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‘ Cile vzdélavani
I S B N TS

Pokrocilé znalosti konceptu digitalni pohody a

jejich  slozek, vcetné duSevniho zdravi,

soukromi a bezpec&nosti online.

LepSi porozuméni digitalni odolnosti, vcetné
strategii pro udrzeni emoé&ni pohody tvafi v tvar

negativnim interakcim online.

RozS8ifené znalosti o online pohodé, jak se
vypofadat s negativnimi komentafi a emocemi,

riznymi nazory, trolly atd.

Komplexni  znalost pravnich ramcl a

mechanisma oznamovani pro feSeni

obtéZovani a nenavistnych projevl online..

Osvoijit si techniky a navyky péce o sebe, abyste si
udrzeli duSevni a emocionalni pohodu v digitalnim
prostiedi.Pochopit postupy online bezpecnosti a

etické aspekty pfi zapojeni do digitalni advokacie.

Prozkoumat strategie a zdroje pro podporu digitalni
pohody a bezpeénosti pro sebe i ostatni.Uginng&
reagovat na pfipady obtéZovani a dalSich online

hrozeb.

Zavadét technologie zvySujici soukromi, jako jsou
sitt VPN a aplikace pro Sifrované zpravy, k

zabezpeceni online komunikace.

Uginné reagovat na obté&Zovani online, véetnd
hlaseni incidentd, blokovani uzivatell a pfistupu k

pFisluSnym zdrojim podpory.

Uvédomit si, ze je dullezité udrzovat
zdravou rovnovahu mezi online a offline

aktivitami.

Projevovat empatii, soucit a podporu
osobam, které zazivaji problémy nebo ujmu

souvisejici s digitalnimi technologiemi.

Uvédomovat si dulezitost stanoveni
digitalnich hranic pro ochranu osobni

pohody pfi zapojeni do online aktivit.

“"Podporovat proaktivni

podpory a
dostupnych zdroji v pfipadé, zZe Ccelite

pristup k
vyhledavani vyuzivani

problémim souvisejicim s digitalnim

dusevnim zdravim.




Co je to digitalni
well-being?

Definice:

Digitalni pohoda je rovnovaha mezi pouzivanim
technologii a udrzovanim zdraveho stavu mysli,
téla a vztahu.




Klicov koncepty

¥

Ochrana Rizeni ¢asu u

dusevniho zdravi

obrazovky

DodrZovani téchto kroku je
. klicem k digitalnimu well-beingu

Rozvoj zdravych
online navyku




Ochrana dusevniho zdravi

" 3G

#1 Delejte si prestavky - Kazdou hodinu se na 5 az 10 minut vzdalte od
obrazovek. To pomaha snizovat stres a predchazet pocitu zahlceni online
obsahem.

#2 Upravte si svuj feed - Sledujte ucty, které vas povzbuzuji a inspiruiji.
Prestante sledovat nebo ztiste ucty, které ve vas vyvolavaji negativni pocity nebo
srovnavani.

#3 Praktikujte mindfulness - PouZivejte aplikace jako Headspace nebo Calm k
procviCovani dechovych cviCeni a meditace, které pomahaji zvladat uzkost a
zUstat v pfitomném okamziku.

#4 Omezte negativni zpravy - Najdéte rovnovahu mezi informovanosti a péci o

sebe. Pokud vas néktera témata ve zpravach znepokojuji, dejte si od nich pauzu
nebo omezte Cas, ktery Cteni zprav venujete.

#5 Vyhledejte podporu - Pokud se citite sklesle nebo uzkostne, nevahejte
promluvit s prateli, rodinou nebo vyuzit online chatové sluzby zamérené na

dusSevni zdravi.
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asu u obrazovky

#1 Nastavte si limity pro cas u obrazovky - Pouzivejte vestavené nastroje ve
svém telefonu nebo aplikace jako ,Screen Time“ (i0S) ¢&i ,Digital Wellbeing"
(Android) k nastaveni dennich limitd pro pouZivani socialnich siti a dalSich
aplikaci.

#2 Vytvorte zony bez technologii - UrCete si mista ve svém domove, napriklad
jidelni stdl nebo loznici, kde nebudete pouzivat zadna zafizeni. Podpofite tim vice
osobni komunikace a kvalitnéjSi spanek.

