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Cyfrowy Detoks

COtOJEStdetOkscyFrowy? EEEEEE NN EEEEEEEEEEEN,

Jako detoks cyfrowy definiuje sie czas, w ktoérym ktos jest
pozbawiony dostepu do wszystkich urzadzen, ktére staty sie jego
statymi towarzyszami w zyciu codziennym. Ow detoks polega na
odseparowaniu od siebie smartfondéw, tabletéw, laptopdw,

komputeréw na okreSlony przez siebie czas. Oznacza to brak
dostepu do swoich e-maili, swoich profili

I

W sieciach spotecznosciowych,
udostepniania zdje¢ czy zaznaczania w
inny sposdb swojej obecnosci w sieci. W
efekcie doprowadzi do tego, iz nie bedzie
sie zasypiac z telefonem komdrkowym w reku. Zrédto: www.in2life.gr

Brzmi troche przerazajagco? Moze. Mimo wszystko, bedzie to
szczegblnie korzystne dla Twojego zdrowia i zycia, zwtaszcza jesli

spedzasz duzo czasu przed ekranem.

‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘

Dlaczego cyfrowy detoks jest konieczny? “EEEEELELYE:

Przede wszystkim pozwala zadba¢ o oczy, ktére sa nadmiernie
eksploatowane poniewaz sg narazone na nadmierng ekspozycje na

Swiatto i promieniowanie na ekranie, zarébwno na matym, jak i

duzym.
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Cyfrowy Detoks

Pozwala réwniez uspokoi¢ sie i odpocza¢ od nieustannych
powiadomier i uczucia niepokoju o to, co zrobili twoi nowi
przyjaciele (prawdziwi lub po prostu wirtualni). Ten staty niepokdj i
nadmierna stymulacja bardzo czesto s3 przyczyna zaburzen snu.
Dlatego tez, cyfrowa detoksykacja poprawi jakos¢ snu i spowoduje,

ze po przebudzeniu bedzie sie czué zregenerowany i peten energii.

Detoks daje takze mozliwos¢ poprawy relacji z ludzmi z najblizszego
otoczenia, z rodzing i przyjaciétmi. Bezposredni kontakt, rozmowa,
spacer, jakas aktywnos$é¢, przybliza cie do nich. Mozna zatem
zaryzykowal stwierdzenie, ze wspélne dziatanie i cyfrowa
detoksykacja s3 najlepszym potaczeniem! W trakcie detoksu nikt nie

bedzie cie rozpraszat.

Detoksykacja prowadzi do poprawy jasnosci twojego myslenia,
ktére to z kolei zwiekszy zdolnos¢ koncentracji i pozwoli spojrzeé na
rézne sprawy z zupetnie innej perspektywy, a nawet uporzadkowadé
niektdre tematy, czy znalezé¢ rozwigzanie kwestii, ktdéra od

dtuzszego czasu dostarcza zmartwien.

Uwazasz, ze mata przerwa postawi cie w niekorzystnej sytuacji,
poniewaz twoja praca wymaga statego kontaktu z cyfrowym
Swiatem? Nic bardziej mylnego! Przerwa napetni cie nowa moca. Na
przyktad przeprowadzajac detoksykacje w weekend, zauwazysz, ze
w poniedziatek bedziesz miat lepszy nastrdj i wiecej energii do

swojej pracy, a twoja kreatywnos¢ wzrosnie.
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Cyfrowy Detoks

Co cyfrowy detox oferuje ci:
e |epszysen
e Poprawe kondycji oczu
e Zwiekszenie produktywnosci
e Umocnienie wiezi miedzy tobga a twoimi bliskimi

e Poprawe sylwetki twojego ciata

e Redukcje otytosci

8 Uzaleznienie od Internetu EEEEEEEEEEEEEEEEEEA

Uzaleznienie od Internetu jest stosunkowo nowa forma

uzaleznienia. Obecnie poszukuje sie sposobdw na jego rozwiazanie,
poniewaz uzaleznienie od Internetu nie jest jeszcze klinicznym
przypadkiem omawianym w podrecznikach psychiatrycznych. Ta
forma uzaleznienia definiowana jest jako ,angazowanie sie w
Internet w celu uzyskania poczucia satysfakcji, ktére prowadzi do

spedzania coraz wiecej czasu online".

llllllllllllllllllllllllllllllllll

Internet jest w stanie zaspokoi¢ specyficzne
potrzeby psychologiczne danej osoby. Jedna z

mozliwosci wynikajaca z jego specyfiki, jest to,

ze moze on tworzy¢ ,idealny stan naszego,

ludzkiego ja" w ktérym jednostka moze bada¢é

1 rézne aspekty swojej osobowosci bez

Zrédto: www.in2life.gr zadnych ograniczen czy konsekwencji.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEETSN
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W Internecie nigdy nie ma bezposrednich, natychmiastowych
konsekwencji dziatan, uzytkownicy moga korzystac z niego, zaleznie
od swoich upodoban. Dodatkowo atutem Internetu jest fakt, iz
pozwala na ukrycie naszego rzeczywistego wygladu. Dzieje sie tak
przez brak bezposredniego kontaktu. Inna cecha Internetu jest
anonimowos¢, ktdra pozwala na przyjmowanie réznych tozsamosci
oraz wcielanie sie w rézne role. Najczestszymi osobami
doswiadczajacymi problemu uzaleznienia od Internetu sa dzieci,
gtownie chtopcy, ktérzy dorastali w rodzinach dysfunkcyjnych.
Uzaleznienie mtodziezy od Internetu moze by¢ réwniez wynikiem

innych zaburzen psychicznych, takich jak depresja, zaburzenia

lekowe, zaburzenia osobowosci, hiperaktywnos¢ i fobia spoteczna.

