(( )) NAWYKI CHRONIACE
PRZED UZALEZNIENIEM

SIE OD TELEFONU
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Wyznhaczenie granic korzystania
Z telefonu (w zaleznosci od
wieku, potrzeb).

Nawigzywanie relacji
W Swiecie rzeczywistym.

Sledzenie czasu korzystania
Z ekranu - w razie potrzeby
zmiana hawykow.

Zawsze, kiedy tylko jest to
mozliwe, sieganie po rozwigzania
nietechnologiczne.

Wytaczenie powiadomien - podczas
pracy, hauki czy rozmowy z innymi
najlepiej odtozyc i wyciszyc telefon. v

Q,.—j Ograniczenie korzystania
Z portali spotecznosciowych.

Spedzanie czasu wolnhego
aktywnie (spacer, rower,
cwiczenia itp.).

Unikanie siegania po
telefon w sytuacji
Zzmeczenia czy znudzenia.

Poszukanie hobby, oddanie n x

sie pasji, odkrywanie nowych
zainteresowan. * E’
»
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Noc jest od spania, a nie od
w o7 surfowania w internecie czy
Q/ grania w gry na telefonie.
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