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Méli jste nékdy pocit, Ze jste na telefonu stravili prilis
mnoho casu? Co jste délali?

Obrazovky a zafizeni se pro néas staly
nezbytnymi a mohou byt vynikajicimi
zdroji informaci. MUZeme je pouZit k
propojeni s ostatnimi, ziskani podpory,
zvladnuti novych dovednosti, relaxaci a
zabavé. Ale vyvaZujete cas straveny
online s aktivitami v redlném svété?
Prispiva to k vasi dusevni pohodé?

Cas straveny na obrazovce neni stejny. Pokud
konzumujete meédia, ktera vas srézeji nebo vyvolavaji
Uzkost nebo depresi, travite pfilis mnoho casu
bezduchym posouvanim stranek, méli byste posoudit
a presmeérovat svou pozornost!

MENTAL HEALTH: Using tech to support your wellbeing

Is technology making life better or worse?

Guide to anxiety

How Is Your Phone Changing You?



https://www.youtube.com/watch?v=W6CBb3yX9Zs&ab_channel=AsapSCIENCE
https://www.youtube.com/watch?v=6XFSPnPEOG4&ab_channel=PROJECTROCKIT
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE&ab_channel=VideoWritingPrompts
https://kidshelpline.com.au/anxiety
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Vsichni jsme to zazZili: posouvani, posouvani, posouvani na dals
véci, a razem uplynula celd hodina!

Nékteré z negativnich zpUlsobu, jak mohou socialni média
ovlivnit vasi pohodu, zahrnuiji:

e Rusivas spanek

e Podporuji zaméreni na vzhled

e Fale$né/zavadéjici obrazky

 NemuzZete si pomoci a srovnavate se s
ostatnimi

e Kybersikana, trolling, atd.

e FOMO (strach z promeskani)

e Muze to byt navykové

e Travite Cas prohlizenim online obsahu
misto Zivota v realité.

Védaéli jste, Ze socialni sité pro |
vas mohou byt dobré?
Socialni sité vam mohou pomoci...

e Stranky, které nabizeji vyvazeny pohled na >
Zivot (dobré i $patné dny). ( Rozvijet své cile/aspirace
[ ]

Pfipojte se ke skupinam, kde se citite v

bezpedi, kde se citite podporovéani a kde ( Komunikujte s prateli )
jste nadSeni.

e Pamatujte, Ze socidlni média by méla » ,
podporovat kontakty a trédveni Casu s ( Pristup podporuje )

prateli, ne je nahrazovat.
e TUdélejte si pauzu Casu od Casu. Keep your feed fit: Make socials

e Nechte si nékteré véci jen pro sebe /7 8ood for your mental health
(vybirejte si, co zvefejnite.

Strategie pro dusevné
zdravy obsah:

e Sledujte stranky, které podporuji a
propaguji rozmanitost.



https://www.youtube.com/watch?v=sGy0J5Ltuso&ab_channel=KidsHelpline

Najdéte rovnovahu ve svém digitalnim

Zivoté

MnozZstvi Casu, které stravite na obrazovce, se mUze
zvySovat, aniz byste si to uvédomovali. Co muzete délat,
kdyz se vas Cas straveny u obrazovky dostal mimo
rovnovahu a mate pocit Uzkosti?
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e Nez se pustite do svéta, vénujte se
nejprve  jinym  Cinnostem.  Pred
zapnutim zafizeni si napriklad udélejte
néjaké cviceni, udélejte si domaci ukoly
a domaci prace, projdéte se se psem a
travte Cas s rodinou.

n e Naplanujte si béhem dne néjaké ,Casy
bez obrazovky”. Nastavte cCasy pro
,odpojeni”’. Jezte bez toho, abyste u
toho koukali do mobilu.

@/ e Ujistéte se, ze mate offline koniCky a
zajmy, které vas pravidelné bavi, jako je
setkavani s prateli nebo sport.

e /jistéte, jak dlouho spite? Spanek by
mél byt prioritou, protoze je dllezity
pro nase fyzické i duSevni zdrauvi.

6 Reasons to Take a Smartphoned/acation!
Screen Time: How Much Is Too Much?
Digital Life: Balance - Buried Alive



https://www.youtube.com/watch?v=wStFn7OwVII&ab_channel=Adventure2Learning
https://www.youtube.com/watch?v=fVALeerZpd4&ab_channel=AboveTheNoise
https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks&ab_channel=GregandMitch
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