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WSTEP

W  dzisiejszym swiecie, petnym technologii,
smartfonow i niemal nieograniczonego dostepu do
Internetu, tatwo jest zatraci¢é sie w wirtualnej
rzeczywistosci.

Korzystanie z urzadzen elektronicznych stato sie tak
naturalne, ze czesto nie zwracamy na to uwagi - nie
zdajemy sobie sprawy, jak bardzo wptywa to na
nasze zdrowie, relacje i codzienne funkcjonowanie.

W tym eBooku znajdziesz 10 prostych zasad, ktoére
pomogag Ci zrozumie¢, dlaczego dbanie o higiene
cyfrowa jest tak istotne. Dzieki tym wskazowkom
dowiesz sie, jakie postawy i dziatania przyjac, aby
zdrowo korzystaé¢ z technologii, a takze osiggnagc
rownowage miedzy zyciem online a offline.

Nauczysz sie zarzgdza¢ wtasnym czasem oraz
poprawisz m.in koncentracje,
sen i samopoczucie. Pamietaj,
to Ty decydujesz, kiedy, jaki

w jakim celu uzywasz swojego

telefonu. [“: glj




KRONTROLUS G=AS PRZED
ELRRANEM

Dlaczego?

tatwo straci¢ kontrole nad czasem spedzanym przed
ekranem, a to moze negatywnie odbi¢ sie na Twoim
zdrowiu i samopoczuciu. Nadmierne Kkorzystanie z
telefonu zaburza sen, utrudnia koncentracje, a takze
moze negatywnie wptywac na psychike.

Swiadome zarzadzanie czasem online pomoze Ci
zachowac rownowage i poczuc sie lepiej.

Jak?

Ustal limity czasu spedzanego przed ekranem.
Mozesz skorzysta¢ z aplikacji do monitorowania
aktywnosci albo ustawi¢ przypomnienia o przerwach.

Pomocna moze by¢ tez zmiana ustawien telefonu -
na przyktad wtgczenie trybu

czarno-biatego lub

“Nie przeszkadzac”. Dzieki temu

ekran bedzie mniej kuszacy.



WYLAGZ POWIADOMIENIA

Dlaczego?

Wtedy to Ty decydujesz, kiedy sprawdzisz wiadomosc,
zamiast automatycznie reagowa¢ na kazdy sygnat z
telefonu. Wytgczenie powiadomien przede wszystkim
poprawi Twojg koncentracje i produktywnosé.

Wedtug badan, po rozproszeniu powiadomieniem,
potrzeba srednio 25 minut, aby wroéci¢ do wezesniejszego
poziomu skupienia. To ogromna strata czasu. Poza tym,
przecigzenie informacyjne spowodowane nadmiarem
bodzcow, powoduje stres i negatywnie wptywa na
samopoczucie.

Wytgczajgc je, zarzgdzanie wtasnym czasem, uwagg i
priorytetami staje sie tatwiejsze.

Jak?

Wystarczy, ze otworzysz ustawienia danej aplikacji i
wybierzesz “wytgcz powiadomienia”.

Mozesz rowniez skorzystac z Trybu 0
Skupienia/”Nie przeszkadzacé”,

aby ograniczy¢ rozpraszanie w
okreslonych godzinach i ustali¢ czyje
wiadomosci mimo to bedg docierac.



ODPOGZYWAZ BE=
TELEFONU

Dlaczego?

Gdy jestes zmeczony, ekran tylko pogarsza sprawe -
stymuluje umyst, nie pozwalajgc mu sie
zregenerowac.

Zamiast tego, daj sobie czas na odprezenie i
oderwanie od technologii. Takie chwile offline
umozliwiajg prawdziwy odpoczynek i pomagaja
odzyskac energie na reszte dnia.

Jak?

Po powrocie ze szkoty lub pracy, nie wtgczaj serialu,
ani nie scrolluj telefonu. Wyjdz na spacer, poczytaj
ksigzke, postuchaj muzyki lub

zrelaksuj sie w inny sposoéb, )

nie angazujac technologii. “V V/

\

~~ 4

/

-



NIE zAPOMINASZ O
AKTYWNOSGCE FIZYCZNESJ

Dlaczego?

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma wiele zalet. Poprawia
kondycje, zmniejsza stres i wspiera zdrowie psychiczne,
rownowazgc skutki korzystania z telefonu.

Wprowadzajgc ruch do swojego zycia, mozesz nie tylko
zadbac o swoje zdrowie, ale takze znalez¢ nowg pasje!

Jak?

Jesli chcesz sie przekonac, jak wptywa na Ciebie ruch,
mozesz wykonac¢ prosty eksperyment. Przez 7 dni
codziennie poswiecaj co najmniej 15 minut na
aktywnos¢ fizyczng. Moze to by¢ dowolna forma - na
przyktad spacer, lekkie ¢wiczenia lub kazdy inny rodzaj
wysitku.

(

Po tygodniu zastanow sie, jak
zmienito sie twoje samopoczucie.
Pamietaj, ze to dzieki regularnosci
otrzymujesz efekty swojej pracy!




NIE UCGZIEKAJ OD
RZECZYWEISTOSETE

Dlaczego?

Mozesz mysleé, Ze scrollowanie telefonu to $wietny
sposdéb na relaks. Ale czy na pewno? Eskapizm -
ucieczka od rzeczywistosci m.in w Internet, gry czy
media spotecznosciowe - daje tylko chwilowe
wytchnienie.

