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1. Jesli telefon nie jest potrzebny do edukacii trzeba
usunaC go z pomieszczenia.

Unikamy robienia wielu rzeczy naraz.
Wylaczamy powiadomienia w telefonach.

Zadbajmy o odpowiednia dawke snu.

Wprowadzajmy do nauczania elementy
relaksacyjne.
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0. Przeplatajmy nasze zajecia online rzeczami
| do wykonania w sposéb analogowy.
| /. Uporzadkujmy przestrzen, w ktorej si¢ uczymy.
| Niech telefon nie towarzyszy nam zawsze 1 wszedzie.
- 3. Rébmy notatki w sposéb analogowy — to dobry trening
dla naszego mozgu.
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Dowiedz si¢ wigcej klikajac na link

Dbam o moj z@sieg

Domowy kodeks korzystania z mediow cyfrowych



https://dbamomojzasieg.com/
https://domowykodeks.pl/wp-content/uploads/2018/02/Kodeks-1-1.pdf

