
手機變回工具檢核表 出自《成就陷阱》CH8

設一個手機停機坪、開灰階、桌面只留必要工具，再記錄一週的變化。重點在於：將手機從「娛樂中心」還原為「工具」。

開始前：把環境設定好（做一次就好）

設定家裡／工作的手機「停機坪」：位置 （例：玄關的盤子、離書桌最遠的櫃子）

深度工作時，手機不在視線範圍內（另一個房間，或鎖進抽屜）

開啟灰階模式（在「輔助使用」設定裡，把螢幕變黑白）

換成極簡桌面／啟動器（如 Olauncher）

桌面只留必要工具（書中例：Phone、Maps、Camera、Calendar）

需要接電話時：鈴聲開到最大，把手機放到遠處

週一 週二 週三 週四 週五 週六 週日

螢幕使用時間

拿起次數

如果手機有統計

專心程度 0–10

一週之後，你注意到什麼？　哪個設定最有感？什麼時候最想拿起手機？
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