] Symptomy

Objawy syndromu wycofania s3 nastepujace: stymulacja

psychoruchowa, mimowolne pisanie opuszkami palcéw, niepokdj,
obsesyjne myslenie lub marzenie o Internecie.
1. Nadmierne poswiecanie czasu i/lub pieniedzy na dziatania
zwiazane z Internetem (oprogramowanie, dyski twarde itp.)
2. Spadek funkcjonalnosci osoby na poziomie spotecznym,
rodzinnym i osobistym.
3. Zmniejszona wydajnos¢ w szkole ze wzgledu na wiele godzin

spedzonych w Internecie.



Cyfrowy Detoks

4. W zaawansowanych przypadkach brak snu, zaniedbywanie
higieny osobistej, a w skrajnych przypadkach opuszczanie zajeé
szkolnych.

5. Samotnos$¢, wynikajaca z odizolowania sie od rodziny i

przyjaciét, a nawet agresja czy

okradanie rodzicéw w celu zdobycia INTERNET
L : Wop
pieniedzy potrzebnych do grania w gry.

6. W bardzo skrajnych przypadkach, brak

apetytu, a w rezultacie gtodzenie sie

lub nadmierne spozywanie jedzenia,

ktdére prowadzi do tycia. Zrédto: www.in2life.gr
Zjawisko to moze wystapi¢ u mtodziezy we wczesnym okresie
dojrzewania (10-14 lat) lub jeszcze mtodszej. Czesciej wystepuje w
okresie dojrzewania (15-17 lat), kiedy mtodziez eksperymentuje i
stopniowo dojrzewa, ale wystepuje réwniez w okresie pdznego
dojrzewania (>17 lat). Wiekszoé¢ uzaleznionych nastolatkdw

zajmuje sie ,grami" w domu lub kawiarni internetowe;.

Ponizej znajduje sie lista zachowan, ktére sugeruja, ze dana osoba

ma lub zaczyna mie¢ problemy z uzaleznieniem od Internetu.

Objawy psychologiczne:
e Poczucie euforii podczas korzystania z komputera.
e Nieumiejetnos¢ przerwania aktywnosci na komputerze.

e Poswiecanie coraz wiekszej iloSci czasu na dziatania na
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komputerze.

L

e Zaniedbywanie rodziny i przyjaciot.

e Uczucie osamotnienia, pustki i irytacji w momencie, gdy nie ma
sie dostepu do komputera.

e Oktamywanie rodziny i przyjaciét.

e Problemy w zyciu szkolnym lub zawodowym.

Objawy fizyczne:

Zaburzenia odzywiania.

e Zaburzenia snu.

e Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego (np. skolioza).
e Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna.

e Krétkowzrocznos¢isyndrom suchych oczu.

o Migreny.

e Niedbalstwo w zakresie higieny osobistej.

Bibliografia:

www.in2life.gr

www.saferinternet.gr

www.microsoft.com/hellas/athome/security.mspx
www.sch.gr/schportlets/static/manual/aboutSpam/index.php?_list=whatis
support.microsoft.com/kb/129972/el
www?2.uth.gr/main/help/help-desk/internet/internet3.html
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Jak ograniczyc

naduzywanie telefonéw?

Szekspir bardzo madrze powiedziat:

,INie ma nic dobrego ani ztego, ale myslenie sprawia, ze tak jest".
Podobnie telefony komdrkowe same w sobie nie sa ani dobre, ani
zte, jednak to sposéb ich uzywania sprawia, ze sq dobre lub zte. Gdy
sq nadmiernie uzywane, moga wywota¢ u uzytkownika stres. W
rzeczywistosci, ludzie dobrze znaja stowo stres, ale nadmierne
korzystanie z technologii moze wywotac inny rodzaj stresu nazwany
TECHNOSTRESEM. W 2007 roku Technostres zostat uznany przez
sad w Turynie za chorobe zawodowa w nastepstwie orzeczenia
prokuratora Raffaele Guariniello.Ztozone mechanizmy generowane
przez innowacje technologiczne doprowadzity do zmian, ktére

pomagaja rozpoznac oznaki wystapienia ryzyka technostresu:

e Ciagte korzystanie ze smartfona
nawet podczas spotkan
towarzyskich;:

e Telefon nigdy nie jest wytaczany;

e Bardzo czeste nocne przebudzenia

w celu potaczenia sie z

platformami spotecznoSciowymi:

e Niekontrolowane dzwonienie w miejscach publicznych (kino,
biblioteka itp.);

14
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HE B EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE)
e Pisanie wiadomosci W czasie

%. :
%, chodzenia;

%
%

{]

& o Korzystanie z TV gtéwnie na tablecie

@D

. lub telefonie komorkowym.

i

&

A Brak odpowiednich mechanizmow
zapobiegania technostresowi u mtodziezy

g % moze prowadzi¢ do niepozadanych
konsekwencji, ktérych nie mozemy przewidzie¢. W kwestiach
zwigzanych ze zdrowiem uzytkownicy powinni dopasowac sposéb
korzystania ze smartfona do  otaczajacych  warunkdw.
Nieodpowiednie korzystanie moze prowadzi¢ do wielu problemodw,
takich jak problemy z ergonomiag w oswietleniu, hatasem i problemy
ortopedyczne. Czynniki te moga przyczynia¢ sie do rozwoju presji

psychologicznej.

