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Koérnyezetvédelem

Kezdjiink rogton egy brit piacku-
tatds szdmadatdval, amely szerint az
atlag okostelefon-hasznalé naponta
221-szer néz ra a telefonjara. Rémisz-
téen hangzik! Sokan szeretnénk tobb
1d6t tolteni telefon nélkiil, messze a
képernyotodl, de egyaltalan nem olyan
koénnyti, mint az elsd pillanatban tii-
nik. Az alabbi tippek, reméljiik, segi-
tenek azoknak is, akik telefonnal a
keziikben kelnek és fekszenek, de
szeretnének ezen valtoztatni.

1. Tekintsiik fiiggoségnek! — Se-
githet, ha mar rogton az elején szem-
benéziink a ténnyel: fliggévé valtunk.
Alig varjuk, hogy rénézhessiink a
LHhirekre”, megtudjuk, kivel mi tor-
tént, mi zajlik a nagyvilagban. Szeret-
juk, hogy a telefon eltereli a figyel-
miinket a munkarol, gondokrol stb.,
és észre sem vesszilk, hogy olyan
alkalmazasok halojaban éliink, ame-
lyek minden [étezd neuroldgiai,
pszichologiai, szocioldgiai triikkot
bevetnek a felhasznalé megtartasara.

2. Szamoljunk! — A valtozas elsé
Iépése a tudatossag. Figyeljilk a napi
telefonhaszndlatunkat: huzzunk stri-
gulat a hataridonaplonkba (ha még
van...) valahanyszor ranéziink a tele-
fonra, és a nap végén adjuk Ossze a
vonalakat. Lehet, hogy csak tiz percet
toltottiink adott alkalommal a képer-
ny6t bamulva, de utana fél 6raba telik
visszanyerni a koncentracionkat!

Hogyan toltsiink kevesebb idot
a telefonunkkal?

3. Kapcsoljuk ki az értesitése-
ket! — Minden, ami csorog, pittyeg
vagy villog, elvonja a figyelmet —
nemcsak a miénket, hanem a korilot-
tiink 1évokét is. Az 1j informaciot
hajlamosak  vagyunk prioritasként
kezelni, biztos valami fontos, gondol-
juk, és nehezen tudjuk visszafogni a
kivancsisagunkat. Hogy ettél meg-
szabaduljunk, vegyik le a han-
got/fényjelzést a telefonrdl, és csak
néha-néha nézziink ra.

4. Offline az 1ij luxus! — Hogy le-
szokjunk az llando telefonellendrzés-
r6l, kezdjiik el felosztani a napunkat
elérhetd (online) ¢és nem elérhetd
(offline) napszakokra. Jeldljiink ki
egy offline id6szakot, €s tudassuk
mindenkivel, hogy akkor nem lesziink
elérheték. Mindenki gyorsan hozza
fog szokni, szerencsére mi is.

5. Gyakorlat teszi a mestert! —
Nem elérhetének lenni nem megy
egybdl — hozza kell szoktatnunk ma-
gunkat. Hogy az ¢életlinkbe ismét
visszatéro, tétlennek tind , holtidovel”
megbaratkozzunk, kezdjiik az offline
létet apro Iépésenként, mindig egy
kicsit hosszabbitva a nem elérhetd
idészakokat.

6. Hagyjuk a telefont a taskank-
ban! — Ha tényleg emberi kapcsola-
tokra vagyunk, ne vegylik el6 a tele-
fonunkat. 2012-ben két brit pszicho-
légus megfigyelte, hogyan beszélget-
nek az emberek, ha
a telefonjaik ki van-
nak téve eléjik az
asztalra. A (lehal-
kitott!) mobil ,ar-
nyékaban” a részt-
vevok kevésbé tud-
tak egymasra han-
golodni, kevésbé é-
reztek empatidt a
masik irdnt, és be-
szélgetésiik  felszi-
nessé valt.

7. 1doérol idore
hagyjuk otthon a
telefont! — A gond
nem a technologia-
val van, hanem
azzal, hogy hogyan
hasznaljuk.  Minél
messzebb vagyunk a

csabitastol, annal kdnnyebben tudjuk
tartani magunkat a telefonmentes
¢letre vonatkozo elképzeléseinkhez.
Ha elmegyiink edzésre, sétalni, beva-
sarolni, szabaduljunk meg a kisértés-
tol, és hagyjuk otthon a telefont.

