#higienacyfrowa

Jak nie uzaleznic sie od smartfona

jak diugo dzisiaj bylem w sieci?
W akim celu slegam po smartfon?

rzadzen ekranowych!

Nie nos go przy sobie non stop
W czasie pracy |ub nauki
Zabierz go Z Zasiggu Wzroku.
Ludizie bez zainteresowan offiing
iatwigj sig uzatezniaig od smartfona.

Wwilacz dzwieki | plakietki,
Nie sprawdza) co chwile wisdomosc
Swiadomie spedzaj czas bez sieci
Rob sobie oyfrowe detoksy.

W czasie pracy (ub nauk|
wylacz aplikacie w tie

| serwisy spotecznosciowe
1=2h przed snem bez ekranu

Nie bierz smartfona do sypiaini,
Kup bugzik!

Cwicz koncentracie,

pamied Kontakl w sci 10 nie relacia.

logiczne mysienie Relacie zhudujesz tyika offiine,
Dobwe relacie chronig przed uzaleznienism.




