Jak madrze korzystac
7€ Smartiona?
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Madrze korzystanie ze smartiona Lo umiejetnosc, ktora pozwala
wykorzystac Lo narzedzie do zwiekszenia produklywnosci, rozryweki i
komunikacji, jednoczesnie unikajac uzaleznien i negatywnych skutkow.
Oto poradnik, ktory pomoze Ci efektywnie korzystac ze smartiona:

1. Ustal cele i priorytety:

o Okresl, do jakich celow chcesz wykorzystywac swoj smartion, czy
to praca, nauka, komunikacja z rodzina i przyjaciolmi czy
rozrywhka.

2. 0granicz czas ekranu:

o Ustal limit czasu na korzystanie ze smartiona i pilnuj go. Wiacz
lunkcje takie jak "limit czasu ekranu” (Screen Time w iOS, Digital
Wellbeing w Android), aby Sledzic, ile czasu spedzasz online.

3. Wylacz zbedne powiadomienia:

o Skonfiguruj powiadomienia w taki Sposob, aby otrzymywac tylko

te najwazniejsze. Wylacz powiadomienia od nieistotnych aplikaciji.
4. Zorganizuj ekran glownu:

o Uporzadkuj ikony aplikacji na ekranie glownym, usun zbedne i
grupuj aplikacje tematycznie.

5. Wykorzystaj aplikacje do zarzadzania czasem:

o SKkorzystaj z aplikacji do monitorowania i zarzqadzania czasem,
ktore pomoga Ci kontrolowac, ile czasu spedzasz na konkretnych
aplikacjach.




I.Unikaj multitaskingu:

o Skoncentruj sie na jednym zadaniu naraz, aby byc bardziej
produktywnym. Multitasking moze prowadziC do straty czasui
elektywnosci.

Z.Rorzystaj z trybu samolotowego:

o JeSli potrzebujesz skupic sie na pracy lub innych zadaniach,
wiacz tryb samolotowy, aby uniknac rozpraszajacych
powiadomien.

3.Bezpieczenstwo i prywatnosc:

o Zadbaj o swoje bezpieczenstwo i prywatnosc. Uzywaj silnych
hasel, wigcz dwuskladnikowa autoryzacje i kontroluj dostep
aplikacji do danych osobowych.

4./ Ktualizacje systemu:

o Regularnie aktualizuj oprogramowanie systemu operacyjnego
i aplikacje, aby korzystac z najnowszych ftunkgji i
zabezpieczen.

5.Zadbaj o lizyczne aspekiy:

o Qgranicz czas spedzany na telefonie przed snem, poniewaz

moze to zakiocac sen.

o Dla ochrony oczu korzystaj z trybu nocnego i reguluj jasnosc
ekranu.
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