKUM

4 N\ [ )
| vypnuty telefon rusi Staci jedno pipnuti
Studenti, ktefi méli vypnuty telefon poloZeny na Lidé, kterym béhem Ukolu na pozornost pfisla
stole displejem dold, dopadli v testech paméti a zprava nebo hovor, délali vic chyb, i kdyz telefon
uvazovani hdif nez ti, ktefi ho nechali ve vedlejsi vlibec nevzali do ruky. Pokles byl podobny, jako
mistnosti. kdyby telefon pouzivali.
Ward a kol., Journal of the Association for Consumer Stothart a kol., Journal of Experimental Psychology, 2015
Research, 2017 - téméf 800 ucastnikl
. /L J
4 )
Nejvic to pomaha tém, kterym to nejde. Kdyz skoly v Anglii zakazaly telefony, vysledky zakd v testech
se zlepsily. Nejvic si polepsili Zaci, kterym to predtim $lo nejh{r.
Beland a Murphy, Labour Economics, 2016
\_ J
4 )
POZNAVATE TO DOMA?
Ukol, ktery ma trvat 20 minut, trva celé (O Dité sahne po telefonu, i kdyZz mu nic nepfislo.
odpoledne.
D Po pfecteni stranky nevi, o ¢em byla. D Je podrazdéné, kdyz ma telefon odlozit.

Dvé a vic zaskrtnuti jsou uplné bézna. Presné pro takové rodiny je tahle kniha.

\. J

Co si z toho vzit: nemusite telefony zakazovat. Staci, aby pfi uceni a spanku nebyly na dosah. Jak to
zaridit za 15 minut, najdete na strané 7.

Kdy zpozornét: pokud ma dité potize se soustfedénim dlouhodobé a ve vSech situacich, i pfi hfe, venku nebo bez
telefonu, poradte se s pediatrem nebo Skolnim psychologem. Tahle kniha je pro bézné rozptylovani, ne nahrada
odborné pomoci.

ailabacademy.online 3



Silna pozornost

Pro rodice
JAK POZORNOST FUNGUJE
b 4
Ctyri zlodéji pozornosti
Pozornost je jako baterka v tmavé mistnosti. Sviti vzdycky jen na jedno misto. Kdyz ji porad
prfehazujeme sem a tam, nevidime poradné nic. Tihle Ctyfi zlodé€ji ji pfehazuji nejcastéji.
4 N\ [ )
Upozornéni (1] Prepinani (2 ]

Kazdé pipnuti stoci baterku jinam, i kdyz ho dité
ignoruje. Lidé, ktefi méli tyden zapnuta upozornéni,
hlasili vic nepozornosti a neklidu nez v tydnu, kdy je
meéli vypnuta.

Kushlev a kol., CHI, 2016

LEK
Vypnout vSechna upozornéni kromé lidi.

Kdyz prejdete od Ukolu ke zpravé a zpatky, c¢ast
mozku jesté chvili zUstava u zpravy. Védci tomu
fikaji zbytkova pozornost. Kdo pfi ueni odbiha, uci
se vlastné napdl.

Leroy, Organizational Behavior and Human Decision
Processes, 2009

LEK
Jedna véc najednou, v blocich s pauzou.

\_ /L J
4 N\ [ )
Telefon na dosah © Unava (4]

Mozek si telefon hlida, i kdyZ je zticha. Udrzet se a Unaveny mozek se soustiedi mnohem hdi.
nesahnout po ném stoji silu, kterd pak chybi na ukol. Obrazovka vecer posouva usinani a zkracuje
Proto nestadi telefon jen otodcit displejem dold. spanek. Projevi se to druhy den ve $kole, u ukold i v
Ward a kol., 2017 naladé.
Hale a Guan, Sleep Medicine Reviews, 2015
LEK
P¥i uceni telefon do jiné mistnosti. LEK
Telefon se nabiji mimo loZnici.
\_ /L J

Tak dlouho v prlmeéru vydrzi dospéli u jedné obrazovky, nez prepnou

47 sekund

jinam. Pfed dvaceti lety to byly asi dvé a pdl minuty. Déti se to uci
hlavné od nas.

