BEPHWCb B PEAJIbBHOCTb:

XN3Hb APYE, HEM 35KPAH!

B coBpeMeHHOM Mupe ragXeTbl — HaLlV He3aMeHUMble MOMOLUHMKK. Ho korga cmapTdoH
HauMHaeT 3aMeHATb XKMBOe 0bLLeHMe, X066U 1 COH, Mopa bpaTb CUTYaLMIO MO KOHTPOb.

» NMPOBEPb CEBA: ECTb /1IN Y TEBA NPU3HAKU 3ABUCUMOCTI?

e Tbl YyBCTBYELUb TPEBOrY UM NAHUKY, €CI OCTaBUI
TenedoH goma.

e [lepBoOe, UTO Thl Aefaellb Nocae NPoObYXAeHUs 1 nocieHee
nepej CHOM — NpoBepseLlb COLCETU.

e Thbl 3aX0A4NLb «Ha MUHYTKY», @ MPOBOAMLUb B CETU HECKOJIbKO
4acoB.

e [lpuBbIYHbIE fena (yueba, paboTa, Xxob6u) CTann meHee
NHTEPeCHbIMW, YeM KOHTEHT B TeflepoHe.

e Thbl elWb, MNS4A B 3KpPaH, U He 3aMedyaelllb BKyCa efbl.

L[S

5 LWATOB K LUPPOBOMY BAJIAHCY

1. MpaBuno «30/10TOFO Yaca» 2. HaBeau nopsaokK 3. 30HbI, cBO60AHbIE
He 6epu B pyku cMapTdhOH B yBEAOMJIEHMSAX OT rap>xeToB

B NepBbIi Yac nocne OTKItoHV MNLLHWE fyLu- [loroBopwck ¢ Co60iA
NPOBYXAEHS 1 3a Yac WEEDIIEEN, CETRED 2B (1 6AU3KMMKY), UTO 3a 06eAeHHBIM
/10 CHa. DTO MOMOXET MO3Ty TOIBKO Fid BeHBIE SEOHI CTONOM 1 B CNafibHe TenehoHam
HACTPOUTLCS 1 COObLLEeHNA B paboumx yaTax. He MecTo. XuBoe obLieHMe

Ecnv Ha TenedoH He NpuxoaaT “
Ha I_IpO[l,yKTVIBHbHZ AeHb q) P A " BKYC e4bl Ba>XHee namnkos!
yBeAOM/IEHUNA , Y Tebsi MeHblLe

WKaHECTBEHHBIVIOTABIX. co6/1a3Ha B HEro 3arnsiHyTb.

4. UndpoBoii aeToKc 5. YpanuTte «noxxupareneii
Ha BbIXOAHbIX BpeMeHU»

Monpobyit BbiAeNNTb XOTH 6bl 3-4 MNpoaHann3npyin oT4yeT 06 SKPaHHOM
yaca B cyb660Ty 1AM BOCKpPECeHbE, BpeMeHW. Yaanu npunoxeHus,
UTO6bI MONHOCTLIO OTK/IOUNTE B KOTOPbIX Tbl MPOBOANLLL C/INLLKOM
TenedoH. Mposean 310 Bpems MHOro BpeMeHu 6e3 NoJib3bl, Nn

Ha NpOry/ke, € KHUron Unn B Kpyry YCTaHOBM Ha HUX CTPOTUIA IVMUT.
Apy3ei.




	ВЕРНИСЬ В РЕАЛЬНОСТЬ: ЖИЗНЬ ЯРЧЕ, ЧЕМ ЭКРАН!
	В современном мире гаджеты — наши незаменимые помощники.  Но когда смартфон начинает заменять живое общение, хобби и сон, пора брать ситуацию под контроль.
	🚩 ПРОВЕРЬ СЕБЯ: ЕСТЬ ЛИ У ТЕБЯ ПРИЗНАКИ ЗАВИСИМОСТИ?
	Ты чувствуешь тревогу или панику, если оставил                              телефон дома.
	Первое, что ты делаешь после пробуждения и последнее                  перед сном  — проверяешь соцсети.
	Ты заходишь «на минутку», а проводишь в сети несколько                часов.
	Привычные дела (учеба, работа, хобби) стали менее             интересными, чем контент в телефоне.
	Ты ешь, глядя в экран, и не замечаешь вкуса еды.

	💡 5 ШАГОВ К ЦИФРОВОМУ БАЛАНСУ
	Не бери в руки смартфон       в первый час после пробуждения и за час           до сна. Это поможет мозгу настроиться                            на продуктивный день          и качественный отдых.
	2. Наведи порядок  в уведомлениях
	3. Зоны, свободные           от гаджетов
	4. Цифровой детокс           на выходных
	5. Удалите «пожирателей времени»