#3 Naplanujte si dny digitalniho detoxu - Vyberte si jeden den v tydnu nebo
mésici, kdy se zcela odpojite od socialnich siti a zaméfite se na offline aktivity,
jako je Cteni, kresleni nebo pobyt venku.

#4 Pouzivejte budiky a casovace - Nastavte si upozorneni, ktera vam
pfipomenou, kdy je ¢as udélat si prestavku od obrazovek, zejména pfi psani ukolu
nebo hrani her.

#5 Sledujte sve pouzivani - Pravidelné si prohlizejte pfehled svého denniho Casu
u obrazovky, abyste zjistili, kde travite nejvice Casu online, a podle potfeby to
upravte.

:'"': Cosfunded by
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- Vytvarejte slozita hesla pomoci
kombinace pismen, Cisel a symboll. K jejich spravé pouzivejte spravce hesel.
- Pridejte ke svym uétam dalSi vrstvu
zabezpecCeni pomoci 2FA, které pfi pfihlaseni vyzaduje druhy krok ovéreni.

- Na socialnich sitich verejné
nesdilejte osobni informace, jako je vaSe domaci adresa, telefonni Cislo nebo
nazev skoly.

- Nastavte si profily jako
soukromé a kontrolujte, kdo muze vidét vase pfispévky, komentovat nebo vam
psat zpravy. Tato nastaveni pravidelné kontrolujte, zejména po aktualizacich
aplikaci.

- P¥i pfihlaSovani k uétum
nebo provadéni online nakupl pouzivejte zabezpedené pfipojeni misto verejné
Wi-Fi, abyste zabranili hackerum v pfistupu k vasim datum.

e
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#1 Premyslejte, nez néco zverejnite - Zamyslete se nad dopadem svych slov
dfive, nez néco napiSete nebo okomentujete. Zeptejte se sami sebe, zda je vas
prispévek laskavy, potfebny a respektuijici.

#2 Overte si informace pred sdilenim - Vyhnéte se Sifeni dezinformaci tim, Ze si

pred sdilenim ovéfite presnost zprav nebo obsahu.

#3 Zapojte se pozitivhé do online prostredi - Soustfedte se na pozitivni
interakce, napfriklad na podporujici komentare a ucCast v pratelskych online
komunitach.

#4 Vytvorte si rovnovahu mezi konzumaci a tvorbou obsahu - Pokud travite
hodné Casu prohlizenim pfispévkl, zkuste to vyvazit aktivitami, jako je tvorba
vlastnino umeni, hudby nebo videi, abyste se mohli vyjadrit.

#5 Procvicujte digitalni empatii - Uvédomte si, ze za kazdym profilem je
skuteCny Clovék s pocity. Projevujte empatii ve svych online interakcich, zejména
pfi neshodach.
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CULTURAL BRIDGES

Vyznam online
bezpecnosti

Statistiky: 60 % dospivajicich v roce 2023 uvedlo,
ze zazilo néjakou formu online obtézovani. (Zdroj:
Pew Research Center, 2023).

Pro¢ na online bezpe€nosti zalezi:
> Chrani vaSe osobni udaje pred zneuzitim.

» Pomaha vam vyhnout se kyberSikané a nechténym
interakcim.

> Umoznuje vam bezpecné se zapojovat do pozitivnich
online komunit.

; Sl Co-funded by
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CULTURAL BRIDGES

Bezne digitalni hrozby
a rizika

Online obtézovani zahrnuje kybersikanu, doxxing a

trolling.

» KybersSikana je pouzivani digitalnich platforem k
opakovanému obtézovani, vyhrozovani nebo
ponizovani jiné osoby.

« Doxxing je zverejnéni soukromych a osobnich
informaci o nékom na internetu bez jeho souhlasu,
casto s cilem obtézovat nebo zastrasit.

« Trolling je zamérné zverejnovani provokativnich,
urazlivych nebo narusujicich zprav na internetu s
cilem vyvolat silnou reakci nebo zpusobit nepohodli.

Dopady online obtézovani mohou zahrnovat

emocionalni stres, uzkost a také obavy o osobni

bezpecCnost i mimo online prostredi.




CULTURAL BRIDGES

Bezne digitalni hrozby
a rizika romamiariy mogeter

PokrocCilejsi online hrozby a rizika mohou zahrnovat:
Phishing — Podvodné pokusy ziskat citlive Rozpoznavat podezielé aktivity — Bud'te
'nf?rmécfe- ] . ) ) L . obezretni vi€i nevyzadanym zpravam,
Kradez identity — Zcizeni osobnich udaju za ucelem
spachani podvodu.

