Jak bezpiecznie korzysta¢ ze smatrfona?

Szeroki dostep do urzgdzen mobilnych, w tym smartfonéw niesie ze sobg
duzo korzysci. Jednak jak kazde narzedzie nieodpowiednio uzytkowany moze
wyrzgdzic¢ szkode.

Z uwagi na to ze telefony sg w wielu przypadkach nieodtgcznym elementem zycia
zaréwno dorostych jak i dzieci majg znaczacy wptyw na wiele sfer funkcjonowania
cztowieka. Sg to kontakty spoteczne, emocje, samoocena, koncentracja, organizacja
czasu i wiele innych. Jak zatem sprawié¢, zeby smatrfon byt narzedziem bezpiecznym
i pozwalat na prawidtowy rozwoj w/w obszarow. Ponizej podane zostang wskazowki,
ktére pozwolg stworzy¢ zdrowg relacje

z telefonem.

Pierwszym krokiem bedzie ocena aktualnego sposobu korzystania ze
stmartfonu.

W tym celu nalezy zainstalowac aplikacje monitorujgcg, ktora okresli ile czasu
uzytkownik spedza przed ekranem, jak czesto go sprawdza i jakich aplikacji uzywa.
Coraz czesciej smatrfony posiadajg juz wbudowang w system sekcje ustawien
pozwalajgcg na pozyskanie takich informacji, co utatwia to zadanie. Czesto samo
uswiadomienie sobie rozbieznosci pomiedzy wyobrazeniem, ile czasu korzystamy z
telefonu, a czasem, ktéry faktycznie mu poswiecamy motywuje do zmiany swoich
nawykéw w tym wzgledzie. Warto na tym etapie zastanowic sie tez co lubimy w
swoim smatrfonie, a co nam przeszkadza. Wazna jest obserwacja sytuacji, w ktérych
telefon prawie zawsze znajduje sie w naszych rekach np. gdy czekamy w kolejce lub
jedziemy autobusem. Rowniez moment gdy po raz pierwszy i ostatni w ciggu dnia
bierzemy smatrofn jest wart uwagi. Nalezy rozpoznac jaki jest stan emocjonalny
przed siegnieciem po telefon, w trakcie korzystania i po jego odtozeniu. Obserwujmy
jak czesto naszg uwage przyciggajg powiadomienia. Jak sie czujemy gdy nie mamy
dostepuj do telefonu. By fatwiej monitorowa¢ moment siegniecia po smartfon mozna
zatozy¢ na niego gumke do wiosow lub przyklei¢ kawatek tasmy klejgcej. Kiedy
zorientujemy sie, ze siegneliSmy po telefon warto zadac sobie pytanie dlaczego
wzielismy go do reki. Pozwoli to na okreslenie naszych przyzwyczajen dotyczgcych
korzystania ze startfonu. Kiedy juz to ustalimy nalezy zaczg¢ prace nad
wprowadzeniem zmian. Z uwagi ha to, ze czesto bierzemy telefon do reki pod
wptywem nawyku lub impulsu pomocne jest tworzenie sobie matych przeszkaod, ktore
zmuszg nas do wiekszej uwaznosci w tym zakresie. Mozna zaczg¢ od ustawienia na
swoim ekranie blokady obrazu zawierajgcego pytania: ,Po co?”, ,Dlaczego teraz?”,
,C0 innego?”. Zachecag one do zastanowienia w jakim celu wzieliSmy telefon,

z jakiego powodu akurat w tym momencie oraz co innego mogtbym/mogtabym teraz
zrobi¢. Kolejnym progiem zwalniajgcym jest usuniecie aplikacji mediow
spotecznosciowych. Nie jest to decyzja nieodwracalna, ale warto przeprowadzi¢ taki
eksperyment przez tydzien lub dwa. Nadal mozliwe bedzie wchodzenie na portale
spotecznosciowe, ale z poziomu przeglgdarki internetowej. Zwiekszy to
prawdopodobienstwo, ze bedziemy z nich korzysta¢ wtedy gdy faktycznie tego
chcemy, a nie z przyzwyczajenia. Wprowadzenie tych pierwszych zmian spowoduje,



ze czasu na inne rzeczy bedzie wiecej. Warto wiec zastanowi¢ sie zawczasu na co
chcieliby$my go wykorzystac. Mozna poswieci¢ go na przyktad na jakgs aktywnos$¢
fizyczng lub cos czego zawsze chcieliSmy sprébowac.

