5 SPOSOBOW NA OD2YSKANIE KONTROLI
NAD C2ASEM ONLINE

1.Zaplanuj konkretne godziny i cele, w ktérych uzywasz
telefonu.

2.Znajdz alternatywy.
Stworz liste rzeczy, ktore lubisz i nie potrzebujesz do
nich telefonu. PoSwieé im wiecej uwagi!

3.Wylacz powiadomienia — to najbardziej podstepne
rozpraszacze!

4.Czas online zamien na czas offline i aktywnosé
fizyczng,. To szansa na zastrzyk radosci i zdrowia!

5.Zacznij od matych zmian.
Nie chodzi o to, by wyrzucié telefon, ale o to, by nie daé
sie przez niego kontrolowag!

ANDERS HANSEN
MATS WANBLAD
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