RADAR: jednoduchy ramec pro zdravy digitalni zivot

RADAR je pétikrokovy kompas, ktery pomaha zvladat technologie tak, aby slouzily u¢eni, soustfedéni a
duSevni pohodé — ne naopak. Zkratka znamena:

R - Rozptylovace: zkrot notifikace a vizualni Sum.

A - Aktivni uceni: pracuj s obsahem, ne pouze ho konzumuij.

D - Digitalni smlouva: dohodnuta pravidla a hranice, kterym vSichni rozumi.
A - Anonymita & bezpeci: sdilej chytre, chran identitu.

R - Ritualy: malé navyky, které udrzi rovnovahu.

NiZe najdes, jak kazdy krok zavést doma, ve tfidé i pro sebe.

R jako Rozptylovace: vytvarej podminky pro hlubokou praci

Zasadni princip: Soustfedéni neni jen vile; je to hlavné prostiedi.
Co délat hned

e Vypni,vSechny“ neesencialni notifikace (ponech jen volani od nejblizSich a kalendar).

e Rezimy soustfedéni (i0OS/Android/Windows/macOS): vytvor profil ,,Uéeni/Prace” s povolenymi 3-5
lidmi a 2-3 aplikacemi.

e Jednavéc na obrazovce: zdkaz split-screenu a plovoucich bublin béhem studia.

e Fyzicky detox vizualniho Sumu: Cisty stll, telefon mimo dosah o¢i (do batohu nebo jiné mistnosti).

»Tichy blok* 25-50 minut (napf. Pomodoro), pak 5-10 minut bezobrazovkové pauzy.

Ve tridé

o ,Telefonovy parking*: spolecny stojan/krabicka; telefony ven jen pro cilenou aktivitu.

e Jasny vizualni signal ,,hluboka prace* (karticka na lavici / svételny symbol).

s s

e Wi-Fijen pro studijni Gcely v ur¢enych ¢asech (pokud jde nastavit).

Doma
¢ ,No-notifikace zéna“: kuchyné, jidelni stal, détsky pokoj po 20:30.

e Spolec¢né nabijeci misto mimo loznice.

Metrika: Kolikrat za studijni hodinu séahnes po telefonu? Cili: <1x.

A jako Aktivni uceni: mozek si pamatuje, co déla
Zasadni princip: Pasivni ¢teni # uceni. Potfebujeme vyvolavani z paméti, prevysvétleni a tvorbu.
Konkrétni postupy

e Feynmanova metoda (3 kroky): vysvétli latku jednoduSe > najdi mezery »> oprav a zopaku;j.
e Cornellovy poznamky: sloupec klicovych pojma, shrnuti 3-5 vétami, otazky na sebe sama.
o Retrieval practice: 5-10 otazek po studiu bez koukani do textu; druhy den zopaku;.

e ,,Uéim druhé“ za 2 minuty: miniprezentace spoluzakovi/rodici.

o Papir & tuzka pro klicové schéma; obrazova kotva uSetfi desitky minut pozdéji.

S Al jako partakem (ne zkratkou)

e Nech si zkontrolovat vlastni shrnuti, ne generovat celé.
e PozadejAl: ,,Vytvof mi 6 testovych otazek od zaklad( po chytaky“ a odpovéz nejdfivsam.
e Pozadej o tfi metafory/pfiklady, které si zapamatujes.

Metrika: Po 24 hodinach bez koukani do material( zopakujes$ 3 hlavni myslenky? Ano/Ne.




D jako Digitalni smlouva: jasna pravidla s podpisem vSech
Zasadni princip: Dohoda > zakaz. Cim konkrétné&jsi, tim méné konfliktd.
Co ma smlouva obsahovat (rodina/tfida)

Casy a zény: kdy a kde se zafizeni nepouzivaji (jidlo, ve&er, loZnice).

Ucely: uéenivs. zabava; reZimy soustfedéni; ,jedna véc na obrazovce*.

Komunikace: jak rychle kdo odpovida; zadné tlakové zpravy po 21:00.

Bezpedéi: co se nikdy nesdili (adresa, $kola, intimni obsah), postup pfi prisvihu.
Konflikty & nasledky: co se stane, kdyz se pravidla porusi (konkrétné, kratce, pfedem).
Revize: datum dals$iho spole¢ného prenastaveni (napf. za 6 tydn().

o abhwn=

Jak ji zavést
e Napiste navrh spole¢né; kazdy prida jeden bod, na kterém mu zalezi.
e Podepiste a vyvéste. Zkratte na jednu stranku.
e Zacnéte jednim bodem tydné (napf. ,,telefony z kuchyné po 20:30%).

Metrika: Po mésici je dohoda stale vyvésSena a aspoi 80 % bod( dodrzovanych? Pokud ne, zjednodusit.

A jako Anonymita & bezpeci: sdilej chytfe, mysli na budouci ja
Zasadni princip: Internet ma dlouhou pamét a publikum mimo kontrolu.
Zakladni pravidla

o Sdilej az po ,,pravidle jedné noci*“: nech pfispévek odlezet do druhého dne.

e Nikdy nesdilej polohu v redlném case, Skolu, rozvrhy, sériova Cisla dokladd.

e Fotky: pozor na odrazy v oknech/zrcadlech, nazev ulice, SPZ.

o Hesla & 2FA: spravce hesel + dvoufaktor vSude, kde to jde.

e Podezielé kontakty: novy ,,kamarad“ zada intimni fotku/penize? Uloz dlikazy, neodpovidej, fekni
dospélému.

o Deepfake hygiena: cokoli extrémné Sokujici » ovér ve 2-3 dlvéryhodnych zdrojich, hledej plvodni
zabér.