Gloria Mark, Attention Span, 2023

TRI PRAVIDLA, KTERA Z TOHO PLYNOU

Telefon pryé¢,
ne jen zticha

Jedna véc
najednou

Pauza bez
obrazovky

ailabacademy.online



Silna pozornost

PRO DETI

Tvuj mozek
neni rozbity

Znas to: sednes k ukolu, za minutu mrkne$ do telefonu a najednou je
o pUl hodiny pozdéji. To neni tvoje chyba. Aplikace vymysleji chytfi
lidé, ktefi chtéji, abys v nich zlstal/a co nejdéle. Je to trochu nefér
souboj. Proto potiebujes par trika.

VEDEL/A JSI, ZE...

Pro déti

Ahoj! Ja jsem prdvodce z Al
Labu. Pojd' zjistit, kdo ti krade
pozornost, a vezmi si ji zpatky.

V=

3o

4 N\ N
o Telefon ti bere vykon, i kdyZ leZi vypnuty o Kdyz prepne$ na zpravu a zpatky, mozek
na stole. Mozek ho porad trochu hlida. je jesté chvili u zpravy. Ukol pak trva déle
Kdyz je ve vedlejsi mistnosti, mas vic sily a vic té unavi. Jedna véc najednou je
na ukol. rychlejsi.
\_ /L J
4 N\ [ )
e Soustfedéni funguje jako sval. Kdyz ho o Spanek je pro mozek jako nabijecka. Kdo
trénujes, sili. Za dva tydny poznas, ze spi 8 az 10 hodin, ma druhy den v hlavé
vydrzi§ déle nez ted. vic mista na u€eni i na zabavu.
/L
TVOJE MISE
Projdi s rodicem 14denni plan na strané 15. Kazdy splnény den si odskrtni. A pozor: rodi¢ plni plan taky.
Tvdj ukol je hlidat, jestli nepodvadi.
MUJ REKORD: KOLIK MINUT VYDRZiM U UKOLU BEZ TELEFONU
r1. den R (2. den ) (3. den R (4. den R r5. den (6. den ) (7. den R
- NS J 2N \_ - J J
(8. den A (9. den h /10. den ) (11.den R (12.den (13. den h /14. den )
- RN VRN AN 2N N RN J
Kazdy den zapis minuty. Nesoutézis s nikym jinym, jen se v€erejsim ja.
\_ J
ailabacademy.online 5



Silna pozornost

TEST

Kde jste [ted™?

Rodic i dité si projdou deset vét, kazdy sam za sebe. Za kazdou, ktera plati, zaskrtnéte policko. Budte

upfimni, nikdo nevyhrava ani neprohrava.

Pro celou rodinu

4 . s
RODIC DITE

1  PFiuCeni nebo praci mam telefon na stole nebo v kapse. O O
2 KdyZ mi pipne zprava, podivdm se na ni do minuty. d d
3 Vezmu telefon do ruky, i kdyZ vlastné nevim proc. D D
4 U ukolu nebo prace nevydrzim ani 15 minut bez preruseni. D D
5 PFi ukolu mi na pozadi bézi video nebo serial. O O
6 V noci mi telefon lezi u postele. O O
7 Posledni véc, kterou veCer délam, je koukani do telefonu. D D
8 Rano sahnu po telefonu dfiv, nez vstanu z postele. O O
9 Casto nevim, kam se mi na telefonu ztratil ¢as. D D
10 Kdyz se nudim, hned sahnu po telefonu. d d
Pocet zaskrtnutych

4 N\ [
0az3 4az6 7az10
Dobry zaklad. Pozornost mate Zlodéji uz maji klice. 14denni Pozornosti ted vliadne telefon.
pod kontrolou. Vyberte si vyzvy, plan vam vrati kontrolu. Za¢néte Nevydcitejte si to, mate to tak
které vas lakaiji, a hlidejte, co nastavenim na strané 7. skoro vSichni. Zacnéte dvéma
mate. zménami: telefon mimo loznici a

mimo stdl pfi uceni.

