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Uvod

Déamy a panove,

dnesni digitalni doba ovliviiuje do urcité miry kazdého z nas. M4 vliv na naSe
zdravi, vztahy, pozornost, soustfedéni a dalsi oblasti naSeho Zivota. Vétsina lidi je
v urcité mife digitaln€ zavisla a je na kazdém z nas, abychom si tento problém
pfipustili a zacali podnikat konkrétni kroky k omezeni digitalni zavislosti. Mozna
se digitalni zéavislost tykd Vaseho partnera nebo VasSeho ditéte a jeji ptiznaky

pozorujete kazdy den.

Omezeni digitalni zavislosti se miiZe stat Vasi prioritou. Pro dosaZeni
co nejlepsich vysledkii je vSak diilezité znat spravné metody a postupy.

praktickych zkuSenosti jsem pfipravil 3denni kurz, béhem nchoZ tucastniky
seznamuji s ovéfenymi postupy a vysvétluji je na konkrétnich ptikladech.
Dilezitou soucasti kurzu jsou také praktickd cviceni, diky nimZ si mohou

ucastnici jednotlivé metody sami vyzkouset.

Pokud ziskané poznatky uplatnite ve svém zivoté, mizete v budoucnu
usSetfit spoustu Casu. Ten nésledné¢ muizZete vénovat sob¢, své praci, partnerovi,
détem nebo jinym dileZitym aktivitam. Zaroven muizete zlepSit svou pozornost a
schopnost soustiedéni a omezit nékteré obtize, které mohou v souvislosti s

nadmérnym pouzivanim digitalnich technologii vznikat .Kurz probihd v jazyce



uvedeném u konkrétniho terminu a podle zvolené lokality. Kazdy ticastnik obdrzi
pii uvodni registraci v hotelu pracovni manual, ktery je urCen k zapisovani
poznamek a plnéni utkoli b&hem praktickych cviceni. Tento manual bude
ucastnika provazet celym kurzem a pomilize mu pfipravit si vlastni plan pro

zdravéjsi pouzivani digitalnich technologii.

Te&Sim se na spolecné cesté v oblasti omezeni digitalni z&vislosti.



Kdo si mlze kurz objednat?

« Jednotlivci — kurz je urCen vSem, ktefi citi potfebu omezit Cas straveny na

mobilnim telefonu a ziskat vétsi kontrolu nad svymi digitdlnimi navyky.

o Zajemci o darkovy poukaz — poukaz na kurz miiZete v€énovat také
n¢komu, koho mate radi a o kom vite, Ze ho nadmérné pouzivani

digitalnich technologii omezuje v osobnim nebo pracovnim Zivoté.

« Firmy a jejich zaméstnanci — zaméstnanci se mohou kurzu z(c¢astnit na
zéklad¢ doporuceni personalisty, vedouciho pracovnika nebo jin€ osoby

odpovédné za vzdélavani a rozvoj zaméstnanci.
Kurzu se mohou ucastnit pouze osoby starsi 18 let.

S jakymi formami digitalni zavislosti se u ucastnikli
naSich kurza setkavame?

Ucastnici naSich kurzl ptichéazeji s riznymi digitdlnimi ndvyky a obtiZzemi.
Jednotlivé formy problematického chovani se casto vzajemné kombinuji. Clovék
muZe naptiklad nadmérné pouzivat socialni sit€, opakované kontrolovat zpravy a

soucasné travit dlouhé hodiny hranim online her.

Nejcastéji se setkavame s nasledujicimi oblastmi:



Vazeni ¢tendfi, praveé jste docetli ukazku z knihy Restartujte svij digitalni Zivot. Prakticky 3denni kurz pro vice €asu, klidu a soustfedént.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



