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Ciekawe, dlaczego...
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...czasami konieczny jest cyfrowy detoks

Jesli nie potrafisz wytrzymac dtuzszej chwili bez swojego telefonu i nieustannie go
kontrolujesz — to ten artykut jest dla Ciebie. Jesli zawsze masz wtaczony komputer i jestes
stale gotowy do rozmowy z przyjaciétmi przez portal spo-
tecznosciowy lub do spedzenia nocy przy multimedialnej
grze — to ten artykut jest takze dla Ciebie. Jesli Twoim
positkom towarzyszy wigczony telewizor — tez jeste$
adresatem tego artykutu. Zatem ten artykut jest dla
wiekszosci mtodych ludzi... bo czesto przynajmniej jeden
z wymienionych elementéw ich dotyczy. Nie chodzi przy
tym o to, zeby zupetnie odrzucac telefony, komputery czy

telewizje. Coraz czesciej jednak mtodzi ludzie traca
rozsgdek w uzywaniu tych urzadzen.

O zagrozeniach, jakie niesie bezustanne bombardowanie umystu cyfrowymi
bodZcami, ostrzegajg juz nie tylko naukowcy, ale takze nauczyciele, zgtaszajacy, ze ich
uczniowie majg coraz wieksze ktopoty z koncentracjg, oraz rodzice, ktdrzy zauwazajg
u swoich dzieci pojawiajace sie bez przyczyny rozdraznienie. Udowodniono bowiem, ze
zbyt czeste i dtugie podleganie bodZzcom cyfrowym zmusza umyst ludzki do statej goto-
wosci, a to z kolei prowadzi do ciggtego, lekkiego niepokoju, co w konsekwencji moze
powodowac rozmaite zaburzenia. A tego stanowczo chcemy unikng¢ i dlatego koncepcja
cyfrowego detoksu ostatnio zyskuje na popularnosci.

Stowo ,detoks” pochodzi z jezyka angielskiego — detoxification oznacza usuwanie
toksyn, odtrucie. Do tej pory zarezerwowane byto wytacznie dla dziatan medycznych, ale
w ostatnich dekadach zauwazono, ze mozemy réwniez ,zatru¢” organizm naduzywang
elektronika. Na catym Swiecie, takze w Polsce, powstajg oddziaty szpitalne, na ktdrych leczy
sie ludzi chorobliwie uzaleznionych od komputera czy Internetu i — niestety — czesto mozna
spotka¢ tam bardzo mtode osoby. W skrajnych przypadkach konieczne jest catkowite
odizolowanie sie od wirtualnego Swiata, czyli cyfrowy detoks.

Skala problemu jest duza i dostrzegajg jg chociazby wielkie korporacje, ktore
wprowadzajg dla swoich pracownikdw przymusowe ,e-mailowe wakacje”, dezaktywujac
im konta na czas urlopu. Takze cztonkowie wysokiej kadry kierowniczej w czasie wolnym od
pracy zaczynaja ,zapominacé¢” o swoich smartfonach. Moze wiec nadeszta pora, zeby p6js¢
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- Ciekawe, dlaczego czasami konieczny jest cyfrowy detoks -

za ich przyktadem? Moze warto wzig¢ pod uwage to, co mdéwig rodzice oraz nauczyciele,
i ograniczy¢ korzystanie z komputera i telefonu? Od czego zatem zaczaC i jak opanowac
pokuse siegniecia po urzadzenie cyfrowe w kazdej chwili, nawet ukradkiem w czasie lekcji?

Zacznijmy od telefondw komoérkowych, bez ktérych miodzi ludzie wrecz nie
wyobrazajg sobie zycia. Na poczatek warto uswiadomi¢ sobie, ze kontakt telefoniczny
z przyjacielem nigdy nie zastgpi spotkania. A gdy do tego spotkania juz dojdzie, warto na
ten czas zapomnieé¢ o smartfonie i cieszyé sie swoim towarzystwem. Szkolne przerwy
postaraj sie poswieci¢ na rozmowy z kolezankami i kolegami, w ten sposéb lepiej ich
poznasz i zdotasz dostrzec w nich ciekawych ludzi. W czasie lekcji z kolei koncentruj sie na
temacie i nie zerkaj co rusz do telefonu. Swiat sie gwattownie nie zmieni w ciagu 45 minut
lekcji...

Zadbaj rowniez o rozsadne korzystanie z komputera i pamietaj, by po kazdej
godzinie siedzenia przed monitorem robi¢ sobie 10-, 15-minutowg przerwe. Odlegtosé
monitora od oczu powinna wynosi¢ minimum okoto 50 centymetréow, co jest szczegdlnie
wazne, gdy uzywasz laptopa.

Jesli to mozliwe — pozbadz sie wszystkich urzadzen
cyfrowych w poblizu miejsca do spania. | nigdy nie wig-
czaj komputera, gdy nadchodzi pora snu. Wczesniejsze
wytgczenie komputera utatwi spokojny, regenerujgcy sen
i zapewni energie nastepnego dnia, bo do szkoty wsta-
niesz wypoczety i nie bedziesz ze zmeczenia zasypia¢ na

lekcjach.

Postaraj sie tez o to, by w czasie positkdw koncentrowaé sie wytgcznie na samym
jedzeniu. Nie korzystaj w tym czasie z elektronicznych urzadzen, nie ogladaj podczas
positku telewizji. Zadnego ukradkowego esemesowania w trakcie rodzinnego spotkania!

Czy jest to trudne do wykonania? Jesli w tej chwili wydaje Ci sie, ze tak — to
zdecydowanie potrzebujesz cyfrowego detoksu. Najlepiej od razu. A lepsze efekty moze
da¢ wspdlny detoks, ktéry przeprowadzisz z gronem przyjaciét. Wtedy bedziecie siebie
wzajemnie pilnowaé, by nie wtgczac zadnego niepotrzebnego elektronicznego urzadzenia,
a do tego mito spedzicie czas w swoim towarzystwie. Zamiast siedzenia przed komputerem
wybierzcie sie na przyktad na wspdlng wycieczke za miasto. Niezapomniane wrazenia
gwarantowane!
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