. /L

O P

I Za 14 dni test zopakujte. Dnes:rodi¢ ___dité ___ Za14 dni: rodi¢ __ dité ____

ailabacademy.online




Silna pozornost Cast1- Domov

CAST 1- NASTAVENI

Domov, ktery pomaha

Sest zmén, které zaberou dohromady asi 15 minut a pak za vas pracuji kazdy den. Udélejte je s dit&tem,
na obou telefonech. Nazvy v menu se mlZzou podle telefonu trochu lisit.

4 )
0 Vypnéte upozornéni, ktera nejsou od lidi
Nechte jen hovory a zpravy od rodiny a kamaradd. Hry, socialni sité, e-shopy a videa vypnéte. Zpravy
si pfecCtete, az budete chtit vy.

iPhone: Nastaveni — Oznameni — vyberte aplikaci — Povolit ozndmeni vypnout. Android: Nastaveni —
Oznameni — Oznameni aplikaci.

-
\_

e Zapnéte rezim soustfedéni na éas uéeni
Telefon v daném ¢ase sam ztlumi v8echno kromé lidi, které vyberete. Nemusite na to myslet kazdy den.

iPhone: Nastaveni — Soustredéni — + — Vlastni, nastavte ¢as tfeba 16:00 az 18:00. Android: Nastaveni —
Digitalni rovhovaha — ReZim soustfedéni.

e Zfid'te parkovisté na telefony

Krabice nebo kosik v pfedsini ¢i kuchyni. PFi u€eni a jidle tam telefony odkladaji vSichni, i rodice. Ne na
stll, ne do kapsy.

0 Nabijejte mimo loZnici
NabijeCky presunte do kuchyné nebo obyvaku. Kdo pouziva telefon jako budik, dostane obycejny budik
za par stovek. Je to nejlepsi investice z celé knihy.

. J

4 )
e Udélejte z prvni obrazovky nafradi
Na prvni stranku telefonu dejte jen uziteCné véci: hodiny, kalendar, mapy, fotoaparat. Socialni sité a hry
presufite do slozky na posledni stranku. Kazdy krok navic dava mozku chvilku, aby si to rozmyslel.

Pro pokrogilé: cernobild obrazovka. V mensi studii s vysokoskolaky kles| ¢as na telefonu o vic nez pll hodiny
denné (Holte a Ferraro, 2020). iPhone: Zpfistupnéni — Displej a velikost textu — Barevné filtry. Android:
Digitalni rovnovaha — Rezim vecerky.

e Na poéitadi jen jedna zalozka
Pfi ukolech nechte otevienou jen stranku, kterou dité opravdu potifebuje. Ostatni zalozky zavrete,
hlavné videa, chaty a hry. Hudba bez textu je v pohodég, video na pozadi ne.

Cast 1- Domov, ktery pomaha 7



Silna pozornost Cast 2 - Vyzvy

VYZVA

. Telefon za dvermi

® 15 min [ Bez Al

0 CO JDE

Maly domaci pokus. Dvakrat vyreSite podobné tézky ukol: jednou s telefonem na stole, podruhé s
telefonem ve vedlejSi mistnosti. Pak porovnate vysledky.

Potrebujete: telefony, papir, tuzku a minutku

POSTUP ' ~N
@ Kolo A: telefony polozte na stdl displejem doll. Nastavte 2 Nase vysledky
minuty. Kolo A Kolo B
telefon na stole telefon pryc¢
@ Kazdy napiSe co nejvic zvirat, ktera zacinaji na P.
Rodic
@ Kolo B: telefony odneste do jiné mistnosti. Znovu 2 minuty, .
tentokrat zvirata na K. 245
o . e \ J
@ Spocitejte zvifata z obou kol a zapiste je do tabulky.
OTAZKY K ROZHOVORU CO SI DITE ODNESE PRO STARSI
V kterém kole se ti myslelo lip? Telefon na dosah bere silu, i Pridejte kolo C s telefonem v
Kolikrat sis v kole A vzpomnél/a kdyz je zticha. kapse. Misto zvifat zkuste
na telefon? pfiklady z matematiky.

(O Pro¢ je to dobré

Dité neuvéri, ze telefon rusi, jen proto, ze to fekne rodic. Uvéri tomu, co si samo naméfi. Pokus je
zjednodusSena verze studie z Texaské univerzity z roku 2017. Maly domaci pokus nemusi vyjit pokazde,
proto se ptejte hlavné na pocit: kdy se myslelo snaz.

