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10 pazdziernika obchodzilismy Swiatowy Dzieii Zdrowia Psychicznego, w tym roku pod hastem
»~Zdrowie psychiczne powszechnym prawem cztowieka”. Z tej okazji podpowiadamy jak lepiej zadbac o
sw0j cyfrowy dobrostan 1 bardziej higienicznie korzystac z urzadzen cyfrowych.

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie psychiczne nie oznacza tylko braku
choroby, ale tez potencjal, ktéry umozliwia nam jak najpetniejsze zaspokajanie potrzeb, osigganie
sukcesOw, czerpanie radosci 1 satysfakcji z zycia, nawigzywanie dobrych relacji z innymi ludZmi oraz
aktywny udziat w zyciu spotecznym. W tym wszystkim moze pomdc nam internet, ale tylko wtedy, jesli
nie przestania innych obszaréw zycia.

Nie zapominajmy, ze zdrowie psychiczne bgdzie wzmacniaé tylko takie korzystanie z nowych
technologii, ktére pozwoli zachowac réwnowage pomig¢dzy Swiatem online i offline. Jak lepiej zadbac o
sw0j cyfrowy dobrostan 1 bardziej higienicznie korzysta¢ z urzadzen cyfrowych?

Trudne do$wiadczenia

Swiatowy Dzieii Zdrowia Psychicznego to okazja do rozmawiania o psychicznym dobrostanie,
podnoszenia Swiadomosci tego, ze zdrowie psychiczne jest rOwnie wazne jak to fizyczne. W tym roku
jest on szczegOlnie wazny. Nadal mamy za soba trudne doSwiadczenie pandemii, ktore dla wielu byty
powiazane z przezywaniem niepokoju 1 napigcia oraz problemami ze snem. Nasze codzienne zycie —
praca, nauka, spotkania z bliskimi zamknety si¢ nagle w ekranie smartfona. W tym okresie wszyscy
przeszliSmy przyspieszony kurs korzystania z nowych technologii — niezaleznie od tego, jak intensywnie
uzywaliSmy ich wczesniej, a urzadzenia cyfrowe rozgoscily si¢ w naszym zyciu w sposob, jakiego nie
znaliSmy przed pandemia. Dzi$ zbieramy zniwo tej nieoczekiwanej zmiany i1 dostrzegamy, ze stala
obecnos¢ ekrandw kazdego dnia coraz czgSciej zamiast relaksu i1 przyjemnosci przynosi nam poczucie
przeciazenia i przymus bycia online. W takcie pandemii subiektywny stan wlasnego zdrowia
psychicznego i fizycznego obnizyt si¢ zarowno wsréd dorostych (rodzicéw 1 nauczycieli), jak 1 wsrod
uczniow. Wplywal na to m. in. nadmierny czas spedzany przed ekranem urzadzen cyfrowych, wywotujac
poczucie cyfrowego przeciazenia, zmeczenia, trudnosci w koncentracji i problemy ze snem. I z takim
nadmiarem pozostaliSmy. Badania pokazuja, ze prawie co piaty polski uzytkownik internetu ma wysoki
poziom FOMO, czyli obawia si¢ cho¢ na chwilg odtaczy¢ od strumienia informacji ptynacych z internetu
1 mediow spotecznosciowych. Wsrdd nastolatkow co trzeci.

Kluczowa réwnowaga

Do budowania cyfrowej higieny czgsto zniechgca nas przekonanie, ze jedynym sposobem jest rezygnacja
z online’owych aktywnosci 1 bolesne rozstanie... ze smartfonem. Czy mozemy zadbaé o swoj psychiczny
dobrostan nie rezygnujac z ekranow? Jak najbardziej! Kluczem do zmiany jest lepsze zréwnowazenie
Swiata online i offline, a metoda — zawsze drobne kroki. Sprawdza si¢ i1 dla dorostych i1 dla
dzieci/nastolatkow, poniewaz w naszym korzystaniu z urzadzen cyfrowych nie ma az tak duzej roznicy,
jak my, dorosli, chcielibySmy mysle¢.

Jak to zrobié¢ w praktyce?
e Zmiang w kierunku budowania zdrowych cyfrowych nawykow rozpocznij od przyjrzenia si¢

swoim codziennym przyzwyczajeniom. W jakich porach dnia, przy jakich czynnosciach ekrany
towarzysza Ci najcze¢sciej? Jakie online’owe aktywnoSci przyciagaja Ci¢ na dlugie godziny?
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Kiedy najtrudniej Ci odtozy¢ telefon, tablet czy wytaczy¢ laptop?

