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Pod koniec pazdziernika méj smartfon w nocy samoistnie sie zapalit. Stato sie to
podczas tadowania, gdy lezat blisko mojej gtowy. Na szczescie nie wiem, “co by byto
gdyby...”, bo udato mi sie opanowac ten mini-pozar. Na nieszczescie zostatem bez
telefonu...

Zeby jako$ funkcjonowa¢ w nowoczesnym $wiecie, odnalaztem i odkurzytem mojg
starg Nokie (taki telefon z klawiaturka). Dato sie z niej dzwoni¢ (cho¢ musiatem
przepisac do niej najwazniejsze kontakty) i wysyta¢ SMS-y (ale pamiec¢ na nie szybko
sie skonczyta). A poniewaz nie mogtem sie zdecydowad, jaki nowy telefon kupi¢, to z
mojg starg “cegta” spedzitem ponad miesigc. To z kolei zmotywowato mnie do
uporzgdkowania kilku przemyslen, ktére miatem od dawna. No i do napisania tego
artykutu.

Kazdy uzywa smartfona, bo w dzisiejszym Swiecie trudno sie bez niego obejs¢. A
raczej: trudno sie obejs¢ bez niektérych jego funkcji, takich jak komunikatory,
kalendarz online itp. bo wiele innych wcale nam nie pomaga, a nawet wptywa na
nas negatywnie. To paradoksalne, ze narzedzie, ktére daje tyle mozliwosci,
jednoczesnie uzaleznia, rozprasza naszg uwage, utrudnia sen, utatwia dostep do
pornografii i zmienia nasze moézgi. W dodatku korzystaja na tym giganci
technologiczni, ktérzy nasze spojrzenia w ekran zamieniajg na realne pienigdze.
Mozna powiedzied, ze jesteSmy przez nich uwigzani na cyfrowej smyczy.

Uzywam smartfona od dawna, ale pamietam zycie bez “komérek”, a potem czasy
klasycznych telefonéw bez internetu. Od zawsze bacznie sie pilnuje, zeby nie stac
sie niewolnikiem mojego telefonu. | cho¢ nie czuje sie ideatem, to udaje mi sie
utrzymac¢ w miare zdrowy dystans do mojego urzadzenia. Dlatego chce Ci pokazad
10 sposobdw, jak sie urwac z cyfrowej smyczy (albo nie da¢ sie na nig ztapad).
Wszystkie z nich stosuje osobiscie lub robig to moi znajomi. Czy dziataja? Sprébuj i
zobacz!

1) Ustaw czarno-biaty wyswietlacz
Wyswietlacze w naszych urzadzeniach sg coraz lepsze. Orgia koloréw ma
przyciggng¢ Twdj wzrok i uwage, abys$ jak najwiecej czasu spedzat(a) przed

ekranem. Gdy pierwszy raz ustawitem tryb wysSwietlacza na czarno-biaty, bytem
zszokowany, jak mato pociggajgco zaprezentowat sie interfejs - ikony byty wrecz
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nieczytelne. | o to chodzi! Spraw, zeby wyswietlacz telefonu przestat by¢ dla Ciebie
atrakcyjny. Wtedy nie bedzie Cie rozpraszat.

Taka zmiane mozna zrobi¢ w kazdym smartfonie (jest nawet kampania spoteczna
ktorej twdércy pokazujg jak to zrobi¢ - przyp. red.). Niestety, niektére pozyteczne
aplikacje (np. mapowe) na czarno-biatym ekranie stajg sie mato czytelne*. Jest to
jednak niedogodnos¢, ktérg warto znosic.

*. Zaawansowani uzytkownicy mogg kombinowac z aplikacjami automatyzujgcymi
przetgczanie z czarno-biatego na kolorowy w zaleznosci od otwartej aplikacji (np.
Gray Switch sprawdzong przez redakcje).

2) Usun rozpraszacze

Poniewaz masz smartfona pod rekg non-stop, rodzi sie pokusa, by byt on
narzedziem do wszystkiego. Jednak zeby pozostat narzedziem, a nie cyfrowa
smyczg na Twojej szyi, musisz okresli¢ sobie, do czego chcesz go uzywac i w jakim
zakresie. Wiele rzeczy duzo wydajniej zrobisz na komputerze czy papierowej kartce.

