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.v| Klikaj Swiadomie: korzystaj z internetu,

nie daj sie wciggnac

Korzystanie z internetu stato sie integralng czescig codziennego zycia. Czesto
siegamy po telefon ,tylko na chwile”, by sprawdzi¢ wiadomosci lub media
spotecznosciowe, a w praktyce spedzamy przed ekranem znacznie wiecej czasu niz
zamierzaliSmy. Podobnie wtgczenie gry w celu relaksu moze prowadzi¢ do tego, ze
nie zauwazamy, jak szybko uptywa wieczor.

Na poczatku 2025 roku w Polsce liczba uzytkownikéow internetu wynosita 34,5
miliona, z czego, a liczba aktywnych uczestnikéw mediéw spotecznosciowych
wynosita ok 27-29 milionéw (DataReportal, 2025). Dane te pokazuja, jak gteboko
sie¢ wrosta w nasze zycie i jak tatwo moze dominowa¢ nad innymi codziennymi
aktywnosciami. Cho¢ internet petni istotng role w pracy, nauce, kontaktach
interpersonalnych oraz dostepie do wiedzy i rozrywki, problemowe korzystanie z
sieci moze wigzac sie ze stresem, obnizonym nastrojem, lekiem czy zaburzeniami
snu (Sun i in., 2025). Jednoczes$nie umiarkowane korzystanie z internetu nie musi
by¢ wcale szkodliwe, a przy zachowaniu zdrowych proporcji moze wspiera¢ nasz
rozwoj (Przybylski & Weinstein, 2017).

Dlatego warto przyjrze¢ sie swoim codziennym
nawykom cyfrowym i zauwazy¢ momenty, w
ktérych korzystanie przestaje stuzyé, a zaczyna
przeszkadza¢, a nawet szkodzi¢. Niniejszy ebook
pomoze lepiej zrozumie¢ te nawyki, poznac
przyczyny nadmiernego korzystania z sieci oraz
mechanizmy dziatania aplikacji internetowych, a
takze odkry¢ praktyczne sposoby na utrzymanie
zdrowego, cyfrowego balansu.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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a Kiedy korzystanie z Interneru
staje sie problemem?

Majac na uwadze, jak czesto w ciggu dnia korzystamy z Internetu, nie zawsze tatwo
zauwazy¢ moment, w ktérym korzystanie zaczyna przybiera¢ problematyczny
charakter. Tym bardziej, ze pierwsze sygnaty bywajg subtelne i tatwo je
zbagatelizowad. Aby lepiej rozpoznac te sytuacje, warto odwotac¢ sie do modelu
szes$ciu komponentéw uzaleznienia opracowanego przez Griffiths (2005).

o Dominacja - Internet zaczyna zajmowac centralne miejsce w zyciu, dominujgc
mysli, emocje i zachowania. Pojawiajg sie czeste rozmyslania o tym, kiedy znow
bedzie mozna z niego skorzysta¢ oraz natretne mysli o tym, co mogto zostac
przegapione podczas bycia offline.

o Modyfikacja nastroju - korzystanie z Internetu wptywa na samopoczucie. Siec¢
moze dziata¢ pobudzajaco, relaksujaco lub petni¢ role ucieczki od stresu i
trudnych emocji, stajac sie sposobem na chwilowa poprawe nastroju.

o Tolerancja - z czasem coraz wiecej czasu spedzanego w sieci jest potrzebne, aby
osiggnac¢ ten sam efekt. To, co kiedys wystarczato, na przyktad krotki filmik,
przestaje by¢ satysfakcjonujace, a doznania online stajg sie mniej intensywne.

O Objawy odstawienia - proby ograniczenia korzystania z Internetu wywotuja
objawy, ktére moga by¢ zarowno psychologiczne, takie jak niepokdj, drazliwosé
czy poczucie pustki, jak i fizyczne, przyktadowo bodle gtowy czy problemy ze
snem.

O Konflikt - nadmierne korzystanie z Internetu prowadzi do napie¢ w relacjach z
bliskimi oraz do wewnetrznego dyskomfortu, w tym poczucia winy, gdy trudno
dotrzymac wtasnych postanowien o ograniczeniu czasu przed ekranem.

Nawrdét - nawet po prébach ograniczenia korzystania z Internetu tatwo wraca sie
do starych nawykéw. Czasem wystarczy jedno klikniecie, aby ponownie popas¢ w
spirale nadmiernego korzystania i powrdci¢ do wczesniejszych wzorcow
zachowan.

