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1. lle godzin spedzasz $rednio uzywajac telefonu? (SprawdZ w ustawieniach:
“Czas przed ekranem” na iOS lub “Cyfrowa réwnowaga” na Androidzie).

2. lle z tego czasu byto dzisiaj zbedne? Chodzi o te chwile, ktére niczego nie
whniosty - np. scrollowanie mediéw spotecznosciowych z nudéw.

3. lle czasu poswiecasz srednio na YouTube lub podcasty?
4. lle razy wczoraj powiadomienia ze smartfona oderwaty Cie od nauki lub pracy?
5. Kiedy ostatni raz naprawde sie nudzites i pozwolites swoim myslom swobodnie

btadzi¢?

Odnoszac sie do wczesniejszych tekstéw Mariusza Gasztota i Jerzego Jarzyny,
chciatbym przyjrzec sie naszemu podejsciu do cyfrowego Swiata. Wierze, ze nasza
wtasna dyscyplina w korzystaniu z technologii jest kluczowa - zaréwno w pracy
harcerskiej, jak i zawodowej. Dlatego w tym tekscie skupie sie na instruktorskiej
cyfrowej higienie, cho¢ na nasze harcerskie potrzeby nazwijmy ja cyfrowg

dyscyplina.

Na poczatek przeanalizujemy, dlaczego wprowadzenie takiej dyscypliny jest wazne.
Nastepnie zbudujemy podstawowa ,skrzynke z narzedziami”, ktéra pomoze
kazdemu - zar6bwno osobom zmagajgcym sie z nadmiarem czasu spedzanego przy
telefonie, jak i tym z nas, ktérzy nigdy nie przejmowali sie tematem.

Potrzeba cyfrowej diety

Zaczne od pragmatycznego stwierdzenia: korzystanie z internetu, komunikatoréw,
mediéw spotecznosciowych i smartfonéw jest konieczne, mimo ich uzalezniajagcego
charakteru. Te narzedzia otwierajg przed nami ogromne mozliwosci, a ich
odrzucenie mogtoby skutkowac¢ pewnym wykluczeniem z zycia spotecznego lub
uwstecznieniem w kontekscie organizacji naszej pracy.

Wiele z owocéw postepu byto mieczem obosiecznym - wraz z korzys$ciami, niosty
zagrozenia. Dopiero z biegiem lat udato nam sie stworzy¢ wokoét nich formalne lub
nieformalne ramy ograniczen, by dostosowac je do naszych potrzeb.

Przyktady?
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» Samochody - wprowadziliSmy przepisy ruchu drogowego.

» Telewizja - ustanowiliSmy organy kontrolujagce etyke tresci.

» Leki - wprowadziliSmy recepty.

* Nieograniczona dostepnos¢ jedzenia - zaproponowaliSmy réznego rodzaju
diety (W koncu najpierw stona kanapka, a dopiero potem stodka).

Whnioski? Kluczem nie jest rezygnacja, lecz wprowadzenie zdrowych ograniczen.
Dlatego tez na poziomie indywidualnym nie wierze w catkowity , cyfrowy detoks”, a
w dyscypline. A dlaczego wtasciwie powinno sie jg wprowadzi¢?

Powod pierwszy - Skupienie

Czy pamietasz te momenty, kiedy udato Ci sie przez kilka godzin pracowac nad
jednym problemem - rozwigzac¢ skomplikowane zadanie matematyczne, napisac
artykut czy zaplanowac gre harcerska? Te chwile, po ktérych wieczorem czujesz, ze
to byt produktywny dzieh? To wtasnie praca gteboka - wymagajgca petnego
skupienia, kreatywnosci i zaangazowania.

Mysle, ze sami czujecie, ze nie liczy sie czas spedzony nad zadaniem, a jego jakosc.
Zaktadam, ze dodatkowo nie cierpicie na jego nadmiar. Niestety, media
spotecznosciowe, odpisywanie na wiadomosci, a nawet smartfon potozony na biurku
wptywa negatywnie na nasze skupienie przy pracy intelektualne;.

Co wiecej, jakos¢ naszej pracy nie zalezy tylko od sposobu, w jaki pracujemy, ale
rowniez od tego, jak odpoczywamy. To ptynnie prowadzi nas do kolejnego punktu.

