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CZY JESTES UZALEZNIONY
OD SWOJEGO URZADZENIA?

Moze nadszedt czas na cyfrowy detoks?
Oto kilka prostych krokéw na poczatek.

WYLACZ POWIADOMIENIA

Pierwsza rzecza, ktérg mozesz zrobi¢ - i ktéra zadziata natychmiast - jest wytaczenie
wszystkich powiadomien. Jesli koniecznie musisz zostawié wtgczony dzwonek telefonu
czy powiadomien, to tak zréb. Sprobuj jednak wytaczy¢ je na tydzien i po prostu spraw-
dzad telefon w pokoju obok, w wyznaczonym czasie, kiedy chcesz by¢ dostepny. Takie
zachowanie moze sie wydawacd radykalne, a nawet absurdalne, ale przeciez tak wtasnie
funkcjonowalismy dawniej, kiedy nasze stacjonarne telefony staty w korytarzu, majac ka-
bel wpiety do gniazdka.

USUN LUB UKRYJ APLIKACJE W SWOIM TELEFONIE

Jednym ze sprawdzonych sposobdéw na ograniczenie czasu ekranowego jest pozostawie-
nie wigczonych mediéw spotecznosciowych na komputerze, ale wytgczonych w telefonie.
Mozemy tak zrobi¢ z aplikacjami takimi jak Amazon, Twitter, Snapchat, LinkedlIn, Insta-
gram, TikTok, YouTube, Candy Crush lub serwisami informacyjnymi.

OTWIERAJ CODZIENNIE SLOWO BOZE,

ZANIM OTWORZYSZ SIE NA (WIRTUALNY) SWIAT

Gdybysmy mieli wyeliminowac z diety cukier lub chleb, musielibysmy $wiadomie zdecy-
dowad, co bedziemy jedli w miejsce naszych ulubionych potraw. Podobnie rzecz sie ma
w tym przypadku - jesli zamierzasz zrezygnowac na caty dzien z ,cyfrowych przekasek”,
warto zaplanowac spozycie wiekszej ilosci zdrowego pokarmu. Eliminujac z diety cukier,
zjadasz wiekszg ilo$¢ owocow i warzyw. Teraz zatem, pozbywajac sie nawyku zwracania
sie ku ,polubionym” ludziom w sieci, zacznij zwracac sie do Tego, ktéry nas kocha. Zanim
siegniesz po telefon, wez do reki Pismo Swiete. Najpierw Stowo Boze, potem $wiat!
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OGRANICZ SWOJ CZAS W SIECI

Jesli nie mozesz porzuci¢ Internetu z dnia na dzier, postanow, w jakich godzinach nie
bedziesz korzystad z telefonu i laptopa. A jeszcze lepiej bytoby, gdyby udato ci sie wybraé
jakis krotki czas, w ktérym pozwolisz sobie na przebywanie kazdego dnia online. Ta mata
zmiana spowoduje duza réznice. Niektdrzy rezerwuja jedng godzine na aktywnos¢ w sie-
ci, a przez reszte doby decyduja sie na post.

SPRAWDZ, CO CIE WCIAGA

W dniach postu od ekranéw zwracaj uwage na momenty, w ktérych bezmysinie podno-
sisz telefon. Zauwaz, na ktére strony wchodzisz odruchowo. Czy jest to Amazon Prime,
gdy dopada cie zty humor? Gry, kiedy sie nudzisz? Facebook, kiedy czujesz samotnos¢?
Serwisy informacyjne, gdy cos$ cie przeraza? Instagram, kiedy odczuwasz stres lub nieza-
dowolenie? Podcasty, gdy masz potrzebe bycia osobg produktywna?

ZASTANOW SIE, W CO JESZCZE UCIEKASZ

Ograniczajagc media spotecznosciowe, zauwazysz by¢ moze, ze zaczynasz czesciej cos
podjada¢, wiecej pi¢ albo natogowo ogladaé caty sezon ulubionego programu. By¢ moze
istniejg jeszcze jakies$ inne rzeczy, ktére warto na chwile odtozy¢?

STWORZ PLAN WEJSCIA W PRAWDZIWE RELACIJE

ZE SWOJA RODZINA | PRZYJACIOLMI

Czesto jestesmy zbyt zajeci, aby pozostawad w zywej relacji z tymi, o ktérych méwimy,
ze kochamy ich najbardziej. Kiedy zdecydujesz sie powiedzie¢ na jaki$ czas NIE wszystkim
znajomym z wirtualnego $wiata, dostrzez odzyskany wolny czas, ktéry masz teraz okazje
spedzi¢ Swiadomie, twarza w twarz, z najblizsza rodzing i przyjaciétmi.
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NIE WLACZAJ PONOWNIE POWIADOMIEN.

Trzymaj aplikacje ukryte w folderach,

poza gtéwnym ekranem telefonu.

NADAL OTWIERAJ SIE NA StOWO BOZE,
ZANIM OTWORZYSZ DRZWI SWIATU.
KAZDEGO DNIA SZUKAJ TEGO, KTORY CIE KOCHA,
ZANIM ZAINTERSUJESZ SIE TYMI, KTORZY CIE ,POLUBILI".

NIE PRZESTAWAJ OGRANICZAC CZASU SPEDZANEGO W SIECI.

NADAL UWAZAJ NA TO, CO CIE WCIAGA W ,SIEC”
| W ZROWY SPOSOB ZARZADZA) STRESEM.

ZDECYDUJ, KIEDY MOZESZ POZWOLIC SOBIE NA LEKKIE
WYJATKI OD REGULY, A POTEM POWROC DO ZADAN,
KTORE SA TWOIMI CODZIENNYMI PRIORYTETAMI.

Nie pozwdl, aby rzeczy btahe zndéw staty sie najwazniejsze.
Pozostan w tacznosci z Panem i ciesz sie blogostawieristwami,

ktérymi On hojnie Cie obdarzyt w realnym zyciu.
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