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Wprowadzenie

Ten krotki  podrecznik  dostarczy Ci
dodatkowych informacji na temat tego, jak
unikng¢ nadmiernego uzaleznienia od

technologii.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika dowiesz sie, jak wazne

jest stosowanie technologii w umiarze.

Technologia jest wszedzie i nie da sie jej
catkowicie wyeliminowa¢ z naszego zycia
- musimy z niej korzystaé, aby uczy¢ sie,
uczy¢ i pracowac, nie tylko w celach
rozrywkowych. Nawet jesli musimy
pamietaé, ze zdecydowanie musimy

uzywaé go z umiarem.

Rozw¢j technologiczny z jednej strony
napedza rozwdj rasy ludzkiej w réznych
dziedzinach, takich jak nauka czy
nauczanie, a takze przyczynia sie do
rozwoju rasy ludzkiej w ogodle. Z drugiej
strony w dzisiejszych czasach mozemy
tatwo dostrzec jego wplyw na miodziez i
mtodziez. Ciezko jest wybra¢ sie na
spacer ulicg i nie zauwazy¢ ludzi
gapigcych sie na swoje telefony. Nawet

jesli rozwdj technologiczny ma wptyw na

wszystkie grupy wiekowe, a nawet
niektére mate dzieci uczg sie obstugiwaé
tablet lub smartfon, zanim nauczg sie
prawidtowo chodzi¢ i mowié, to wiasnie
miodziez sprawia, ze grupa jest

najbardziej podatna na zagrozenia.

Nawet jesli moze to byé naprawde
kuszgce, spedzanie duzo czasu podczas
korzystania z technologii jest szkodliwe
dla naszego =zdrowia fizycznego i

psychicznego.

Negatywny wpltyw

Nasze zdrowie psychiczne jest rownie
wazne jak zdrowie fizyczne. Jesli chodzi
o konsekwencje psychiczne, zalezno$¢
techniczna moze prowadzié¢ do
tagodnego lub silnego rozdraznienia lub
niepokoju z dala od technologii, ciggtej
potrzeby sprawdzania, co dzieje sie w
sieci, probleméw z komunikowaniem sie
w prawdziwym zyciu, poczucia izolacji,

niepokoju, a nawet depresiji.

Wspotczesne media uczag nas
poréwnywania sie do innych, podczas gdy
my sprawdzamy profile naszych przyjaciét
i kolegdw z medidéw spotecznosciowych,
mozemy potrzebowaé zazdrosci o ich
doskonate zycie, ignorujgc fakt, ze wiemy,
ze od czasu wykonania jednej doskonatej
sesji zdjeciowej sg dziesigtki nie tak
odczuwac

doskonatych.  Zaczynamy
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potrzebe zaimponowania im naszym

stylem  zycia, ktéry w  dluzszej
perspektywie czasowej moze prowadzi¢

do depresii,

Jesli chodzi o naszg technologie ochrony
zdrowia fizycznego, moze ona réwniez

mie¢ na nig zty wptyw.

Zacznijmy od stanu skoéry. Telefony
komodrkowe, ktdre nosimy przez caty dzieh
i leza na réznych powierzchniach, moga
byé pokryte bakteriami, powodujgc
gromadzenie sie olejkéw, gdy sa
umieszczone naprzeciwko twarzy. W
rezultacie mozemy dosta¢ trgdziku po
prostu za pomocg naszego telefonu
komdrkowego.
Telefony komodrkowe emitujg
promieniowanie, a nawet badania muszg
jeszcze udowodnié, ze kwota moze byé¢
szkodliwa, na pewno ma pewne zte skutki,
ze nosimy go z nami caly dzien.
Promieniowanie, ktére emitujg telefony
komdrkowe, moze byé pochtaniane przez
uzytkownika i staje sie problemem w
dzisiejszych czasach, poniewaz coraz
wiecej o0sOb korzysta z urzadzen
komorkowych.

Ciggte korzystanie z urzgdzen
technologicznych wymaga czestego siewu
lub stania w miejscu. Wiekszos¢ ludzi
réwniez dziesie¢, aby utrzymac¢ gtowe w
dot i pochylenie, co moze powodowac bdl

w szyi i plecach.

Méwigc o matych niedogodnosciach
fizycznych, musimy wspomnie¢ o tzw.
kciuku jezynowym. Mata przewijajgca sie
piteczka z telefonéw komoérkowych z
jezynami, moze spowodowac urazy kciuka

spowodowane stresem.

Najczestszym efektem uzywania zbyt
wielu urzgdzen technologicznych i zbyt
diugiego czasu jest zmeczenie oczu
poprzez zbyt diugie wpatrywanie sie w
ekran komputera, bdle gtowy, rozmyte

widzenie i problemy z zasypianiem.

Uzaleznienie sie

Gtéwnym powodem, dla ktérego miodziez
i mtodziez uzalezniajg sie od technologii,
jest ich che¢ dopasowania sie.

Dzieki przeglagdaniu Internetu moga
nadgzy¢ za wszystkimi trendami, pozostac
w kontakcie ze wszystkimi przyjaciotmi i

unikng¢ odrzucenia przez rowiesnikow.

Internet stat sie tak interesujgcym i zywym
miejscem, ze ta rzeczywistosc jest czesto
bardziej kuszgca dla miodziezy i
nastolatkéw niz prawdziwe zycie. Kiedy
widzimy ich jako zombie z gwiazdami na
dole telefonu, spedzajg cate dnie dzielac
sie zdjeciami i informacjami z przyjaciétmi
z innych krajow, lub tymi, ktdérzy mieszkajg
na ulicy, poszukujgc daty lub imprezy,
rozpoczynajgc prace jako  osoba
wywierajgca wptyw, zarabiajgca

prawdziwe pienigdze Ilub po prostu
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bezmyslnie ogladajgc jakies memy w celu

poprawy swojego nastroju.