Zapoznajac sie z szeScioma komponentami, widzimy, ze problem nie sprowadza sie
do samej iloSci czasu spedzanego w Internecie. Jest on znacznie szerszy i dotyczy
wptywu sieci na nasze emocje, relacje oraz codzienne funkcjonowanie.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkéw
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.v| W poszukiwaniu przyczyny

uzaleznienia od Internetu

Kolejnym krokiem na drodze do bezpiecznego korzystania z sieci jest zrozumienie
mechanizmoéw, ktére sprawiajg, ze Internet zaczyna niebezpiecznie dominowaé nad
naszym zyciem. Ta wiedza pozwoli dziata¢ prewencyjnie. W tym celu przyjrzyjmy sie
modelowi I-PACE (Brand i in., 2016, 2019), ktory wyjasnia, jak rézne elementy
naszego funkcjonowania t3czg sie ze sobg, tworzac mechanizm utrwalajacy
problematyczne korzystanie z Internetu.

Pierwszym czynnikiem sg nasze indywidualne cechy i wczesne doswiadczenia
zyciowe. Niektére z nich moga zwieksza¢ prawdopodobienstwo, ze bedziemy
czesciej siega¢ do $rodowiska online. Na przyktad wysoka impulsywnosé¢ moze
sprawiac, ze trudniej oprzec sie pokusie natychmiastowej gratyfikacji, jakg daja gry
czy media spotecznosciowe. Z kolei nieSmiatos¢ i niska samoocena mogg popychaé
do szukania w sieci poczucia akceptacji i bezpieczenstwa, ktérego brakuje w
relacjach offline.

Drugim elementem sg nasze emocje i mysli. Gdy pojawia sie zty nastrdj, nuda czy
frustracja, Internet moze wydawaé¢ sie szybkim sposobem na poprawe
samopoczucia. Wzmacniaja to przekonania, takie jak: ,Online moge oderwa¢ sie od
probleméw.” czy ,W grze jestem kompetentny i doceniany”. Niestety, taka strategia
dziata jedynie krotkoterminowo. Zamiast pomagac¢ w rozwigzywaniu problemoéw,
wzmacnia unikowy sposéb radzenia sobie z trudnosciami, ktéry z czasem utrwala
sie i dodatkowo je pogtebia.

Ostatnim, ale nie mniej waznym elementem jest nasza zdolnos¢ do kontroli
wtasnych zachowan. Kiedy jestesmy silnie rozemocjonowani, w gtowie ktebi sie
wiele mysli, a dodatkowo jestesmy bombardowani powiadomieniami, nasza
samokontrola zaczyna stabngé. Dzieje sie tak, poniewaz czes¢ modzgu
odpowiedzialna za swiadome decyzje, czyli kora przedczotowa, ma trudnos¢ w
utrzymaniu roéwnowagi wobec silnych impulséw emocjonalnych i utrwalonych
nawykow. W efekcie zamiast podejmowac racjonalne decyzje, coraz czesciej
reagujemy automatycznie i impulsywnie.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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Przygladajac sie temu mechanizmowi, mozemy
zauwazyc, ze caty proces dziata jak btedne koto.
Najpierw pojawia sie problem, napiecie albo
trudne mysli, ktérych chcemy sie pozby¢.
Siegniecie po Internet przynosi szybka ulge, a
mozg szybko uczy sie, ze to dziata, choc tylko na
krétko. To sprawia, ze z czasem reakcja uruchamia
sie coraz szybciej, staje sie bardziej automatyczna
i trudniejsza do powstrzymania. W efekcie
prowadzi to do utrwalania sie niezdrowego
nawyku, ktéry moze rozwing¢ sie w uzaleznienie.

