Jak nie uzaleznic sie od smartfona

Jak diuge dzjsia] bytem w sleci?
W iakim celu siegam po smartfon?

Mie rios go pray sable non stop.
W czasie pracy lub nauki,
zabierz go z:zasiegu wzroku.

Whlacz dzwieki i plakietki,

Mie sprawdzaj co chwile wiadomoscl.

W czasie pracy lub nauki,
wytacz aplikacje w tle
I serwisy spolecznosciowe.

Cwicz koncentracie,
pamigc,
legiczne myslenie.

#higienacyfrowa

.Dez urzadzen ekranowych!

&

Ludzie bez zainteresaowan offline
latwie] sie uzalezniajg od smartfona.

Swiadomie spedzaj czas bez sieci.
Rob sobie cyfrowe detoksy.

1-2h przad shem bez ekranu:
Mie bierz smartfona do sypialni.
Kup budzikd

Kontakt w sieci 1o nie refacia.
Relacie zbudujesz tylko offline.
Dobre relacje chronia przed uzaleznieniem.




