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Cel 3 Zrownowazonego Rozwoju: Dobre zdrowie i jakos¢ zycia

Zaburzenia psychiczne sq jednym z najwazniejszych wyzwan dla zdrowia
publicznego w Europejskim Regionie WHO pod wzgledem rozpowszechnienia
czy obcigzenia chorobami bqdz niepetnosprawnosciq.

Zagadnienia zdrowia psychicznego i dobrostanu ujeto w dziataniach zwigzanych
z Celami Zrownowazonego Rozwoju przede wszystkim z powodu istotnej wartosci
zdrowia psychicznego, szeroko zakrojonych konsekwenciji zaburzen psychicznych
oraz wielosektorowego charakteru kompleksowego podejscia do ksztattowania,
utrzymywania i przywracania zdrowia psychicznego. Nie ma zdrowia bez zdrowia
psychicznego, dlatego dziatania promujqce zdrowie psychiczne i dobrostan
muszg by¢ podejmowane w wielu sektorach.

* https://www.un.org.pl/cel3
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Rzeczowo w temacie

prof. dr hab. n. med. Pawet Januszewicz

Minimalizm rozumiany jako ,bezpieczny” i pozgdany styl zycia moze i powinien by¢ pol. zgnilizna mézgu

wzorem dla dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych — dotyczy to zwtaszcza ich podej-

Scia oraz sposobu uzywania Internetu, a zwtaszcza medidw spotecznosciowych. Slangowe okreslenie na tresci internetowe, ktérych

negatywne skutki porownywalne sq do ,gnicia mozgu”.
Odzwierciedla rosngce na catym Swiecie obawy doty-
czgce tego, jak nowoczesny styl zycia — charakteryzujgcy
sie niekonczgcym przewijaniem, oglgdaniem i wielozada-
niowoscig — wptywa na nasze samopoczucie psychiczne.

Badania naukowe z obszardw psychologii oraz psychiatrii dzieci i mtodziezy jasno
wskazujqg, iz niekontrolowane, wielogodzinne, czesto wrecz ,obsesyjne” skrollowanie

i ciggta obecnos¢ w Internecie moze radykalnie obnizy¢ poziom satysfakcji z zycia

u dzieci i mtodziezy, przy czym u dziewczgt mozemy obserwowac trzy takie krytyczne
momenty szczegolnej wrazliwosci’ (10 - 13,16 oraz 18 — 20 rok zycia), zas u chtopcow

podobne negatywne zjawisko moze wystqpi¢ pomigdzy 14 — 15 oraz 18 - 20 r.z. Brainrot symbolizuje m.in.:

- stan przecigzenia poznawczego,
e zmeczenie psychiczne,
problemy z koncentracjq.

Receptq i dobrg wskazoéwkg mogqg by¢ wyniki innych badan naukowych, ktore
sugerujq, iz psychiczny dobrostan zalezy od czasu spedzonego na korzystaniu
z najnowszych technologii.

.

Nieleczony moze ostabic kreatywnosc,

produkt nhosc, a hawet dtugoterminowe

Zzdrowie psychiczne

Aby czué¢ sie dobrze mtodzi ludzie powinni:

« uzywac smartfonu nie wiecej niz 1 godzine dziennie,

+ komputera nie wiecej niz 2 godziny dziennie,

«  przed telewizorem nie powinni siedzie€ dtuzej niz 2 godziny,
« zato mogqg grac w gry komputerowe nawet 3-4 godziny!

1 Al Husaini, M. (2025). Brain Rot and National Resilience: A Review of Digital
Threats to Human Resource Quality and National Stability in the Global

Information Age. MultiCore: Journal of Multidisciplinary Research and
Innovation, 1(2), 62-71.

Uwaga — podane czasy sie NIE SUMUJA!
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'Mieé czy byé? | Przestrzen zyciowa

Nadkonsumpcjonizm, o ktorym pisoliémym staje sie chorobq cywilizacyjng,
swiadomej konsumpciji ktorej objawami sa:
« poczucie ciggtego niezadowolenia,
- frustracja, zmeczenie, napiecie nerwowe, pospiech,
+ poczucie ciggtego braku czegos i wynikajgce z tego nieracjonalne
zachowanie np. nadmierne zakupy (tzw. zakupoholizm) itp.?

Jednym z trendéw w zachowaniach konsumenckich, ktory od
poczagtku XXI wieku zyskuje na sile, jest minimalizm, okreslany
takze joko antykonsumpcjonizm, dobrowolna prostota

i dekonsumpcja.

sKramarczyk, J. (2015). Mie¢ czy byé? Minimalizm jako przyktad swiadomej
konsumpcji w Swietle badan wtasnych. Prace Naukowe Uniwersytetu
Ekonomicznego we Wroctawiu, (414), 270-285.