8. Vegyiink egy hagyomdanyos
ébresztéorat! — Az is ismert tény,
hogy a lefekvés eldtti telefonozas és
tabletezés kialvatlanna tesz, mert a
képernyé fénye ¢Eberen tartja az
agyunkat, nem tudunk rahangolodni a
pihenésre, és a gép kikapcsoldsa utan
elég hosszi idére van sziikségiink,
amig alomba meriiliink. Ne vigylink
telefont és tabletet a haloszobabal
Inkabb szerezziink be egy hagyoma-
nyos ébresztoorat.

9. Csendre van sziikségiink! — A
The New York Times e témaban vég-
zett kisérletének eredménye szerint a
kozosségi média tonkreteszi a kon-
centracios képességiinket, és nemcsak
sz0 szerint butitja az embert, de meg-
neheziti azt is, hogy az embernek 1j
oOtletei timadjanak. Az alland6 digita-
lis zaj miatt lassan nem tudunk
csondben lenni, pedig csond nélkiil
nincsenek 1] dtletek!

10. Tegyiink rendet a kozosségi
oldalunkon! — A Facebook, Twitter,
Instagram oldalainkon biztosan tala-
lunk olyan embereket vagy szerveze-
teket, akiket alig ismeriink, vagy akik
irant nem érdeklédiink. Ha tobbszor
kedveltiink valamit, terméket, utazasi
ajanlatot, csoportot stb., az oldalon
miikddo algoritmus a 14jkjaink alap-
jan fogja az orrunk elé adagolni a
posztokat, és tobbé nem latjuk példaul
a barataink hireit. Ellendrizziik a beal-
litasainkat, szabaduljunk meg a ha-
szontalan informéaciotol, és gondos-
kodjunk réla, hogy valdban azt las-
suk, ami minket érdekel.

11. A tarsasag fontosabb, mint a
kozosségi média! — Ha a tarsasagi
¢letet kozOsségi médiaval helyettesit-
juk, nagyobb eséllyel esiink depresz-
szidba. A Facebook segithet ugyan a
baratsagokat hosszabb ideig fenntar-
tani azzal, hogy joval gyakrabban
Hlatjuk egymast”, mint az a valo élet-
ben sikeriilne, de ha sosincs szemé-
lyes talalkozas, id6vel ezek a baratsa-
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gok is ugyanannyit érnek, mintha
tavoli ismerdsbe futnank.

12. Szervezziink 6sszejoveteleket
offline! — Régen is ment, most is fog:
feledjiik el a szomszédokkal vald
kapcsolattartasra kitalalt applikaciot,
az alland6 iizengetést, egyeztetést, ki-
mit-hoz tervezgetést. Elég, ha szolunk
harom szomszédnak, és megkérjiik
Oket, hogy 6k is szoljanak tovabbi
harom-haromnak. Valdszinii, hogy
ugyanolyan jol fogjuk magunkat
érezni a spontanabb bulin is. ©

13. Nyaraljunk tech nélkiil! —
Sok tanulményban olvashatunk rola,
de valdsziniileg sajat tapasztalatbol is
tudjuk, hogy a technoldgia-mentes
nyaralas pihentetébb. De hogy az

informatikai és telekommunikacios
szektorban dolgozok koziil is sokan
kiityiik nélkiil nyaralnak, az mindent
elarul!

14. Mozgas kozben nincs telefo-
nozas! — Alapszabaly: mozgas koz-
ben nincs képernyd (legyen az bicik-
lizés, séta, motorozas, autdzas), ami
két okbol is hasznos: egyrészt tobb
id6 marad gondolkodni, masrészt
csokken a balesetek veszélye.

15. Tartsuk tiszteletben masok
offline idejét! — Hajlamosak vagyunk
azt hinni, hogy ha nem valaszolunk
azonnal a beérkez0 tizenetekre, akkor
megvarakoztatjuk ¢€s ,,ignoraljuk” a
masikat, akit ez biztos bantani fog.
Ideje elengedniink ezt a félelmiinket!

Sz6 sincs ignoralasrol és bantasrol —
mindenki akkor jelez vissza, amikor
tud. Tartsuk tiszteletben egymas ide-
jét, és ne varjunk a masiktol azonnali
valaszt, se magunktol azonnali va-
laszadast!

15+1. Karacsonykor mindenki-
tol kérjiik el a telefont! — Tegylink
egy erre a célra kialakitott/feliratozott
dobozt az elészobaba vagy egy polc-
ra, és abba gy(jtsiik a lehalkitott mo-
bilokat.