¢ Kiedy juz wiesz, co jest Twoja pieta achillesowa pomysl, co mozesz zrobié, aby utatwic sobie
zmiang¢ doktadnie tego nawyku. Pamigtaj, aby byly to mate rzeczy - jesli jest to sigganie po
smartfona od samego rana
1 toniesz w sprawdzaniu powiadomien i newsOow, kup tradycyjny budzik i1 sprobuj zjes¢ $niadanie
bez zagladania w ekran. Jezeli bierzesz telefon do reki tylko na chwilg, zeby sprawdzi¢, co u
znajomych w socialach
1 orientujesz si¢, ze mingly trzy godziny, zaplanuj sprawdzanie powiadomien np. trzy razy
dziennie (i zablokuj opcj¢ pojawiania si¢ powiadomien na ekranie gtéwnym). Pochtaniasz nowy
serial odcinek za odcinkiem, nawet jesli juz zamykaja Ci si¢ oczy? Zrezygnuj z opcji
autoodtwarzania, zyskasz chwilg na decyzj¢, czy naprawde dzisiaj chcesz iS¢ dalej. Nalogowo
ogladasz pigkne zdj¢cia 1 filmiki? Sprobuj ustawienia ekranu w trybie monochromatycznym
(czarno-bialym) — szybko Ci¢ znuza. Siggasz po telefon automatycznie? Nie nos go w kieszeni —
wktadaj go do plecaka lub torebki, a w domu odktadaj w okreslone miejsce. Jak widzisz, kazdy
sposob jest dobry, ogranicza Ci¢ tylko wlasna wyobraznia.

¢ Dlaczego male kroczki? Zmiana jakiegokolwiek nawyku nie jest tatwa. Pomysl o swoim nawyku
jak o dobrze znanej autostradzie, ktéra komfortowo dojezdzasz do celu. Nie musisz za wiele
mysleé, szuka¢ drogi, zastanawiac si¢, gdzie skreci¢. Wszystko masz prze¢wiczone, robisz to
automatycznie. Zmiana, ktora chcesz wprowadzi€ jest za to jak waska Sciezka, ktora dopiero
przecierasz. Nie raz wejdziesz w krzaki, zgubisz sig¢, albo pdjdziesz niewlasciwa strong. Spoznisz
si¢ 1 trochg zmeczysz, bo nie mozesz iS¢ nig na autopilocie. Dlaczego mimo to warto? Poniewaz
jesli bedziesz nig cze¢sto chodzil/-a, to stanie si¢ szeroka jak autostrada. A ta opuszczona przez
Ciebie zarosnie 1 moze za jakis czas w ogdle jej nie znajdziesz. Pamigtaj — na zmiang nawyku
(cyfrowego czy nie) potrzeba czasu.

e Weryfikuj swoje mate kroki. To, ze zaplanowales$/zaplanowalas taka a nie inng strategi¢ nie
oznacza, ze bedzie ona skuteczna dla Ciebie. Bez wahania porzucaj niedziatajace metody 1 szukaj
kolejnych.

e Poszukaj aktywnosci, ktore mozesz robic tylko offline lub stworz takie okazje — wyjdz na spacer z
przyjacioimi lub na zakupy bez telefonu. Trudno, moze nie zrobisz tego wyjatkowego zdjgcia i nie
sprawdzisz ceny w konkurencyjnym markecie, ale za to nie zatopisz si¢ w smartfonie i bedziesz
mie¢ szans¢ zauwazy¢ czerwone Swiatto przy przejsSciu dla pieszych.

e Zaplanuj ,,godzing offline” kazdego dnia. UprzedZ znajomych, ze nie bedziesz dostgpny/dostepna
1 przetacz smartfon w tryb samolotowy.

e Stawiaj sobie wyzwania. Czy potrafisz tak korzystac¢ ze smartfona, aby bateria wytrzymata 48
godzin? Jeden dzien bez serwisow spotecznosciowych? Sprobu;.

e Nie zapominaj, ze kontakt z ekranami przed snem sprawia, ze trudniej Ci zasnac 1 gorzej Spisz.
Swiatlo emitowane przez urzadzenia cyfrowe przekonuje nasz mézg, ze powinien pozostaé w
trybie czuwania. Wytacz telefon przynamniej godzing przed snem (ideatem sa dwie godziny).

e Cyfrowe nawyki tatwiej zmienia¢ w dobrym towarzystwie. Poszukaj osoby, ktéra rowniez
chciataby nieco bardziej uwolni¢ swoje zycie od ekrandéw. Dzielcie si¢ pomystami na czas offline,
sukcesami.

Dbanie o cyfrowa higieng nie jest fatwe w czasach, w ktérych technologia puszcza do nas oczko co
chwilg 1 kusi tatwo dostgpna rozrywka. Najwazniejsze jest to, aby pamigtac, ze to my zarzadzamy swoimi
urzadzeniami cyfrowymi, a nie one nami. Nie ma nic ztego w kilku godzinach przed ekranem, jesli nie
zapominamy, ze poza Swiatem online tez jest zycie.
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