Stres ————* Napiecie ———® Skutki
Kwestie zdrowotne
H2 *  Problemyfizyczne
+  Problemy
psychologiczne
Naduzywanie telefonu }Lb Technostres

Sprawy osobiste zwigzane z pracg
o Zadowolenie z pracy

H3
*  Skutecznoscw pracy

o Wydajnoscéw pracy

Rysunek 1. Model koncepcyjny technostresu
Oznaki technostresu mogga objawiac sie w rézny sposdb u réznych
0séb, moga réwniez w ogéle nie by¢ widoczne. Powyzej znajduje sie

schemat przedstawiajacy to, co dzieje sie zwykle w reakcjach na
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Jak ograniczy¢ naduzywanie telefonéw

F IS EEEEEFEEEEEEEE NN SN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENN)
stres, ktdére wptywaja nie tylko na objawy zewnetrzne, ale réwniez

na objawy, ktére sa zdefiniowane w literaturze jako "czynniki
subiektywne". Czynniki te ingeruja w proces reakgji, ale nie s3
zwigzane z zadnym elementem zewnetrznym. W oparciu o te
objawy mozna pracowa¢ nad dziataniami profilaktycznymi, poprzez
wptywanie na wewnetrzne objawy, ktére sa reakcja na stresujace
wydarzenia." Ponadto objawy te s3 zwiazane z tzw.
"elektrosmogiem" lub nadmierna ekspozycja (w dzier oraz w nocy)
na pola elektromagnetyczne emitowane przez urzadzenia
elektryczne, takie jak routery, modem Wi-Fi, smartfony, tablety i
komputery. Technostres na zaawansowanym etapie jest
odpowiedzialny za wiele reperkusji, zarébwno na poziomie
zawodowym, jak i relacyjnym. W pracy moze spowodowaé amnezje i
zaburzenia pamieci, co z kolei wigze sie ze wzrostem absengji,
brakiem motywacji i utrata efektywnosci zawodowej. Objawy
spowodowane przez technostres czesto wspétistniejg z innymi
psychologicznymi i Ffizycznymi zjawiskami, takimi jak zespot
wypalenia i zaburzenia pochodne od pracoholizmu. Te stany nie s3
chorobami, ale stanowia wazny czynnik ryzyka psychospotecznego.
Istnieja dowody na to, ze czynniki te mogaq prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych i powodowaé u pacjentdw pewne
choroby.

Z tego powodu stres wynikajacy z uzaleznienia technologicznego,

ktéry nadal jest zjawiskiem niedocenianym, diagnozowany jest na

1

Danon M. Stop allo stress. Urra-Apogeo, Milano 2012.
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pdZnym etapie, czesto po powaznych zdarzeniach zwiazanych ze
zdrowiem, takich jak zawat serca. W takich przypadkach zalecany
jest dtugi okres odpoczynku poza praca.

Zarzadzanie skutkami technostresu obejmuje wdrazanie dziatan
prewencyjnych, szkoledn i zastosowanie S$rodkéw zarzadzania
obcigzeniem objawowym. Srodki zaradcze stosowane w przypadku
technostresu to srodki, ktére doprowadza do relaksu i odprezenia
psychicznego i fizycznego, a przede wszystkim doprowadza do

odciecia kontaktu cyfrowego przez okreélony czas m.in.:

. techniki umystowe (programowanie neurolingwistyczne,
¢wiczenia koncentragji);

. techniki holistyczne (joga, akupunktura, medytacja);

. techniki sportowe (sportispacery w kontakcie z naturg);

. techniki regeneracyjne (naturalna 2zywnos$é¢, stosowanie
ziotolecznictwa, homeopatia, naturopatia).

W szkotach lub w miejscu pracy wazne jest zapewnienie
reorganizacji pracy i wtasciwego obcigzenia praca. Telefony
komdrkowe staty sie zrédtem wielu rozrywek dla studentéw. Ci
mtodzi ludzie wydaja sie nadmiernie uzaleznieni od przegladania
stron internetowych, przez co bezmyslnie i bezuzytecznie marnuja
swdj cenny czas. Telefony komdrkowe narazaja ludzi na wiele
czynnikédw niebezpiecznych dla zdrowia, np. na promieniowanie

wywotane przez mikrofale emitowane z wiez sieciowych oraz

samych telefondw komérkowych czy tez powoduja pogorszenie

2 Di Frenna E. Tecnostress. Le 10 cose da sapere per affrontare il rischio nel lavoro digitale e
imparare a valutarlo, 2015. E-book is available at www.netdipendenzaonlus.it/landing-
tecnostress/ebook-tecnostress.html. [accessed January 22, 2019]
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gf I E EEEEEEEFEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENR
wzroku spowodowane ekspozycja na ekran mobilny przez wiele

godzin itp. Poza tym telefony komodrkowe sa rdéwniez
odpowiedzialne za trudnosci w koncentracji, zmeczenie, béle gtowy
i zaburzenia snu, ktére moga wywotywaé dodatkowe komplikacje
zdrowotne. Korzystanie z telefonéw komorkowych przez mtodziez
do péznych godzin nocnych, jest powodem niewystarczajacej ilosci
snu, co dodatkowo powoduje konsekwencje zdrowotne, tj.
wywotuje agresje i irytacje.

