📱 Dobre cyfrowe rady
Jak dbać o zdrowie, koncentrację i bezpieczeństwo w erze cyfrowej?
 🔌 Zadbaj o higienę cyfrową
· Ogranicz czas spędzany z telefonem. Wyłącz go na 1–2 godziny dziennie i poinformuj bliskich, że to Twój czas offline.
· Nie używaj telefonu jako budzika. Kup zegarek – to ograniczy poranne sięganie po ekran.
· Zmień ustawienia telefonu. Włącz tryb czarno-biały, wycisz powiadomienia i ustaw tryb skupienia, gdy prowadzisz samochód lub pracujesz.
· Nie korzystaj z telefonu na godzinę przed snem. Najlepiej trzymaj go poza sypialnią.
· Nie sprawdzaj wiadomości wieczorem. Daj sobie prawo do odpoczynku.
 
💬 Uważaj na media społecznościowe
· Obserwuj tylko te osoby, z którymi chcesz mieć kontakt.
· Korzystaj z konkretnych mediów społecznościowych. Odinstaluj aplikacje, które odciągają Cię od życia offline.
· Komentuj i angażuj się świadomie. Twórz pozytywne relacje w sieci.
 
🧠 Zadbaj o zdrowie mózgu
· Każdy ruch to zdrowie! Spacery, ćwiczenia, taniec – cokolwiek, co przyspiesza tętno, pomaga mózgowi.
· Ćwicz 3 razy w tygodniu. Nawet lekka zadyszka to dobry znak.
 
👥 W relacjach z innymi
· Podczas spotkań wycisz telefon i odłóż go. Pokaż innym, że liczy się wspólny czas.
· Nie używaj telefonu przy najbliższych – daj dobry przykład. Inni uczą się przez obserwację.

