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ZASADY ZDROWEGO KORZYSTANIA Z TECHNOLOGII
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@ Ciato .~ h Czas _ Porzadek
iwzrok [\ i rownowaga w plikach i gtowie
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Obszar Jak sie chronic?
Ciato i wzrok nie garb sie, pamietaj o mruganiu, rob czeste przerwy

., sprawdzai, ile czasu spedzasz przed ekranem, ogranicz korzystanie z urzadzen
Czas i rownowaga P . P& P » 05 y 9

wieczorem, szukaj aktywnosci offline

Porzadek w plikach zdezaktywuj denerwujace subskrypcje, oznaczaj dotujace cie tresci jako
I w gtowie niechciane, na biezgco usuwaj niepotrzebne pliki, segreguj zdjecia i dokumenty