Aby przerwac¢ ten schemat, warto nie tylko patrze¢ na forme zachowania (np.
,spedzam duzo czasu na telefonie”, ,przegladam media spotecznosciowe”, ,gram w
gry”), ale przede wszystkim na funkcje zachowania, czyli odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: “co mi to daje i jakg potrzebe zaspokaja?”. Internet oferuje ogromna
réznorodnos¢ tresci i mozliwosci, ktére obiecujg zaspokojenie niemal kazdej
potrzeby. Dlatego dobrze jest zatrzymacd sie na chwile, poby¢ ze swoimi myslami i
emocjami oraz sprawdzi¢, jaka role petni dla mnie czas spedzany online. Warto
zauwazy¢, ze zanurzenie sie w $wiat dobrego filmu czy gry moze by¢ czyms
wartosciowym - zapewnia¢ relaks, rozwdj i poszerzanie horyzontéow. Jednak
kluczowe pytanie brzmi: czy moim celem jest ucieczka od Swiata, czy podréz do
Swiata? Choc¢ na pierwszy rzut oka te formy wygladajg podobnie, ich funkcja i
wptyw na nasze zycie rdznig sie diametralnie.
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.v| Angazujace mechanizmy aplikacji

internetowych

W poprzednim rozdziale przyjrzelismy sie temu,
jak korzystanie z internetu moze z czasem
wymykac sie spod kontroli. To jednak tylko jedna
strona medalu. Réwnie wazne jest zrozumienie, w
jaki sposob aplikacje sa projektowane, by
przycigga¢ nasza uwage i zatrzymac jg na dtugie
godziny. Wiele popularnych platform, od mediow
spotecznosciowych po gry internetowe, korzysta
z mechanizméw, ktére skutecznie angazuja
uzytkownikéw. Jednym z najwazniejszych trikéw
sg powiadomienia, ktére co chwile informujg nas,
ze cos sie wydarzyto, nawet gdy nie korzystamy z
aplikacji. Moga przychodzi¢ na telefon, komputer
czy maila i zachecaé¢, zeby$Smy znéw wrdcili i
sprawdzili nowosci na portalu spoteczno$ciowym
lub w grze. Na podstawie pracy badawczej
Montag i in. (2019), przyjrzyjmy sie teraz kilku
innym elementom projektowym gier i aplikacji
internetowych, ktére nas przyciggaja i skutecznie
angazuja.

o Niekonczacy sie strumien - wiele aplikacji oferuje niekoniczacy sie strumien
tresci lub automatyczne odtwarzanie kolejnych filméw. Brakuje w nich
wyraznego sygnatu konca, ktéry zachecatby do przerwy, co dziata podobnie
jak brak okien i zegaréw w kasynach, utatwiajac utrate poczucia czasu. Co
wiecej, interesujgce tresci pojawiajg sie w sposéb nieprzewidywalny - raz
po kilku, raz po kilkunastu mniej ciekawych postach lub filmach. To tzw.
nieregularne wzmocnienie, dobrze znane z gier hazardowych. Nigdy nie
wiemy, ktory post okaze sie zabawny, inspirujacy czy szokujacy, dlatego
odczuwamy potrzebe przewijania dalej.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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o Dopasowanie - kazdy nasz klik, reakcja i czas spedzony na ogladaniu czy
przegladaniu tresci jest doktadnie sledzony i analizowany przez algorytmy.
Dzieki temu aplikacja serwuje materiaty idealnie dopasowane do naszych
preferencji, takie ktére nas rozsmiesza, wzruszga, zszokuja lub sprowokuja do
komentarza. Personalizacja sprawia, ze zawsze ,czeka” na nas co$ nowego,
co moze nas wciggnac. Nie tylko pozytywne emocje dziatajg - tresci
wywotujace ztosS¢ czy oburzenie rowniez skutecznie przyciggaja uwage. W
rezultacie odciecie sie od takiego strumienia bywa wyjatkowo trudne.

o Cicha presja spoteczna - niepozorne rozwigzania projektowe, takie jak
oznaczenie, ze wiadomos¢ zostata odczytana, wywierajg subtelng presje
spoteczna. Skoro druga osoba widzi, ze przeczytaliSmy wiadomosé, oczekuje
odpowiedzi, a my czujemy sie zobowigzani zareagowac jak najszybciej.
Podobnie odczuwamy presje, gdy widzimy, ze nasza wiadomos$¢ dotarta i
zostata odczytana. Ten mechanizm dziata takze w grach wieloosobowych,
gdzie gracze musza byc¢ obecni online w okreslonych porach dnia, aby
druzyna mogta wspdlnie osiggnac cel.

o Lajki, serduszka i komentarze - petnig role natychmiastowych nagréd
spotecznych. Kiedy kto$ docenia nasz post, odczuwamy przyjemnos¢ i
satysfakcje. Rownoczesnie poréwnujemy sie z innymi, sprawdzajac, ile
polubienn zdobyli inni uzytkownicy lub jak nasz post wypada na tle
wczesniejszych publikacji. To sprawia, ze chcemy tworzy¢ kolejne tresci, aby
otrzymywaé wiecej dowoddéw uznania. Gdy liczba lajkéw jest nizsza od
oczekiwan, zastanawiamy sie, dlaczego tak sie stato, i czesto staramy sie
jeszcze bardziej, aby to nadrobic.

