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Coping Strategies Against Information Disorder

Priloha
Nazov aktivity Emociondlna pohoda pouZivatelov socidlnych médii

PRAVIDLA PRE DUSEVNU A EMOCIONALNU POHODU POUZIVATELOV SOCIALNYCH MEDIi

Vediet, kedy sa vypnut - prilis vela ¢asu z celého dna straveného online ma negativny vplyv na
dusevné zdravie a moze viest k depresii, Uzkosti, pocitu izolacie, strachu zo zmeskania (FOMO)
alebo osamelosti. UdrzZujte si ¢as straveny online v rozumnej miere alebo stravte jeden den ¢i
tyZzdent mimo socidlnych médii. Travte viac ¢asu so svojimi priatelmi v redlnom svete.

Maijte plan starostlivosti o seba - odfajknite Ucty, ktoré vedu k negativnym pocitom. Ak sa
rozhodnete, méZete odinstalovat aplikacie socidlnych médii aspon z jedného zariadenia. Ak mate
problémy s duSevnym zdravim, vyhladajte odbornika alebo si ndjdite komunitu na podporu
dusevného zdravia.

Upustite od svojich standardov - namiesto zamerania sa na pocet lajkov, komentarov alebo
zdielani sa sustredte na kvalitu interakcii a hodnotu svojho obsahu. Nezdielajte kazdy aspekt alebo
detail zo svojho dria. Neporovnavajte sa a nesutazte s ostatnymi.

Budte laskavi - nedovolte nikomu, aby vdm kazil dobrud ndladu vasnivymi online diskusiami. Budte
Uctivi a laskavi.
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