Inng powazna wada nadmiernego korzystania z takich serwisdow
sieciowych jest szerzenie sie obscenicznosci. Ma to bardzo
negatywny wptyw na wrazliwe umysty matych dzieci i moze
sprowadzi¢ je na tzw. ,zta droge”. Rodzice, nauczyciele i rzad musza
przyjrze¢ sie problemom powodowanym przez telefony komérkowe
i serwisy sieciowe oraz podja¢ pewne dziatania lub wprowadzi¢

ograniczenia w celu zatrzymania ich negatywnego wptywu na
umysty naszej mtodziezy.

N-M-PH-BIA

Nomofobia jest wszedzie!

Termin ten jest skrotem "fobia bycia bez telefonu komdrkowego".
Zostat on wymyslony podczas badania przeprowadzonego w 2010
roku przez brytyjskg poczte. Wszystko za sprawa projektu
zleconego organizacji badawczej YouGov przez urzad pocztowy.

Celem projektu byto przyjrzenie sie lekom uzytkownikéw telefondw
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komérkowych. Nomofobia, zwana takze "choroba XXI wieku", jest
irracjonalnym strachem przed byciem bez telefonu komérkowego.
Jest to zaburzenie, na ktére cierpi potowa populagji. Dzieje sie tak
ze wzgledu na irracjonalna zalezno$¢ od tych urzadzen, ktéra
wywotuje uczucie niepokoju u uzytkownika, w momencie w ktérym
nie ma on dostepu do tego urzadzenia. Dzisiaj, 66 procent
wszystkich dorostych cierpi z powodu "nomofobii", ktdéra przejawia
sie tendencja do niepokoju, w momencie "utraty telefonu
komérkowego, wyczerpania baterii, limitu na karcie lub braku
zasiegu sieci".
Nomofobia to termin opisujacy rosnacy strach w dzisiejszym Swiecie
- lek przed byciem bez urzadzenia mobilnego lub poza kontaktem z
telefonem komdrkowym. Wsrdd dzisiejszych licealistdéw i studentdw
roSnie liczba nomofobdw. Coraz wiecej studentéw korzysta z
telefonéw komodrkowych. Co ciekawe, przecietny nastolatek
wolatby raczej straci¢ palec niz telefon komérkowy. Rosnie réwniez
procent osdéb uzywajacych wiadomosci tekstowych lub tweeta
zamiast bezposredniego kontaktu i rozméw z innymi.
Strategia ograniczania naduzywania telefondw komdrkowych
powinna obejmowa¢ rdéwniez pojecie "dieta na telefon
komérkowy".> Obejmuje ona nastepujace dziatania:
1. Monitoruj wykorzystanie telefonu komédrkowego. Wedtug
jednego z badan studenci uczelni wyzszych spedzajg okoto 8-10

godzin dziennie uzywajac swoich telefonéw komérkowych;

®  m.wikihow.com/Beat-an-Addiction-to-Cell-Phones#/Image:Beat-an-Addiction-to-Cell-Phones-Step-1-Version-

4.jpg [accessed January 21, 2019]
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2. Utwérz plan korzystania z telefonu. Ogranicz uzywanie telefonu
komérkowego do okreslonych pér dnia. Mozesz ustawié alarm w
telefonie, ktéry bedzie ostrzegat o zblizaniu sie do limitu owego
czasu.

3. Nagradzaj sie za mniej czasu spedzonego na telefonie. Pojecie to
nazywa sie pozytywnym samodoskonaleniem i stosuje sie je w
terapii w celu nauczania indywidualnych pozytywnych zachowan
za pomocy systemu nagrody;

4. Wdrazaj nowe zachowania powoli. Zamiast p6js¢ na catosé i
catkowicie eliminowac¢ uzywanie telefonu komérkowego (co moze
by¢ bardzo niepokojace), zacznij stopniowo zmniejszac ilo$¢ czasu
spedzanego na sprawdzaniu telefonu;

5. Odtéz telefon. Umies¢ telefon gdzie$, gdzie go nie zobaczysz.
Zaleca sie pozostawienie telefonu w trybie cichym, na czas pobytu
w pracy, podczas nauki lub gdziekolwiek indziej. Pomaga to
unikna¢ bycia rozpraszanym;

6. Wez ,urlop od telefonu komdrkowego”. Zredukuj catkowicie
korzystanie z telefonu komoérkowego przez krétki okres, na
przyktad weekend;

7. Zmie ustawienia telefonu. W telefonie sg ustawienia, ktére
moga ostrzegac za kazdym razem, gdy otrzymasz wiadomos¢ e-
mail lub powiadomienie na Facebooku. Upewnij sie, ze je
wytaczytes;

8. Zmien swoje nastawienie do korzystania z telefonu

komérkowego. Zmiana nastawienia moze pomdéc w zmianie
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zachowan. Innymi stowy, jesli zmienisz sposdéb myslenia o swoim

telefonie komérkowym, poczujesz sie lepiej i zredukujesz uzycie
telefonu komérkowego;
9. Skoncentruj na tym co tu i teraz. Skupienie i Swiadomos$¢ tego co

sie dzieje pomoga ci skoncentrowac sie i ewentualnie zmniejszy¢

impuls do korzystania z telefonéw komdrkowych.

