CYFROWY MINIMALIZM -
JAK 0DZYSKAC CZAS DLA SIEBIE?




W swiecie pelnym powiadomien, ekranow i niekonczacych sie scrolli coraz trudniej znalez¢
chwile tylko dla siebie. Smartfony towarzysza nam niemal przez caly dzien - od porannego
budzika po wieczorne przegladanie mediéw spotecznosciowych. Cho¢ technologia ulatwia
zycie, coraz wiecej osob zauwaza, ze odbiera im tez spokdj, skupienie i prawdziwy
odpoczynek. Na szczescie istnieje sposob, by odzyskac¢ kontrole nad czasem i uwaga:

cyfrowy minimalizm.

CZYM JEST CYFROWY MINIMALIZM?

To swiadome podejscie do korzystania z technologii. Nie chodzi o catkowita rezygnacje z internetu czy telefonu, ale
o ograniczenie ich do narzedzi, ktore realnie nam stuza. Zamiast spedza¢ godziny na automatycznym scrollowaniu,
cyfrowy minimalizm proponuje skupienie sie na tym, co naprawde wazne: relacjach, odpoczynku, aktywnosci fizycznej

i pasjach.

JAK ZACZAG? MAEYMI KROKAMI.

Najwazniejsze to nie rzucac sie od razu na Sprobuj zostawi¢ telefon w innym pokoju na
gteboka wode. Wystarczy zacza¢ od jednego czas kolacji. Zamiast wpatrywaé sie w ekran

popotudnia bez telefonu, usuniecia jednej przed snem, siegnij po ksigzke. Zorganizuj
aplikacji, ktéra najbardziej pozera czas lub dzien tak, by pojawit sie w nim czas offline.
wytgczenia powiadomien w komunikatorze. Takie rytuaty moga sta¢ sie poczgtkiem
Mate zmiany w codziennym rytmie potrafig wiekszych zmian i wprowadzeniem zdrowszej
przynies¢ zaskakujgco duza ulge. rutyny.
Jest to tak wazne, gdyz badania pokazuja, ze Zyskujemy tez wiecej przestrzeni na dziatania,
e nadmiar czasu spedzanego przed ekranem o ktére realnie poprawiajg jakos¢ zycia:
obniza nasza zdolno$¢ koncentracji, pogarsza rozmowy z bliskimi, ruch na $wiezym
jako$¢ snu i nastroj. Czeste korzystanie powietrzu, rozwijanie zainteresowan czy po
z telefonu bywa tez zrodtem rozdraznienia prostu chwile ciszy.

i zmeczenia psychicznego. Cyfrowy
minimalizm pozwala odzyska¢ poczucie
sprawczosci i zamiast by¢ niewolnikiem
powiadomien, stajemy sie znow wtascicielami

wtasnego czasu.

\' Cyfrowy minimalizm - jak odzyskac czas dla siebie?



AKTYWNOSC FIZYCZNA ZAMIAST SCROLLOWANIA

Jednym z najlepszych sposobéw na oderwanie sie od
ekranu jest ruch. Nie trzeba od razu przebiec maratonu.
Wystarczy krotki spacer, joga w parku, kilka przysiadéw w
przerwie od pracy czy godzinne zajecia fitness po
potudniu. Ruch dotlenia moézg, poprawia koncentracje
i nastroj. Dodatkowo, im wiecej aktywnosci fizycznej
w ciagu dnia, tym mniejsza pokusa, by bezwiednie siegac

po telefon.

Wyznacz ,,strefy offline”, np. sypialnie lub

o
Q jadalnie, w ktdrych nie korzystasz

z telefonu.

Skonfiguruj ekran gtowny smartfona tak,

by znajdowaty sie na nim tylko

najwazniejsze aplikacje, najlepiej te

narzedziowe.

Wprowadz wieczorne rytuaty bez ekranow,

@ jak ciepta kapiel, herbata z ksigzka,
rozcigganie lub medytacja.

\' Cyfrowy minimalizm - jak odzyskac czas dla siebie?

/
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Fit Sp rt

Z karta FitProfit lub FitSport tatwiej witaczyé
aktywnos¢ do codziennosci. W ramach jednej karty
mozesz korzystaé z réznych zajec: od jogi i sitowni po
taniec, squash czy basen. Kazdy znajdzie co$ dla siebie,
a roznorodno$¢ pomaga utrzymaé¢ motywacje i nie
popas¢ w rutyne. Czas, ktéry wczesniej spedzato sie
w social mediach, mozna przeznaczyé na zadbanie o

siebie fizycznie i psychicznie.

Ustal konkretne pory na sprawdzanie

@ maila i wiadomosci, np. trzy razy dziennie.

Usun aplikacje, ktére zabierajg najwiecej

% czasu albo przenie$ je do mniej
dostepnego folderu.

Korzystaj z aplikacji, ktére pomagajg
é O ; ograniczac korzystanie z innych aplikacji —

np. Forest, Freedom, Stay Focused.



JAK WYGLADA DZIEN W DUCHU CYFROWEGO MINIMALIZMU?

Wyobraz sobie dzien, w ktérym nie zaczynasz poranka od przegladania powiadomien.
Budzisz sie i zamiast siegac po telefon, przeciggasz sie, robisz kilka gtebokich wdechdw,
pijesz wode. Idziesz na krotki spacer albo uruchamiasz aplikacje VanityStyle Next, zeby
wybrac¢ obiekt, do ktérego pdjdziesz na trening (w tym przypadku technologia dziata na

Twojg korzysé ;)).

W pracy planujesz zadania i sprawdzasz wiadomosci tylko w wyznaczonych momentach.
W przerwach wychodzisz na zewnatrz, robisz kilka ¢wiczen rozciagajacych. Po potudniu
zamiast scrollowad social media, idziesz na zajecia sportowe, np. basen, sitownia, taniec -

cokolwiek, co sprawia Ci rados¢.

Wieczorem odpoczywasz naprawde. Zamiast wieczornego scrollowania, relaksujesz sie
przy $wiecach i ksigzce albo spedzasz czas z bliskimi. Kiedy ktadziesz sie spa¢, nie

towarzyszy Ci ekran, tylko cisza i poczucie, ze to byt naprawde twoj dzien.

CYFROWY MINIMALIZM TO NIE REZYGNAC)A - TO WYBOR

Cyfrowy minimalizm to nie chwilowa moda, lecz coraz bardziej potrzebna odpowiedz na cyfrowe przeciazenie. To sposob
na odzyskanie kontroli nad swoim czasem, uwagg i samopoczuciem. Kazdy krok w strone mniejszego uzaleznienia od

ekrandw to krok w strone wigkszej obecnosci - w swoim zyciu, relacjach, ciele.

Warto zacza¢ chocéby od jednej matej zmiany. Od zostawienia telefonu w innej czesci domu. Od zapisania sie na zajecia
sportowe. Od ustawienia limitu czasu korzystania z aplikacji. Bo kazda taka decyzja to inwestycja w siebie. A dzieki

programom takim jak FitProfit i FitSport ta zmiana moze by¢ nie tylko tatwa, ale i przyjemna.

W cyfrowym swiecie petnym rozpraszaczy, najwiekszym luksusem staje sie czas i spokoj. Mozesz je odzyskaé. Zacznij

dzis.

\' Cyfrowy minimalizm - jak odzyskac czas dla siebie? n



\Y VANITYSTYLE

TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?

A
\

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdéw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