o Posiadanie |1 przywigzanie - wiele gier i aplikacji internetowych
wykorzystuje nasza sktonnos¢ do przywigzywania sie do tego, co
stworzylismy lub zdobylismy. W grach internetowych budujemy wirtualne
farmy, miasta czy kolekcje przedmiotéw, a w mediach spotecznosciowych
gromadzimy zdjecia, znajomych i rozwijamy swoje profile. Im wiecej czasu i
wysitku wktadamy w cos, tym silniejsze mamy poczucie, ze to nalezy do nas,
co jest przejawem efektu posiadania. Dodatkowo wiele aplikacji nagradza
nas za utrzymywanie serii codziennej aktywnosci, na przyktad logowanie sie
kolejny dzien z rzedu. Trudno przerwac taka serie, poniewaz oznaczatoby to
utrate dotychczasowego postepu. Efekt ekspozycji sprawia tez, ze im
czesciej mamy kontakt z czyms, tym bardziej nam sie to podoba, nawet jesli
na poczatku nie wydawato sie atrakcyjne.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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o Niedokonczone zadania - gry internetowe czesto przerywajg rozgrywke w
kluczowym momencie, na przyktad gdy zabraknie nam energii tuz przed
odblokowaniem nowej funkcji. Wykorzystuje sie w ten sposéb efekt
Zeigarnik, wedtug ktorego lepiej zapamietujemy niedokonczone zadania,
oraz efekt Ovsiankiny, ktory pokazuje, ze odczuwamy naturalng potrzebe
ich dokonczenia. Dlatego chetnie wracamy do aplikacji, by ,skonczyc to, co
zaczelismy”. Jesli nie chcemy czekaé, mozemy nawet zaptaci¢, aby
kontynuowac natychmiast. Taki prosty zabieg sprawia, ze pozostajemy w
aplikacji na dtuzej, a czasem siegamy nawet po portfel.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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n Praktyczne sposoby na zachowanie

cyfrowego balansu

Majac juz swiadomos$¢ mechanizméw, ktére wptywaja na nasze korzystanie z
Internetu, nadszedt czas, aby przyjrze¢ sie strategiom, ktére moga pomoc odzyskac
kontrole. Nie istnieje jedna uniwersalna recepta - kazdy z nas korzysta z sieci w
nieco inny sposéb, a sam Internet zmienia sie niezwykle dynamicznie. Dlatego
warto potraktowac ponizsze wskazéwki jako inspiracje do poszukiwania wtasnych
rozwigzan i uwaznego obserwowania, co dziata akurat dla Ciebie.

Motywujaca jest informacja, ze Swiadome ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranem moze realnie poprawi¢ nasze psychiczne funkcjonowanie. W jednym z
badan ograniczenie korzystania ze smartfona do maksymalnie jednej godziny
dziennie przez trzy tygodnie, potagczone z zakazem uzywania telefonu w sypialni,
prowadzito do poprawy jakosci snu, obnizenia poziomu stresu oraz ztagodzenia
objawéw depresyjnych wsréd studentéw (Pieh i in., 2025). Pamietaj jednak, ze
opisane strategie nie zastgpig wizyty u specjalisty zdrowia psychicznego. Jesli
zauwazysz, ze korzystanie z Internetu wymyka sie spod kontroli lub staje sie
sposobem na unikanie codziennych trudnosci, profesjonalne wsparcie moze okazaé
sie nieocenione.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
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o Swiadome korzystanie - funkcja ponad forme

Wprowadzanie zmian w korzystaniu z Internetu warto zacza¢ od chwili refleks;ji.
Zastanow sie, z ktérych aplikacji i stron korzystasz najczesciej oraz jakie petnia
dla Ciebie funkcje. Czy dostarczajg Ci inspiracji, uczg czego$s nowego, bawig,
czy moze jedynie pomagaja ,zabi¢ czas”? Korzystanie z tych platform to
Swiadomy wybér czy raczej automatyczny nawyk? Zwré¢ uwage na to, jak
wptywa to na Twoje samopoczucie - czy dodaje Ci energii i motywacji, czy
wrecz przeciwnie, odbiera je?