Alternatywy dla korzystania z telefonu: EEEELELLL

e Poznaj powody, dla ktérych korzystasz z telefonu komérkowego.
Wiedza, dlaczego czujesz potrzebe korzystania z telefonu
komdérkowego moze pomdc Ci w opracowaniu alternatywnych
opcji spedzania czasu.

e Zaangazuj sie w dziatania poprawiajace nastrdj, takie jak
¢wiczenia/sport lub dziatania twoércze, takie jak pisanie lub
rysowanie.

e Zajmij sie czyms! Jesdli masz konkretny plan na kazdy dzien i
koncentrujesz sie na swoich obowiazkach, bedziesz miat mniej
czasu na telefon. Bonusem jest to, ze poswiecisz wiecej czasu na
realizacje swoich celéw i bedziesz bardziej produktywny.

e Skup swoja uwage na czym$ konstruktywnym. Sporzadz liste
zadan, ktére nie wymagaja uzycia telefon. Za kazdym razem gdy
poczujesz impuls do sprawdzenia swojego telefonu, wstrzymaj sie
i delikatnie przekieruj swoja uwage na swoje obowiazki.

e W inny sposdb realizuj swoje spoteczne potrzeby. Zamiast

udostepnia¢ zdjecia na Instagramie, zapro$ cztonka rodziny i
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pokaz mu swdj album. Taki rodzaj aktywnosci moze zaowocowad

poprawa relacji z drugg osoba.

e Zmien swoje nawyki. Pomysl o kazdym powodzie korzystania z
telefonu komérkowego (gry, wiadomosci tekstowe, potaczenia
telefoniczne). Niektére z tych nawykdw moga byé konieczne w
pracy i zyciu codziennym (np. w e-maile w pracy). Podczas gdy
inne mogg zaktdcaé zycie, odbierajac Ci normalne kontakty i
obowiazki. Sprébuj zastapi¢ kazdy z tych destrukcyjnych nawykdéw

przyzwyczajeniami bardziej produktywnymi, spotecznymi i

jakosciowymi.
<~ I EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEETHN
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Nasza mtodziez jest przysztoscig ludzkosci.

Nie mozemy pozwoli¢, aby mtodziez marnowata swéj cenny czas na
aktywnos¢ na FB i korzystanie z telefonéw komdrkowych. Ten czas
nalezy poswieci¢ na nauke, badania i rozwdj umiejetnosci
przywddczych lub innych umiejetnosci  zyciowych. Naszym
moralnym obowiazkiem i odpowiedzialnoscia jest poprowadzié
mtodziez wtasciwg droga i nauczy¢ ja, jak najlepiej korzystaé¢ z

urzadzen mobilnych w celu doskonalenia samych siebie.

Bibliografia:
Danon M. Stop allo stress. Urra-Apogeo, Milano 2012.
Di Frenna E. Tecnostress. Le 10 cose da sapere per affrontare il rischio nel lavoro digitale e
imparare a valutarlo, 2015. Ebook available at http://www.netdipendenzaonlus.it/landing-
tecnostress/ebook-tecnostress.html. [accessed January 22, 2019]

m.wikihow.com/Beat-an-Addiction-to-Cell-Phones#/Image:Beat-an-Addiction-to-Cell-
Phones-Step-1-Version-4.jpg. [accessed January 21, 2019]
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Jak efektywnie

spedzac czas online?

Internet jest uzytecznym narzedziem, ktére z réznych powodéw
codziennie uzywane jest w szkole, pracy, domu z réznych powoddw.
Jednak spedzanie zbyt duzej ilosci czasu w sieci lub nieefektywne

korzystanie z Internetu moze negatywnie wptynac na nasze zycie.

Czesto Internet jest uzywany bez konkretnego celu, co prowadzi do
marnowania czasu. Z tego powodu zaleca sie przygotowanie planu,

jak efektywnie spedzac czas online.

Wiekszosci ludzi moze mieé trudnosci z wyobrazeniem sobie zycia
bez Internetu. Jednak, mozliwe jest jednak zarzadzanie czasem

spedzonym online oraz ksztattowanie nawykdéw.

Istnieje prosta zasada, ktérej nalezy przestrzegac:

Trzeba by¢ efektywnym podczas spedzania czasu online

Co powiecie na nauczenie sie czego$ nowego?

Istnieje wiele stron internetowych i aplikacji, ktére oferuja
bezptatne kursy dotyczace wielu tematéw, dziedzin zycia. Ponize;
znajduje sie zestawienie stron, ktére sa doskonatym zrédtem wiedzy

z réznych dziedzin. Zachecamy do zapoznania sie z nimi.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEERN
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To jest obecnie najbardziej znany sposdéb nauki m

jezykdw obcych online. Z Duolingo mozna sie

uczysz zawsze i wszedzie. Duolingo oferuje nauke

ponad 20 jezykdw, w tym jezyka angielskiego. duoLingo
Duolingo oferuje nauke jezyka od podstaw lub

kontynuacje na wybranym poziomie, o ktérym decyduje wynik testu
Duolingo, po ktérym serwer automatycznie przenosi nas na
odpowiednie poziomy. Z Duolingo mozna wyznaczyé sobie
codzienne cele, uzupetnia¢ testy, nauczy¢ sie stownictwa lub po
prostu gramatyki, po prostu dopasowac lekcje do swoich upodoban.
Co najlepsze, Duolingo jest juz dostepne jako aplikacja mobilna.