Forditas és osszefoglalo:
Antal Orsolya, GreenDependent

Megjelent a Kislabnyom hirlevél
2017. decemberi (103.) szamaban.

Az ,,eldobhato okostelefonok” klimakoltsége

Ha egy évvel megndvelnénk az
okostelefonok és egyéb elektromos
eszk6zOk élettartamat, az mar On-
magéaban annyi kibocsatascsokke-
nést jelentene az EU-nak, mintha
évente kétmillid6 autoval kevesebb
jarna az utakon — irja egy Ujonnan
megjelent tanulmany, amelyben a
szakértok arra keresték a valaszt,
hogy az okostelefonok, notebook-
ok, mosdgépek és porszivok tartd-
sabba tétele milyen eldnyodkkel jarna
a klimavaltozas szempontjabol.

A kutatds szerint, ha 6t évvel
novelnénk az EU-ban hasznalt emli-
tett eszkozOok élettartamat, akkor
2030-ig kozel 10 milli6 tonnaval

csokkennének a kibocsatasok éven-
te, ami olyan, mintha évente 6t mil-
lio6 autéval kevesebb lenne az uta-
kon (kb. ennyi autd van nyilvantar-
tasba véve Belgiumban). Az egy-
éves élettartam-hosszabbitas 4 mil-
li6 tonna  kibocsatascsokkenést
eredményezne.

A szamok azért ilyen nagyok,
mert az Uj elektromos eszkdzok
gyartasanak ¢és szallitasanak, illetve
a régi eszkdzoktdl valdé megszaba-
duldsnak oridsi az energia- és erd-
forrasigénye.

Az Eurdpéaban vizsgalt termékek
kozott az atlag 3 év élettartamu
okostelefonok klimavaltozast foko-

70 hatdsa a legna-
gyobb. A tanul-
manyban szerepld
becslések szerint a
telefonok 14 millio
tonna tliveghdzhata-
su gazkibocsatasért
felelnek évente, a-
mi tobb, mint Lett-
orszag 2017-es kar-
bon-koltségvetése.
Ha egy évvel to-
vabb hasznalnank
oket, megsporol-
nank 2 milli6 tonna
kibocsatast, irja a
jelentés.

Az  eldobhat6
okostelefon klima-
hatasa tal nagy, ez-
ért nem engedhet-
jik meg magunk-
nak, hogy par ¢é-
vente Ujat vegyiink.
Olyan termékekre
van sziikség, ame-
lyek tovabb tarta-
nak és javithatok.

Javitsuk meg: jogunk van hozza!

A tanulmany megjelenése egy-
beesik az Eurdpaban is egyre erdso-
d6 Right to Repair mozgalom terje-
désével, amely a tervezett elavulas-
sal igyekszik felvenni a harcot —
azzal a gyartoi gyakorlattal, amely
rovid életlire tervezi a termékeket,
nem teszi lehetévé a javitasukat
vagy csak nagyon dragan, és emiatt
id6 elott cserélni kell a késziiléke-
ket.

Bér nehéz megitélni, hogy a val-
lalatok tervezetten roviditik-e meg
az elektromos késziilékek életciklu-
sat, a vasarlok altal lecserélt meghi-
basodott eszkdzok aranya 2004 és
2012 kozott 3,5%-161 8,3%-ra nott.

A civil szervezeteknek nemrég
sikeriilt elérniiik, hogy az EU szaba-
lyozza a kérdést, és a termékek egy
sziik korére — TV-k, hutoszekré-
nyek, mosogépek, mosogatogépek
¢s vilagitastechnikai eszk6zok —
eléirja az élettartam ndvelését.
2021-re a gyartdknak biztositaniuk
kell ezen termékek szétszedhetdsé-
gét, a szervizek szadmdra pedig az
alkatrészeket és a javitasra vonatko-
76 informacidkat. Az 0j szabalyok a
2009-ben alkotott kornyezetbarat
tervezésrdl szolo iranyelv (Ecode-
sign Directive) részei, és idén dsszel
fogadja el Oket az Eur6pai Bizott-
sdg. A tanulmdny siirgeti az EU
dontéshozoit, hogy az okostelefonok
¢és laptopok is keriiljenek fel a kor-
nyezetbarat tervezési iranyelv lista-
jéra.

Forditotta és szerkesztette:
Antal Orsolya, GreenDependent

Megjelent a Kislabnyom hirlevél
2019. novemberi (116.) szamdaban.



