MINIMALIZM

Czy wiesz, ze minimalizm wigze sie nie tylko ze zmnigjszaniem rzeczy fizycznych?
Minimalizm cyfrowy to podejscie do technologii, ktore ktadzie nacisk na swiadome i
celowe korzystanie z urzadzen cyfrowych, takich jak smartfony, komputery i z mediow
spotecznosciowych. Jego gtownym celem jest zredukowanie cyfrowego chaosu,
nadmiaru informacji i rozproszenia uwagi, aby zwiekszyc¢ produktywnosc, poprawic
jakosc zycia i zmniejszyc stres zwigzany z ciggtym potaczeniem z cyfrowym Swiatem.

Przejrzyj aplikacje w telefonie. Zdecyduj, ktore z nich sg niezbedne, a ktore mozesz
ograniczyc lub usunac. By¢ moze s3g i takie, ktorych od dawna nie uzywasz, lub
ktorych uzywasz zbyt czesto.

Zidentyfikuj wszystkie powiadomienia na swoim urzadzeniu. Wytacz te, ktore nie sg
istotne i spraw, aby tylko wazne powiadomienia przyciggaty twojg uwage.

Zajmij sie swoja skrzynka mailowa, plikami i danymi w chmurze/na dyskach. Usun
to, czego nie potrzebujesz. Wypisz sie z nieczytanych newsletterow. Przekieruj do
spamu niechcianych nadawcow reklam.

Okresl konkretne godziny, kiedy nie bedziesz korzystac z urzadzen cyfrowych, na
przyktad godzine przed snem lub podczas positkow.

Wybierz dzien lub weekend, kiedy catkowicie odtgczysz sie od urzadzen cyfrowych.

Przejrzyj subskrypcje, obserwacje i kanaty w mediach spotecznosciowych.
Zdecyduj, ktore z nich sg wartosciowe, a z ktoérych mozesz zrezygnowac.

Zostajemy przy minimalizmie cyfrowym - przed Tobg wyzwanie. Sprobuj przegladac
przez okreslony czas (np. 15 minut) social media, zadajac sobie pytania przy kazdym
materiale.
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- Zastanow sie, czy to, co czytasz,
sprawia, ze czujesz sie lepigj, jest inspirujgce, czy tez moze przyczynia sie do
negatywnych emocji.

- Rozwaz, czy tresc, ktorg przegladasz,
dotyczy czegos, co jest teraz istotne w twoim zyciu.

- Zastanow sie, czy osoba, ktorej
post czytasz, jest kims, kogo znasz i cenisz, czy tez jest to ktos, kogo obecnosc w twoich
mediach spotecznosciowych jest przypadkowa.

Sprawdz, czy posty, ktore czytasz, odpowiadajg temu, co sie interesuje.

- Zastanow sie, czy to, co widzisz,
motywuje cie do rozwoju osobistego, zmiany nawykow, czy zdobycia howej wiedzy.

- Z2wroc
uwage, czy przegladasz tresci mechanicznie, bez wiekszego zainteresowania, czy tez
naprawde sg one dla ciebie interesujace.

- Sprawdz, czy posty, na ktore
natrafiasz, poszerzajg twoje horyzonty i pomagajg w zrozumieniu roznych perspektyw.

Zastanow sie, czy informacje, ktore przegladasz, sg przydatne w twoim zyciu osobistym
lub zawodowym.

Przy takim sSwiadomym dziataniu, mozesz rozpoczaC ,sprzatanie” mediow
spotecznosciowych, i odobserwowanie nieinteresujacych Cie tresci. Zadanie to, nalezy
powtarzac co jakis czas @
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