Lyfrowy
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Cyfrowe SPA. Zabieg II: powiedz ,stop” cyfrowym rozpraszaczom
Dzien 1 — Wylacz powiadomienia aplikacji, ktore Cie nie interesuja.

Dopamina odgrywa kluczowg role w uktadzie nagrody. Kieruje naszg uwage tam, gdzie mozemy dostac
przyjemnosé. Kazde powiadomienie np. z aplikacji Instagram, Facebooka czy sms-a to taka “mini porcja”
przyjemnosci, ktéra powoduje wyrzut dopaminy w mozgu. Im jej wiecej, tym nam milej... ale przeskakujac z
jednego powiadomienia na drugie wpadamy w petle dopaminowa, ktéra po jakims$ czasie powoduje trudnosci w
skupieniu, stres, lek czy niepokdj.

Android: Ustawienia w telefonie —> Powiadomienia —> Wyswietl aplikacje —> Zmien status na “wytgczono” w
aplikacjach, z ktérych rzadko korzystasz i nie potrzebujesz codziennych powiadomien.

10S: Ustawienia —> Powiadomienia—> Wybierz odpowiednig aplikacje —> wytgcz opcje ,,Zezwalaj na
powiadomienia”

Dzien 3 —,,0kno offline” w ciggu dnia

Wyznacz sobie 1-3 h dziennie bez dostepu do internetu — badz poza zasiegiem i czuj sie z tym dobrze. Pomoze Ci w
tym “tryb samolotowy” (tryb offline) — wytgczysz potaczenia i przesytanie wiadomosci oraz dane komérkowe.

Android: Ustawienia w telefonie —> Potgczenia —> Tryb offline —> Zmien status na “witaczony”
10S: Ustawienia w telefonie —> Tryb samolotowy—> Zmien status na “wtgczony”
Dzien 7 — Sprawd;, ile razy odblokowate$(-as) telefon w dniu wczorajszym

W pospiechu dnia codzinnego nie zauwazamy, jak mocno telefon nas przycigga i jak czesto zaglagdamy do niego
zupetnie bez powodu. Uwaga! Liczba odblokowan moze Cie zaskoczy¢!

Android: Ustawienia telefonu —> Cyfrowy dobrostan (Cyfrowa réwnowaga) —> Kliknij na zielono-niebieski pasek
czasu korzystania z aplikacji —> Zjedz na dét i sprawdz liczbe odblokowan.

10S: Ustawienia w telefonie —> Czas przed ekranem —> Zobacz catg aktywnos¢.
Dzien 9 — Wylacz opcje “potwierdzenia odczytu” w komunikatorach

Jesli ktos wysle Ci wiadomosé, a Ty jg przeczytasz, mozesz czué presje, aby natychmiast odpisac. Wytgczajgc opcje
potwierdzenia odczytu sprawisz, ze inni uzytkownicy nie zobaczga, kiedy odczytasz ich wiadomos¢, a Ty nie
zobaczysz, kiedy inni odczytajg wiadomosc¢ od Ciebie. Tym samym, uwalniasz sie od presji bycia w ciggtym
kontakcie ze wszystkimi i niwelujesz liczbe cyfrowych rozpraszaczy w ciggu dnia.

Messenger: Menu (prawy dolny rég) —> Ustawienia Messengera —> Prywatnosc i bezpieczenstwo —>
Potwierdzenia odczytu —> Zmien status na “wytgczony”.

WhatsApp: Menu (prawy gorny rég — trzy kropeczki) —> Ustawienia WhatsApp—> Prywatnos$¢ —> Potwierdzenie
odczytu —> Zmien status na “wyfaczony”.

Dzien 12 — Wytacz status aktywnosci w komunikatorach

Status aktywnosci (Messenger) lub “Status Widziano i aktywny” (WhatsApp) — to funkcje, ktdre informujg innych o
Twojej aktywnosci w sieci. Jednak czy naprawde chcesz, aby inni zawsze wiedzieli, ze jestes w danym momencie
dostepny/dostepna online? Wytacznie tej funkcji daje wiecej spokoju i prywatnosci.

Messenger: Menu (prawy dolny rég) —> Ustawienia Messengera —> Status aktywnosci —> Zmien status na
“wytgczony”.

WhatsApp: Menu (prawy gérny rég — trzy kropeczki) —> Ustawienia WhatsApp —> Prywatnos$¢ —> Widziano i
aktywny(-a) —> Zmien status na “Nikt”.



