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Samoningas medijy naudojimas

Kaip pradeti siandien
Pasirinkite naujq jprotj, kurj noretumeéte jtvirtinti savo
kasdieniame gyvenime

« Nustatykite du 15 minuciy laiko laikotarpius
per diengq, skirtus naujienoms ar kitai
Ziniasklaidai perzitreti

» Venkite tikrinti felefonq iki 8 val. ryto irpo 19
val. vakaro

» Pries atidarydami naujienas ar socialinius
finklus, paklauskite saves: ar tai aktualu,
jkvepia ar skatina imftis veiksmy?

- %’: Nuskaitykite, kad suZzinotuméte daugiau
[w] o apie judéjimqir,,Pace" eksperimentq.

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

Mano jsipareigojimas

Tyrimai rodo, kad uzrasius konkrety jprocio pakeitimq, kartu
su tuo, kada, kaip daznai ir kur tai darysite, lengviau laikytis
savo jsipareigojimo.

AS sipareigoju:
(pavyzdys: tikrinti naujienas tik du kartus per dieng po 15
minuciy)

Kada:
(pavyzdys: 12:00 ir 18:00)

Kiek daznai:

(pavyzdys: Kasdien)

Kur:
pavyzdys: kad ir kur bociau)

Let's work
it out
together
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