ZWOLNIJ] TEMPO

Jesli zauwazysz u siebie:

- nerwowe reakcje na brak dostepu do internetu
- obawe przed byciem pominietym

- notoryczne zerkanie i od$wiezanie mediéw
spolecznosciowych, maila, newsow

- potrzebe szybkiego odpisania na wiadomos¢

...to moga by¢ oznaki FOMO!

W takiej sytuacji usiadz na chwile i zastanéw sie,
co tak wlasciwie przeraza cie¢ w chwilowym
odcieciu od swiata online. Przyczyna moze okazac
sie po pewnym czasie naprawde blaha.

WYBOR
TO TRUDNA SZTUKA

Staraj sie rozréznia¢ informacje niezbedne
i potrzebne od tak zwanych ,rozpraszaczy
uwagi” oraz od tresci manipulacyjnych, jakimi sa
np. fake newsy.

A MOZE TAK
JEDNA RZECZ NA RAZ?

Nawet jesli sa wokol nas osoby, ktoére potrafia
robi¢ kilka rzeczy na raz, nie wszyscy posiadamy
te umiejetnosc.

Od lat dziewieddziesiatych XX wieku
psychologowie prowadza badania nad naszymi
granicami percepcyjnymi w umiejetnosci radzenia
sobie z kilkoma czynnosciami naraz. Z badan

tych wynika, ze jest to wcigz rzadka zdolnosé.
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Cwicz koncentracje, natlok wydarzen
i informacji nas rozprasza, a uwaznos¢
pozwoli na efektywna realizacje naszych

planéw i marzen.

Snapehat

Facebook

ail
Chrome ik

Sprobuj spedzi¢ cho¢ jeden dzien offline.
Pograzeni w sieci czesto zapominamy
o relacjach z bliskimi i o rozwijaniu naszych
pasji. Internet to niesamowite narzedzie, ale

tylko w odpowiedniej ,,dawce”.



