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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.
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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

CULTURAL BRIDGES
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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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