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24 hodinova vyzva - odpoj sa na den od socialnych sieti

CO ROBIT NAMIESTO SCROLLOVANIA?

e Chod von e Hyb sa

Prechadzka, bicykel, park alebo les. Bez Behaj, skac, tancuj, plavaj, kracaj, in-linuj.

sluchadiel.

e Stretni sa nazivo o Citaj

Zavolaj kamaratovi, zahrajte si Knihu, komiks alebo ¢asopis namiesto

spolo¢ensku hru, pripravte si spolu jedlo. nekonecného insta feedu.

e Tvor e Pomé6z doma

Kresli, pi§, hraj na hudobnom nastroji, pe¢ | Uvar rodine vec€eru, upratuj si izbu,

alebo fotografuj bez filtrov. postaraj sa o surodenca, vyvenci psa.

e Oddychuj e Zapisuj si

Zdriemni si, dychaj, vypni notifikacie a Tri veci, ktoré ta dnes potesili. A ak sa

vychutnaj si ticho. Pusti si platfiu. nudis, super: z nudy vznikaju vyborné
napady a bez nej by nebolo kreativity.

Vydrz aspon par hodin, bez scrollovania. Tvoja mysel ti podakuje.

Prijmi vyzvu. Odloz telefon. A dajte nam cez SP
vediet’ ako ste sa v tom mali.

Neciti$ sa dobre? Boli Ta dusa? Povedz to. Porozpravaj sa s ugitelom, $kolskym psycholégom
alebo s inym dospelym, ktorému dbéverujes.

Pripadne kontaktuj Linku dévery Nezabudka 0800 800 566 Poziadat o pomoc je prejav sily.




