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Техники за самопомощ за 

дигитално благополучие

Цифровият стрес се отнася до това как постоянната свързаност 

може да доведе до тревожност, депресия и изчерпване. 

• Натискът да бъдете постоянно свързани и достъпни онлайн може да създаде 

психическо напрежение, което да се отрази на цялостното ви благополучие.

• Проучванията показват, че прекаленото време пред екрана е свързано с по-

високи нива на стрес и по-ниски нива на психично здраве.

Признаците на изчерпване включват:

• Трудности при справянето с ежедневните задачи или чувство, че се давите в 

отговорности.

• Постоянно притеснение, тревожност или нервност по отношение на онлайн 

взаимодействията или дигиталните задачи.

• Постоянно чувство на умора, дори и след достатъчно сън, поради психическо 

изтощение от продължително време пред екрана.

• Липса на ентусиазъм за дейности, които някога сте харесвали, както онлайн, така 

и офлайн.



Техники за самопомощ за дигитално 

благополучие
Ако изпитвате някой от тези симптоми на дигитален стрес или дори изчерпване, е важно да направите крачка назад и да 

започнете да се грижите за благосъстоянието си в онлайн средата. 

Опитайте някои от тези стратегии, които ще ви помогнат да се грижите за себе си онлайн: 

#1 - Направете дигитална 

детоксикация

Редовните почивки от екраните помагат 

да презаредите ума си и да намалите 

стреса.

Съвети: 

Запазете си определено време всеки 

ден, за да се откъснете от интернет

Използвайте приложения, които 

ограничават времето пред екрана. 

Занимавайте се с хобита или дейности 

офлайн.

Предимства: По-добра концентрация, 

по-добър сън и по-добро настроение.

#2 – Опитайте малко съзнателност...

Практикувайте дълбоко дишане –

простите дихателни упражнения могат 

да помогнат за намаляване на стреса и 

да спомогнат за релаксацията.

Медитация – отделете няколко минути 

всеки ден за медитация, за да 

изчистите ума си и да подобрите 

концентрацията си.

Релаксационни упражнения –

дейности като йога, прогресивна 

мускулна релаксация или водено 

визуализиране могат да помогнат за 

справянето със стреса.

#3 – Обърнете се към...

Говорете с приятели и семейство –

споделете чувствата и преживяванията 

си с хора, на които имате доверие.

Потърсете професионална помощ -

обмислете да поговорите с консултант 

или терапевт, ако ситуацията стане 

непоносима.

Присъединете се към групи за 

подкрепа – Тези групи могат да ви дадат 

чувство за общност и споделени 

преживявания в справянето с дигиталния 

стрес.



Техники за самопомощ за дигитално 

благополучие

#4 – Създайте личен план за самопомощ...

• Разберете кои конкретни аспекти от вашия дигитален живот ви причиняват стрес, като например 

използването на социални медии, постоянните известия или конфликтите в интернет.

• Водете дневник, за да проследявате онлайн дейностите си и отбелязвайте кога се чувствате стресирани 

или тревожни.

• Определете конкретни ограничения за ежедневното използване на екрани, като например да не 

използвате екрани по време на хранене или преди лягане. 

• Отделете време за физически упражнения, хобита и лични контакти, които ви доставят удоволствие.

• Въведете навици като редовни почивки, използване на екрани в добре осветени помещения и поддържане 

на добра стойка.

• Периодично оценявайте плана си за самопомощ, за да видите какво работи и какво се нуждае от корекция.

• Бъдете готови да променяте стратегиите си според нуждите, за да отговарят по-добре на променящите се 

нужди и начин на живот.



Самопомощ в дигиталните 

пространства

Какво е план за самогрижа? 

Стратегия за управление на психическото и емоционалното ви здраве 

при използване на дигитални платформи.

Редовни почивки от екраните.

Следете положителни, вдъхновяващи профили.

Определяне на дневни ограничения за използване на социалните 

медии.

Примерни компоненти:
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