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PODROCNIK

Ozaves$céanje - Custveno dobro poéutje uporabnikov druzbenih
medijev

Dejavnost 2

PRAVILA ZA DUSEVNO IN CUSTVENO DOBRO POCUTJE UPORABNIKOV DRUZBENIH MEDUEV

Vedite, kdaj se izklopiti - prevec ¢asa na spletu ima negativne uc¢inke na dusevno zdravje in lahko
povzroci depresijo, tesnobo, obcutek izolacije, strah pred zamujanjem (FOMO) ali osamljenost.
Cas, ki ga prezivite na spletu, naj bo zmeren, ali pa preZivite dan ali teden brez druzbenih medijev.
Vec Casa prezivite s prijatelji v resnicnem svetu.

Pripravite naért za samopomoc - odstranite racune, ki povzroéajo negativna ¢ustva. Ce se odlocite,
lahko odstranite aplikacije druzbenih medijev iz vsaj ene naprave. Ce imate tezave z dusevnim
zdravjem, poiscite strokovnjaka ali poiscite skupnost za podporo dusevnemu zdravju.

Sprostite merila - namesto da se osredotocate na Stevilo vSeckov, komentarjev ali delitev, se
osredotocite na kakovost interakcij in vrednost svoje vsebine. Ne delite vseh vidikov ali
podrobnosti svojega dneva. Ne primerjajte se in ne tekmujte z drugimi.

Bodite prijazni - nikomur ne dovolite, da vam s spletnimi vro¢imi debatami pokvari dobro
razpoloZenje. Bodite spostljivi in prijazni.
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