Ponadto technologia zaspokaja naturalng
potrzebe stymulacji, interakcji i zmian w
Srodowisku. Kiedy mtodzi ludzie
doswiadczajg  stresu, takiego  jak
odrzucenie lub staba ocena na egzaminie,
technologia moze sta¢ sie szybkim i
tatwym sposobem na zapomnienie o tym
na chwile i skupienie sie na czyms innym.
| choé¢ uzywane w ten sposéb. Moze stac

sie naprawde uzalezniajgca.

Ponadto technologia wptywa na systemy
przyjemnosci moézgu w sposob podobny
do substancji uzalezniajgcych. Dostarcza
troche tej samej nagrody, co alkohol i

narkotyki:

Ostatnim, ale nie mniej waznym
powodem, dla ktérego technologia moze
sta¢ sie tak uzalezniajgca dla mtodziezy i
nastolatkow jest fakt, ze zabicie nudy i
ucieczka od rzeczywisto$ci moze byc¢
wielkim, fatwym i niemal bezwysitkowym

srodkiem.

Zapobieganie uzaleznieniu od
technologii

1. Wyznacz limity czasowe - jesli
podasz sobie tylko okreslong ilos¢
czasu na okreSlone aplikacje,
mozesz pomoéc sobie wyjs¢é z
natogu. Chodzi o to, by zachowaé
te ramy czasowe. Mozesz

sprobowac ograniczy¢ korzystanie

ze swojego smartfona do uzywania
go tylko jako telefonu przez
wiekszo$¢ dnia, a samemu

surfowac po Internecie lub gra¢ w

gry tylko w okreslonym czasie - tak

jak podczas podrozy autobusem
lub czekania w kolejce. Jesli
chcesz tego nauczy¢ swoje dzieci -
pamietaj, aby dac¢ dobry przyktad,

jesli zobaczg cie z nosem w

smartfonie przez wiekszg czesé

dnia, wuznajg to za normalne

zachowanie.

2. Wylacz powiadomienia -
Wiekszos¢ aplikacji instalowanych
na telefonie poprosi o zgode na
wysytanie powiadomien. Nawet
jesli moze sie to wydawac
kuszgce, sprawdzanie ich sprawi,
ze bedziesz sprawdzat swdj
telefon jeszcze czesciej w ciggu
dnia. Jesli juz je dostajesz,
zazwyczaj mozesz je wylgczy¢ w

samej aplikaciji.

3. Ustali¢

dotyczace technologii - upewnij

domowe zasady
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sie, ze nikt w Twoim domu nie
rozmawia przez telefon podczas
jedzenia positkbw lub w czasie,
gdy ma mozliwos¢ spedzenia
wysokiej jakosci czasu z innymi
cztonkami domu (np. podczas
dobrej nocy czytania, grania w gry
planszowe na rodzinnej

wycieczce).

. Wykorzystanie innych nagréd -
Spedzanie czasu przy uzyciu
urzgdzen technologicznych
sprawia, ze dopamina trafia do
mozgu, wiec jednym ze sposobdéw
walki z tym nalogiem jest
znalezienie  innych  sposobow
nagradzania siebie. Mozesz zrobié¢
to w tradycyjny sposoéb, jak
traktowanie siebie do czegos
dobrego lub nawet pobraé
aplikacje, ktéra da ci nagrode za
nie odbieranie telefonu przez jakis
czas. Istnieje wiele rdznych
nagréd, ktére mozesz wymysli¢ i
ktore pomogg Ci przetamacC te

nawyki.
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Jak korzysta¢ z tego

zasobu w ramach
lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik przedstawia informacje na
temat tego, jak mozna zapobiec
uzaleznieniu od technologii  wsrdd
mtodziezy i miodziezy. Pomaga nam
zrozumieC, ze spedzanie mniej czasu w
sieci pomaga nam nie przegapi¢ waznych

rzeczy w naszym zyciu.

Przegladanie tego podrecznika przed
kazda sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢
dyskusje na ten temat.

W  materiatach  znajdziesz  réwniez
prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat grupie i rozpoczaé z nig

rozmowe.

Dzialalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg materiatem
cyfrowym i prezentacja PowerPoint,
mozesz rozpoczgé dyskusje w grupie z

pytaniem, czy wszyscy cztonkowie grupy

podazajacy za pytaniami i zapisujg swoje

odpowiedzi na tablicy lub flipcharcie.
- Jak zastosowanie technologii
moze wptyng¢ na nasze zycie
rodzinne?

- W jaki sposob niewykorzystywanie
technologii wptynetoby na nasze

kontakty z przyjaciotmi?

Po zakonczeniu popros ich, aby pomysleli
o sobie i poziomie wykorzystania
technologii/ Czy cztonkowie Twojej grupy
uwazajg sie za uzaleznionych? lle godzin
moze uplyng¢é bez korzystania =z
komputera? lle z nich bez sprawdzania
mediéw spotecznosciowych? Illu z ich
przyjaciét poznalo sie online w

prawdziwym zyciu?

Niech przez chwile sie nad tym
zastanowig i sami zdecydujg, czy s3
uzaleznieni, czy tez nie, i zachecg ich do
stosowania sie do rad wymienionych w

podreczniku.
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