Link do strony: www.duolingo.com
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR
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| Lumosity EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEETR

To jest strona internetowa, ktéra koncentruje
sie na pracy mdzgu. Zawiera wiele gier, ktore
poprawiaja lub utrzymuja na wysokim poziomie

kondycje mdzgu. Po zarejestrowaniu sie mozna

korzysta¢ z wielu udogodnien, takich jak:
dostep do statystyk osobistych, kalendarza i tzw. wskaznika
wydajnosci Lumosity, ktéry pokazuje, jak wyglada kondycja Twojego
mdbzgu pod wzgledem szybkosci, pamieci, uwagi, rozwiazywania
probleméw i elastycznosci. Kazdego dnia mozna wykonywac

zaprojektowany przez aplikacje trening mézgu lub gra¢ w wybrane

gry. Link do strony: www.lumosity.com
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENER
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x  MOOC (massive open online courses)

MOQOC oferuje dostep do kurséw online, ktére wczesniej byty
dostepne tylko dla studentéw remonowanych
uniwersytetdw. Na niektdérych stronach istnieje
mozliwos¢ uzyskania certyfikatu uprawniajacego
do udziatu w kursie. Wybér kursu zalezy od
preferencji i zainteresowan. Dtugo$¢ kursu waha
sie od szesciu tygodni do trzech miesiecy. Tematy, dostepne online
sq naprawde réznorodne i obejmuja m.in. zarzadzanie projektami,
finanse, nauki przyrodnicze, rozwdj osobisty, jezyki i nauki
humanistyczne. Niektére kursy moga nawet obejmowaé zadania
dodatkowe, takie jak napisanie krétkiego eseju na dany temat.
Najbardziej znana strong oferujaca dostep online do kurséw jest
Coursera, ktdra oferuje ponad 2000 kurséw z blisko 150 instytucji z

29 krajéw Swiata. Link do strony: www.coursera.org
Open edX to platforma open source, ktora

oferuje ponad 2000 kurséw online. Zostata
zatozona przez MIT i Uniwersytet Harvarda. ﬁ

Obecnie oferuje kursy rowniez z innych szkét

wyzszych: Princeton, Uniwersytetu -
Oksfordzkiego, Georgetown, Imperial College London, lub kursy

francuskiego z Sorbonne Universités.

Link do strony: www.edx.org
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TED

swoja zyciowa historia. Jak? To proste. Wystarczy odwiedzi¢ TED

Spedzajac czas w sieci mozna sie

rowniez  zainspirowac¢  Swiatowymi

intelektualistami i autorytetami, ktorzy

stojg przed wyzwaniem dzielenia sie

Talks i wyszuka¢ interesujagcy Cie temat. TED Talks pomaga
poszerzy¢ horyzonty. Po obejrzeniu wystapiern mozna zmienié¢ swoje

spdjrzenie na rézne kwestie, poszerzy¢ wiedze i rozwinaé wtasny

DOtenCJaJ(. Link do strony: www.ted.com
EEEEEE S EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESEEEENEEEEEEEEEEEEN

Wskazdéwki, jak by¢ produktywnym online _JXTEEEEE
1. Naucz sie rutyny. Rutyna brzmi mato zachecajaco, ale dziata.

=

Przyzwyczajajac sie do niej, zwieksza sie wydajnosé. Aby sie jej
nauczy¢, wystarczy stwérzy¢ podstawowe zasady np. sprawdzania
wiadomosci e-mail, pracy z dokumentami, rozméw ze znajomymi.
2. tacz podobne zadania. Mézg uczy sie wykonywac ztozone zadania,
taczac je razem. Pomdéz mu i zorganizuj swéj czas tak, by realizowadé

podobne zadania jedno po drugim.

w

. Zréb sobie przerwe. Poniewaz nasz mdzg potrafi skoncentrowad
sie tylko przez ograniczony czas, a pisanie oraz planowanie jest dla
niego bardzo wymagajace, wazne jest, aby zrobié sobie przerwe i
pozwoli¢ mu odpoczaé. W tym celu mozna wybrac sie na spacer lub

porozmawiac z przyjaciétmi.

N

.Nie réb wszystkiego na raz. Mdzg potrafi wiele, ale

wielozadaniowos¢ lub szybkie przejscia od zadania do zadania nie
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s3 jego mocna strona. Poswiezanie uwagi wielu kwestiom na raz
zwieksza prawdopodobiefstwo pomienecia czego$. Ztego tez
powodu zaleca sie skupienie na jednej rzeszy w jednym momencie.

L4 20

5. .,Czy8¢" umyst kazdego dnia. Zaleca sie zapisywanie na kartce
wszystkich swoich pomystéw oraz zobowigzan. Pomaga to
,oczysci¢” gtowe, co z kolei zwieksza prawdopodobienstwo, ze o
niczym sie nie zapomni. Ponadto, poprawia to koncentracje i
umozliwia powrét do zapisanych pomystéw.

6. Wykonywanie rutynowych, nieprzyjemnych obowiazkéw. Jednym z
powodéw, dla ktérych ludzie odktadaja realizacje okreslonych
zadan jest fakt, iz wydaja sie one nudne, co zmniejsza motywacje.
Poniewaz nie da sie ich unikna¢, lepiej jest uczyni¢ je bardziej
przyjaznymi. Mozna postucha¢ ulubionej muzyki, zorganizowad
spotkania zespotu w parku lub podczas dobrego lunchu, itd.

