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Co je to minimalismus?




DIGITALNI MINIMALISMUS

Co si predstavite pod pojmem
digitalni minimalismus?
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* Digitalni minimalismus je védomy pfistup k pouzivani digitalnich
technologii.

* (Cilem je zaméfit se na ty technologie, které pfinaSeji realnou hodnotu, a
omezit ty, které zplisobuji pretizeni nebo jsou rozptylujici.

* Tento ptistup pomaha zlepsSit produktivitu, soustfedéni a duSevni pohodu




DIGITALNI MINIMALISMUS

Proc je digitalni minimalismus
dulezity?

(Mate pripadné jiny nazor?)
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Digitalni technologie zvySuji efektivitu, ale mohou take zptlisobit rozptyleni,
stres a tnavu. Nadmérné pouzivani socialnich medii a aplikaci vede k pretiZzeni
informacemi.

Proto prosazovani digitalniho minimalismu (v osobnim Zivoté€ 1 ve firm¢) miize
piingést:

* LepSi soustfedéni a produktivitu. Vice ¢asu na dulezité veci.
» Zlepseni kvality osobniho 1 pracovniho Zivota.
* DusSevni pohodu diky mensimu pfetiZzeni informacemi.
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* Védoma volba - Pouzivate pouze ty digitalni nastroje, které vam prinase;ji
skute¢nou hodnotu.

* Redukce Sumu - Eliminujete nepottebné aplikace, e-maily a notifikace.

* Kontrola navykiu - Vytvofite si rutinu pro praci s digitdlnimi technologiemi
(napf. pevné ¢asy na kontrolu email).




DIGITALNI MINIMALISMUS

Jak prispét k digitalnimu
minimalismu?

(V kontextu jednotlivce)
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KONKRETNI TIPY

* Omezeni poctu aplikaci. * (dstranéni nepottebnych soubort.

* Nastaveni ¢asového limitu. * Omezeni spotfeby digitalniho obsahu.
* Vypnuti notifikaci. * Redukce poctu aplikaci v telefonu.

* Pouziti jednoduchych aplikaci. * Pouziti fyzického kalendare.

* Pravidelna kontrola e-maild. * Omezeni pouzivani cloudovych

e Zavedeni digitalniho detoxu. sluzeb.

* (Qdstranéni nepouzivanych aplikaci. ¢ Snizeni sledovani zprav.

* SniZeni poctu online uctu. * Pravideln¢ mazani historie prohlizece.
* Organizace plochy pocitace. * Nastaveni pevného pracovniho ¢asu

* Omezeni multitaskingu. online.

* Zména domovske stranky. * Zamezeni nadbyte¢né personalizace.

* Pravidelny uklid digitdlniho obsahu. ¢ Snizeni Cetnosti notifikaci na telefonu.
* Redukce socialnich siti.  Minimalizace digitalni komunikace.
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Co si predstavite pod pojmem
digitalni detox?
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* Digitalni detox je doCasné odpojeni se od digitalnich technologii (napf. na
nékolik hodin nebo dnt).

* Pomaha obnovit rovnovahu a umoznuje zaméfit se na offline aktivity.

* Detox miize zahrnovat omezeni pouzivani socialnich médii, e-maild, aplikaci
nebo technologii obecné.
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1. Stanovit si hranice (Jak dlouho jej chcete drzet? Bude to jednorazové nebo
opakované? Plijde naptiklad jen o ve€ery na kazdodenni bazi? Sta¢i vam
omezit internet nebo chcete odbourat vSechny obrazovky?)

2.  Omezeni notifikaci (Vypnuti notifikaci/odpojeni od Wi-Fi a mobilnich
dat/apln¢ odlozeni €1 vyména telefonu za starSi model).

3. Naplanovani offline aktivit (Aktivni planovani ¢innosti, které nevyzaduji
technologie (napf. ¢teni, sport atd.)).
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Reflexe

 Jake digitalni nastroje a technologie pouzivate nejCastéji?

» Které z nich pfispivaji k vasi produktivité a které vas spise rozptyluji?
* Kolik ¢asu denné travite na socidlnich sitich, emailech, aplikacich?

Planovani zmén

 Jaké konkrétni kroky miZete podniknout ke snizeni digitalniho pietizeni?

* Vyberte si 3 technologie nebo aplikace, které omezite nebo odstranite.

» Zvazte zavedeni digitalniho detoxu do sveho Zivota. Citite tu potrebu?

 Jak budete monitorovat své digitalni navyky a jejich dopad na vasi
produktivitu?
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Digitalni minimalismus v organizacich je strategicky pristup, ktery ma za cil
optimalizovat digitalni infrastrukturu a pracovni procesy.

Pomaha snizit informacni pietiZeni, zlepSit produktivitu a podpofit
soustfedéne, efektivni pracovni prostiedi.

Kli¢ove oblasti zahrnuji redukci nadbyte¢neé komunikace, zavedeni
strukturovanych procest a vyuZiti pouze nezbytnych digitalnich nastrojt.
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Redukce digitalnich nastrojii vede k lepSimu planovani a organizaci
pracovniho Casu.

Zvysend produktivita, eliminace zbyte¢nych ukolu a notifikaci, pomaha
zamestnanctm soustiedit se na klicové pracovni vystupy.

Redukce stresu, snizeni rizika syndromu vyhoteni.

Podpora spoluprace, efektivné;si komunikace mezi tymy.
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Omezeni nadbytenych e-maill,, komunikacéni platformy jako napf.
messenger (nebo alespon v ur¢itych hodinach), jasna pravidla pro pouZzivani
komunikacnich platforem.

Strukturovani schuzek, redukce jejich delky a frekvence, zaméfeni na jasny
(pfedem dany) cil kazdeho setkani.

Pouziti klicovych digitalnich nastroju, které piinaseji pfidanou hodnotu (napf.
nastroje na fizeni projekti jako Asana, Trello).

Zjednoduseni digitalniho pracovniho prostiedi.
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Optimalizace emailového marketingu (segmentace a frekvence).
Analytickée nastroje pro zaméteni reklamy na nejefektivnéjsi platformy.
Minimalisticky design webu a optimalizace kodu a obrazka.
UdrzZitelné SEO (dlouhodoby obsah, ktery zlistava relevantni).

SniZeni Sumu na socidlnich sitich (revize platforem, kvalitni obsah).




JAK ZAVEST DIGITALNI MINIMALISMUS VE VASTi BUDOUCTH %
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* Audit digitalnich navyki (zhodnoceni soucasné pouzivanych digitalnich
technologii — jaké nastroje pouzivate a které z nich jsou nezbytné? Piinasi
pozadovanou hodnotu?)

* Firemni vize, mise?

* Optimalizace pracovniho prosttedi (zavedeni pravidel pro efektivni fizeni
casu a omezeni neproduktivnich digitalnich navykl (napf. Castou kontrolu
emaill)).

» Kontrola technologii (implementace postupt, které podporuji zamérné a
promyslené pouzivani technologii)




