Cinci sfaturi pentru a-t1 mentine

sanatatea mintala in mediul online

Ghid pentru tinerii care acceseaza mediul on-line in timp de pandemie

Prezenta noastra in mediul online ne poate oferi o0 multime de oportunitéti de a
ne conecta, de a invata si de a impartasi ceea ce este important pentru noi, dar poate
presupune si provocdri. Daca platformele de social media te-au facut vreodata sa te
simti stresat, invidios sau singur, ti-au redus stima de sine sau ti-au provocat

anxietate sociald, trebuie sa stii ca nu esti singur.

Iata cinci sfaturi despre cum sa ai grija de sinatatea ta mintala si sa fii mai

bun cu tine si cu ceilalti in mediul online.

1. Alege bunitatea - foloseste social media pentru a face bine, Tmpartasind
continut si mesaje pozitive si de sustinere cu prietenii, familia si colegii de
clasd. De exemplu, ii poti ardta unei persoane ca te gandesti la ea sau poti sa
impartasesti feedback pozitiv cu privire la o fotografie sau o postare pe care a
distribuit-o. Daca realizezi ca raspunsul pe care 1l dai la un mesaj sau la o
postare este negativ, fa o pauza si ia in considerare posibilitatea exprimarii
intr-un alt mod sau a unei conversatii private. Daca vezi sau primesti mesaje
sau continut pe care le consideri a fi intimidante sau abuzive, ar trebui sd le
blochezi si sa le raportezi. Cuvintele conteaza si este important sa ne gandim
cu atentie la ceea ce Impartasim. Cu totii avem puterea de a fi buni si de a face

ziua cuiva mai bund — asa ca hai sa raspandim dragoste, nu ura!



2. Utilizeaza platforme si resurse online pentru a promova sinitatea
mintald — existd o multime de instrumente si continut online care pot ajuta la
sustinerea tuturor aspectelor sandtdtii mintale si bundstarii. De la aplicatii de
meditatie pentru a te ajuta sa te relaxezi si sa te concentrezi, la platforme care
te ajutd sd ramai conectat cu prietenii §i sa va sprijiniti reciproc. Exista o
multime de instrumente excelente de Tnvatare online unde poti incerca ceva
nou, cum ar fi desenatul sau yoga, care pot construi noi abilitati cognitive si
creative, precum si cursuri de exercitii online pentru a te ajuta sa ramai sanatos
si sd te relaxezi. Incearci si gisesti continut pozitiv si motivant si si urmaresti
creatori de continut, cum ar fi sportivi, cantareti, bucatari, antreprenori,
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scriitori sau chiar tineri care vorbesc despre sandtatea mintala si 1si
gestioneaza propriile probleme de sanatate mintald. Nu uita, poti utiliza, de
asemenea, Internetul si platformele de social media pentru a cauta ajutor
profesional si mai multe informatii despre sanatatea mintala.

3. Protejeaza-te pe tine si pe ceilalti in mediul online - Verifica setarile de
confidentialitate pe toate profilurile de social media. Acoperda camerele web
atunci cand nu sunt utilizate. A1 grijd cand folosesti aplicatii si servicii online,
in special in situatiile in care trebuie sa oferi numele complet, adresa sau
fotografia. Daca te Ingrijoreazd ceva ce ai vazut sau experimentat online,
trebuie sa discuti cu un adult de incredere, cum ar fi un parinte sau un profesor,
sa raportezi incidentul pe platforma in cauza (nu uita sa faci o captura de ecran
ca dovada) sau sd cauti asistenta online pentru securitate si servicii de sandtate
mintala. Poti sprijini si alte persoane, fiind atent la experientele online ale

altora, recunoscand semnele cd un coleg, prieten sau chiar strdin nu este bine

si ajutandu-i sa obtina sprijinul de care au nevoie.



4. Evita doomscrolling-ul - acorda atentic modului in care mass-media si
continutul online iti influenteaza emotiile, gdndurile sau actiunile. Cum te face
sa te simti? Citirea stirilor te face sa te simti informat sau stresat? Vederea
fotografiilor prietenilor tai la o petrecere te face sa te simti bine sau invidios?
Verifici platformele de social media imediat ce te trezesti pentru a afla stiri de
ultima ord sau din obisnuintd purd? Identificarea motivului pentru care esti
online si a modului in care te simti te poate ajuta sa setezi limitele personale
potrivite pentru timpul petrecut pe retelele de socializare sau alte aplicatil.
Este important sa retii ca nu tot ceea ce vezi in online este real, chiar si de la
prietenii tdi, dar modul in care te afecteaza este cat se poate de real. [a masuri
pentru a te proteja pe tine si pe ceilalti.

5. Ramai prezent si conectat la realitate - linia dintre lumea online si offline
poate parea din ce in ce mai neclara, ceea ce face grea existenta in prezent.
Descoperi adesea ca intrerupi ceea ce faci pentru a posta pe Instagram sau
pentru a te uita prin postarile prietenilor tai, mai degraba decat sa suni sau sa
te Intalnesti cu ei pentru a vedea ce fac/cum sunt? Este important sa incerci sa
iel o pauza de la social media din cand in cand si sa petreci timp cu prietenii
si familia in viata reald, cand intalnirile pot avea loc in siguranta. Incearca sa
iti stabilesti obiective realiste si personale, de exemplu, sd nu ridici telefonul
in prima parte a zilei sau chiar inainte de culcare. Activitati precum meditatia,
plimbarea sau intalnirea unui prieten te vor ajuta sa te simti mai concentrat si

mai relaxat.
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