#higienacyfrowa

Jak nie uzaleznic¢ sie od smartfona

Jak dtugo dzisiaj bytem w sieci?
W jakim celu siegam po smartfon?

...bez urzadzen ekranowych!

Nie no$ go przy sobie non stop.
W czasie pracy lub nauki,
zabierz go z zasiegu wzroku. @

Ludzie bez zainteresowan offline
tatwiej sie uzalezniajg od smartfona.

Wytacz dzwigki i plakietki.
Nie sprawdzaj co chwile wiadomosci.

Swiadomie spedzaj czas bez sieci.
Rdb sobie cyfrowe detoksy.

W czasie pracy lub nauki,
wytacz aplikacje w tle

i serwisy spotecznosciowe.
y sp 1-2h przed snem bez ekranu.

Nie bierz smartfona do sypialni.
Kup budzik!

Cwicz koncentracjg, e

pamiec, Kontakt w sieci to nie relacja.

logiczne myslenie. Relacje zbudujesz tylko offline.
Dobre relacje chronig przed uzaleznieniem.




