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JAK ZARZADZAC SWOJA EKSPOZYCJA NA
WIADOMOSCI | MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

W czasach 24-godzinnych cykli informacyjnych, dziennikarstwa obywatelskiego i szerokiego dostepu
do platform spotecznosciowych - gdzie filmy i artykuty mogg by¢ zamieszczane nieustannie i bez
filtrow - przyswajanie i refleksja nad stale aktualizowanym materiatem prezentowanym w kanatach
informacyjnych moze by¢ wyzwaniem. moze to powodowac poczucie smutku, przygnebienia,
przyttoczenia, niepokoju oraz zagubienia.

Odczucia te moga wptywac na twoje zachowanie, interakcje z innymi a nawet na twoja zdolnos¢ do
zasypiania. Musimy chronic siebie a jednoczesnie nadal korzysta¢ z pozytywnych stron mediéw
spotecznosciowych (np. np. jako srodka komunikacji z rodzing, przyjaciétmi i bliskimi za granica lub
jako tacznik/mobilizator spotecznosci). Nalezy pamietaé, ze ciggta ekspozycja na wiadomosci i media
spetecznosciowe moze wptywac na mézg i prowadzi¢ do zachowan uzalezniajgcych. Dlatego waine
jest, by przejac kontrole nad czasem, ktory sie na nie poswieca.

Ponizej przedstawiamy kilka praktycznych strategii, ktére moga pomadc ci w kontrolowaniu swojej
ekspozycji na wydarzenia informacyjne i media spotecznosciowe, a takie pomoc ci zmienié swoje
zachowanie lub powstrzymac rozwadj szkodliwych nawykéw. Zachecamy do wyprébowania tych
krokéw przez jeden dzien, a nastepnie do ich rozbudowania.

e OGRANICZ EKSPOZYCIE
Sprawdzaj wiadomosci lub swoje konta w mediach spotecznosciowych tylko 2-3 razy dziennie. Unikaj siegania po
telefon lub tablet z samego rana i przed snem, bo s3g to pory, w ktérych czesto czujemy sie najbardziej bezbronni.
Jest to szczegdlnie wazne dla dzieci i oséb mtodych, ktorzy moga sie poczué zszokowani lub spedzaé czas na

rozmyslaniu o obrazach, ktére widzieli.

« BADZ WZOREM DO NASLADOWANIA
Mate dzieci uczga sie zachowania od dorostych ze swojego otoczenia - pedagogdw, nauczycieli, starszego
rodzenstwa, rodzicéw, dziadkdw, wujkoéw, cioc itd. Jesli widzg, ze dorosli przegladajg strony na telefonie lub
tablecie w czasie positkdw, kapieli, snu itp., uznajg to za naturalne zachowanie i bedg chciaty Cie nasladowad.
Dlatego staraj sie pokazaé swoim dzieciom, jak bezpiecznie korzysta¢ z medidw spotecznosciowych i jak poruszaé

sie po kanatach informacyjnych.
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e WYLACZ POWIADOMIENIA
Wytgcz powiadomienia w aplikacjach informacyjnych i spotecznosciowych na swoim telefonie lub tablecie. Nadal
bedziesz otrzymywac informacje, ale bedziesz musiat sam z wtasnej woli wejs¢ do aplikacji i otworzy¢ jg, by
przeczytac posty, zamiast bezwiednie i stale otrzymywaé powiadomienia. Mozesz kontrolowaé, jak i kiedy

otrzymujesz informacje.

« UMIESC SWOJ TELEFON W INNYM POMIESZCZENIU
Jesli czytasz wiadomosci i sprawdzasz swoje aplikacje spotecznosciowe na telefonie komdrkowym, sprébuj przez
kilka godzin uzywac go jak telefonu stacjonarnego. Oznacza to umieszczenie telefonu w innym pomieszczeniu lub z
dala od siebie - tak, aby nie lezat na biurku obok ciebie na kanapie czy w kieszeni. Nadal bedziesz styszat, jak telefon
dzwoni lub czy otrzymates wiadomosé¢, ale bedziesz musiat fizycznie wstaé i przejsé sie, zeby siegngé po telefon. Ta
strategia moze tez zapobiec nerwowosci i checi sprawdzania powiadomien i aktualizacji wiadomosci w telefonie

przy wykonywaniu innych zadan lub czynnosci.

« ZNAJDZ CZAS NA ROZMOWE
Wiadomosci, ktére czytamy, mogg mie¢ wptyw na nas wszystkich. Jesli Ty, lub Twoje dzieci, czujecie sie
przyttoczeni, poswieé troche czasu na rozmowe z dzieckiem, bliskim przyjacielem lub cztonkiem rodziny o tym, co

przeczytates, jak sie czujesz i jakie dziatania mozesz podjac.

« ZADBAJ O JAKOSC SNU
Jesli masz problemy z zasypianiem lub utrzymaniem snu, w naszym poradniku dotyczgcym dobrego samopoczucia
znajdziesz kilka praktycznych ¢wiczen, ktére pomogg Ci zrelaksowad sie na tyle, by zasna¢. Znajdziesz go tutaj:

https://pscentre.org/?resource=the-well-being-guide

e« DZIALA)
Dziatanie to bardzo dobry sposéb na przezwyciezenie poczucia bezsilnosci i niepokoju. Umacnia poczucie kontroli i
jest pomocng strategig radzenia sobie z problemami. Zmien co$ na lepsze, przenoszac to, w czym Ty lub Twoje
dziecko jestescie dobrzy, w dziatanie na rzecz dobra innych. To, co inspiruje Ciebie moze pomédc zmienié zycie ludzi,
ktdrzy przezywaja trudnosci i kryzysy zarowno w miejscach konfliktéw jak i w blizej Ciebie, w Twojej lokalnej

spotecznosc. Liczy sie kazdy ludzki odruch i przejaw dobroci.

Wiecej materiatdw na temat zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego znajdziesz na stronie Centrum
Psychospotecznego IFRC, pscentre.org. Zasoby obejmujq przewodniki i podreczniki, podcasty, filmy instruktazowe oraz

informacje o nadchodzgcych szkoleniach i innych wydarzeniach.
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