Kyberstalking — Pouzivani internetu ke sledovani
nebo obtéZovani jednotlivce. jedine¢na hesla a zapnéte dvoufazové
Unik dat — Neopravnény pfistup k osobnim udajam. ovéFovani.

které zadaji o osobni udaje.

Pouzivat silna hesla — Vytvarejte

Spravovat nastaveni soukromi —

Védéli jste, ze...?
1 ze 3 mladych lidi se v roce
2023 setkal s faleSnym

Uchovavejte své osobni udaje v soukromi

profilem. a bud’te opatrni pri jejich sdileni na
(Zdroj: Norton Cyber Safety

Insights) internetu.




Porozumeni nastaveni

Pro¢ upravit
nastaveni ochrany
osobnich udaju?

Mizete
kontrolovat, kdo
vidi vase
prispévky, kdo s
vami mize
komunikovat a jaké
informace jsou
verejné dostupné.

s

CULTURAL BRIDGES

Platformy, na které se zamérit:

Instagram — Jak nastavit svuj ucet jako soukromy,
kontrolovat komentare a blokovat uzivatele.
TikTok — Jak zménit nastaveni soukromi, zapnout

omezeny rezim a omezit interakce.

Pfi aktualizaci aplikaci

vzdy zkontrolujte nastaveni
ochrany osobnich udaja!

: Sl Co-funded by
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Scénar: Onlina naruseni soukromi o

Scénar

Sedmnactilety mladik sdilel na vefejném profilu osobni fotografie. Fotografie byly zneuzity jinymi osobami, coz vedlo k obtézovani.

Co se stalo

Uzivatel zazival uzkost a stres kvli zneuziti svych snimkau.

A4
.

Kontaktoval podporu platformy, nahlasil zneuZiti a svuj profil zvefejnil jako soukromy.

Lekce

Vzdy premyslejte, nez néco sdilite, a upravte nastaveni soukromi, abyste se vyhnuli podobnym situacim.

; Sl Co-funded by
PR the European Union




Jak nahlasit online obtéezovani

Q

Kroky k nahlaseni

Hlasit problémy neni

,zalovani“ — je to ochrana

b .
Zdokumentujte udalost: Pofid'te screenshoty. Sebe sama

Nahlaste obtézovani primo platformé: Vétsina platforem ma funkci

pro hlaseni. Jak identifikovat hrozbu?
Zablokujte uzivatele: Zamezte dalSim interakcim. Podezielé odkazy, zpravy
od neznamych uzivateld,
Vyhledejte podporu: Obratte se na dlivéryhodné pratele nebo rodinu. nabidky, ktere zni prilis
y I pocp Y P dobre, nez aby byly
pravdive.

CULTURAL BRIDGES
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Skutecny pribeh: Prekonani
online obtéezovani

Pripadova studie: Milady hraCc Ccelil neustalému
obtézovani na internetovych férech.

Prijata opatreni: VyuzZili nastroje platformy pro
nahlasovani, pfipojili se k podpurné skupiné pro hrace a
sdileli své zkusenosti, aby pomonhli ostatnim.

Dopad: Jejich pfibéh ved| ke zlepseni moderatorskych
postupl na daném féru.




CULTURAL BRIDGES

Co je to “Looksmaxxing”?

Védéli jste to?
45 % mladych lidi pocitilo v
Definice: roce 2023 zvyseny tlak na
efinice: v ’ ors
zmeénu svého vzhledu kvuli
trendum jako ,,look

maxxing“. (Zdroj: Nadace
Podivejte se pro dusevni zdravi, 2023).
na toto
video...

Skodlivy internetovy trend, ktery podporuje nadmérné
zaméreni na fyzicky vzhled a €asto podporuje kosmetické
upravy a nerealistické standardy krasy.

Proc je to dulezité?

Mize vyvolavat nejistotu, ovlivihovat sebevédomi a vést k
nezdravému chovani.

Priklad:
Popularni féra, kde mladi

lidé diskutuji o
extrémnich zplisobech
»zlepseni®.

: Sl Co-funded by
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Jak rozpoznat skodlive online trendy

Varovné signaly zahrnuiji...

Sliby instantni promény.

Diraz na vzhled misto pohody.

Podporovani kosmetickych zakrok nebo extrémnich diet.