7. Zwlekanie jest narzedziem zwiekszajagcym wydajnosé. Moze trudno
w to uwierzy¢, ale zwlekanie nie jest wrogiem produktywnosci.
Wysyta bowiem wazny sygnat. Jesli opdzniasz wykonanie jakiegos
zadania, sprébuj dowiedzie¢ sie, dlaczego. Twdj plan nie jest
jeszcze idealny? Czy masz w pracy jakie$ zadanie do wykonania? Czy

zadanie jest niezgodne z Twoimi celami lub kompetencjami?

Wykorzystaj informacje do stworzenia harmonogramu zadan i

skoncentruj sie na sprawach waznych.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEETSN

Bibliografia:
www.duolingo.com WWW.COUrsera.org www.ted.com
www.lumosity.com www.edx.org
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Aplikacje, ktore

pomoga regulowac czas online

Jak czesto siadasz do komputera w konkretnym celu, budzisz sie po
kilku godzinach i okazuje sie, ze jeszcze nie zaczates$? Jak duzo czasu
spedzasz w sieci na konkretnym zadaniu, a jak duzo czasu zdarza Ci
sie marnowac na przegladaniu, co nasunie sie pod... kursor myszki?
Jak bardzo potrafisz by¢ produktywny w sieci? Czy przegladasz

tresci, ktére sam wybrates? Czy te, ktére Ci narzucono?

Oto stéw kilka o wspdtczesnych dylematach. Czytajac — lepiej usigdz

— zabrzmi znajomo.

Z Internetu korzysta niemalze kazdy. Bariera moga by¢ gtéwnie
dostep do sieci i stopie zaawansowania w poruszaniu sie w
Internecie. Kazdy natomiast moze tworzy¢ i udostepniaé tresci,
ktérymi nastepnie atakowane sa nasze umysty. Informacje docieraja
do nas z wielu stron. Wchodzimy na portal informacyjny, juz od géry
mryga banner zachecajacy do kupna nowego sprzetu, z ciekawosci
wchodzimy go zobaczyé, wracamy na strone, banner odwiedzony, a
zatem zjezdzamy kursorem, aby dokopa¢ sie do interesujacego nas
artykutu, buuuuum oto pop-up z reklama nowego kredytu
gotdwkowego, ktéry jest nam akurat niezwykle potrzebny na nowy

sprzet komputerowy, ktéry to pokazat wczesniejszy banner. Na
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wszelki wypadek czytamy o warunkach kredytu. Po skornczeniu
artykutu, skrolujemy dalej strone, tam informacje dotyczace
nowego wirusa (niezwykle groZznego w naszej czesci Europy -
czytamy, aby uniknaé¢ zagrozenia), kolejny pop-up, tym razem
oferuja nam dwutygodniowa wycieczke do Tajlandii za grosze, nie
wypada nie wejs¢ na strone, by zapoznac sie oferta. Okazuje sie, ze
podana cena jest wytacznie ceng lotédw w dwie strony,
zainteresowata nas natomiast na tyle, ze postanawiamy najpierw
zobaczy¢, co ciekawego jest w Tajlandii (i gdzie lezy), otwieramy
zatem nowa zaktadke i wyszukujemy obrazki. Google podpowiada,
ze jest pieknie, postanawiamy dodatkowo sprawdzi¢ hotel,
otwieramy odpowiednia strone, tresci na blogu podpowiadaja, ze
przydatoby nam sie réwniez wynaja¢ samochdd, a zatem szukamy
odpowiedniej oferty... i tak dalej i tak dalej. Za oknem juz ciemno,
jakby wieczér, wycieczki i tak nie kupilismy, kredytu nie wzieliSmy, a
wirus okazat sie by¢ niegrozny. Przez ostatnich 5 h, dostarczytes
wtasnie do swojego umystu tresci, do ktérych wcale nie planowate$
trafi¢, wliczajac w to Slepe skrolowanie mediéw spotecznosciowych.
Zdajesz sobie sprawe, ze w ostatnim tygodniu, to juz czwarty taki
wieczér. Czyzby znane Ci byto to zjawisko? Co zatem zrobi¢, aby...

tak nie robi¢?

Internet dostarcza szereg niepotrzebnych tresci, to juz wiemy. Jak
zatem radzi¢ sobie z tymi, ktére do nas trafiaja? Jak omijac to co nie

jest nam potrzebne? | jak zaja¢ sie konkretnym zadaniem, ktére

sobie obralismy?
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Wiele tresci umieszczanych w Internecie jest nam niepotrzebnych,

to zjawisko spowodowato, ze zaczety powstawal narzedzia, ktore
maja na celu zminimalizowa¢ ten brak produktywnosci. Ponizej
przyktadowe aplikacje, ktére moga Ci pomdc zaréwno w doborze
przegladanych tresdci oraz w zminimalizowaniu czasu spedzanego w
sieci.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
Gotowy na zwiekszenie swojej efektywnosci?
Oto kilka trickéw.

| StayFOCUSEd EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERN

Czyli co? Czyli rozszerzenie do Google Chrome pozwalajace na

czasowe ograniczenie do wybranych stron. W zaleznosci od
ustawionego czasu, fundujesz sobie brak mozliwosci wejscia na
danga strone internetowa. Rozwiazanie moze sie sprawdzi¢ w duzej
mierze jesli zdecydujesz sie zablokowa¢ niepotrzebne Ci na dana
chwile media spotecznosciowe, na ktérych skrolowanie w dét nigdy

sie nie konczy.

