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Pakiet ,Zadbaj o siebie” przedstawia aplikacje, ktére wspierajq zdrowy tryb zycia, oparty na
aktywnosci fizycznej, réwnowadze emocjonalnej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Aplikacje zostaty wybrane z mysla o osobach dorostych - do indywidualnego wykorzystania.
Niektére z rekomendowanych aplikacji zawierajg réwniez programy dostosowane do potrzeb
dzieci w réznym wieku.

W ostatnich latach w Stanach Zjednoczonych liczba wypadkéow, ktérym ulegajgq piesi
nieodrywajacy wzroku od smartfondéw, wzrosta na tyle, ze w niektérych miastach
eksperymentalnie wydzielono pasy na chodniku przeznaczone dla tej grupy przechodniow.
Podobne inicjatywy zrealizowano w chinskich metropoliach, a w 2015 roku - w belgijskiej
Antwerpii. Urzadzenia mobilne na state zadomowity sie w zyciu wielu osdb. Czy jednak nie za
bardzo?

Bycie w ciggtym kontakcie ze wspdtpracownikami, pracodawcg czy znajomymi, i robienie kilku
rzeczy jednoczesnie (tzw. multitasking), jest dla wielu osdb bardzo obcigzajgce. Poszukujg one
sposobu na to, by sie wyciszyé, skoncentrowac na biezacej chwili, zadba¢ o swoje zdrowie.
Paradoksalnie, to witasnie aplikacje mobilne mogq duzo zaoferowac uzytkownikom dbajacym
o zdrowie i szeroko pojety dobrostan.

W zasiegu reki sq aplikacje, ktére pozwalajg na:

e rozpoczecie i utrzymywanie aktywnosci fizycznej,

e zdobycie wiedzy o swoim ciele i jego funkcjonowaniu,
e wyciszenie sie, pokonanie stresu,

e poprawienie jakosci snu.

Dzieki urzadzeniom mobilnym i dedykowanym aplikacjom, kazdy moze dostosowac sposdb
i intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci i potrzeb. Przygotowane przez
specjalistbw programy treningowe nie tylko pozwalajg $ledzi¢ liczbe spalonych kalorii
i pokonanych kilometréw, ale tez przypominajg o zaplanowanej aktywnosci. Wystarczy wzigc
smartfon ze sobg, otworzy¢ aplikacje i uruchomi¢ wybrany plan, a gtos wirtualnego trenera
osobistego podpowie, czy poruszamy sie w odpowiednim tempie i ile minut aktywnosci badz
kilometrow mamy juz za soba.



Dla wielu oséb motywacjq jest rywalizacja z innymi cztonkami danej spotecznosci i mozliwos¢
porownywania swoich sportowych wynikéw z wynikami kolezanek i kolegéw. Aplikacje
RunKeeper i Endomondo - obie do uzytku indywidualnego - oferujg taka opcje.

Przydatne mogq sie okazac¢ aplikacje zawierajgce wideo instruktaze, ktére umozliwiajq
samodzielng nauke bezpiecznego treningu. Prawidtowo wykonana rozgrzewka i ¢wiczenia
rozciggajace minimalizujg ryzyko urazoéw i kontuzji. Takg opcje oferuje aplikacja 7 Minutes
Workout, gdzie mozemy obejrze¢ pokazy ¢wiczen odpowiadajacych poszczegdlnym czesciom
ciata, tj. ¢wiczenia ogdlno rozwojowe / funkcjonalne, ¢wiczenia na dolne lub gdrne partie ciata
oraz na miesnie wewnetrzne.

Dzieki rosnacej popularnosci aplikacji sportowych rozwinefa sie cata grupa aplikacji
pozwalajgcych Sledzi¢ rézne aspekty funkcjonowania organizmu. Zasady dziatania tzw. tracking
apps opierajg sie na zatozeniu, ze lepsza znajomos¢ ciata, potencjatu i wiasnych ograniczen,
przyczyni sie do poprawy jakosci zycia. Nikogo dzi$ nie dziwig aplikacje umozliwiajgce pomiar
pulsu w czasie wysitku (zwykle potrzebne jest dodatkowe urzadzenie, ktére jest
synchronizowane z aplikacjg w czasie rzeczywistym). Coraz popularniejsze stajq sie aplikacje
rejestrujgce dzienne zmiany nastroju, wahania samopoczucia w czasie cyklu miesiecznego
u kobiet, liczbe krokéw zrobionych w ciggu dnia czy czas... snu.

Jakos$¢ zycia zalezy m.in. od stanu zdrowia, kondycji fizycznej i kondycji psychicznej. Istniejg
aplikacje, ktére pomagajq okresli¢ stan emocjonalny uzytkownika, skoncentrowac sie na ,tu
i teraz” lub wyciszyc¢ sie. W Polsce coraz wiecej oséb praktykuje medytacje lub trening uwaznosci
(ang. mindfulness). Sa to techniki, ktére pozwalajg na $wiadome kierowanie swojg uwagq
i koncentrowanie sie na chwili obecnej. Uwaznos¢ pomaga dostrzec automatyczne wzorce
myslenia i zachowania, ktére uruchamiajg negatywne emocje, i niwelowac ich wptyw.

Jest tez grupa aplikacji, ktére umozliwiajq przeprowadzenie autodiagnozy i spojrzenie na siebie
oraz swoje problemy z dystansu. Unstuck to przyktad aplikacji, ktéra na podstawie
przygotowanego kwestionariusza, wypetnianego na poczatku, identyfikuje problem, z ktérym
aktualnie mierzy sie uzytkownik, a nastepnie sugeruje serie krokéw, ktére warto podja¢, aby
problem rozwigza¢. W przypadku aplikacji diagnostycznych i aplikacji zawierajgcych narracje
medytacyjne, konieczna jest dobra znajomos¢ jezyka angielskiego.

Rosnaca popularnos$é¢ ksigzek do kolorowania dla dorostych, réwniez ma zwigzek z trendem
Swiadomego radzenia sobie ze stresem poprzez skupianie sie na ,tu i teraz”. Rysowanie czy
kolorowanie ma dobroczynne dziatanie dla oséb dorostych, ktére =zatracity dzieciecg
niefasobliwos$¢, lecz czujg sie dobrze woéwczas, gdy ich twdrcze zadanie jest przewidywalne
(kontury), a jego natura nie zaktada porazki (dobor koloréow).

Aplikacje mobilne moga poméc rozwing¢ i utrzymad zdrowe nawyki dotyczace zdrowia
fizycznego i psychicznego.

INSPIRACIE

Kolorowanki dla dorostych — o co w tym chodzi? http://kobieta.onet.pl/kolorowanki-dla-
doroslych-o-co-w-tym-chodzi/46g9xn
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