NASE POZNAMKY

Vyzva 1- Telefon za dveimi D Hotovo - datum




Silna pozornost Cast 2 - Vyzvy

2 Blok 25 + 5

0 CO JDE

® 30 min A Bez Al

Rodic i dité pracuji 25 minut jen na jedné véci. Pak pfijde 5 minut pauzy. Metoda se jmenuje
Pomodoro a pouzivaiji ji studenti i dospéli po celém svéte.

Potrebujete: kuchynskou minutku (ne telefon) a jeden ukol pro kazdého

POSTUP ' ~N

Kazdy si vybere jeden konkrétni ukol. Ne ,ucit se", ale Nevydrzi 25 minut?

Jprecist 5 stran z déjepisu”. Zacnéte na 10 minutach a kazdé dva
dny pfidejte 5. Uspéch je ted
Telefony na parkovisté. Nastavte minutku na 25 minut. | o .. ...

vyhraje, chce hrat dal.

Pracujte. Kdo si vzpomene na néco jiného, zapiSe si to na

ONOIONO,

) . \_ J

papir a pokracuje.

Pauza 5 minut: vstarte, protahnéte se, napijte se. Do

telefonu ne, pauza je pro mozek.
OTAZKY K ROZHOVORU CO Sl DITE ODNESE PRO STARSI
Kdy bylo nejtézsi vydrzet? Kolik Kratky soustiredény blok udéla Dva bloky za sebou s pauzou.
jsi toho stihl/a oproti normalu? vic nez hodina s telefonem Po &tyfech blocich dlouha

vedle. pauza 20 minut.

( Pro¢ je to dobré
Ukol bez konce mozek odklada. Ukol na 25 minut ma jasny zacatek i konec, a proto se do néj ditéti chce.
Pauza bez obrazovky necha mozek opravdu odpocinout. Kdyz pauza znamena telefon, z péti minut je
snadno dvacet a navrat k ukolu je mnohem tézsi.

4 )

KOLIK BLOKU JSME ZVLADLI

et QOO0 000000000O0
e OO00000000000OO0

. J

NASE POZNAMKY

Vyzva 2 - Blok 25 + 5 (3 Hotovo - datum




Silna pozornost

3 Parkovistée myslenek
® 10 min [@ Bez Al

Cast 2 - Vyzvy

Vedle ukolu lezi papir. Kdykoli ditéti hlavou proleti ,musim se podivat na...", zapiSe to a pokracuje.

MysSlenka nezmizi, jen po¢ka na pauzu.

Potrebujete: tento list nebo kus papiru a tuzku

POSTUP ' ~N
@ Pred ucenim polozte papir vedle sesitu. Parkoviste
@ Kdykoli pfijde ruiva myslenka, dité ji zapige jednim nebo
dvéma slovy.
@ Hned se vrati k Ukolu. Nic nefesi, jen zapisuje.
@ O pauze projdéte seznam: co je dllezité, co pocka a co uz
vlastné potfeba neni.
\_
, . 3 A
OTAZKY K ROZHOVORU CO SI DITE ODNESE PRO STARSI
Kolik myslenek prislo? Kolik z Myslenku nemusim hned Ke kazdé myslence napiste Cas.
nich bylo o pauze jesté splnit. Staci ji zaparkovat. Uvidite, kdy rusivé myslenky
dalezitych? chodi nejcastéji.
J
(® Pro¢ je to dobré
Mozek si nevyfizené véci pripomina porad dokola. Zapis na papir mu da jistotu, Ze se nic neztrati, a
pozornost se mlze vratit k Ukolu. Dité se navic uci vS§imnout si, Ze ho néco rusi. To je prvni krok k tomu,
aby se ruchu ubranilo.
Dobie se kombinuje s vyzvou 2. Parkovisté lezi vedle seSitu béhem kazdého bloku 25 minut.
NASE POZNAMKY
Vyzva 3 - Parkovisté myslenek D Hotovo - datum 10




Silna pozornost Cast 2 - Vyzvy

4 Hon na upozornéni
® 20 min A Stelefonem

Zjistite, kolik upozornéni vam telefon za den posle a od koho. Pak rozhodnete, kdo ma pravo vas
vyrusit.