Reflexe: Vidéli jste tyto
trendy na internetu? Jaké
ve vas vyvolaly pocity?

Tipy, jak zastat v klidu: Socialni média ¢asto
ukazuji ,vrcholné okamziky“ zivota lidi.
Zameérte se na sebepfijeti a oslavujte to, co vas
cini jedineCnymi.

Omezte kontakt s ucty, které ve vas vyvolavaji

pocit tlaku nebo uzkosti ohledné vaseho vzhledu.

CULTURAL BRIDGES
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Scénar: Pribeh odolnosti

Scénar

Mlada influencerka se podélila o svou cestu od obsahu zaméreného na vzhled k podpore sebeprijeti.

Vysledek

Ziskala si vice pFiznivcd, ktefi ji podporuji a pozitivné hodnoti.

A 4

KliCovy poznatek

Pfesunuti pozornosti od vzhledu k hodnotam muze zlepSit online zazitky.

:'"': Cosfunded by
S the European Union




Techniky péece o sebe pro
digitalni pohodu

Nedodrzovani zasad
Self-care sebeobsluhy v online

duleZit&jsi chranit
' se v online vas prostfedi muze vést k

prostredi. r s tomu, ze lidé
‘/ chrani zazivai..

Digitalni vyhoreni

Je stale

Digitalni stres




Self-care techniky pro
digitalni well-being

Digitalni stres oznacuje stav, kdy neustalé pripojeni mtize vést k
uzkosti, depresi a vyhoreni.
+ Tlak byt neustale online a dostupny maze vytvaret psychickou zatéz a ovliviiovat vase

celkové blaho.

»  Studie ukazuji, ze nadmérny €as straveny u obrazovky je spojen s vyS$Si mirou stresu

v v

Priznaky vyhofreni zahrnuiji:

» Obtizné zvladani kazdodennich ukold nebo pocit, Ze se topite ve zodpovédnostech.

« Trvalé obavy, uzkost nebo nervozita ohledné online interakci ¢i digitalnich ukold.

» Pocit neustalé unavy, i kdyz mate dostatek spanku, zpusobeny dusevni vyerpanosti z
dlouhého ¢asu straveného u obrazovky.

» Ztrata nadSeni pro aktivity, které vas dfive bavily, jak online, tak offline..




Self-care techniky pro digitalni well-being

Pokud zazivate néktery z téchto pfiznaku digitalniho stresu nebo dokonce vyhofeni, je dulezité udélat krok zpét a zalit peCovat o

svou pohodu v online prostredi.

VyzkousSejte nékteré z téchto strategii, které vam pomohou praktikovat péci o sebe online:

#1 — Udélejte digitalni detox
Pravidelné prestavky od obrazovek
pomahaji obnovit mysl a snizit stres.
Tipy:
Naplanujte si kazdy den konkrétni Casy,
kdy se odpojite
Pouzivejte aplikace, které omezuji Cas u
obrazovky
Vénujte se offline koni¢kim nebo
aktivitam
Vyhody: LepSi soustfedéni, kvalitnéjsi
spanek a zlepSena nalada.

#2 — Vyzkousejte trochu
mindfulness...

Hluboké dychani — Jednoducha
dechova cviCeni mohou pomoci snizit
stres a podpofit uvolnéni.
Meditace — Kazdy den vénujte par
minut meditaci, ktera procisti mysl| a
zlepsi soustredéni.
Relaxace — Aktivity jako joga,
progresivni svalova relaxace nebo
vizualizaCni cvi€eni mohou pomoci
zvladat stres.

#3 — Obrat'te se na ostatni...
Mluvte s prateli a rodinou — Sdilejte
sveé pocity a zkuSenosti s lidmi, kterym

divértujete.

Vyhledejte odbornou pomoc — Zvazte
konzultaci s poradcem nebo
terapeutem, pokud je situace prilis
narocna.

Pripojte se k podpuirnym skupinam —
Tyto skupiny mohou poskytnout pocit
komunity a sdilenych zkuSenosti pfi
zvladani digitalniho stresu.

N\

N

N

o
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Self-care techniky pro digitalni well-being

#4 — Vytvorte si osobni self-care plan...

Pochopte, které konkrétni aspekty vaseho digitalniho Zivota zpUsobuiji stres, napfiklad pouzivani
socialnich siti, neustala oznameni nebo online konflikty.

