{yfrowy
J}ialog

Cyfrowe SPA. Zabieg IlI: Przeprowadz gtebokie oczyszczanie!
Dzien 1 - Sprawdz, ile masz zdjec i filméw na swoim telefonie.

Robimy zdjecia i nagrywamy filmy, by zapamietac jakis moment z naszego zycia. Czesto jednak nie wywotujemy
tych fotografii, a trzymamy je jedynie w pamieci naszego telefonu. Zobacz, ile wspomnien przechowujesz w swoim
urzadzeniu i zastanow sie czy warto wszystkie miec?

Android: Galeria zdjec i filméw —> Sprawdz liczbe plikdw / lub Ustawienia —> Pielegnacja urzadzenia —> Domys$lna
pamieé —> tu sprawdz, ile miejsca w pamieci zajmujg dokumenty, obrazy czy filmy.

10S: Sposdb 1: Ustawienia —> Ogdlne —> To urzadzenie... —> Ekran wyswietli liste, na ktdérej znajdujg sie m.in.
,Wideo” oraz ,Zdjecia”

Sposdb 2: Zdjecia —> Zescrolluj w dét do tabelki , Typy multimedidw” - zobaczysz liste poszczegdlnych multimediéw
z podziatem na ich rodzaj

Dzien 3 - Czas na cyfrowy , peeling”. Usun niepotrzebne pliki multimedialne.

Jesli zalezy Ci na szybkim zwolnieniu pamieci telefonu, oprdznij takze kosz, do ktérego wczesniej wpadty usuniete
pliki.

Android: Galeria zdjec¢ i filméw —> Trzy kropeczki w prawym gérnym rogu —> Kosz —> Oprdznij

10S: Mozna usuwaé multimedia recznie, zaznaczajac je i usuwajgc. Mozna tez skorzystac z automatycznego

podziatu multimediéw na rézne kategorie (np. ,, Duplikaty”, ,,Zrzuty ekranu”) i usuwac je w catosci. Kategorie
znajdujg sie w Zdjecia —> Zescrolluj w dét do tabelki ,Typy multimediow”

Dzien 5 - Wypisz sie z niepotrzebnych newsletterow.

Metoda ,,inbox zero” to usuwanie niepotrzebnych wiadomosci z poczty e-mail m.in spamu lub newsletteréw, ktére
juz nie s3 Ci potrzebne. Moze kiedys interesowato Cie projektowanie wnetrz, bo wtasnie remontowates(-as) dom,
ale dzis blizej Ci do ogrodnictwa. A e-maile o wystroju? Juz dawno przestaty Cie interesowac.

Mozliwos¢ wypisywania sie z newslettera moze by¢ udostepniona w réznych miejscach np. w srodku samej
wiadomosci. Wejdz w wiadomos$é newsletterowga/spamowa —> na samej gorze lub na samym dole wiadomosci
znajdziesz informacje dlaczego dostajesz wiadomosci od tego dostawcy i jak mozesz sie wypisac. Tekst moze by¢
po polsku (,,anuluj subskrypcje” lub ,Mozesz wypisac sie”) albo po angielsku i bedzie brzmiat np. ,,Unsubscribe
from review request emails”, ,Unsubscribe” lub ,,unsubscribe from this list”.

Gmail: w wersji desktopowe] poczta Gmail pokazuje wygodny przycisk ,, Anuluj subskrypcje” po najechaniu
kursorem na dang wiadomos¢é-newsletter w widoku ogdlnym skrzynki (nie musisz wchodzi¢ w maila).

Dzien 7 - Sprawdz, czy Twdj adres e-mail nie wyciekt.

Mozesz wykorzysta¢ do tego strone Have | Benn Pwned.

Dzien 9 - Czas na cyfrowy ,peeling”. Usun niepotrzebne aplikacje.

Zainstalowates kilka aplikacji do edycji zdjec lub trzy rézne krokomierze? Wszystko znajduje sie na gtéwnym
pulpicie telefonu, a Ty sam juz sie w tym gubisz? Ponadto kazda z aplikacji dostarcza Ci regularnych powiadomien,
co dodatkowo wzmaga Twadj technostres? Czas zrobié tu porzadek!

Android: Aby odinstalowa¢ aplikacje z telefonu nalezy klikng¢ na jej ikone i przytrzymac. Pojawi sie szara chmurka,
a w niej opcja ,,Odinstaluj”. Mozesz tez wejs¢ w Ustawienia —> Aplikacje —> Wybierz aplikacje do odinstalowania-->
Na samym dole pojawi sie opcja ,, Odinstaluj”.
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10S: Kliknij i przytrzymaj ikone aplikacji do momentu pojawienia sie chmurki z listg czynnosci, kliknij ,,usuni
aplikacje”. Mozesz tez wejs¢ w Ustawienia —> Ogdlne —> Miejsce na iPhonie —> pojawi sie lista aplikacji; wejdz w
dang aplikacje i wybierz ,Odinstaluj aplikacje” lub ,Usun aplikacjg”

Dzien 12 - Sprawdz, ile wydajesz miesiecznie na ptatne subskrypcje. Czy faktycznie z nich korzystasz?

Android: Otwdrz aplikacje Google Play Store —> Kliknij w ikone swojego profilu (prawy gérny rég) —> Wybierz
»Ptatnosci i subskrypcje” —> Kliknij ,Subskrypcje”. Zobaczysz tam wszystkie aktywne oraz zakoriczone subskrypcje,
ich ceny, daty odnowienia i opcje anulowania.

10S: Otwodrz ,Ustawienia” na swoim urzadzeniu —> Klknij w swoje imie i nazwisko / Apple ID (na gérze) —> Wybierz
»Subskrypcje”. Tutaj zobaczysz aktywne i wygaste subskrypcje, z mozliwoscig ich anulowania lub zmiany planu.

Uwaga! Jesli masz subskrypcje bezposrednio przez aplikacje (np. Spotify, Netflix, Amazon), mogg one nie widnie¢
w App Store / Google Play — wtedy trzeba je sprawdzi¢ bezposrednio w aplikacji lub na stronie internetowej danej
ustugi.