Internet czesto petni w naszym zyciu konkretne funkcje. Pomaga sie
odstresowac po pracy, zajg¢ czas w chwili nudy czy odcigé¢ od codziennych
obowigzkdéw. Zamiast catkowicie rezygnowac z tych funkcji, warto poszukac dla
nich  zdrowszych odpowiednikow. Jesli zwykle scrollujesz  media
spotecznos$ciowe przed snem, sprobuj siegngé po ksigzke albo wykonac krétka
praktyke uwaznosci. Jesli w przerwie automatycznie siegasz po telefon, wstan i
rozciggnij ciato, zréb kilka gtebszych oddechéw lub wybierz sie na krotki spacer.
Nowe nawyki tatwiej sie przyjmuja, gdy zastepujg stare zamiast pozostawiac
pustke. Dzieki temu stopniowo wprowadzasz zdrowsze wzorce bez poczucia
nagtego braku.

o Mate kroki w zgodzie z wartosciami -

Zamiast ogoélnego postanowienia ,mniej korzysta¢ z internetu” warto
zastanowi¢ sie, co w Twoim zyciu jest naprawde wazne. Wartosci to obszary,
do ktérych mozesz dazy¢ nieustannie. Moga dotyczy¢ zdrowia, bliskich relacji,
rozwoju osobistego, pasji czy czasu tylko dla siebie. Zrozumienie swoich
wartosci pomaga wyznaczac cele, ktére maja sens i nadajg dziataniom kierunek.
Dzieki temu ograniczanie czasu online przestaje by¢ jedynie zadaniem do
odhaczenia, a staje sie krokiem w strone zycia zgodnego z tym, co naprawde
cenisz.

Kiedy juz wiesz, co jest dla Ciebie wazne, wybierz jeden konkretny i niewielki
krok, ktéry bedzie wspierat te wartosci. Moze to by¢ odtozenie telefonu
podczas positkdw, wytaczenie powiadomien na okreslony czas albo krétka
aktywno$¢ fizyczna zamiast przegladania mediow spotecznos$ciowych. Wazne,
by byt to krok realny do wykonania i jasno okreslony. Kazda taka zmiana
stopniowo zbliza Cie do zycia, ktére chcesz prowadzic.

FUNDACJA Zadanie dofinansowane ze srodkow
NLE WEDAC PO MNLE z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego v“ lOW5le.

serce Polski



o Zmiana cyfrowego srodowiska

O

Srodowisko cyfrowe petne jest bodzcow i elementéw zabiegajacych o nasza
uwage. Silna wola ma swoje granice, dlatego Swiadomie dostosujmy otoczenie,
aby utatwi¢ sobie zdrowe korzystanie z sieci. Ponizej znajduje sie kilka
praktycznych sposobdéw na organizacje cyfrowego Srodowiska.

e Strefy offline - wyznacz miejsca catkowicie wolne od internetu, na przyktad
sypialnie lub stét podczas positkow. Dzieki temu ograniczysz sieganie po
telefon, poprawisz jakosc¢ snu, a takze wzmocnisz kontakt z bliskimi.

e Wycisz powiadomienia - kazdy dzwiek czy ikona to potencjalne zrédto
rozproszenia. Wytacz powiadomienia, ktore nie sg niezbedne, a pozostaw
tylko te naprawde istotne. W ten sposéb Swiadomie decydujesz, kiedy
poswiecasz uwage danej czynnosci, zamiast reagowac¢ automatycznie na
kazdy bodziec.

e Uporzadkuj ekran telefonu - przenie$ najbardziej wciagajagce aplikacje na
dalsze strony lub ukryj je w folderach. Mozesz tez ograniczy¢ kolory ekranu
do czerni, bieli i odcieni szaros$ci. To utatwia kontrole nad pokusa siegania
po telefon ,na autopilocie” i pomaga skupic sie na tym, co naprawde wazne.

e Analogowe zamienniki - zastgp cze$¢ funkcji cyfrowych rozwigzaniami
analogowymi, na przyktad uzywaj budzika zamiast telefonu, co ufatwi
ograniczenie korzystania z telefonu w t6zku.

e Ogranicz dziatanie algorytméw - serwisy i media spotecznosciowe
wykorzystujg algorytmy, aby przycigga¢ uwage. Wytacz proponowane filmy
i historie ogladania, co ograniczy dziatanie algorytméw i sprawi, ze tresci
beda mniej pociggajace.