Postup pfi prasvihu (zkratka ,,STOPA®)

S - Smazat (kde to jde) a Screenshotovat dikazy.

T-Ticho: neeskalovat rozhadanim v komentafich.

O - Oznamit: rodici/uciteli, pfipadné platformé, §k. psychologovi, policii.
P - Podpora: nezlistat vtom sam, domluvit plan.

A - Audit uctd: hesla, 2FA, prehled prihlaseni.

Metrika: Mam 2FA na klicovych Gétech? Vim, komu volam pfi prasvihu? Ano/Ne.

R jako Ritualy: mikro navyky misto velkych detoxd
Zasadni princip: Malé, ale pravidelné kroky vyhraji nad narazovymi kampanémi.
Tfi denni ritualy
1. Ranni 10 minut bez obrazovky (voda, svétlo, dychani 4-6, plan dne).
2. Dva ,tiché bloky“ soustfedéni denné (25-50 min), pfedem rozhodnuté téma.
3. Vecerni,svételna hygiena“: po 20:30 teplejsi svétlo, zadné scrolly v posteli, telefon mimo loznici.
Tydenni ,,ostrlvky offline“

e 1x 60 minut nuda-time: bez obrazovek, jen prochazka/hrani/hrani na nastroj.
e 1xrodinny/ tfidni ritual: spole¢na hra, vafeni, deskovka, ¢etba nahlas.

Metrika: Kolikrat tydné se ritualy podafi (0-14)? Cil: 210.



Jak zavést RADAR za 30 dni (mini plan)
Tyden 1 - Rozptylovace

e Den 1: Vypni notifikace, nastav rezim soustfedéni.
e Den 3: Zaved ,,jedna véc na obrazovce®.

e Den 5: Najdi ,telefonové parkovisté“.

e Den 7: Otestuj prvni ,,tichy blok*.

Tyden 2 — Aktivni uceni

e Den 8: Cornell Sablona na poznamky.

e Den 10: Feynman 3x denné po 3 minutach.

e Den 12: Vytvor si 10 vlastnich otdzek; druhy den si je dej naslepo.
e Den14: ,U&im druhé“ -2 minuty spoluzakovi/rodici.

Tyden 3 -Smlouva & BezpecCi

e Den 15: Navrh jednoduché digitalni smlouvy (1 str.).
e Den 17: Podepsat a vyvésit.

e Den 19: 2FA na klicovych uctech.

e Den 21: Natrénuj ,,STOPA“ scénatr.

Tyden 4 - Ritualy & ladéni

e Den 22: Rannich 10 min bez obrazovky.

e Den 24: Dva tiché bloky denné.

e Den 26: VecCerni svételna hygiena.

e Den 28: Hodina ,,nudy*.

e Den 30: Revize: co fungovalo, co zjednodusit.

Casté namitky & struéné odpovédi

e ,,Potfebuju byt stale online, co kdyby néco?“
Rezim soustfedéni mize propoustét volani od vybranych lidi. ,,Stale pfipraven” # ,,stale ruSen“.
e ,,Bezmobilu nemuizu usnout/rano vstat.«
Vymén mobil za budik. Usinani zlepsis kombinaci teplého svétla, kratkého ¢teni a dechové techniky
4-6.
o ,Déti nedodrzi pravidla.“
Zkrat smlouvu na 5 bod(, za¢néte jednim tydné, drzte se stejnych pravidel pro v§echny (i dospélé).
e Al pfece zkazi uéeni.“
Zkazi ho pasivni pouziti. Aktivni pouziti (kontrola shrnuti, testové otazky, generovani priklad() uceni
naopak zrychli.

Zaver
RADAR neni o dokonalosti, ale o par chytrych nastavenich, kterd zmensi zbyte¢ny hluk, posili aktivni u¢eni

a ochrani tvou pozornost i soukromi. Zac¢ni tim, co pljde nejsnaze (napf. vypnuti notifikaci a jeden ,tichy
blok“ denné) — a kazdych 7 dni pfidej dalSi krok. Malé zmény, velky rozdil.



Jednostrankovy checklist RADAR (k okopirovani)

R — Rozptylovace

I Vypnuté neesencialni notifikace

[0 ReZim soustiedéni (povoleni jen pro 3-5 kontakt(/aplikaci)
[1Jedna véc na obrazovce pfi uceni

1 Telefon mimo dosah o¢i béhem prace/studia

A — Aktivni uc¢eni

[1 Po kazdém studiu 5-10 vlastnich otazek

[J Feynman: 3 véty, jako bys ucil mladsiho sourozence
[1Jedno schéma na papir/den

[J 2 minuty ,,u¢im druhé*

D — Digitalni smlouva

[11 stranka, podepsana, vyvésSena
[1Jasné zény/Casy bez mobilu

[1 Postup pfi poruseni a datum revize

A — Anonymita & bezpeci

[J2FA na klicovych uctech

[ Pravidlo ,jedné noci“ pred zverejnénim
[1Znas kroky STOPA a kontakty pomoci

R — Ritualy

[1Rano 10 min bez obrazovky

12 ,tiché bloky*“ denné

[IVecer teplé svetlo, telefon mimo loznici
[11x tydné ,nuda hodina* offline
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