Potrebujete: oba telefony a tabulku dole

POSTUP e ~\
@ Otevrete statistiky. iPhone: Nastaveni — Cas u obrazovky — Otazka pro kazdou aplikaci
Zobrazit veskerou aktivitu. Android: Nastaveni — Digitalni ,Kdyby mé tahle aplikace mohla
rovhovaha. vyrusit jen jednou za den, stalo by to
s ) L ) ) za to?" KdyZ ne, vypnout.
@ Najdéte, kolik upozornéni jste dostali za posledni den a od \_ )
kterych aplikaci.
@ Pét aplikaci s nejvice upozornénimi zapiste do tabulky.
U kazdé rozhodnéte: nechat, ztlumit, nebo vypnout. A hned
to nastavte.
OTAZKY K ROZHOVORU CO SI DITE ODNESE PRO STARSI
Prekvapilo té to Cislo? Které O tom, kdo mé smi vyrusit, Za tyden se podivejte znovu a
upozornéni opravdu potfebujes? rozhoduiju ja, ne aplikace. porovnejte, kolikrat denné jste
telefon odemkli.

(O Pro¢ je to dobré
Ve studii Common Sense Media z roku 2023 dostavali dospivajici ve véku 11 az 17 let typicky kolem 237
upozornéni denné. Kazdeé je malé vyruSeni. Kdyz dité samo uvidi islo a samo rozhodne, co vypnout, drzi
se toho mnohem vic, nez kdyby telefon nastavil rodic.

APLIKACE UPOZORNENI ZA DEN NECHAT ZTLUMIT VYPNOUT

00000
00000
O000O0O

\_

NASE POZNAMKY

Vyzva 4 - Hon na upozornéni D Hotovo - datum n




Silna pozornost Cast 2 - Vyzvy

VYZVA

5 Al jako trenér, ne zkratka

® 20 min [ SAI

0 CO JDE

Al umi ukol vyresit za dité, a to nepomUze ani pozornosti, ani u¢eni. Umi ale také rozdélit kol na
malé kroky a hlidat, aby dité vydrzelo. Vyzkousite, jak se Al ptat, aby byla trenér.

Potrebujete: skutecny ukol do Skoly a libovolny chatbot (napf. ChatGPT, Gemini, Copilot), idealné na pocitaci

NAPISTE DO Al

Jsem zak/zakyné [7.] tfidy. Mam ukol: [napsat sloh o prazdninach]. Nepi$ ho za mé. Rozdél ho na 4

kroky, kazdy zhruba na 10 minut. Po kazdém kroku se mé zeptej, co jsem udélal/a, a dej mi jednu
radu, jak pokracovat.

POSTUP e N

Dité si vybere skutecny ukol, ktery ma na dnesek nebo na Proc idealné na pocitaci
zitrek. Kdyz je Al v telefonu, je hned vedle i
v8echno ostatni. Pokud jinak nejde,

Napiste do Al vétu z ramecku a doplnte casti v zavorkach. pouzijte telefon rodiée a rodi¢ ho drzi

OOO O

u sebe.
Dité pracuje krok po kroku. Mezi kroky Al nechte zavienou. \_ )
Kdyz Al za¢ne psat ukol za dité, napiste: ,Stop, chci to
udélat sam/sama.”
OTAZKY K ROZHOVORU CO Sl DITE ODNESE PRO STARSI
Jak se ti pracovalo po krocich? Al mi mtze pomoct zadit. At dité napiSe zadani pro Al
Kdy té Al svadéla ke zkratce? Myslet ale musim ja. samo, bez ramecku. Pak ho
porovnejte s nasim.

f) Proc je to dobré

Studenti, ktefi se ucili matematiku s Al bez pravidel, pak v testu bez Al dopadli 0 17 % hdfF. Studenti s Al,
ktera radila misto hotovych odpovédi, tento propad z velké ¢asti neméli (Bastani a kol., PNAS, 2025).
Rozhoduje, jak se dité Al pta. Pfesné to tahle vyzva trénuje.