e Planowanie czasu online - wyznacz konkretne przedziaty czasowe na
ulubione aktywnosci w sieci, aby korzystanie z Internetu byto bardziej
Swiadome i zorganizowane.

e Aplikacje wspierajace ograniczenie czasu - skorzystaj z narzedzi takich jak
wbudowane tryby blokady w telefonie lub aplikacje ograniczajgce czas
spedzany online, ktére pomoga trzymac sie wyznaczonych ram.

e Porzadkowanie subskrypcji i kanatow - usun newslettery i kanaty, ktore nie
sg juz dla Ciebie interesujace, co pozwoli zmniejszy¢ nadmiar
otrzymywanych informacji.
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o Wsparcie spoteczne

Zmiana nawykow bywa tatwiejsza, gdy mamy wsparcie innych. Mozesz umoéwic
sie z przyjacielem, ze przez miesigc nie bedziecie uzywac telefonéw podczas
waszych spotkan. Albo wspdlnie z partnerka lub partnerem ustalcie, ze nie
bedziecie korzysta¢ z telefonu przed snem. Swiadomo$é, ze inni wiedza o
Twoim postanowieniu, zwieksza motywacje i utatwia wytrwanie w nowych
nawykach. Naszym wsparciem moze stac sie: rodzina, réwiesnicy, nauczyciele,
ktérzy poruszajg na lekcjach tematy zwigzane z profilaktyka zdrowia oraz w
razie potrzeby specjalisci, psychologowie, psychoterapeuci. Wsparciem mogg
sta¢ sie kluby sportowe i wszelkiego rodzaju aktywnosci twdrcze, muzyczne,
plastyczne. Inni ludzie pomagajg redukowac stres, poczucie samotnosci i
zwiekszajg motywacje do dobrych zmian.

o Cierpliwosc i realistyczne oczekiwania

Zmiana cyfrowych nawykéw wymaga czasu i cierpliwosci, poniewaz jest to
proces, a nie jednorazowy wysitek. Nie oczekuj natychmiastowych efektow.
Kluczem sa mate, regularne kroki wprowadzane konsekwentnie. W tym
procesie wazniejsza od perfekcji jest systematycznos¢ - nawet jesli czasem co$
nie wyjdzie idealnie, nie wptywa to na ogolny postep, a state dziatanie przynosi
efekty. Obserwuj swoje postepy, dostosowuj strategie do wtasnych potrzeb i
pamietaj, ze to cierpliwo$¢ prowadzi do trwatej zmiany.
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u' Kilka stéw na koniec

Kiedy dziecko uczy sie jezdzi¢ na rowerze, nie karzesz go za to, ze sie przewroci.
Okazujesz mu wspotczucie, bo wiesz, ze nauka jazdy to proces. W konicu trudno
nauczyc sie utrzymac rownowage, jesli nigdy jej nie stracimy. Podobnie jest z naukg
zdrowej réwnowagi w cyfrowym sSwiecie, gdzie tatwo zagubi¢ sie w ekranach i
powiadomieniach. Okaz sobie troche wspdtczucia i cierpliwosci, tak jak zrobitbys to
wobec dziecka uczacego sie jezdzi¢ na rowerze, i pozwdl sobie na stopniowe
odnalezienie wtasnego rytmu cyfrowego.

Zdrowe korzystanie z internetu to umiar, Swiadomy
wybor tresci, troska o bezpieczenstwo i rownowaga
miedzy zyciem online i offline. Internet moze wspierac
psychike poprzez mozliwosci budowania relacji, dostepu
do wiedzy czy dostarczania rozrywki ale w nadmiarze
moze prowadzi¢ do stresu, problemoéw ze snem,
obnizonego nastroju czy uzaleznienia. Wspierajmy sie w
tym temacie, rozmawiajmy i szukajmy wspolnych
rozwigzan.
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u' O Fundacji Nie Widac¢ Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie
Swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w
przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzeh psychicznych i zahamuje tendencje
wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwaja
pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej
pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o senioréw.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywisto$¢, deprecjonowanie
zycia ,w realu”, samotnos¢, rosnaca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci,
cyberprzemoc — to tylko kilka z listy probleméw, ktére pietrza sie dzi$ przed
mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykdéw, ktorzy w sposéb
szczegoblny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespot stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w
zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac¢ strach przed
wtasciwg terapia, a to wptynie na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego
systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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