Цифровий детокс: чому варто час від часу «відключатись»
      Прокидаючись зранку, практично кожен тягнеться до свого гаджету. Повідомлення, робота, новини, соцмережі – здається, що без екрану неможливо жити. Та саме ця «підключеність» дійсно виснажує, викликає тривожність, ба більше -заважає зосередитися на реальності. Тому дедалі більше люде обирають  детокс. 
Що ж це таке ?
   Цифровий детокс – це свідоме обмеження або повна відмова від гаджетів на певний період, щоб відновити свій психоемоційний та фізичний стани. 
Які ж ознаки цифрового «отруєння»?
   Відчуваєш постійно втому, розсіяна увага,залежність від перевірки сповіщень, відчуття, що немає часу, хоча багато часу йде на скролінг. Якщо це все про тебе – у  тебе цифровий «перегрів». Тобі потрібен детокс!
Переваги цифрового детоксу: 
   З'являється більше часу на реальне життя, починаєш відчувати , що  живеш не екраном свого телефону. Покращується самопочуття, зменшується тривожності.
Та як зробити детокс ефективнішим ? 
  Спробуй влаштувати «день без екрану» хоча би раз на тиждень - і відчуєш різницю. Встанови «екранний таймер» на соцмережі. Заміни скролінг на інші звички: прогулянка, читання, чи твоє улюблене хобі. Не користуйся гаджетами за годину до дину після пробудження – покращиться якість сну та загальний стан твого здоров'я. На ніч вимикай телефон для того, щоб ніхто та ніщо не турбували.
   Живучи в двадцять першому столітті, майже усі ми стали цифровими створіннями. Постійне використання екранів отруює реальність та сбиває з пантелику, тому час від часу треба робити такі детоксні «відпочинки». Цифровий детокс – це не про повну відмову від технологій, а про відновлення зв'язку із собою та дійсністю. Спробуй хоча би раз- і можливо захочеш регулярно повертатися до цієї практики.