NASE POZNAMKY

Vyzva 5 - Al jako trenér, ne zkratka D Hotovo - datum 12



Silna pozornost

GAST 3 - TELO

Cast3 - Télo

Spanek a pohyb pomahaji nejvic

Na pozornost nejsou potreba drahé aplikace ani doplriky. Dvé véci, které funguji nejlip, jsou zadarmo.

4 4 )
~ - L] o
8 az 10 hodin 20 minut chuze
Tolik spanku potrebuji dospivajici ve véku 13 az Po dvaceti minutach svizné chlize mély déti lepsi
18 let. Déti od 6 do 12 let 9 az 12 hodin. vysledky v testu pozornosti i ve ¢teni s
Paruthi a kol., American Academy of Sleep Medicine, 2016 porozumém’m nez po Stejné dlouhém sezeni.
____________________________________________________________ Hillman a kol., Neuroscience, 2009
V 90 % studii byl ¢as u obrazovky spojeny s | | TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTmTmmToTooooooooooooooes
pozdejsim usinanim nebo kratSim spankem. Prochéazka v parku obnovila pozornost vic nez
Hale a Guan, Sleep Medicine Reviews, 2015 - 67 studii Stejné dlouha prochézka po ulicich mésta.
Berman a kol., Psychological Science, 2008
. \_ J
4 )
VECERNi A RANNi REZIM PRO CELOU RODINU
D Hodinu pfed spanim jdou obrazovky na parkovisté. Plati i pro rodice.
D Telefony se pres noc nabiji mimo loZznici.
D Misto telefonu: kniha, hudba, sprcha, povidani o tom, co se dnes povedlo.
D Rano prvnich 15 minut bez telefonu. Nejdfiv snidané, pak svét.
D Pfed u¢enim 10 minut pohybu: prochazka se psem, schody, $vihadlo, par diep0.
\_ J
4 )
KDY JiT SPAT, ABY DIiTE SPALO 9 HODIN
Vstava v 6:00 6:30 7:00 7:30
Spat nejpozdéji v 21:00 21:30 22:00 22:30
Obrazovky pry¢ v 20:00 20:30 21:00 21:30
\_
[
KOLIK SPi VASE DITE?
Spocitejte to tento tyden: ¢as usnuti ____ ¢as vstavani ___ celkem _ hodin. Pokud vychazi méné nez
8, je to prvni véc, kterou ma smysl resit.
\_ J
Cast 3 - Spanek a pohyb 13



Silna pozornost Pro rodice

PRO RODICE

Jak o tom mluvit [bez hadek

4 )
0 Miuvte o mozku, ne o charakteru

Dité, které slysi, Ze je liné, se brani. Dité, které slysi, ze telefon je navrzeny tak, aby vyhral, se prida na

vasi stranu.
MiSTO ZKUSTE
,Porad jen ¢umis do mobilu.” Vsiml jsem si, Ze se ti tézko vraci k ukolu. Mné
taky. Zkusime to spolu?”
\_ J

~
J

a Bud'te prvni, kdo telefon odlozi

Déti délaji, co vidi, ne co slysi. Kdyz rodi¢ u vecere kontroluje e-maily, pravidlo prestava platit.

MiSTO ZKUSTE
,Poloz ten telefon! (s telefonem v ruce)” ,Davam telefon na parkovisté. Pridas se?"

-
\.

~
J

e Nechte dité rozhodnout o detailech

Dospivaijici potiebuji mit pocit, Ze o svém €ase rozhoduiji i oni. Pravidlo, které si vymysli sami, dodrzuji

vic.
MisSTO ZKUSTE
,0d zitfrka mas hodinu denné a hotovo." .Kolik €asu na telefonu ti prijde fér? A kdy ho
chces mit?"
\_ J
4 )

° Chvalte snahu, ne vysledek

Pochvala za konkrétni snahu ukazuje, ze soustredéni je dovednost, kterou jde trénovat.

