
Ukázka 4: Článek pro lifestyle magazín 

Nadpis:

Digitální detox: Proč si občas odpočinout od obrazovek?

Text:

Každý den stráví průměrný člověk přes sedm hodin před obrazovkou. Mobilní telefon, 

počítač, televize… Naše oči i mysl jsou neustále zahlceny proudem informací, notifikací a 

zpráv. Ačkoliv si to často neuvědomujeme, má to výrazný dopad na naši psychiku i kvalitu 

spánku.

Právě proto se čím dál častěji mluví o tzv. digitálním detoxu. Ten nemusí znamenat, že na 

týden utečete do hor bez signálu. Někdy stačí nastavit si pravidla — třeba vypnout 

telefon hodinu před spaním, vynechat sociální sítě během víkendu, nebo si vyhradit 

jeden den v týdnu bez digitálních médií.

Výsledky na sebe nenechají dlouho čekat. Lidé po digitálním detoxu uvádějí lepší spánek, 

méně stresu a více chuti věnovat se koníčkům a osobním vztahům. A možná zjistíte, že 

svět mimo obrazovku je mnohem zajímavější, než jste si mysleli.

Závěr:

Zkuste si i vy naplánovat svůj malý digitální detox. Vaše hlava i tělo vám za to poděkují.


