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DIGITÁLNY DETOX  
24 hodinová výzva -  odpoj sa na deň od sociálnych sietí 

ČO ROBIŤ NAMIESTO SCROLLOVANIA? 

● Choď von 
Prechádzka, bicykel, park alebo les. Bez 
slúchadiel. 

● Hýb sa 
Behaj, skáč, tancuj, plávaj, kráčaj, in-linuj. 

● Stretni sa naživo 
Zavolaj kamarátovi, zahrajte si 
spoločenskú hru, pripravte si spolu jedlo. 

● Čítaj 
Knihu, komiks alebo časopis namiesto 
nekonečného insta feedu. 

● Tvor 
Kresli, píš, hraj na hudobnom nástroji, peč 
alebo fotografuj bez filtrov. 

● Pomôž doma 
Uvar rodine večeru, upratuj si izbu, 
postaraj sa o súrodenca, vyvenči psa. 

● Oddychuj 
Zdriemni si, dýchaj, vypni notifikácie a 
vychutnaj si ticho. Pusti si platňu. 

● Zapisuj si 
Tri veci, ktoré ťa dnes potešili. A ak sa 
nudíš, super: z nudy vznikajú výborné 
nápady a bez nej by nebolo kreativity.  

 

                          Vydrž aspoň pár hodín, bez scrollovania. Tvoja myseľ ti poďakuje.  

 

Prijmi výzvu. Odlož telefón. A dajte nám cez ŠP 
vedieť ako ste sa v tom mali.   

 
Necítiš sa dobre?  Bolí Ťa duša? Povedz to. Porozprávaj sa s učiteľom, školským psychológom 

alebo s iným dospelým, ktorému dôveruješ.  

Prípadne kontaktuj Linku dôvery Nezábudka   0800 800 566 Požiadať o pomoc je prejav sily. 


