ZASADY BYCIA OFFLINE

Nie biore telefonu do té6zka, zostawiam go na noc Kreatywnie spedzam czas wolny, planuje go sobie
na biurku i korzystam z tradycyjnego budzika i najblizszym z wyprzedzeniem. Jesli mam taka mozliwos¢
organizuje z bliskimi turniej gier planszowych

Gdy ide z psem na spacer, do sklepu, Nawiazuje z ludzmi bezposrednie relacje. Na spotkaniu
do toalety, zostawiam telefon w pokoju 8 z przyjaciétmi spedzam czas tylko z nimi, a nie z telefonem
w reku. Umawiam sie z innymi na wspoélnie niekorzystanie
3 Pakuje do torby ksiazke, podrézujac z telefonu komérkowego.
srodkami komunikacji siegam po nia.
Gtosna rozmowa przez telefon moze Nie komunikuje sie z innymi domownikami za pomoca
przeszkadzac¢ innym 9 telefonu komérkowego, portali spotecznosciowych
przebywajac z nim jednoczesnie pod jednym dachem.
4 Wspolnie z innymi ustalam zasady Nie uzywam telefonu podczas positkéw i wspélnych spaceréw.
korzystania z telefonu komoérkowego.
konsekwentny/a w ich przestrzeganiu. telefonu ze soba kiedy ide do kina czy teatru.

Mam na te zasady wptyw, jestem 1 0 Robie sobie wtasny detoks - celowo nie zabieram
Zaktadam sobie okreslong liczbe minut Wytaczam i zostawiam go w domu informujac innych,
oraz pory dnia, w ktérych korzystam ze #jestemoffline

z telefonu.

1 1 Poswiecam czas wtasnym pasjom i zainteresowaniom.

5 Dbam o to, abym nie miat/a telefonu Kiedy biegam czy jezdze na rowerze nie biore ze

komc:‘:rkowego zawsze przed oczami. : sobg telefonu ze soba. Odtaczam sie od aplikacji
Zamiast trzymac telefon caty czas w dtoni i stucham wtasnego organizmu

moge bawi¢ sie pudetkiem po zapatkach.

. : : : Wytaczam wszystkie powiadomienia push.
6 Skupiam sie na sw01ch.obow1qzkach. 1 2 Nie korzystam natogowo z portali
Dlugotrwal: Iiorzystan(;e‘zdtelef:ny spotecznosciowych, wytaczam internet

W pracy/sz Sl [Pt ra) G D mle.r'negq w komoérce, dbam o swoja strefe prywatnosci. 5

rozproszenia, braku skupienia i obnizonej S

koncentracji uwagi. 1 3 Bedac rodzicem op6zniam czas, kiedy dziecko \
posiada profil na portalu spotecznos$ciowym, :

reguluje dostep do internetu, na start kupuje

telefon komérkowy nie bedacy smartfonem.
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