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FOMO to lek, ze cos nas omija: wiadomos¢, spotkanie,
trend, rozmowa czy wydarzenie.

Telefon nie jest wrogiem.

Pytanie brzmi: kto trzyma stery? Zombie-scroll to moment, kiedy scrollujemy dalej, choé
juz nawet nie wiemy po co. Najczesciej pojawia sie wieczo-
Smartfon pomaga nam by¢ w kontakcie, uczyé sie, odpo- rem, po szkole, w stresie albo z nudy.
czywac i tworzyC. Jednoczesnie aplikacje i media spotecz- , . N ' ) '
nosciowe sg projektowane tak, by jak najdtuzej utrzymac To nie znaczy, ze ,cos jest z Tobg nie tak”. To znaczy, ze
nasza uwage: przez powiadomienia, lajki, autoplay, krotkie mechanizmy algorytmow naprawdeg dziataja.
filmiki i nieskoriczony scroll. Dlatego warto co jakis czas za-
trzymac sie i sprawdzic¢: czy to ja korzystam z telefonu,
czy telefon korzysta ze mnie? CTeIefon przy t6zku = trudny przeciwnik )
. . Jesli telefon $pi obok Ciebie, tatwo staje sig ostatnig rzeczg
Higiena cyfrowa to nie zakaz. To balans. wieczorem i pierwsza rano. To wptywa na sen, regeneracje
i start dnia. Scrollowanie ,do zasniecia” albo sieganie po
Higiena cyfrowa nie polega na rezygnacii z Internetu. Chodzi ekran zaraz po przebudzeniu to mate nawyki, ktore wpty-
o takie korzystanie z technologii, ktére wspiera nasze zdrowie, wajg na jakosc snu i funkcjonowanie w ciggu dnia.
relacje, koncentracje i odpoczynek. To umiejetnos¢ zauwaza-
nia wtasnych nawykoéw i wybierania tego, co nam stuzy.
CReIacje: razem czy obok siebie? )
Social media pokazuj3 czesto nie zycie, Internet pomaga byé w kontakcie, ale nie zastepuje praw-
tylko jego trailer dziwej obecnosci. Jesli ktos scrolluje podczas rozmowy,

trudno czuc¢ sie waznym i wystuchanym. Warto czasem

W mediach spotecznosciowych widzimy gtéwnie najlepsze zapyiachlaate

momenty: sukcesy, wyjazdy, tadne zdjecia, zabawne

sytuacje. Rzadziej widac¢ stres, zmeczenie, samotnosg, @ Kkiedy telefon pomaga miw relacjach?

konflikty czy nude. Dlatego tatwo poroéwnywac swoje : O
codzienne zycie do czyjej$ starannie pokazanej wersji. @D - kiedy przeszkadza? ~
Warto pamietac: nie poréwnuj swojego backstage’u do @ czyjestem z kim$ naprawde, czy tylko obok?

czyjegos highlightu.
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CMOJE ZASADY GRY )

Nie chodzi o wielkg zmiane od jutra. Najlepiej dziatajg mate, konkretne kroki. Mozesz
wybrac¢ na przyktad:

/. nie sprawdzam telefonu zaraz po przebudzeniu, \
@ nie spie z telefonem obok tozka,

@D \ytaczam czes$¢ powiadomien, v
v

@ nie uzywam telefonu przy jedzeniu, v -
@ robig sobie czas offline bez poczucia winy, ﬁ

@ ograniczam aplikacje, ktére najbardziej mnie wciagaja,

-~
—_—

@ zamieniam 15 minut scrollowania na ruch, spacer albo odpoczynek,
@ dbam o wieczorna rutyne bez ekranéw,

@ spotykam sie z ludzmi takze offline,

\. korzystam z Internetu nie tylko do rozrywki, ale tez do rozwoju i dziatania.

Clnternet moze zabierac czas. Ale moze tez dawa¢ wptyw. )

W sieci nie trzeba by¢ tylko odbiorcg. Mozna tez tworzy¢, pomagac, organizowac
innych, méwi¢ o waznych sprawach i promowac dobre inicjatywy. Social media
moga zabiera¢ uwage, ale moga tez dawac zasieg wartosciowym pomystom.

CViraI i odpowiedzialnos¢ )

Viral to tres¢, ktéra bardzo szybko zdobywa popularnosc i jest masowo udostepniana.

Odpowiedzialnosé to Swiadomosc, ze nasze stowa i dziatania wptywajg na innych.

Zanim cos wrzucisz, skomentujesz albo puscisz dalej, pomysl:

@ czytocoswnosi?
@ czy nikogo nie krzywdzi?

@ czy chce sie pod tym podpisac takze jutro?

(Viral niesie zasieg. Ty niesiesz odpowiedzialnos¢. )

Nie chodzi o idealne zycie offline.
Nie chodzi o to, zeby nigdy sie nie rozproszyc.
Chodzi o swiadomy wybadr.

Technologia nie musi ustala¢ zasad za Ciebie.
Zasady gry ustalasz Ty!

) T T~
GALERIA WOLOMIN GALERIAﬁASZOW §‘@ CPLATAH SO%} IS J " $I*

FOCUS FOCUS @rirticus Masnouia  OCOMIQ OKALFA
maLL maLL




