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W obecnych czasach wigkszos¢ os6b kazdego dnia korzysta z telefonu komérkowego. Dzigki
urzadzeniom jesteSmy w stalym kontakcie, czy to w zyciu prywatnym czy zawodowym. Nie tylko
wykorzystujemy nowinki techniczne do komunikacji, ale coraz czg¢sciej jest to utatwienie 1 przenosne
,,0kno na swiat”. Kto nie scrollowat ani razu r6znego rodzaju witryn czy portali internetowych? Jednak,
czy taka codzienna dostgpnos¢ moze nies¢ ze soba negatywne skutki?

Oczy utkwione w ekran

Wyobrazmy sobie nastgpujaca sytuacj¢: spotykamy si¢ ze znajoma osoba, ktérej wzrok podczas rozmowy
z nami przykuwa powiadomienie wyswietlajace si¢ na ekranie telefonu. Bez namystu sigga po smartfon
sprawiajac wrazenie wigkszego zainteresowania tresciami pojawiajacymi si¢ na wyswietlaczu niz
spotkaniem. Tak moze wyglada¢ phubbing. Samo stowo powstato z polaczenia dwoch wyrazéw ,,phone”
(telefon) 1 ,,snubbing” (lekcewazenie), oznacza ono nic innego jak ignorowanie drugiej osoby, przez
korzystanie z telefonu komérkowego. Tego rodzaju zachowania moga spotykac si¢ z krytyka otwarta
badz bierna.

Jaki ma wplyw?

Ministerstwo Cyfryzacji zwraca uwagg, ze oprocz tego, co wskazuje sama definicja, negatywnym
wplywem tego zjawiska jest podejscie lekcewazace do innych oséb. Tego typu zachowania moga
przyczyniac si¢ do zaburzenia relacji migdzyludzkich, co wigcej, pogorszy¢ nastrdj zarowno jednej jak 1
drugiej strony poprzez okazywanie i doSwiadczanie ignorowania. W niektorych sytuacjach moze rowniez
rzutowac na spos6b w jaki postrzegamy i oceniamy siebie 1 swoja wartos¢.

Wszystkie te aspekty moga bardzo szerokim echem odbijaé si¢ na zdrowiu zaréwno psychicznym jak i
fizycznym, a nawet zagraza¢ fundamentalnym potrzebom kazdego cztowieka, ktérymi sa: przynaleznos¢,
kontrola, poczucie wlasnej wartosci 1 sens istnienia.

Pamigtac nalezy, ze nieustanne korzystanie z urzadzen moze prowadzi¢ takze do FOMO, czyli wigzac sig
z lekiem przed przegapieniem czego$ ciekawego by¢ moze waznego, w chwili, w ktérej odtozymy
telefon. Strach jaki niesie ze soba obawa przed odtaczeniem od sieci, brakiem dostgpu do informacji czy
zobaczeniem najnowszych publikacji w mediach spotecznosciowych jest realny i1 bardzo niebezpieczny.

Jak przeciwdziataé?

Na stronie rzadowej czytamy, ze po pierwsze nalezy zadbac¢ o wlasciwe korzystanie z urzadzen. Podobnie
jak w innych aspektach codziennego funkcjonowania warto 1 w tym zakresie zadba¢ o rownowage
pomigdzy korzystaniem ze smartfona czy tez innych sprzgtow, a odpoczynkiem w realnym Swiecie.

Pamigtaj o:

e wypoczynku na Swiezym powietrzu, zawsze warto ,,przewietrzy¢”’ glowe;

¢ odktadaniu urzadzen podczas rozméw z innymi osobami;

e wyciszaniu powiadomien i polaczen np. poprzez korzystanie z dedykowanych trybéw dostgpnych
na urzadzeniach (np. tryb cichy czy tez tryb sen);

e korzystaniu z aplikacji monitorujacej czas spedzony przed ekranem, jesli spedzamy duzo czasu
online wysokie statystyki moga by¢ impulsem do zmiany dotychczasowych zachowar 1 checi
ograniczenia czasu przebywania w Swiecie wirtualnym;

e zwracaniu uwagi na zachowania innych 1 wyrazaniu swoich emocji.
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Nasze zachowania rzutuja nie tylko na nas, ale i na naszych bliskich. Nic nie zastapi spotkan i
rozmow ,,na Zywo”’ z druga osoba, dlatego spedzajac z nimi czas, odl6zmy telefony.
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