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Vase dospivani je obtizné obdobi plné zmén. Vztahy se méni a
zazivame tlak z rdznych zdroja. Véci, které byly kdysi
jednoduché a jisté, se nyni zdaji byt slozité a nejiste. Rodina,
skola, pratelstvi, vztahy, prace, sebeobraz i izolace s sebou
prinaseji rizné druhy stresu.



Chcete byt nezavisli a
uspokojit své vlastni
potreby. Chcete byt

statecni a zapojit se do
novych a odvaznych

veci. Ale vase
kazdodenni rutina je |
nadale mimo vasi osobni
kontrolu.




Kvuli tomu se nékdy
muzete citit
zdrcene. Nekdy
vSe, co opravdu

chceme, je byt ve
spojeni s jinymi
lidmi, byt stabilni a
cititse vnimani a
prijimani.




/nepokojujici je, ze emoce a
nejistoty, ktereé citite v teto dobé,
vas mohou ucinit zranitelnymi vici
online hrozbam, z nichZz néktereé si
mozna ani neuvédomuijete.
Okolnosti popsaneé vyse z vas

mohou wytvorit idealni cil pro
nebezpecne lidi, se kterymi se
muzete setkat online. Mezi né
zahrnujeme tzv. groomery, radikal
izatory a naborare pro
extremisticke skupiny.




Tito jednotlivci a skupiny se
zameruji na mlade lidi ve
slozitych obdobich
a nabizeji jim spolecnou vizi,
prilezitost byt soucasti

neceho vetsiho, hrat
dulezitou roli a byt slysen. To
muze byt velmi lakavé ve
svete, ktery vam dava
najevo, ze si nezaslouzite
pozornost nebo uznani.




Ale tyto skupiny jsou nebezpecne a je dilezite si
uvédomit, ze nemayji na srdci vase blaho.

Vzidycky je tu nékdo lepsi, s kym si mizete promluvit.

Zde je nékolik tipu, jak efektivné resit tlaky spojené s témito
obdobimi svym vlastnim zpisobem tak, abyste se mohli
chranit pred online hrozbami a nebezpecimi.



No.1
Promluvte si s nekym.

Najdéte nékoho, s kym si
muazete promluvit bez
odsuzovani. Mize to byt ¢len
rodiny, kamarad, ucitel nebo
poradce. Snazte
se byt co nejotevienéjsi a
nejuprimnéjsi. Nékdy
dokonce jen formulovani svym
pocitd nahlas usnadni vasi
situaci a da jim smysl.
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No.2
Odpojte se od site. Prejdéte do
rezimu offline a jdéte ven. Zivot v
digitalnim svété informaci muze byt

velmi pozitivni véc, ale vsichni

nekdy potrebujeme prestavku.
Algoritmy jsou
navrzeny tak,aby nas u obrazovky
udrzely tak dlouho,jak je
to jen mozne, a delaji to tim,ze nam
ukazuji vice toho,co se nam libi, ve
stalesenzacnejsi
forme. Nedovolte,aby vam nekdo
vymyl mozek, omezte svuj online cas
a ziskejte zpet kontrolu!
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NO.3
Pracujte se svymi pocity.
Emoce jsou komplikované a
nékdy spéchame
s jejich pojmenovanim a
urcenim, odkud pochazeji.
Vétsinou je nejlepsi pokusit
se zjistit, jak presné se
citime, co tento pocit vyvolalo
a co zpusobilo nasi reakci.
Prevzeti uré¢ité odpovédnosti
za vase reakce a hledani
vzorcl ve vasem chovani
muze usnadnit vase zvladani
slozitych emoci.
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