»Dziesie¢ sposobdw na oderwanie sie od medidéw spotecznosciowych

1. Wyloguj sie z Facebooka, kiedy skoriczysz zmienia¢ status.

2. Wytacz wszelkie powiadomienia na swoim laptopie i telefonie.

3. U$pij komputer i umiesé go razem z telefonem w drugim pokoju, zanim péjdziesz do tdzka.
4. Zapewniaj siedzacej przed tobg osobie swojg catg, niepodzielng uwage i oczekuj tego
samego.

5. Wez kgpiel. Ale zostaw urzgdzenia mobilne za drzwiami tazienki!

6. Ogranicz sie do zagladania na Facebooka trzy razy dziennie na pot godziny.

7. Co tydzien jedz na wycieczke w miejsce, gdzie nie ma zasiegu sieci komorkowe;j.

8. Postaw w jadalni lub kuchni koszyk, w ktérym bedg lagdowac telefony podczas positkow.
9. Nie korzystaj z zadnej elektroniki po dziewigtej wieczorem.

10. Postaraj sie poswiecac taki sam czas na podtrzymywanie swoich znajomosci poza
Internetem”.
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zeby zyskaé, a nie straci¢”. iBooks.



