DUSEVNO ZDRAVJE IN INTERNET
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Ko gledamo popolne in srecne objave drugih na spletu, Vrednosti tvojega Zivljenja ne doloéajo »idealni« posnetki in

se lahko poéutimo slabo, nas tare zavist, obéutek . slike na spletu. Povsem normalno je, da tvoj vsakdan ni

manjvrednosti, prepricanje, da so Zivljenja drugih taksen kot v objavah na druZabnih omreZjih. Rad imej sebe

boljsa kot nasa. Iy in svoje pravo Zivljenje, z vsemi vzponi in padci, ker je tvoje

e ‘AT in se iz njega uéis in razvijas.

Vse ve¢ mladih se primerja s posnetki vplivaeZev in Popolni posnetki na spletu niso resnicni: so raunalnisko

zvezdnikov na spletu in ima zaradi tega slabo telesno obdelani, da ustrezajo lepotnim idealom nase druzbe. Ko

samopodobo in celo razmislja o plasticnih operacijah. "~ *  vidig svoj odsev v ogledalu in zaénes iskati pomanjkljivosti,

o ®» si reciz »lep si in vSeé si mi, kakrsen si!«. Skrbi za svoje

o Tw e telo, uZivaj v njem in ga ceni taksno, kot je.

Si se ujel v zaéaran krog doomscrollinga - nenehnega Iz tega kroga stopis tako, da se najprej zaves, kaj se dogaja

brskanja po negativnih novicah? ? in kako se ob tem poéutis, ter nato sam sebe zaséitis s tem,

—~ f’ . »  da prenehas brskati po slabih novicah. Ko se poéutis slabo,

> < ‘> si raje oglej kaksen smesen ali prisréen video, zavrti si
AN ~

priljubljeno glasbo in zaplesi v svoji sobi.

Se ti je zgodilo, da so na tvojo objavo na internetu drugi Zase in za svoje poéutje lahko poskrbis tako, da jih

odgovorili z neprijetnimi, namerno Zaljivimi odzivi? ignoriras$ in se ukvarjas le s pozitivaimi.

Imas dovolj tega, da te vrstaiki in druzba silijo k Dobra novica: temu se lahko upres. Pravico imas do zaséite
objavljanju slik, razgaljanju samega sebe na internetu? svojih meja in obéutka varnosti, do tega, da reées NE.

Zivi§ v manjSem kraju in se véasih poéutis Izkoristi prednost interneta, kjer lahko laZje najdes ljudi, ki
osamljenega in drugaénega od svoje okolice? so ti v neéem podobni, vas druZijo ista zanimanja.

Se ti zdi, da si prezaseden z internetom, druzabnimi Dovoli si vsake toliko popolnoma odklopiti za kaksen dan ali
omreZji, telefonom in si Zeli§ malo odmora? > dva, Vsak dan si privosi éas zase in svoja zanimanja, brez
da neprestano pogledujes na telefon. Ko jes, se druiis s

., ﬂ“ | prijatelji, druZino, se rekreiras, si v naravi, naj bo telefon
- ) 3 P ' stran od tvojih misli in dosega roke.
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