Jestem przekonany, ze aplikacje gier, social mediéw i video (takie jak TikTok,
YouTube, Netflix itp.) to na telefonie zbedne rozpraszacze. Ale po kolei: gry mobilne
to kompletna strata czasu. Mozna spotkac sie ze zdaniem, ze granie to odpoczynek i
relaks. No céz, gdybym byt producentem gier, wtasnie takie opinie bym
rozpowszechniat [] Media spotecznosciowe i aplikacje video, cho¢ oferujg pozyteczne
mozliwosci, potrafig zjada¢ bardzo duzo naszego czasu i uwagi, bardzo mato dajac
w zamian. Moim zdaniem warto odinstalowac je wszystkie.

Czas, ktéry poswiecasz na granie, scrollowanie social mediéw i oglgdanie, poswiec
na rzeczy offline takie jak czytanie, sport czy hobby. Jesli koniecznie chcesz grac dla
rozrywki (ja tez czasem to robie) - graj na komputerze. “Pecet” nie uzaleznia tak,
jak komérka (co nie znaczy, ze komputer nie uzaleznia wcale. Zeby nie byto ze Cie
nie ostrzegatem!).

Jesli nie jestes w stanie usung¢ wszystkiego, usigdz (bez telefonu!) nad kartka
papieru i wypisz, co Ci dajg a co zabieraja rézne platformy. Wybierz jedng platforme
lub gre, ktéra ma najwiekszg wartos¢ (np. gre rozwijajgcg intelekt, tak jak go lub
szachy) i zostaw je na telefonie, ALE...

3) Ustaw limity dla aplikacji
Gry, social media i aplikacje video sg specjalnie projektowane tak, by zatrzymac¢ nas

jak najdtuzej. Na tym w kohcu zarabiajg. Wiedzgc to, musisz samodzielnie
ograniczy¢ sobie ich uzywanie i czas jaki w nich spedzasz.
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Sprawdz na co poswiecasz najwiecej czasu (mozesz to tatwo zrobi¢ w ustawieniach:
Cyfrowa Réwnowaga w Androidzie, Czas przed ekranem w iOS). Moze to wtasnie
wymienione aplikacje-rozpraszacze, a moze strony z newsami, plotkami czy
wiadomosciami sportowymi? Zastanow sie co chcesz za ich pomoca osiggnac i ile
czasu na to potrzebujesz. Do sprawdzenia “co nowego” wystarczy Ci 20 minut
dziennie (takie ograniczenie mozesz wtgczy¢ w ustawieniach podlinkowanych przed
chwilg).

Jesli chcesz spedzad czas na graniu w gre (jedng!) to oprécz ograniczenia czasu -
moim zdaniem maksymalnie 30 minut - postaw sobie warunek: potraktuj te gre jako
mini-hobby, staraj sie by¢ w nig coraz lepszal/y, nie graj dla samego tylko zabicia
czasu.

4) Wytacz powiadomienia

Przez powiadomienia nasza uwaga jest nieustannie rozpraszana rzeczami, ktére
rzadko sg naprawde wazne. Twdrcy aplikacji wiedzg o naszej potrzebie “bycia na
biezgco” i niecnie jg wykorzystuja.

Wytacz wszystkie powiadomienia a potem na spokojnie zastandw sie (znow:
najlepiej z dtugopisem nad kartka papieru, z dala od telefonu), ktére z nich bytyby
niezbedne. Tylko te wtgcz z powrotem. Pewnie beda to gtéwnie komunikatory, ale i
tu zalecam rozwage. Czy wszystkie konwersacje, petne memow i dzielenia sie
wszystkim, co komu przyjdzie do gtowy, sg warte sledzenia? Skorzystaj z opcji
wyciszania grup i kanatow - nie musisz czyta¢ wszystkiego i nie musisz robi¢ tego
od razu.

Jesli panicznie boisz sie, ze co$ Cie ominie, to po pierwsze: sg to objawy FOMO*, po
drugie: mozesz sobie przejrze¢ wszystko pdzniej, 0 wyznaczonej porze dnia. Oprocz
wyciszania powiadomienh, radze wytgczy¢ ptywajgce gtéwki (tzw. bubbles) oraz
wytgczy¢ diode powiadomien. Jej gtéwna funkcja to przykuwanie naszej uwagi, kiedy
odtozyliSmy telefon, zeby skupic¢ sie na czyms innym.

