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Socidalni sité a videohry by mély byt pouhym prostfedkem pro zabavu a
komunikaci.

Je dulezité si nastavit hranice éasu a taky toho, co chces v online prostredi
délat.
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Je v poradku byt offline. Je i normadlni se bét, Ze o néco pfichazis, ale
nemusis ten strach vzdy poslouchat.

Pouzivat socialni sité a hrat videohry je v pofadku, dokud kvtili tomu
nezanedbavas své povinnosti.

Vypnout si na vS§ech socidlnich sitich upozornéni ti mlize vyrazné pomoct.

PFi uéeni ti mize pomoct si mobil schovat.

Je v pohodé mit pocit, Ze je nemozné se od obrazovky odlepit. Tyto
platformy jsou tak nadesignované.

Pokud mas pocit, Ze uz prestavas mit situaci pod kontrolou, neboj se
obratit na odborniky.

Nadbyteéné uzivani muize mit negativni dopad na tvé dusevni zdravi.

Vymysli s kamarady néjakou offline aktivitu, ktera vas dostane ven. Tieba
si zahrat fotbal nebo jit do galerie.

e doporucend doba stradvend u obrazovky jsou 2 hodiny denné?
o lidé, ktefi stravi vic jak 5 hodin denné na socidlnich sitich, maji o 71 % vétsi riziko
deprese.
e primérné ,proscrollujeme” az 90 metrd obsahu na socidlnich sitich denné?
o Tak vysokd je socha Svobody.
e Denné zkontrolujeme mobil 344x?
o To je jednou za 4 minuty.