Vedeni deniku vam pomuze sledovat online aktivity a zaznamenavat, kdy se citite ve stresu nebo
uzkosti.

Stanovte si konkrétni limity pro denni pouzivani obrazovky, napfiklad Zzadné obrazovky béhem jidla

nebo pred spanim.

Najdéte si €as na fyzické cviCeni, konicky a osobni setkani, ktera vas bavi.

Zaradte navyky, jako jsou pravidelné prestavky, pouzivani obrazovek na dobre osvétlenych mistech a
udrzovani spravného drzeni téla.

Pravidelné vyhodnocujte svuj plan péce o sebe, abyste zjistili, co funguje a co je tfeba upravit.

Budte ochotni podle potfeby ménit své strategie tak, aby Iépe vyhovovaly vaSim ménicim se potrebam
a zivotnimu stylu.

; Sl Co-funded by
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‘ Self-care v online prostoru

Co je to Self-care plan?

Strategie pro zvladani dusevniho a emocniho zdravi
pfi pouzivani digitalnich platforem.

Priklady:

Pravidelné prestavky od obrazovek.
Sledovani pfinosnych uctu.

Nastaveni dennich ¢asovych limitl pro pouzivani socialnich siti.

1



Zvladani negativity online

Q

Pro tip:
Soustfedte se na pozitivni
zpétnou vazbu a

Nekomunikuijte s trolly. konstruktivni kritiku.

Pokud nerazite na negativitu v online prostredi, tak...

Vyuzijte moznosti ,,ztlumit“ a ,,zablokovat®.

Pripomente si: Negativni komentare ¢asto vypovidaji spiSe o autorovi
komentare nez o vas.

143



Scenar: Premena negativity v
pozitivitu

Scénar

Mlady umelec celil kritice sveé prace online. Misto toho, aby reagoval
utokem, vyuzil zpétnou vazbu k vylepSeni svého dila a sdilel svuj pokrok.

Vysledek

Online komunita ho podpofila na jeho ceste v rozvoji.




Digitalni odolnost

Definice:
Schopnost pfizpUsobit se a zotavit se z negativnich online Kde najit podporu?
zkusenosti. Online linky duvéry, napfiklad

Childline.

Podpurné skupiny v komunité.

Proé ie dilezita? Zdroje dusevniho zdravi
ro¢ je dulezita?

Pomaha vam udrzovat duSevni pohodu i pfi Celeni vyzvam,
jako je kybersikana.

Tipy pro digitalni odolnost:
» Soustredte se na véci, které muzete ovlivnit.

* Rozvijejte pozitivni vnitini dialog.
* Vyhledavejte podpurné komunity online.

poskytované socialnimi sitémi.

CULTURAL BRIDGES
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Hledani rovnovahy

Pro udrzeni dusevni a emocionalni pohody je dulezité najit
zdravou rovnovahu mezi online a offline aktivitami.
Pomaha predchazet vyhoreni, sniZzuje uzkost a stres, které
jsou Casto spojeny s neustalym digitalnim pfipojenim, a
poskytuje ¢as na osobni vztahy a fyzické aktivity, které
jsou klicové pro celkoveé zdravi. Vyvazeny pristup zajistuje,
Ze technologie nas kazdodenni zivot spiSe obohacuji, nez
zahlcuiji, a vytvafi prostor pro smysluplné offline zaZzitky.

Tipy, jak najit rovnovahu:
Naplanujte si ¢as na offline konicky.
Vytvorte si zony bez technologii ve svém domove.
Zapojte se do venkovnich aktivit nebo

spoleCenskych setkani.

védéli jste to?
70 % dospivajicich uvedlo,
Ze se po omezeni casu
straveného u obrazovky
citi lépe. (Zdroj: Common
Sense Media, 2023).

L
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Praktikovani online
bezpecnosti a eticka
digitalni advokacie

Digitalni advokacie znamena vyuZzivani online platforem k prosazovani

spoleCenskych zmén, zvySovani povédomi a podpofe véci, na kterych vam

a vasSi komunité zalezi.

PFi zapojeni do digitalni advokacie je dulezité chovat se eticky, aby byla

zachovana vase duvéryhodnost a davéra ostatnich.

