Wskazoéwek dotyczacych

zdrowego korzystania z ekranow

0 Niech Twéj telefon znéw stuzy Tobie.

Za pomoca tych aplikacji i ustawien zadbasz o swoj spokdj i koncentracje.

Ustaw limity na telefonie. Za
pomoca funkcji Czas przed ekranem
(Schermtijd, iPhone) lub Cyfrowa
réwnowaga (Digitaal Welzijn,
Android) sprawdzisz, ile doktadnie
czasu spedzasz, korzystajac z

telefonu. Chcesz zmniejszyc¢ czas
uzywania okreslonej aplikacji?
Ustaw dla niej limit dzienny. Gdy
czas korzystania uptynie, otrzymasz
powiadomienie lub aplikacja zostanie
zablokowana.

Wyltacz powiadomienia. Wiadomosci push nieustannie
przyciggaja Twojg uwage, nawet jezeli nie chcesz ich otrzymywac.
Krytycznie przyjrzyj sie swoim aplikacjom: ktére powiadomienia sg
naprawde wazne, a ktére mozesz od razu wytgczy¢?

Postaw na sypialnie wolng od ekranéw. Zostawiajagc telefon
w innym pokoju przed pojsciem spac, unikniesz scrollowania
przed zasnieciem i rozpoczynania dnia od sprawdzania

wiadomosci.

Jaki sposob korzystania z
telefonu do mnie pasuje?

To Ty decydujesz, jak wyglada Twoja relacja z telefonem.
Odkryj, co bedzie dla Ciebie dobre.

Zréb porzadek w Dokonaj ustalen — ze sobg i z innymi.
aplikacjach. Odpowiedz Ustal z osobami, z ktérymi mieszkasz:
sobie szczerze na pytanie, gdzie i kiedy korzystacie z ekranow, a
ktorych aplikacji uzywasz, kiedy nie. Porozmawiajcie na przyktad
a ktérych nie. Ktére z nich o: telefonie w trakcie positkdw, czasie
naprawde dajg Ci radosc¢? bez ekranéw po ustalonej godzinie

A ktére nie dajg Ci nic? czy wyznaczeniu sobie wieczoru w
Mniej aplikacji to mniej ciggu tygodnia, gdy zamiast scrollowaé
pokus. bedziecie przez p6t godziny czytaé

ksigzki. Mozecie dopasowac to w petni do
siebie, zgodnie z Waszymi potrzebami.

Odpowiadaj, gdy Tobie to
pasuje. Nie musisz odpowiadac¢
od razu, gdy tylko przyjdzie
wiadomosé. Wyznacz sobie

na to okreslone pory, na
przyktad tylko rano i wieczorem.
Zmniejszy to presje ciagtej
dostepnosci.

Badz krytyczny(-a) i sSwiadomy(a)

Jezeli wiesz, jak dziataja aplikacje, mozesz sobie
madrze z nimi radzi¢. W ten sposéb zachowasz kontrole.

Media spotecznosciowe, ustugi
streamingowe i narzedzia Al zostaty
opracowane tak, by przycigga¢ Twojg
uwage przez jak najdtuzszy czas.
Algorytmy decyduja o tym, co widzisz,
a czego nie. Regularnie zadawaj sobie
pytanie: czy wybieram to, czy dam sie
skusi¢? | czy ja tego chce?

Pilnuj prostoty. Najwiekszg
satysfakcje daje robienie tylko
jednej rzeczy réwnoczesnie. Film
czy rozmowa dadzg Ci wiecej,
jezeli nie bedziesz w ich trakcie
zajmowac sie telefonem.
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