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Mé 3 cile pro dnesek

sdileni znalosti a
zkusenosti

inspirace a
motivace, ale...

vyvolat emoci,
spolecné se zastavit




Agenda

1.
2.
3.
4.
5.

Intro

(proc) digitalni wellbeing?
Jak nas ovliviuje neustalé pripojeni
Jsem uzivatel nebo produkt?

Jak najit digitalni rovnovahu?



Co je to digitalni wellbeing?
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Co je to digitalni wellbeing?

MUj pristup:

1.  Pochopenionline
2. UdrZovani online/offline rovnovahy
3.  Maximalni efektivita v online

Ziskavam:
1. Aktivni mod - kreativita misto konzumace

2. Cistd hlava, nadhled a ¢as
3.  Soustredéni a pozornost




ProcC digitalni wellbeing?



Ceho pfed smrti nejvice litujeme
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Bronmnie \\/u/

GEHO
PRED SMRT{
NEJVICE

LITUJEME
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kniha od Bronnie Ware

Skoda, 7e jsem nemél kuraz
Zit podle svého a ne tak, jak
ode mé ocekavali ostatni

Nemél jsem pracovat Skoda, 7e jsem nemél
tak tvrdé dost kuraze, abych dal
najevo své city

Skoda, 7e jsem nezUstal Skoda, e jsem si

ve spojeni se svymi nedovolil byt stastnéjsi
prateli
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Moje proC # 2 - zivot pred listopadem 2014




Moje proC # 2 - zivot po listopadu 2014
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Moje proc # 3 - nejsem tak dulezity
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3. Jak nas ovlivhuje neustalé pripojeni
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Jak najit digitalni rovnovahu?



Online je novy normal
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sending virtual hug
o)
loading...
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Co maji spolecného?




Online je skveély
sluha, ale ...

¢
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'} Google Photos Jun 6, 2017
@ Rediscover this day 1 YEAR AGO Google Photos ' < Detail spojeni

za 58 min 1 hod 56 min, 65 km

STk

e Rediscover this day
¥y Look backatJun 21,2015

ﬁ’ Tram 15 1§

16:17 Lipanska
v 2 mezizastavky

16:24 Masarykovo nadrazi w &

Zi
16:29 Namésti Republiky
¥ 4 mezizastavky

16:37 Smichovské nadrazi

RegBus 360

16:45 Smichovske nadrazi " (

¥ 34 mezizastavek




Online je skveély sluha, ale
velmi Spatny pan




Negative « ‘ » Positive

Instagram Snapchat  Facebook  Twitter

tce NN N N N s - Dopad
Fear of missing out (FoMO) -—-— Fear of missing out (FoMO) . - -, sy -
sutying [N I I I s socialnich siti

Bodyimage _ - - Ei] Body image n a n a, g

ey I I

Loneliness Loneliness

Real-world relationships _ - Real-world relationships
Awareness of people’s health _ ﬁ _ - Awareness of people’s health
stcensy [N Y I N sy

Anxiety

wellbeing

Depression

Access to health advice Access to health advice

Zdroj: : Royal Society for Public Health, 2017, uZivatelé socialnich siti v Anglii ve véku 14 - 24 |et



Dopad #1 - Pozornost a komunikacni dovednosti




Dopad #2 - Spokojenost a oCekavani od zivota




Dopad #3 - Vznik zavislosti

Psucnnlonll Innﬂu Treatment Centers v

< Back To Resuits

1IN reSTART Internet Addiction
PR)IE Recovery Program

Treatment Center, MSW, LICSW

(9 (866) 575-7526

reSTART

About Grou ps v Verified by Psychology Today

Location
reSTART Internet Addiction Recovery Program
Fall City, Washington 98024

~> Send to Friend

Websit:
. ¢ Call Mrs. Cosette Rae

(866) 575-7526

Email Us Nearby Areas

Specialties
« Internet Addiction
» Video Game Addiction

View 12 Photos « School Issues
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Jak online funguje
4 zakladni principy



#1 - Jednoduché a okamzité

Simple. Secure.
Reliable messaging.

With WhatsApp, you'll get fast, simple, secure messaging

and calling for free’, available on phones all over the world.

% Android
@ iPhone
L Mac or Windows PC

g2 Windows Phone

. || jt's the weekend

p e

T 002

i
Dario De Luca

=&/ OMG hahaha, she's the
cutest! How is the trip?

LoModGis

Pargus Lage

w Ayesha, Anya, Caua, Dario, Franci..

11:38 AM &

= 1740 A &




#2 - Sluzby zdarma, sbér dat a obsah ,na miru”

How to Build
Habit-Forming Products

NIR EYAL

HHHHHHHHHHHHHH

Facebook a.s.



#3 - Psychologie

Today

John, Emily, me = 15m
Design Assets

| would love to get your...




#4 - Online stésti vs ...




#4 - Online stésti vs realita
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Jak byt offline

MA VNITRNI
MOTIVACE

TIPY ATRIKY

JSEM OFFLINE

Zdroj: Simon Sinek



Nejtezsi cast

NejCastéjsi obavy

1. Co na to manzel(ka) / partner(ka) a okoli?

2. Délam dobre?

3. Budu mimo, nebudu veédét.

Redeni

1. KurdZ a postaveni se strachu a pochybnostem.
2. Ddlezitost malych krokd.

3. Nejde o Zivot. Prosté zkusim a uvidim.



Krok 1 - offline nastaveni mysli

1. Chci byt offline? Pokud ano, proc¢?
2. Offline je opusténi komfortni zény a to boli
3. Hledani mé online / offline rovnovahy a pouziti kompenzace

4. Vim, pro¢ me to laka
* Fear Of Missing Out
* Uspéch na obdiv
* zavislost netolismus a NoMo fobie
* obsah na miru



Krok 2 - offline nastroje

Cokoladovy pfistup
1.  Vlle a disciplina
2. Limity a prekazky
3.  Akceptuji nedokonalost

7 krokd, jak se dostat do (digitalni) pohody
https://lukasbarda.cz/ziskejte-kontrolu-nad-online/

Mé nastroje a rutiny
www.lukasbarda.cz/offline-and-happy-nastroje-bez-kterych-se-neobejdu/
www.lukasbarda.cz/digi-pomocnici/




Digitalni
wellbelng shrnuti

limity!! a mnou nastavené

vzdy zaCinam a konc¢im u sebe, jdu prikladem

za online je tézkda psychologie -> ville, bariéry a akceptovani nedokonalosti
realny Zivot neni Instagram - realita je vidy méné prijemna

duleZitost malych krokd

neustalé zkouseni a vylepSovani toho, co mi nejvic funguje

o u A wNE



Lukas Barda

Agile coach, IT guy"énd lecturer

+420 725 492 808
jsem@]Iukasbarda.cz
www.lukasbarda.cz
Linkedin.com/in/lukas-barda

Blahoslavova 8
130 00 Praha 3