Etické chovani znamena zajistit, aby vSechny vase €iny a sdéleni byly

respektujici, pravdivé a ohleduplné.
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Online bezpeci a eticka
digitalni advokacie

KliCové véci, které je treba
Si zapamatovat v

souvislosti s etickym #3 - Pravdivost ve vasem usili o

chovanim v digitalni #1 - Respektovani prosazovani zajmi pomaha
. oy nazoru a pohled budovat spolehlivou povést a
advokacil, zahmujt... ostatnich podporuje pro udrzeni uctivé diskuse je
pozitivni online dulezité brat ohled na dopad
prostiedi. vasich slov a €inl na ostat”
#4 - A nezapomente, ze
cilem digitalni
#2 - Pfed sdilenim propagace by mélo byt
informaci si vzdy ovérte inspirovat a
fakta, abyste zabranili mobilizovat, nikoli

Sifeni dezinformaci. rozdélovat nebo Skodit.

[SRCEN Co-funded by
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Bezpecneé online navyky

V dnesni digitalni dobé je online bezpecnost velmi dulezita... Zde je

nékolik tipu, jak se na internetu chranit:

Pred sdilenim informaci si je vzdy
ovérte u spolehlivych zdroju,
abyste se ujistili o jejich
spravnosti. Pomuzete tak bojovat
proti Sireni nepravdivych
informaci, které mohou vést k
nedorozumeéni a panice.

Pfi zapojovani do online diskusi je
dulezité komunikovat s
respektem. Vyhnéte se

agresivnimu nebo konfrontaCnimu

vyjadfovani, protoze muze
eskalovat konflikty a vytvaret
nepratelské prostredi.

DalSim dulezitym aspektem online
bezpecnosti je respektovani
soukromi. Pred sdilenim osobnich
udaju, fotografii nebo pribéhu si
vzdy vyzadejte souhlas. Tento
postup chrani prava jednotlivcu a
udrzuje duveéru.

Tyto postupy vas nejen chrani,
ale také pomahaji vytvaret

digitalni prostor pro vSechny.

; Sl Co-funded by
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Podpora ostatnich

Podpora ostatnich online zahrnuje projevovani empatie, aktivni naslouchani a
nabizeni pomoci tém, ktefi zazivaji problémy nebo ujmu spojenou s digitalnim

prostfedi

Klicova je empatie, ktera znamena skute¢né pochopeni a sdileni pocitut
druhych. Kdyz nékdo &eli online ujmé, vyslechnéte si jeho zaZitky bez
odsuzovani a poskytnéte mu emocionalni podporu.

Dal$im zplGsobem, jak pomoci, je nahlaseni $kodlivého chovani. Pokud
jste svédky zneuZzivani nebo obtéZovani, nahlaste je pfisluSnym
platformam a uradiim. Toto opatfeni muze zabranit dalSimu poSkozovani
a ochranit ostatni pfed podobnymi zkuSenostmi.

Dulezita je také propagace pozitivity na internetu. Podporujte konstruktivni a
uctivé konverzace a vyzdvihujte pozitivni chovani a pfispévky.

Cosfunded by
the European Union
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Digitalni pohoda je zasadni — Vyvazeni online aktivit s offline zivotem je kliCové pro udrzeni
dusevniho a emocniho zdravi a pomaha predchazet vyhoreni a stresu.

Soukromi je duilezité — Uprava nastaveni soukromi a pouzivani silnych hesel jsou jednoduché,
ale ucinné zpusoby, jak chranit osobni udaje a branit se online hrozbam.

Sprava ¢asu u obrazovky snizuje stres — Nastaveni limitu a vytvareni zén bez technologii
pomaha lépe ridit Cas u obrazovky, vede k lepsi koncentraci, kvalitnéjsSimu spanku a
zdravejSimu vztahu k technologiim.

Péce o sebe je klicova pri online obtézovani — Vytvoreni planu pécCe o sebe a znalost toho,
jak reagovat na negativni online interakce, pomaha budovat odolnost a zlepSuje pohodu v
digitalnim prostredi.

Bud'te si védomi Skodlivych online trendt — Trendy jako ,looks maxxing“ mohou negativné
ovlivnit sebevédomi a duSevni zdravi, proto je dulezité uvédoméle pfistupovat k obsahu, se
kterym interagujeme a ktery sledujeme.

Podptrné sité jsou velmi dulezité — Obratit se na dlvéryhodné pratele, rodinu nebo online
podpurné sluzby muze poskytnout potfebnou pomoc a vedeni pfi FeSeni digitalnich vyzev.
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Engaging Young People and Youth Workers to develop their Cultural Intelligence for Diverse Online Communities
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