Nierozwigzane problemy i tak wroéca, a im dtuzej je
odktadasz, tym trudniej sie z nimi zmierzy¢. Z czasem
moze okazacC sie, ze Internet nie jest juz chwilowa
odskocznig, a jedynym sposobem na radzenie sobie ze
stresem. A to prosta droga do uzaleznienia.

Jak?

Moze zamiast uciekaé¢, warto skonfrontowac sie z
problemem, od ktérego starasz sie

odciac, i pomyslec¢ o tym, jak

go rozwigzac.

Dobrze jest rowniez zastagpic¢
telefon aktywnosciami offline.



NIE SZIEGAJ PO TELEFON
«=ARAZ PO PRZEBUDZENZIUVU
= PR=ED SNEM

Dlaczego?

Nattok powiadomien odbieranych tuz po przebudzeniu
moze wptywaé na poziom stresu w organizmie. Z kolei
wieczorne uzywanie telefonu obniza poziom melatoniny,
co powoduje problemy ze snem.

Dzieje sie tak poprzez swiatto niebieskie emitowane
przez urzgdzenia z ekranem LED. Dziata ono na nasze
ciato podobnie jak swiatto dzienne, tym samym nas
pobudzajac.

Ponadto, korzystanie z telefonu w nocy bardziej meczy
oko, co moze prowadzi¢ do jego wysuszania.

Jak?

Postaraj sie odtozyc¢ telefon
przynajmniej na 1godzine
przed snem. Mozesz

nawet zostawié go

w innym pomieszczeniu.
Sprobuj, a poczujesz réznice!



UZYWAI TELEFONU TYLKO
WTEDY, GBPY JEST TO
KONIECZNE

Dlaczego?

Sieganie po telefon stato sie dla nas automatycznym
sposobem na zabicie nudy.

Jedziemy autobusem - siegamy po telefon. Nie mamy nic do
zrobienia w domu - siegamy po telefon. W wiekszosci
przypadkow nie ma ku temu zadnego konkretnego powodu
- to po prostu nawyk. Czesto pojawia sie takze w trakcie
spotkan rodzinnych «czy towarzyskich, zwtaszcza gdy
rozmnowa sie nie klei i zapada niezreczna cisza.

Kompulsywne korzystanie z telefonu moze prowadzi¢ do
uzaleznienia, marnowania czasu, rozpraszania uwagi, a
takze negatywnie wptywac¢ na nasze relacje z innymi - o tym
wiecej na nastepnej stronie.

Jak?

R6b to, co chcesz i co sprawia Ci
przyjemnosc¢ - byle bez telefonu.

A jesli akurat nie masz innej opcji,
pozwol sobie na chwile nudy. Taki maty
detoks na pewno nie zaszkodzi,

a lepiej pozwoli¢ myslom

swobodnie btadzié, niz bezrefleksyjnie scrollowac ekran.




PBEAJ3 © RELACJE, BADZ
TU X TERAZ

Dlaczego?

Spedzaj czas z bliskimi, patrzac w oczy, nie w ekran.
Prawdziwe wiezi budowane sg offline.

Bycie obecnym tu i teraz pomaga odzyskac¢ poczucie wptywu
i jednoczesne zmniejsza poczucie bezradnosci. Rozwija
umiejetno$¢ oddzielenia aktualnych, faktycznych emocji i
doswiadczen od tych z przesztosci, i tych, ktore by¢ moze
nadejda.

Pomaga takze wypracowa¢ umiejetnosci swiadomego
zarzagdzania i kierowania uwaga.

Jak?

Aby skupic¢ sie na obecnej chwili,

sprobuj swiadomie kierowac¢ uwage

na swoje zmysty, jeden po drugim.
Regularna praktyka pomoze Ci

lepiej oddzielac terazniejsze
doswiadczenia od przesztych i przysztych.

Dzieki temu tatwiej poradzisz sobie w trudnych sytuacjach i
lepiej zniesiesz zarowno bol fizyczny, jak i psychiczny.






TRENUI MOZG W spPOoséE
ANALOGOWY

Dlaczego?

Cwiczenie umystu bez technologii poprawia koncentracje,
pamiec i logiczne myslenie. Wspiera kreatywnos¢,
wzmachnia zdolnos¢ do gtebokiego myslenia i ogranicza
uzaleznienie od bodzcéw cyfrowych.

Kazda zupetnie nowa aktywnos¢, ktorg podejmujesz, dziata
na Twoj mozg odswiezajgco i stymulujgco. Gdy robisz co$ po
raz pierwszy, tworzysz w nim zupetnie nowe potaczenia.

Naukowcy twierdzg, ze zmiana sposobu wykonywania
codziennych czynnosci to jeden z najlepszych sposobéw na
zapobieganie demenciji czy choroby Alzheimera.
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Rozwigzuj krzyzéwki i graj w gry |
poprawiajgce prace mozgu. Cho¢ moga
wydawac sie oldschoolowe, sg swietng
forma rozrywki, ktora angazuje
szare komorki.
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Na przyktad czytanie, nie tylko pobudza wyobraznie, ale
takze poprawia zdolnosci analityczne, poszerza stownictwo
i pozwala na zdobycie nowej wiedzy. Lub nauka jezykow
obcych, rozwija oraz poprawia pamie¢ i aktywnos¢ mozgu.