MiSTO ZKUSTE
.No konecné jsi néco udélal.” Vydrzel jsi 25 minut bez telefonu. To je fakt
vykon."
\_ J
4 )

e Nedélejte z telefonu trest

Kdyz se telefon bere za $patnou znamku, stava se jesté cennéjsim a dité ho chce vic. Reste pficinu,

ne trest.
MisSTO ZKUSTE
Za tu pétku ti beru mobil." ,Pojdme se podivat, co ti pfi uc¢eni nejvic vadi.”
\_ J
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Silna pozornost Plan
PLAN
14 dni k silné pozornosti
Kazdy den jen jedna mala véc. Co splnite, odskrtnéte. Rodic i dité maji kazdy své policko.
4 . . .
DEN UKoL RODIC DITE
1 Udélejte test na strané 6 a zapiste vysledky. D D
2 Vypnéte upozornéni, kterd nejsou od lidi (strana 7). D D
3 Zrid'te parkovisté na telefony a vyzkous$ejte ho u vecere. D D
4 Vyzva 1: Telefon za dvefmi. O O
5 Pfesunte nabijecky mimo loZnici. Prvni noc bez telefonu u postele. D D
6 Vyzva 2: prvni blok 25 + 5 (nebo 10 + 5). O O
7 Rodinny ve&er bez obrazovek: hra, prochazka nebo vareni. O O
8 Vyzva 3: Parkovisté myslenek pfi ukolu. D D
9 Vyzva 4: Hon na upozorneéni. D D
10 | Dva bloky 25 + 5 pfi Gkolech do §koly. O O
11 Vyzva 5: Al jako trenér, ne zkratka. O O
12 10 az 20 minut pohybu pfed ué¢enim. D D
13 | Sepiste a podepiste rodinnou dohodu (strana 16). O O
14 Zopakuijte test, porovnejte Cisla a oslavte to. D D
(&
(
KDYZ DEN NEVYJDE
Nevadi. Nic nepreskakuijte a pokracujte tam, kde jste skoncili. DlleZité je vydrzet, ne byt dokonali.
\_ J
Plan - 14 dni 15



Silna pozornost K vytisténi

K VYTISTENI

Nase rodinna .dohoda

Sepiste ji spolu, podepiste a povéste na lednici. Plati pro vSechny, i pro rodice.

( )

Telefony pf¥i u€eni a jidle odkladame na:

Upozornéni si nechavame jen od:

Vecer odkladame obrazovky v hodin. Telefony se v noci nabiji:

Zony bez telefonu: D jidelni stdl D loZnice D auto (OO

Telefon na ukoly do Skoly pouzivame jen na:

Kdyz dohodu nékdo porusi, udélame:

Po mésici to spole¢né oslavime takto:

PODPISY

Datum
\_ J
l’ ------------------------------------------------------------------ ~\I
1 < o .
1 Za meésic dohodu projdeme znovu :
1
! Datum kontroly: Co funguje, nechame. Co nefunguje, zménime spolu. Dohodu at napise .
: rukou dité, pak ji bere vic za svou. :
N A

ailabacademy.online 16



Silna pozornost

CO DAL

Co dal

Chcete vic? Cela kniha ma 25 vyzev

AlLab Academy 1

Silna
pozormnost

25 vyze pro celou rodinu, které vréti
soustiedani v dobé telefontia Al

rodinné zvyky.

L rpret e VUT ¥ B o A s Academy

PIna verze Silné pozornosti ma 50 stran a 25 vyzev v péti ¢astech: domov
bez ruseni, trénink soustfedéni, spanek a pohyb, chytré pouzivani Al a

K tomu mapu na 5 tydn0, ¢asté otazky rodicl, karticku na lednici, tabulku
rekordd, odznaky k vystfiZzeni a diplom.

Pét vyzev z této ukazky v ni najdete taky, rozsifené o dalSich dvacet.

———~

\_

Pro étenare tohoto e-booku: plna verze za polovinu

o ==

199 K¢

ailabacademy.onlinelpozornost
Bézna cena 399 K¢. E-book (PDF) si stahnete hned po zaplaceni.

-———

4 )
Workshop Al Lab v Brné Dvanact tydn( s lektory z VUT pro déti od 6. do 9. tfidy. Program a terminy
najdete na ailabacademy.online/program.

\_ J
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S11[i] pozornost

ProC se détem dnes tak téZzko soustfedi a co doma opravdu
pomaha. Pét vyzev, 14denni plan a rodinna dohoda pro rodice
a déti 12-15 let.

Al Lab Academy
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