Powdd drugi - Przebodzcowanie

Serial przed péjsciem spac, podcast o geopolityce w trakcie sprzgtania czy spaceru,
YouTube w trakcie jedzenia, nie wspominajgc o tgczeniu Facebooka, Instagrama czy
Twittera z potrzebami fizjologicznymi. Niech pierwszy rzuci kamieniem, kto nie
odnajduje sie cho¢ w jednym z tych przyktadow.

Pomimo tego, ze dzisiejszy Swiat oferuje nam niesamowitg ilos¢ wartosciowych
tresci, to wedtug ekspertéw ta ilos¢ jest dla nas przyttaczajgca. Jaki ma to na nas
wptyw? Oprocz gorszej produktywnosci jest to stres, choroby psychiczne oraz
poczucie ciggtego napiecia[l].

To co dla mnie byto rewolucyjne, to teza, ze umyst wypoczywa dopiero w trakcie
nudy. Przez dtugi czas w kazdej wolnej chwili staratem sie by¢ produktywny -
stuchatem podcastéw, oglgdatem filmy popularnonaukowe, czytatem ambitne
ksigzki. Od pewnego momentu... zaczagtem po prostu spacerowac w ciszy
zostawiajgc smartfon w domu, albo jezdzi¢ autobusem patrzac sie przez okno. Jakie
byto moje zdziwienie, gdy okazato sie, ze nagle czuje sie mnigj spiety.
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Powdd trzeci - Przyktad wtasny

Dlaczego wtasciwie ta abstynencja w ZHR-ze? Duzo juz na ten temat powiedziano,
ale ja wspomne, ze dla mnie kluczowym jest wymaganie wiecej od siebie niz od
podopiecznych. Zas najwazniejszym celem tworzy¢ alternatywe - kulture spedzania
wolnego czasu, imprezowania bez alkoholu.

Podobnie widze kwestie cyfrowych uzaleznien. Mtodsze mézgi sa bardziej podatne
na zagrozenia zwigzane z cyfrowymi uzaleznieniami. Tym bardziej musimy
zastosowacd najpotezniejsze narzedzie w postaci przyktadu wtasnego.

Skrzynka z narzedziami

Po wyprowadzeniu sie “na swoje” jednym z pierwszych zakupdéw jest zazwyczaj
podstawowy zestaw narzedzi. Cho¢ nie wystarczy do przeprowadzenia generalnego
remontu, w wiekszosci codziennych sytuacji sprawdzi sie doskonale. Dlatego dzis
chciatbym zaproponowad podobny podstawowy zestaw , narzedzi” do zarzgdzania
cyfrowym Swiatem. W tym zestawie znajda sie cyfrowe odpowiedniki kombinerek,
mtotka, Srubokreta z zestawem bitéw oraz klucza ptaskiego regulowanego.

Jesli chcesz zgtebi¢ temat i wzbogaci¢ swoja ,skrzynke”, polecam nastepujace
zrodta:

» Jan Kaminski ,Jak sie zerwac z cyfrowej smyczy?”

e Jakub Sabak ,Jak by¢ efektywniejszym”

Oraz do literatury:

» Cal Newport “Cyfrowy minimalizm. Jak zachowac skupienie w hatasliwym
Swiecie” - O ograniczeniu cyfrowych rozpraszaczy

» Eyal Nir “Nierozpraszalni. Jak panowa¢ nad uwagg i decydowac o swoim zyciu”
- Opowiada o réznych technikach radzenia sobie z cyfrowymi rozpraszaczami

Natozenie limitow w telefonie

Must have! To najprostszy krok, od ktérego warto zaczgé. Skorzystaj z systemowych
narzedzi smartfona: Cyfrowa rownowaga (Android) lub Czas przed ekranem (iOS),
aby sprawdzi¢, ile czasu spedzasz w aplikacjach. Nastepnie zastandw sie, ile
chciatbys$ spedza¢ - np. na YouTube czy mediach spotecznosciowych - i ustaw
odpowiednie limity (dla odwaznych polecam zadac sobie to pytanie w kontekscie
czasu spedzanego nad harcerstwem).

Oczywiscie sg pewne trudnosci, np. posiadanie wielu urzgdzen. Mozemy
»,0szukiwac” limity, ale warto postawic sobie jasne granice. Na przyktad: korzystac z
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Facebooka tylko na telefonie, a w przegladarce wylogowac sie z kont
spotecznosciowych. Messenger? Mozesz go uzywac przez strone messenger.com,
eliminujgc dostep do rozpraszajgcych tresci.

