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KARTY PRACY.

MOJ PLAN NA CYFROWY DETOKS
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REFLEKSJA | CELE

Jak jest teraz, a jak chcesz, zeby byto?

Odtacz sie, by odzyskac ¢wiczenie, czas i koncentracje. Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania i sprawdz, czy jest Ci
potrzebny cyfrowy detoks!

Jak technologia wptywa na moje zycie?

® Ile czasu spedzam dziennie z telefonem/komputerem?

Po czym poznam, ze potrzebuje detoksu?

(Wypisz 3 objawy, np. rozproszenie, scrollowanie przed snem, brak czasu na ruch)

Co zyskam, ograniczajac ekran?

(Wypisz tak duzo korzysci, ile widzisz ich mozliwosci u siebie, np. wiecej ruchu, spokoj, sen, lepszy nastrdj)
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Moje cele na cyfrowy detoks:

® Chce ograniczyt...:
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NOWE ZASADY KORZYSTANIA Z TECHNOLOGHI

Moje nowe cyfrowe zasady:

[<J [ [ [ ] [ [6

Nie zabieram telefonu do sypialni

1

1h dziennie kompletnie offline (np. przed snem) — ustawiam harmonogram trybu ,,czas bez urzadzenia’
w telefonie

Social media tylko do .............. godzin dziennie (ustawiam ,,limity aplikacji” z automatyczng blokada
po przekroczeniu dozwolonego czasu)

Tryb ,,nie przeszkadzaj” w czasie pracy

Wtaczam funkcje ,,czas przed ekranem” i ,odlegto$¢ od ekranu”

Odinstalowuje NIEUZYWANE APLIKACTE: ..uiiiiieiiiierieeree ettt ettt sttt sbe e s te e et e e saae e sabeeessteesnneesasaeean

Miejsce na wpisanie wtasnych zasad:

Podpis cyfrowego kontraktu:

Dbam o siebie. Zaczynam od teraz. POAPIS .....ccccevevvereeceneriereererieieeeeeens Datal ceceereiereeereeeeeer e
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ZAMIAST SCROLLOWANIA — RUCH!

Zamiast doom scrollingu - trening!

Wybierz aktywnosc¢ i zréb cos dla siebie :)

Dzien Zamiast scrolla pojde na ] . . Czy bytam/em
. polde Godzina Miejsce y bytam/
tngdnla. basen, sitownig, jogging, joge, taniec etc. aktywna/y?

Poniedziatek E] TAK E] NIE

Wtorek E] TAK E] NIE

$roda E] TAK E] NIE

Czwartek [ mak [ Nie

Pigtek [k [ Nie

Sobota E] TAK E] NIE

Niedziela [ mak [ Nie
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Nie masz pomystu na aktywnos¢? Skorzystaj z jednego z ponizszych!

v

Spacer bez telefonu (samemu, ze znajomym, z psem)

Trening w domu

Zajecia sportowe z kartg FitProfit lub FitSport — mozliwosci i obiekty sprawdzisz m
Rozcigganie i oddech, np. podczas sesji jogi

Taniec, basen, pilates, rower

Cross-training

...a jako ze nie tylko sportem cztowiek zyje...
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Dobra ksigzka, ktorej przeczytanie byto odktadane juz od wielu dni
Kolorowanki dla dorostych

Spotkanie z przyjaciétmi na miescie

Nagroda na koniec tygodnia:

(Twoje miejsce do wpisania nagrody za wytrwatosé, bo nic bardziej nie motywuje! Czy to bedzie np. domowe SPA badz

wymarzony od dawna gadzet? Psst, pamietaj, ze mozesz wydrukowac tabelke z aktywnos$ciami na wiecej tygodni niz

tylko jeden!)
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CHCESZ ZADBAC 0 SIEBIE?

ZACZNIJ 0D JEDNEGO KLIKNIECIA MNIEJ.
TRZYMAMY ZA CIEBIE KCIUKI


https://www.vanitystyle.pl/obiekty