*- Fear of Missing Out - lek przed tym, Zze nas cos ominie, ktéry odczuwajg
uzytkownicy smartfondw. Trzeba powiedzie¢ wyraznie: lek ten jest nieracjonalny. O
rzeczach, ktére sqg naprawde wazne, i tak sie dowiesz. Na pozostate nie warto
poswiecac uwagi.

5) Docen nude
Czesto wyciggamy telefon wtedy, gdy odczuwamy nude. Zwykle méwimy sobie, ze

w ten sposdb wykorzystujemy czas, ktéry inaczej bysmy zmarnowali. Okazuje sie
jednak, ze nuda jest nam potrzebna! (jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, polecam ten
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anglojezyczny filmik) Bedac nieustannie online, odbieramy swojej gtowie mozliwos¢
btadzenia myslami, planowania, “bujania w obtokach” czy po prostu odpoczynku.
Nasz mézg to nie komputer, ktéry moze dziata¢ na petnych obrotach 24 godziny na
dobe. Potrzebuje wytchnienia.

Gdy poczujesz nude, powstrzymaj impuls, zeby siegng¢ po telefon. Rozejrzyj sie
dookota siebie. Pozwél swoim myslom ptyngé¢ swobodnie. Poczagtkowo bedzie to
trudne, ale z czasem przekonasz sie, jak przyjemne moze by¢ “nicnierobienie”.

Jesli czujesz, ze masz trudnos¢ z oderwaniem sie od telefonu w tramwaju, parku czy
na szkolnej przerwie, wyjmij go z kieszeni i schowaj do plecaka. No i najwazniejsze:
nie zabieraj telefonu do toalety!

6) Co masz zrobic dzis, zrob jutro

Stare powiedzenie moéwi “co masz zrobic jutro, zréb dzis”. Ale w przypadku telefonu
zasada jest odwrotna: co masz zrobi¢ dzis, zréb jutro!

Wyobraz sobie takg sytuacje: dostajesz wiadomos¢ z linkiem - supersmieszny filmik,
wiec chcesz natychmiast go obejrze¢. Zamiast to robi¢, skopiuj link i wklej na jakas
liste zadan lub do notatnika. Postandw sobie, ze obejrzysz go nastepnego dnia. Réb
tak ze wszystkimi rzeczami, ktére podsuwajg Ci znajomi i algorytmy portali. Memy,
filmiki, artykuty - wszystko odktadaj (conajmniej) na nastepny dzien. Kazdego dnia
mozesz wyznaczy¢ sobie czas na przegladanie rzeczy z wczoraj. Gwarantuje, ze po
uptywie jednej doby potowa okaze sie zupetnie nieistotna i nawet ich nie
dokonczysz.

7) Wykorzystaj pozyteczne aplikacje

Napisatem we wstepie, ze niektére funkcje smartfona sg nieodzowne w dzisiejszym
Swiecie. Wykorzystaj wiec mozliwosci urzadzenia do maksimum, tak by byto ono
narzedziem w Twoim reku, a nie zjadaczem czasu. Przyktady pozytecznych aplikacji
to temat na osobny artykut, tutaj wiec wymienie tylko kategorie, w ktérych warto
poszukac czegos odpowiadajgcego Twoim potrzebom:

* aplikacje wspierajace rozwdj osobisty i duchowy (Pismo Sw., aplikacje
treningowe itp.),

 aplikacje pomagajace utrzymac cyfrowg higiene (np. Forest),

komunikatory, kalendarz, lista zadanh, notatki,

mapy i aplikacje turystyczne,

aplikacje utatwiajgce prace i nauke,

aplikacje zwigzane z Twojg pasja i zainteresowaniami.

Pojutrze.zhr.pl (ISSN 3072-4473) | 4


https://www.youtube.com/watch?v=LKPwKFigF8U
https://www.pismo.swiete.pl/
https://www.forestapp.cc/

POJUTRZE»

Jak sie zerwac z cyfrowej smyczy?

8) Zablokuj porno

Statystyki sg nieubtagane i wiekszo$¢ z nas zetkneta sie albo predzej czy pézniej
zetknie z pornografia. Smartfony sg tutaj, jakby to wujac... utatwiaczami.
Wszechobecne w internecie pornosy powodujg szkody w naszej psychice i zaburzajg
zdrowy rozwdj seksualny. Musimy ich unika¢ - zaréwno mtodzi jak i dorosli.

