Ukazka 4: Clanek pro lifestyle magazin

Nadpis:

Digitalni detox: Proc si obc¢as odpocinout od obrazovek?
Text:

Kazdy den stravi primérny ¢lovék pres sedm hodin pred obrazovkou. Mobilni telefon,
pocitac, televize... NaSe oci i mysl jsou neustale zahlceny proudem informaci, notifikaci a
zprav. Ackoliv si to Casto neuvédomujeme, ma to vyrazny dopad na nasi psychiku i kvalitu
spanku.

Pravé proto se ¢im dal castéji mluvi o tzv. digitalnim detoxu. Ten nemusi znamenat, Ze na
tyden utecete do hor bez signalu. Nékdy staci nastavit si pravidla — tfeba vypnout
telefon hodinu pred spanim, vynechat socialni sité béhem vikendu, nebo si vyhradit
jeden den v tydnu bez digitalnich médii.

Vysledky na sebe nenechaji dlouho Cekat. Lidé po digitalnim detoxu uvadéji lepSi spanek,
méné stresu a vice chuti vénovat se koni¢klm a osobnim vztahm. A mozZna zjistite, Ze
svét mimo obrazovku je mnohem zajimavéjsi, nez jste si mysleli.

Zaver:

Zkuste si i vy naplanovat svdj maly digitalni detox. Vase hlava i télo vdm za to podékuiji.



