THE MOVEMENT | sen i regeneracja

Ekrany w dét, stonce w goére

Jak zaczqé juz dzis
Wybierz nowy nawyk, nad ktérym chcesz pracowac
w codziennym zyciu

+  Wytgcz ekrany na godzine przed snem

« W ostatniej godzinie przed snem zajmuj sie
spokojnymi, analogowymi czynnos$ciami

«  Ktadz sie spac¢ codziennie o tej samej porze

* W ciggu 30 minut od przebudzenia wystaw
sie na poranne Swiatto dzienne

* Pierwsze korzystanie z ekranu zostaw na
czas po porannym Swietle

« Spedzaj wiecej czasu na swiezym powietrzu
w ciggu dnia
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Zeskanuj, aby dowiedzie¢ sie wiecej o The
sl Movementieksperymencie dotyczqgcym snu.
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THE MOVEMENT | sen i regeneracja
Ekrany w dét, stonce w goére
Jak zaczqé juz dzis

Wybierz nowy nawyk, nad ktérym chcesz pracowac
w codziennym zyciu

Moje zobowigzanie

Badania pokazujq, ze zapisanie konkretnej zmiany
nawykow wraz z informacjq, kiedy, jak czesto i gdzie
bedziesz to robié, utatwia jej realizacje.

Zobowigzuje sie do:
(przyktad: Wytqczanie ekrandw o godz. 22:00)
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Kiedy:

(przyktad: kazdego wieczoru w dni powszednie)

Jak czesto:
(przyktad: 5 razy w tygodniu)

Gdzie:
(przyktad: sypialnia)

!_et's work
It out
together
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