Minimalizm oznacza Swiadome ograniczanie konsumpcji do

racjonalnych rozmiarow, ktére wynikajq z naturalnych, indywi-
dualnych, fizycznych i psychicznych cech konsumentow, przy

jednoczesnym podkreslaniu odpowiedzialnego podejmowa-

nia decyzji w tym obszarze.?

2BtoRski, K., & Witek, J. (2019). Minimalism in consumption. Annales Universitatis
Mariae Curie-Sktodowska, sectio H-Oeconomia, 53(2).
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n Zrob porzgdek w przestrzeni
Uporzgdkowanie przestrzeni fizycznej wokot siebie

to poczgtek drogi do minimalizmu.
[..] Kupuje pod warunkiem, ze jest mi to naprawde potrzebne.

Planuje zakupy. Sprawdzam jakoS¢ u innych producentow.
Szukam opinii wsréd znajomych. Czytam w jakich warunkach
przedmiot zostat wyprodukowany oraz jak go zutylizowac.

Pozbqdz si¢ zbednych przedmiotow

Planuj swéj czas

S . ) Mozesz wykorzystaC np. macierz Eisenhowera
Minimalistyczne podejscie do rzeczy poprawito znaczgco

mo&j komfort zycia, wyrzucenie wszystkiego co zbedne,
stworzyto przestrzen dla nowych osob i relacji. Moja gtowa
,odetchneta”. Szanuje swoj czas, przestrzen i pienigdze.

Zwolnij ﬂ

B Czerp rados¢ z dziatania

TAK! Minimalizm z wyboru znaczqco poprawia
zdrowie psychiczne [...].
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Multi- czy mono-taskino

'multitasking

wielu zadan jednoczesnie

Poczucie oszczednosci czasu
Efektywne wykorzystanie czasu

- zdolnos¢ wykonywania 3

g Brak skupienia i dezorientacja

& Obnizenie jakosci wykonywania zadan
g Stres

Nasz umyst nie jest w stanie wykonywac kilku zadanh rownoczesnie,
pomimo pewnych jego pozgdanych cech, gtdwnie zwigzanych
z ,0szczednosciq” czasu.

- skupianie si¢ na jednym zadaniu w danym momencie

Cal Newport, autor ksigzek takich jak Deep Work argumentuje,
ze koncentracja na jednym zadaniu pozwala na: S

gtebsze skupienie,
lepsze wyniki i mniej stresu,

R
wyzszy poziom produktywnosci. ﬂ E
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%k To technika psychologiczna koncentrujgca uwage na chwili obecnej.

%k Stosowanie mindfulness moze ograniczyé negatywne efekty stresu
i poprawié koncentracje.

sk Poranna praktyka moze pomoc zbudowaé odpornosé na stres oraz
pozwoli¢ na tagodne rozpoczecie dnia.

Cwiczenia mindfulness
na rozpoczecie dnia

Cyfrowy detoks — unikanie sprawdzania telefonu
i innych urzqdzen przez przynajmniej 30 minut
od przebudzenia

Dziennik wdzigcznosci — zapisywanie o poranku
pozytywnych mysli i rzeczy

Pozytywne afirmacje — zmiana sposobu myslenia
przez przeformowywanie negatywnych mysli

Trening oddechu
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: Skupienie si¢ na kazdym kesie positku
!
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: Zrédto: Mindful.org
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https://www.mindful.org/
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Wymien 10 rzeczy,

000000000




DOBRE ZDROWIE
| JAKOSC ZYCIA Minimalizm to znacznie wigcej niz tylko trend redukcji

przedmiotéw - to gteboka filozofia zycia, ktéra daje
mozliwo§¢ odzyskania kontroli nad wtasnym czasem,
priorytetami i zdrowiem psychicznym.

Podzielcie sig swoimi doswiadczeniami z innymi piszgc do nas na adres:
bzr@wsiz.edu.pl — stworzymy z tego mini przewodnik minimalizmu.
Moze Wasza historia tez kogo$s zainspiruje do zmian!

ZIELONY BLOG

06.03.2025 — Kto wyzywi nhasze miasta? Ekopolis
dr Joanna Erbel

27.03.2025 — Rozwéj energii odnawialnej i dbatosé o nasze zdrowie,
to kluczowe priorytety
dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ

Biuro
Zréwnowazonego
Rozwoju

ZIVLONY
WSIiZ

Zespot Biura Zrownowazonego Rozwoju
Biuro Zréwnowazonego Rozwoju — RA 143
+4817 8661282 [ +4817 866 1184

Wszelkie sugestie dotyczgce Newslettera, w tym propozycje interesujgcych
tematéw i inicjatyw prosimy kierowa¢ na adres: [Nl
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