< Q VOZ: MEDIALNI VYCHOVA

Rady pro spokojeny

Zivot s internetem

Vypni si upozornéni:

Upozornéni  (notifikace) v  mobilnich telefonech,
tabletech, ale dnes uZ i pocitacich jsou predevsim
promysleny zpUsob tvircl aplikaci, jak uzivatele co
nejvice a nejcastéji dostat k displeji a do aplikace.

Planujte pravidelny detox:

Naordinujte si podobné socidlné-medidlni detoxy
pravidelné a podporte je odinstalovanim aplikaci, jako je
Facebook, Instagram a dalsi z telefonu UplIné.

PTEJTE SE: PROC?

Premyslejte nad tim, pro¢ se musite kazdé rano nutné
pfipojit na Instagram. Cim vés vlastné takova &innost
obohati? Jakmile si uvédomite, Zze socialni média vlastné
doopravdy nepotrebujete, ztratite nutkavou potFebu
neustale kontrolovat, ,co je nového”.

Bez pretvarky: KdyZ budete na socidlnich sitich takovi,
jaci jste doopravdy, nebude online svét stresovou
zalezitosti. Vyhnéte se soupefeni a pretvarce, budte
prirozeni.

Ochranujte svij spanek: Dopiej svému télu pred
usnutim hodinku bez jakékoliv obrazovky.

Hlidej si ¢as, kontrolu;j si, jak dlouho stravis na
mobilu/pocitadi.

Pouzivej blokova¢ na urcité aplikace, na kterych travis
moc ¢asu.

Vyhledej pomoc: Svér se dospélému, pokud té stranky
nebo né&ci vzkazy uvedou do rozpakl, nebo té& dokonce
vydési. Naletét mUze kazdy, nemusis se za to stydét.

Zablokuj si Sskodice a trolly:

Vybirej si, koho mas ve svych pratelich, kdo mize vidét
tvlj obsah. Poustéj na své socialni sité jen ty, ktefi se k
tobé chovaji hezky.

Provérujte obsah:

Pouzivej AdBlock na reklamy a nebezpecné obsahy a
neotvirejte neznamé ¢i podezielé soubory, programy
nebo pfilohy.

Chran si své osobni tidaje a soukromi.

Ptej se: "Jaky je dlvod, Ze po mné chtéji tyto mé Gdaje.”
Nesdilej své telefonni Cisla, ¢islo kreditni karty, pokud
proto opravdu neni divod. Neposilej nikomu, koho
neznas, svou fotografii a uz vlilbec ne intimni. Svou intimnf
fotku neposilej ani kamaradovi nebo kamaradce - nikdy
nevis, co s ni mize nékdy udélat.

Vénujte ¢as nastaveni soukromi.
Nepouzivejte stejnd hesla pro vice sluzeb. Vase hesla na
internetu chrani Vasi digitdlni identitu. Pouzivejte

slozitéjsi, delsi hesla. Pokud je to mozné, pouzivejte vice-
faktorové ovérovani.

Stahujte opatrné: Stahujte jen z ovérenych a oficidlnich
stranek.

ZUZTE OKRUH "PRATEL"

Jist&é mate mezi svymi kontakty spoustu lidi, se kterymi
se nevidate a ke kterym nemate jinak vlastné vibec
blizko. Pro¢ byste o nékom takovém méli védét, v kolik
rdno vstava, co nového si koupil nebo kam jede na
dovolenou? Promazte kontakty a nechte si zde jen
opravdové kamarady a zndmé.

Dej si ¢as, nez néco nahrajes:

Pfemyslej nad dopadem, co tvoje sdéleni/fotka muze
zpUsobit. Ublizuje nékomu jinému? MUlze to proti mné
nékdo zneuzit?
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