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Média dnes

Byt zcela pohlcen ve svété plném
Facebooku, Instagramu, Snapchatuy,
Twitteru a textovych zprav mulzZe byt
té7ké. Uplné vypnuti se vsak vétsing z
nds nezda jako zvlast realisticka
moznost. To je diavod, pro¢ je hledani
zpusoby, jak vyvazit vase socialni média
a offline Zivot, ve skuteCnosti velmi
dUlezité pro smysluplnou existenci.

Medidlni obsah, ktery je vtipny nebo
poskytuje smysluplné spojeni s vrstevniky
a Sirokou socidlni siti, muze dokonce
pomoci vyhnout se depresi nebo izolaci.

Sociadlni média vyuzivdame také k zabavé
a sebevyjadreni. A platformy nas mohou
vystavit aktudlnim udalostem, trenddm,
umozniuji  ndm  komunikovat  pres
geografické bariéry a ucit nds o rtznych
tématech.

Aco navnavdha?&[®

Vsichni si uvédomujeme, Ze na telefonech
travime vice Casu, nez je zadouci. Nas Cas
na obrazovce na konci tydne dosahuje
novych rekordd a my si toho ani
nevSimneme. Bezduché rolovani a

PoSkozuji socialni sité vase duSevni konzumace médii nam zabirajl spoustu
zdravi? | Bailey Parnell | TEDxRyersonU casu a mohou mit vazné dopady na nase
duSevni zdravi.

Is Social Media Hurting Your Mental Health? | Balley Pamell | TEDxRyersonl!



https://www.youtube.com/watch?v=Czg_9C7gw0o&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=Czg_9C7gw0o&ab_channel=TEDxTalks

Doomscroll

Instagram, TikTok a dalSi aplikace
jsou tu pro vas v téch nudnych
chvilich, kdy cekéate na autobus a
zoufale potfebujete néjakou
stimulaci. Tento druh spojeni s
ostatnimi mulze byt obrovskou
vzpruhou. VzZdy se vSak mohou
objevit nepfijemné zazitky.

Internetovy trolling

Trolling je, kdyz nékdo komentuje
nebo reaguje na néco, co
zverejnite, obvykle konfrontacnim
zpusobem, ktery je navrien tak,
aby vyvolal silnou, emocionalni
reakci. ACkoli mnoho lidi pouziva
tento termin v kontextech, kde se
ocenuje smysl pro humor, pravdou
je, Ze internetovy trolling mUze byt

pékné osklivy a neni to vidy k
smichu.

Q&

Co se stane ve vasem mozku, kdyz doomscrollujete?

Co je to doomscrolling?

Doomscrolling je
bezmyslenkovité prochazeni
prispévkld na socidlnich sitich,
negativnich  zpravodajskych
¢lankd nebo jinych platforem
pro sdileni obsahu.

Doomscrolling prostfednictvim
zpravodajskych kanalQ, hledani
nejnovéjSich aktualizaci muze
byt také Spatné pro Vvas
mozek. Doomscrolling, jak
poznamenala Londynska
univerzita, mulzZe znamenat
.pocit chyceni a zavaleni
proudem informaci Zda se, ze
se to vymklo kontrole." | kdyz
se rolovani obsahu muze zdat
jako  zpusob, jak zUstat
informovani, muUZze to byt
krmeni stresové reakce vaseho
mozku tim, Ze ji bombardujete
negativitou, pfiméjete i k
uvolnéni kortizolu a to vas
udrzuje na hrané.


https://www.merriam-webster.com/words-at-play/doomsurfing-doomscrolling-words-were-watching
https://englishstudies.blogs.sas.ac.uk/2020/05/11/doomscrolling-covid-19-and-crisis-reading/
https://englishstudies.blogs.sas.ac.uk/2020/05/11/doomscrolling-covid-19-and-crisis-reading/
https://www.baylor.edu/mediacommunications/news.php?action=story&story=218089
https://www.lifewire.com/types-of-internet-trolls-3485894

Nenechte svUj telefon prevzit
kontrolu

e Kupte si skuteény budik
ziskani skute¢ného budiku — na rozdil od
pouzivani budiku v telefonu muze byt
efektivnéjsi, nez si mysilite.

* Vytvorte pravidlo ,Loznice
bez internetu”.

Napiste pratelim na dobrou
noc a pak vénujte poslednich
30 minut pred spanim cteni
knihy nebo psani deniku. Pokud
to udéldte tuto nedéli az
ctvrtek, uz jste si dali dvé a pul
hodiny mentalniho prostoru
navic tydné!

e Vénujte ¢as osobnimu kontaktu
Socidlni média doplnuji vztahy, které v
zivoté mame, nikoli je nahrazuji; a je
dulezité si kvlli tomu vyhradit Cas na
skuteCné rozhovory a interakce.

e Pomoci aplikace miizete ovladat ¢as
na obrazovce
Bojujte s ohném ohném. Je to ironické, ale
aplikace a rozsifeni ke staZzeni odstranuiji
nékteré spoustéée zabudované designéry S\:’If‘;:tite sv(j telefon. Nenechte se jim
a inZzenyry a pomdahaji vam Iépe si
uvédomovat, co délate.

Jak socialni média ovliviuji vasi pohodu?

Vliv socidlnich médii na teenagery.

e Vzit si den volnal!
Telefony nejedi ani se nesprchuji, ale i tak
potrebuji dovolenou.

Technologie by v idedlnim pfipadé méla zlepSovat nasSe Zivoty, ne ndm
nic brat, a presto mlze byt neuvéritelné tézké najit zdravou rovnovahu
mezi naSimi online a offline zivoty. Dobrou zpravou je, ze to neni tak tézké
problém vyresit — staci byt trochu proaktivni a mit touhu po zméné.



https://www.commonsensemedia.org/blog/control-your-phone-dont-let-it-control-you
https://www.newportacademy.com/resources/well-being/effect-of-social-media-on-teenagers/
https://www.newportacademy.com/resources/well-being/effect-of-social-media-on-teenagers/
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