On-Call
Digitalni vyukové zdroje

Socialni média a
dusevni zdravi
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) . SON CALL
Negativni Ucinky
socialnich medii

Zavislost na socialnich sitich

Naduzivani socialnich siti negativné ovliviuje dusevni
zdravi

Tendence srovnavat nas Zivot s Zivotem ostatnich
Srovnavani ¢asto vytvari pocity zavisti

Virtualni pratelé neresi pocity realné osamélosti
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Zavislost na socialnich SON oA
sitich
* Pristihli jste se nékdy, ze jen bezmyslen-
kovité sdhnete po mobilu a uz
automaticky otevirate Instagram,
Facebook nebo jinou aplikaci?

* Pokud to délate nékolikrat denné, muze
to byt znameni, Ze prilis pouzivate
socialni sité.

* Existuje napriklad pojem Facebook
Addiction Disorder (FAD) - Zavislost na
Facebooku
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Negativni vliv
na dusevniho zdravi

* Socialni sité zvysuji pocity
socialni izolace v redlném svété.

* Vyzkum pouzivani 11 stranek
socialnich siti zjistil, ze ¢im vice je
lidé pouzivaji, tim vice se snizuje
jejich celkovy pocit pohody a
zvysSuje se ,vnimana socialni
izolace v realném svété“.
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Srovnavame sve zivoty
s zivoty ostatnich

Mame tendenci srovnavat nase
Zivoty na socialnich sitich s Zivoty
ostatnich.

»Princip vychloubani“na Facebooku
a nase tendence porovnavat to, co
vidime na socialnich sitich, s nasimi
Zivoty, jsou Skodlivé pro nase
dusevni zdravi.

SON CALL
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Srovnavani vytvari
zavist

* Pokud konstantné
srovnavame sebe s ostatnimi,
pak to ¢asto vede k zavisti a
zarlivosti.

* Tosevsak da ocCekavat, kdyz
lidé pouzivaji socialni média
k vychloubani a k prezentaci
prikraslené skutecnosti.
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o . ) " SON CALL
/avislost na socialnich sitich
je zacarovany kruh

* | kdyz vime, Ze nadmérné
pouzivani socialnich siti je pro
nase dusevni zdravi Spatné,
stale je instinktivné pouzivame
nékolikrat denné. A pritom
vime, Ze nas to necini
Stastnymi, ani to nepfispiva
k nasemu pocitu pohody a
spokojenosti.
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Virtualni pratelé neresi
realnou osamelost

* Cas straveny s pratelive
virtualnim prostoru nema stejny
pozitivni dopad na nasi pohodu
a spokojenost jako Cas s prateli
straveny v realném prostoru, na
jednom misté.

* Stale potrebujeme osobni
kontakt a socialni sité tuto
potfebu nedokazi uspokojit. B ..




B . L SON CALL
Kroky k socialné medialnimu detoxu
v pripade zavislosti
Deaktivujte si své ucty
Odinstalujte si vSechny aplikace socialnich médii -
na vasem smartphonu, tabletu i pocitaci
Zablokujte si vSechny stranky socialnich siti

Nahradte socialni sité jinou aktivitou
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