Dieta informacyjna




Jak przejSc na diete informacyjna?

FOMO - Fear ol missing out, czyli obawa przed tym, ze oming nas wazne informacje.
/le sama powiedz. Czy naprawde potrzebne ci w tej chwili Sag kolejne covidowe
Statystyki? Czy akurat teraz, kiedy jest ci tak ciezko, potrzebna jest ci kolejna
wiadomosc o zywiole, ktory uderzyl w Filipiny czy o atakach w Wiedniu? Na co ci
wiedza, ze celebryta Mietek znow sie rozwodzi? Nic sie nie stanie, jesli dowiesz sie
0 tym za tydzien. £AIbo wcale. £ jesli cos sie bedzie dzialo na twoim podworku,
dowiesz sie o tym nawet bedac na detoksie intformacyjnym. Nie martw sie.

Telelon - Podejmij wreszcie decyzje, by nie zabierac telefonu ze soba do 10zka.
Skrollowanie ekranu bez konkretnego celu tuz przed pojsciem spac nie tylko ma ziy
wplyw na jakoScC snu, ale takze na relacje z partnerem. A kiedy o poranku nie
znajdziesz telefonu przy 10zku, nie zaczniesz dnia od przypiywu ziych informacji ani
od bezmysSinego konsumowania tresci. Lepiej wejSC w dzien wypoczetq i
zrelaksowana, peina dobrej energii. Godzing przed snem i godzineg po przebudzeniu
- Zzapomnij o istnieniu teletonu.




Telewizja - Przejscie na diete informacyjna nie oznacza, ze masz od razu wyrzucac
za Okno SWOj telewizor. Powslrzymaj sie jednak przed wilaczaniem go
niepotrzebnie. My na naszym ogladamy seriale na Netllixie, lilmy czy koncerty.
Czasem ogladamy wiadomosci. Ale korzystamy z niego tylko wtedy, kiedy wiemy co
chcemy ogladac. Lata temu juz oduczylam si¢, ze telewizor powinien grac w domu
calymi dniami. Pamietaj, ze przekaz w mediach jest oparty na strachu, telewizja
pokazuje Ci to co chce ci pokazac, o0 czym doskonale przekonujemy sie przy okazji
protestow i relacji z nich na poszczegolnych kanalach informacyjnych, ktore tak
bardzo rOznia sie od siebie. Ogranicz sie wiec do kilku Swiadomie wybranych tresci.

Internet - \Wszystkie naglowki, ktore widzisz na portalach spolecznosciowych maja
na celu zagrac na twoich emocjach i podniesc statystyki. Nawet jesli nie czytasz
calych artykuldow, naglowki zostaja w twojej pamieci i zasmiecaja ja. Informacje
naplywaja z kazdej strony - gdzie nie klikniesz tam sensacja. Odetnij sie. Pobadz
ollajn. Ustal sobie dzienny czas, ktory spedzisz z komorka w reku, a reszite wolnego
czasu poswiecC na ksiazke. huchnie. Puzzle. Hobby. Zobaczysz, jak zrelaksuje sie -

twoja glowa. Zobaczysz, jak wzrosnie twoja produktywnosc. 4




