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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..
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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.
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#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.
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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.
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