Kolejnym waznym krokiem jest wylgczenie powiadomien. Mozemy zostawic je
tylko przy absolutnie niezbednych aplikacjach takich jak wiadomosci, potgczenia i
ewentualnie komunikatory, ale przy wyciszeniu grup z ktérych wiadomosci nie sg dla
nas konieczne do codziennego funkcjonowania. Nalezy wytgczyc¢ takze liczniki
powiadomien na aplikacjach, tak by zmniejszy¢ pokuse ciggtego ich sprawdzania.
Wazne jest rowniez porzgdkowanie aplikacji. Nalezy na ekranie startowym umiesci¢
nalezy tylko narzedzia takie jak aparat, mapy, potaczenia, wiadomosci, muzyka,
galeria. Na drugiej stronie mogg znalezc¢ sie: portale spotecznos$ciowe (po ponownym
ich zainstalowaniu po okresie eksperymentu, jesli zechcemy miec¢ je z powrotem),
strony sklepowe, przegladarki, komunikatory, skrzynka pocztowa. Nalezy jednak
wrzuci¢ je do wspolnego folderu, tak aby wigczaé je kiedy faktycznie tego
potrzebujemy, a nie dlatego ze ikona rzucita nam sie w oczy. Warto na tym etapie
usung¢ na jakis czas z telefonu gry czy aplikacje zakupowe. Nastepnym krokiem jest
zmiana miejsca tadowania smartfonu. Najlepiej je ustali¢ poza sypialnig, a jesli to
niemozliwe, z dala od t6zka. Uniemozliwi to sieganie po telefon zaraz przed snem i
bezposrednio po przebudzeniu. W tym miejscu konieczne moze sie okazac kupno
budzika. Dobrym pomystem jest ustalenie wspdlnego miejsca tadowania smatrfonu
dla wszystkich domownikow. Stare nawyki zastepuj nowymi. Czytaj przed snem,
poswiecaj wiecej czasu na hobby, stosuj techniki relaksacyjne itp. Kolejng rzeczag
ktéra pozwala na ustalenie bezpiecznej relacji z telefonem jest zainstalowanie
blokera aplikacji. Pozwoli on na okreslenie jak dtugo mozemy korzystac
z danej aplikacji w ciggu dnia i w jakich godzinach. Czesto podobne opcje
znajdziemy juz
w ustawieniach telefonu. Po wyznaczeniu granic cyfrowych pora na granice fizyczne.
Nalezy wyznaczy¢ w domu strefy bez telefonu. Moze to by¢ stét kuchenny, jadalnia,
biurko do ograbiania lekcji i kazde inne miejsce, w ktorym uwazamy, ze telefon
przynosi wiecej szkody niz pozytku. Mozna rowniez wyznaczy¢ strefy czasowe bez
telefonu np. nauka, wieczér gier, po 20 itd. Niezwykle istotne jest by nie korzysta¢ ze
smatrfona podczas rozmowy z kims lub spedzania z nim czasu. Zjawisko
ignorowania kogos przez korzystanie z roznych aplikacji staje sie bardzo popularnym
problemem. W sytuacji gdy koniecznie chcemy pokaza¢ cos komus na ekranie
mozemy poprosi¢ o pozwolenie, ale musimy sie liczy¢ z odmowg. Gdy zadzwoni
telefon lub przyjdzie wiadomos¢ warto rozwazy¢ nieodbieranie, a jesli sprawa jest
pilna, nalezy opusci¢ pomieszczenie po wyjasnieniu, z jakiego powodu sie wychodzi.

Powyzsze pomysty na zarzgdzenie korzystaniem ze smatrfona wskazujg
droge do budowania bezpiecznej relacji z nim. Nie nalezy jednak bac¢ sie
eksperymentowac¢ w kwestii wprowadzania zasad konstruktywnego uzywania
telefonu. Warto wprowadzaé¢ nowe nawyki ktére mogg pomac. Duzym wsparciem jest
przechodzenie przez proces razem z innymi osobami. Moze to by¢ wyzwanie dla
wszystkich domownikow lub grupki znajomych. Wzajemne wsparcie i dzielenie sie
doswiadczeniami bywa bardzo pomocne podczas wprowadzania zmian. Nalezy



poszczegodlne kroki realizowaé dzien po dniu, aby roztozy¢ proces w czasie i
pozwoli¢ sie zakorzeni¢ nowym zdrowszym sposobom postepowania.
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