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Obecnos¢ w sieci stwarza wiele mozliwosci komunikowania sig, nauki oraz dzielenia si¢ tym, co dla
Ciebie jest wazne. Jednak niesie ze sobg takze niemale wyzwania. Jesli kiedykolwiek zdarzyto sig, ze
korzystajac z medidow spotecznosciowych lub internetu odczuwates stres, doSwiadczyles samotnosci,
zazdrosci, lgku, czy obnizonej samooceny, wiedz, ze nie jestes sam. Oto pig¢ wskazowek UNICEF, ktore
pomoga Ci lepiej zadbaé o swoje zdrowie psychiczne 1 by¢ zyczliwym w sieci.

Unikaj koncentrowania si¢ na przykrych wiadomosciach

Zwracaj uwage na to, jak media spotecznosciowe i tresci w internecie wptywaja na Twoje emocje, mysli 1
dziatania. Jakie wywotluja w Tobie uczucia? Czy czytajac wiadomosci czujesz si¢ poinformowany czy
zestresowany? Czy ogladajac zdjecia swoich bawiacych si¢ przyjaciot jestes zadowolony czy odczuwasz
zazdrosc¢? Czy zaczynasz dzien od siggnigcia po telefon, bo interesujg Ci¢ najSwiezsze wiadomosci czy
robisz to z czystego przyzwyczajenia?

Ustalenie przyczyn, dla ktérych wchodzisz do sieci 1 co przy tym czujesz, moze pomdOc w wyznaczeniu
wlasciwego limitu czasu, jaki chcesz przeznaczy¢ na media spolecznosciowe 1 inne aplikacje. Nie zawsze
uda Ci si¢ zidentyfikowac kazdego, kto w sposob zamierzony lub niezamierzony negatywnie wptywa na
Twoje emocje. Mozesz jednak sprobowac eliminowac lub ograniczag tresci ze Zrdodel, ktore sprawiaja, ze
nie czujesz si¢ komfortowo. Pamigtaj, ze nie wszystko, co widzisz w sieci jest prawdziwe, nawet jesli
pochodzi od Twych przyjaciol. Realne jest natomiast to, jak te tresci na Ciebie wptywaja.

Dzialaj w sposéb swiadomy

Skorzystaj z istniejacych narzedzi online, ktére moga pomoéc Ci w utrzymaniu dobrej kondycji zdrowia
psychicznego i1 dobrego samopoczucia. Mozesz uzy¢ takze aplikacji do medytacji, ktére pomoga si¢
zrelaksowacd, a takze skoncentrowac uwagg. Istnieja tez platformy, ktére pozwalaja utrzymywac kontakty
ze znajomymi oraz wspiera¢ si¢ wzajemnie. Przy pomocy wielu wirtualnych narzg¢dzi do nauki, mozesz
sprébowac czegos nowego, jak rysowanie czy aktywnos$¢ fizyczna. Dzigki tym narz¢dziom zdobegdziesz
nowe umiejetnosci poznawcze i rozwiniesz kreatywnos¢, a przy pomocy ¢wiczen online zachowasz
zdrowie 1 wyciszenie.

Wyszukuj w sieci pozytywnych 1 motywujacych tresci oraz tworcéw do nasladowania — sportowcow,
piosenkarzy, kucharzy, pisarzy lub inne osoby méwiace o sprawach, ktore traktuja z pasja. Pamigtaj, ze
mozesz tez korzystac z internetu 1 mediow spotecznosciowych, aby w razie potrzeby uzyskac
profesjonalng pomoc 1 informacje na temat zdrowia psychicznego.

Chron w sieci siebie oraz innych

Sprawdz ustawienia ochrony prywatnosci na wszystkich Twoich kontach w mediach spotecznosciowych.
Zakrywaj kamerki, gdy ich nie uzywasz. Badz ostrozny, gdy pobierasz aplikacje i korzystasz z ustug
online — zwlaszcza, jesli podajesz swoje imi¢ 1 nazwisko, adres lub udostepniasz zdjecie. Jesli zetknates
si¢ w sieci z trescia, ktéra wywolata Twoje obawy, porozmawiaj z zaufana osoba. Zgtos incydent na
platformie, na ktorej si¢ zdarzyt (pamigtaj, aby zrobi¢ zrzut ekranu potwierdzajacy zdarzenie).

Mozesz takze pomodc innym, wykazujac troske o ich doswiadczenia w sieci. Gdy zauwazysz, ze Twoj
kolega, przyjaciel czy nawet nieznajomy nie czuje si¢ dobrze lub wykazuje oznaki zaniepokojenia, pomoz
mu uzyskac wsparcie, jakiego potrzebuje.

Wybierz zyczliwos¢
Korzystaj z medidw spotecznosciowych w dobrych celach. Dziel si¢ z przyjaciétmi, rodzing i znajomymi
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pozytywnymi 1 wspierajacymi treSciami. Mozesz na przyktad da¢ komus znaé, ze o nim myslisz lub
dodac¢ pozytywny komentarz do jego posta. Gdy ztapiesz si¢ na tym, ze chcesz odpowiedzie¢ na
otrzymang wiadomos¢ lub czyj$ post w sposob niemity, wstrzymaj si¢ 1 zastanéw, czy nie mogibys uzyc
bardziej pozytywnego sformutowania lub zamiast tego osobiscie porozmawiac z ta osoba. Jesli zobaczysz
lub otrzymasz wiadomosci lub tresci, ktore uznasz za zbyt brutalne lub obrazliwe, zablokuj je 1 zgtos.
Stowa maja ogromng moc 1 nalezy dobrze si¢ zastanowié, kiedy si¢ nimi postugujemy. Kazdy moze by¢
zyczliwy 1 pozytywnie wptywac na innych — szerzmy wigc mitos¢, a nie nienawisc.

Pozostan w Swiecie rzeczywistym

Granice migdzy Swiatem wirtualnym 1 rzeczywistym coraz bardziej si¢ zacieraja. Powoduje to, ze trudniej
jest zy¢ chwila obecng oraz zaspokaja¢ wrodzong potrzebe kontaktu z innymi ludzmi. Czy zdarzyto Ci sig
przerwa¢ wykonywane zaj¢cie po to tylko, aby natychmiast poinformowac o nim w sieci? Czy ogladates
relacje Twoich przyjaciot, zamiast zadzwoni¢ do nich lub spotkac si¢ i dowiedzieé, co u nich stychaé?
Istotne jest, aby robi¢ sobie jak najwigcej przerw w korzystaniu z mediéw spotecznosciowych 1 spedzac
czas z przyjaciotmi oraz rodzing takze w realnym zyciu, jesli tylko jest to bezpieczne w czasie pandemii.

Sprobuj wyznaczy¢ realistyczne cele — na przyklad, ze w ciagu pierwszej godziny od przebudzenia lub
tuz przed potozeniem si¢ do snu nie bedziesz korzystac z telefonu ani internetu (oszczedzisz przy tym
energie 1 unikniesz nadmiernego naptywu informacji). Podobna stymulacje¢ dadza Ci takie czynnosci jak
medytacja, pdjscie na spacer czy telefon do przyjaciela. Dzigki nim poczujesz si¢ bardziej
skoncentrowany i wypoczety.
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