Powiadomienia

Nic tak nie wybija z rytmu jak powiadomienie z Messengera w trakcie pracy czy mail
harcerski o 23:00, ktéry skutecznie podnosi cisnienie i odbiera sen. Ale czy
naprawde one majg sens? W wiekszosci przypadkdéw nic sie nie stanie, jesli
odczytatbys$ i odpisat za kilka godzin, zbiorczo na wszystko - czasem pewne
problemy nawet rozwigzg sie same.

Sugestie:

* Przejrzyj powiadomienia w aplikacjach i zostaw tylko te naprawde wazne (dla
mnie to telefon i SMS - zawsze mozna mnie tak ztapac).

» Wigcz tryb nocny (Android) lub tryb sen (iOS), aby wyciszy¢ powiadomienia
wieczorem i w nocy.

 Umdéwmy sie: unikajmy wysytania maili i wiadomosci po 22:00. Jesli musisz co$
wystaé, zaplanuj wiadomos¢ w Gmailu na godzine 8:00 nastepnego dnia.

Mate nawyki

WprowadzZz drobne nawyki, ktére pomoga ci ograniczy¢ korzystanie. Oto kilka
prostych pomystow:

* Telefon z dala od biurka. Trzymaj go w plecaku albo w drugim pomieszczeniu,
aby nie kusito Cie sieganie po niego z nudow.

» Wytgcz telefon na wyktadach. Jesli bedziesz musiat sprawdzi¢ cos waznego, to
zawsze mozesz go wigczyd, ale zajmie to chwile - moze wtedy zdecydujesz, ze
nie jest to konieczne.

» Generalnie zastandw sie, co jest bodzcem do siegania po telefon, i wprowadz
»Sschody” - utrudnienia, ktére zmuszg Cie do refleksji przed jego uzyciem.

Pozwol sobie na nude

Nuda to klucz do regeneracji mézgu. Rozwaz wprowadzenie jej jako sposobu na
spedzanie wolnego czasu.

» P6jdz na wieczorny spacer bez smartfona i skup sie na okolicy.

* Oprécz ambitnych lektur miej w podoredziu co$ lekkiego i angazujgcego do
zasypiania, lub jazdy komunikacjg miejskga. Twéj mdzg lepiej wypocznie
podczas czytania niz podczas oglgdania filméw na YouTube.

* W ramach przerwy na zajeciach czy w pracy posiedz w ciszy, albo przejdz sie
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na spacer. Odprezy to Ciebie i pozwoli Ci tatwiej wréci¢ do Twoich zadan.

Podsumowanie

Wydaje sie, ze punkt zwrotny w stosunku do smartfondw juz nastgpit. Temat jest
coraz gtosniejszy, a w krajach zachodu wprowadzane sg restrykcyjne regulacje jak:

e zakaz uzywania smartfonéw w szkotach,
e podniesienie i egzekwowanie dolnego limitu wiek w konteksScie medidow

spotecznosciowych,
e wprowadzenie realnej weryfikacji wieku na stronach pornograficznych.

W Polsce panuje alergia na odgérne zakazy, dlatego tym bardziej jako instruktorzy
powinnismy wykorzystac potencjat nasz i ZHR-u.

Z dobrych wiesci: machina ruszyta. Na ztazie w 2024 odbyty sie zajecia w tej
tematyce oraz nowa reforma stopni poszta réwniez w tym kierunku. Pozostaje
pytanie, jakie inne oprécz przyktadu wtasnego kroki powinnismy podjgé?

Dodatkowa literatura
Jezeli zainteresowat Cie temat, oto kilka pozycji, ktére moga pogtebi¢ Twojg wiedze:

» Cal Newport, ,Praca gteboka. Jak odnies¢ sukces w Swiecie, w ktérym ciagle
coS nas rozprasza” - ksigzka o koncepcji pracy gtebokiej, skupieniu i
efektywnosci.

* Andrzej Zybertowicz, Jarema Piekutowski, , Cyber kontra real. Cywilizacja w
techno-putapce” - analiza zagrozeh wynikajacych z rewolucji cyfrowej oraz jej
wptywu na spoteczenstwo.

[1] https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667096824000508

]an Piotrowski

Szczepowy Ursynowskiego Szczepu. Organizator paru obozéw i zimowisk.
Zawodowo zajmuje sie badaniem sztucznej inteligencji. W reszcie czasu znajdziecie
mnie na teatralnych widowniach, w Tatrach i na bielanskim crossficie.
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