Zeby zadziata¢ prewencyjnie albo utrudni¢ sobie dostep do pornografii w chwili
stabosci, mamy do wyboru kilka opcji. Najprostsze rozwigzanie, to zmiana w
ustawieniach sieciowych serwera DNS na taki, ktéry chroni przed niepozgdanymi
treSciami. Mozna to zrobi¢ korzystajgc z poradnikéow firmy Cloudflare (tutaj dla
Androida, a tutaj dla i0S). Istniejg tez bardziej zaawansowane blokery, ale te
“niemozliwe” do obejscia rzadko sg darmowe (jak wida¢ ludzie ptaca duze
pienigdze, zeby zerwac z uzaleznieniem od pornografii, co pokazuje jak istotny to
problem).

Uwaga: jesli zdarza Ci sie ogladad porno i tapiesz sie na omijaniu zabezpieczen,
ktére sam(a) ustawitas/es - warto siegnag¢ po pomoc psychologa lub zaufanej osoby.

9) Wytaczaj telefon na noc

Jednym ze szkodliwych efektow uzywania smartfona jest ograniczenie snu i
obnizenie jego jakosci. Bardzo wiele oséb zasypia ze smartfonem w reku, by¢ moze
takze Ty. Ale zastandéw sie chwile: do czego telefon jest Ci potrzebny w nocy?
Odpowiedz brzmi: nie jest wcale potrzebny.

Whniosek nasuwa sie sam. Ustal godzine, po ktérej nie uzywasz telefonu i po prostu
go wtedy wytaczaj. To oznacza, ze musisz sobie zorganizowac¢ analogowy budzik*,
ale na pewno sobie z tym poradzisz []

A co, jesli czesto dostajesz wazne i pilne wiadomosci w Srodku nocy i po prostu
musisz na nie odpowiedziec¢? Powiedzmy sobie szczerze: dla Twoich
wspoétpracownikdw i znajomych jest to tak samo niezdrowe, jak dla Ciebie. Uprzedz,
ze po pewnhej godzinie nie bedziesz odbierat(a) telefonu i odpowiadat(a) na
wiadomosci. Moze swoim przyktadem uda Ci sie wptyna¢ na innych?

*. w starych telefonach komdrkowych, np. w mojej Nokii 3320, budzik dzwonit nawet
wtedy, gdy telefon byt wytgczony. Niestety nowoczesne smartfony nie majg takiej
funkcji [J.

10) Zrob sobie cyfrowy post

Przejdz na cyfrowa diete. O ile Twoje obowiagzki na to pozwalajg, zréb sobie raz na
jakis czas dzieh bez telefonu. Po prostu zostaw go w domu i zobacz, co sie stanie.
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Poeksperymentuj tez z uzywaniem telefonu offline - wtgczaj dostep do internetu
tylko wtedy, kiedy naprawde jest Ci niezbedny. No i gorgco zachecam do opcji
ekstremalnej: Kup klasyczny telefon z klawiaturg i przesigdZ sie na niego na
miesigc, zeby zobaczyc jak to jest. To moze by¢ wartosSciowe wyrzeczenie na
przyktad na czas Wielkiego Postu. Gwarantuje Ci, ze takie doswiadczenie duzo Cie
nauczy.

To moje dziesie¢ porad, dzieki ktérym tatwiej zapanujesz nad swoim telefonem.
Traktuj smartfon jako uzyteczne narzedzie, ale badZz swiadoma/y zagrozen.
Poszerzaj swojg wiedze na ich temat (mozesz zaczg¢ na przyktad tutaj) i nie daj sie
ztapac w cyfrowe sidta!

Autor fotografii z nagtéwka:Waldir Evora / pexels.com

lanek Kaminski

W harcerstwie od 2002 roku, czyli sami policzcie, ile to lat. Przez 10 lat byt
druzynowym: najpierw harcerzy, potem wedrownikéw. Weteran niezliczonych
obozdw: statych i wedrownych, krajowych i zagranicznych, pieszych, rowerowych,
kajakowych i zeglarskich. Jego wedrownicze motto: jutro bedzie hardkor, ale
pojutrze dojdziemy!
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