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.
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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.
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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).
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