Zrédto: https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji
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" Oto jaki komunikat Cie czeka, gdy mimo blokady, wejdziesz na a
u |
s strone: o
u |
| —— =T u
oo [ ]
: « C  © wwwstayfocusd.com T ® A m
" [ ]
. Shouldn’t you be working? 0
[ ]
: Have you found StayFocusd useful? Please make a $10 donation! |
e u
: 0~ SEEE |
u |
[ [
[ [
[ [
u Zrédto: http://www.sensegblog.com/2010/12/stay-focused-with-stayfocusd/ :
[

- | IFth|Sthen that—IFTTT EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER

Brzmi...(nie)znajomo? Jesli wydarzy sie to, zréb tamto. Czyli co$

prostego! Aplikacja umozliwia zautomatyzowanie pewnych
czynnosci, ktére codziennie wykonujesz w Internecie lub na
urzadzeniach mobilnych. W zwigzku z tym, ze niektdre rzeczy mozna
zautomatyzowa¢, nie ma potrzeby, by o nich pamietac¢ ani
poswiecac czasu na ich wykonanie. Jesli chcesz usprawnié proces
przeptywu informacji oraz zaoszczedzi¢ czas na klikaniu w kazda
kolejng aplikacje w celu wykonania interesujacych czynnosci, to

wtasnie IFTTT moze Ci w tym poméc.

Sita IFTTT jest integracja pomiedzy aplikacjami. Oznacza to, ze jesli
korzystasz z Gmail, Google Drive, medidw spotecznosciowych czy
innych czynnosdi, niektére proste Cczynnosci mozesz

zautomatyzowac.
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Zrédto: https://ifttt.com/

Aplikacja IFTTT obstuguje sze$¢ kanatow dla systemu Android
(ustawienia urzadzenia, lokalizacja, powiadomienia, wiadomosci
SMS, potaczenia oraz zdjecia) ponadto takze szereg ustug
zewnetrznych takich jak Blogger, Evernote, Facebook, Gmail,
OneDrive, Twitter oraz Instagram. W efekcie mozliwe jest tworzenie
automatycznych zadan, np.: jesli jako uzytkownik wykonasz
telefonem zdjecie, automatycznie przeSlesz je do serwisu
Instagram. Albo: mozesz automatycznie wyciszy¢ telefon w obrebie
danej lokalizacji, np. w szkole lub w pracy (przeciez tu tez chcesz by¢
produktywny;)). Takich funkcjonalnosci istnieje wiele wiecej. Na
dodatek wszystkie dane sa synchronizowane pomiedzy wieloma

urzadzeniami.

34


https://ifttt.com/

Aplikacje, ktore pomoga regulowac czas online

Aplikacja ,Forrest” umozliwi Ci wyhodowanie pieknego lasu. Las ma

tylko jedna, szczegdlng wtasciwosé, otdz drzewa rosng w nim
wytacznie gdy nie patrzysz w telefon. Zasada tej apki jest prosta:
mianowicie kazde drzewo rosnie 30 minut. Jesli przed uptywem
tego czasu zajrzysz do swojego telefonu, roslinka uschnie. Im
wiekszy las, tym wiecej tych wyjatkowych chwil, podczas ktérych
skoncentrowate$s sie na czym$ wazniejszym, niz bezcelowe
wpatrywanie sie w ekran telefonu. Brzmi jak zadanie trudne? Wrecz
niemozliwe? Sprawdz sie. By¢é moze to wtasnie Forrest pozwoli Ci

zaoszczedzié¢ czas (dotychczas spedzany online).

Zrédto: https://www.gsmmaniak.pl/636618/dzien-bez-smartfona/
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER

- Rescue Time YR LI NI E I I  mJmmm T

Jest to webowa aplikacja, ktérej zadaniem jest Sledzenie oraz

analizowanie Twoich poczynan w Internecie (dziata z Chrome).
Rescue Time z brutalng szczeroscig powie Ci, ile czasu poswiecites
na przegladanie medidw spotecznosciowych, a ile godzin tak

naprawde bytes produktywny. Co wiecej ta apka utatwia ustawianie
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celéw i pokazuje tendencje w ciagu dnia. W potaczeniu z dobra

aplikacja do stuzaca planowaniu, jej sita jest wrecz zabdjcza.

Odwazysz sie sprobowac?

.'IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII.

To prosta aplikacja na system iOS, w ktérej mozesz wybrac liczbe 15
minut, 30 minut lub 1 godziny, podczas ktérych musisz odtozyc
telefon wyswietlaczem do dotu, aby catkowicie z niego nie
korzystaé. W nagrode za wytrzymanie bez telefonu mozna sie
pochwali¢ danym
wynikiem na Twitterze. iy
Aplikacja ma na celu
wymuszenie odtozenia
telefonu na wybrany

CHOOSE AN AMOUNT OF TIME

wczesniej czas. Pozwoli

ISM ESON 1

Place your phone face-down

tO na SDQdZGﬂIe baI'dZIeJ on a stable surface before

time runs out!

produktywnego czasu —

tym razem nie w sieci.

Zrédto: https://itunes.apple.com/us/app/dinnermode/id921581588?mt=8
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER
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