10 wskazowek dotyczqgcych
zdrowego korzystania

Zz ekranow

€D ustal limit

Postaraj sie przez tydzien przestrzegac limitu
catkowitego czasu spedzanego przed ekranem lub
czasu korzystania z konkretnej aplikacji. Za pomocag
opcji ,Czas przed ekranem” w iPhonie lub ,Cyfrowy
dobrostan” w smartfonie z systemem Android mozesz
ustawi¢ powiadomienie o przekroczeniu limitu czasu.
Nadal bedziesz mogt/mogta korzysta¢ z danej aplikaciji,
ale ze Swiadomoscig, jak dtugo juz to robisz.

Sypialnia bez ekranéw

Usun ekrany z sypialni: przed pojsciem spac zostaw
telefon w innym pokoju. W ten sposob nie bedziesz
opo6zniaé zasniecia z powodu siedzenia w telefonie.

| jest takze mniejsza szansa, ze kolejny dzien zaczniesz
od sprawdzenia wiadomosci.
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Odkiadaj telefon
na czas positku

Ma to korzystny wptyw nie tylko na atmosfere przy
stole, ale pozwala takze lepiej koncentrowac sie na
tym, co robisz i na ludziach wokét.

Ogranicz sie do
jednego ekranu

Unikaj bodzcow i nie tgcz ze sobg réznych aktywnosci
przed ekranem. Nie scrolluj np. mediéw spotecznos-
ciowych w trakcie ogladania serialu, lecz skup swojg
uwage na fabule. W tym celu odtéz telefon z dala od
siebie, wowczas nie siegniesz po niego tak fatwo.
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Wiacz szary ekran

Przetgcz kolorystyke w telefonie na szarg. Kolorowy ek-
ran telefonu mocniej przycigga Twojg uwage. Aplikacje
sg czesto zaprojektowane w taki sposob, by skupiaty
Twoja uwage za pomoca koloréw i animacji. W ten
sposob mozesz sie przed tym bronic.
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Nie pozwol sie
rozpraszac

Wytacz powiadomienia push dla aplikaciji, ktére nie wymagaja
natychmiastowej uwagi. Wycisz telefon lub potéz go poza
zasiegiem wzroku. Usun aplikacje, ktérych naprawde nie
potrzebujesz. Zauwazysz nagle, ile czasu masz teraz na inne
rzeczy, ktore lubisz lub ktére sg dla Ciebie wazne.

Uzyskaj wglad w
korzystanie z ekranow

Przyjrzyj sie temu, co daje Ci korzystanie z ekranow i ile

Cie to kosztuje. Czy mozesz zastgpi¢ aktywnosci zwigzane
z ekranami alternatywami bez ekranéw? Rozmawiaj na
przyktad ze znajomymi, zamiast pisa¢ do nich w aplikacjach,
poczytaj ksigzke zamiast oglgdania serialu czy pograj w gre
planszowg zamiast gry online.

Ruszaj sie przed
ekranem

Czas przed ekranem niekoniecznie musi wigzac¢ sie
z bezruchem. Pomysl chociazby o aplikacjach do
éwiczen czy jogi, filmikach z uktadami tanecznymi,
spacerach z oprowadzaniem czy grach, przy ktérych
musisz sie poruszac.

Dokonuj ustalen

Rozmawiaj o swoim korzystaniu z ekranéw z osobami,
z ktérymi mieszkasz i spedzasz czas: kiedy i gdzie
korzystacie z mediow, a kiedy nie? Oraz: przez ile?

Wybierz okreslony
moment odpowiadania
na wiadomosci

Wybierz okreslony moment, w ktérym bedziesz
odpowiadaé na wiadomosci. Moze to by¢ np. miedzy
godzing 9.00 a 10.00 rano lub miedzy 17.00 a 18.00.
Pamietajgc o takich statych momentach, rzadziej bedziesz
chwyta¢ za telefon. W ten sposob bedziesz odczuwac
takze mniejszg presje, ze musisz odpowiedzieé.
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