THE MOVEMENT | Tempo, technologia i rGwnowaga psychiczna

Media, ktére majqg sens

Jak zaczqé juz dzis
Wybierz nowy nawyk, nad ktérym chciatbys pracowad
w codziennym zyciu

* Wyznacz sobie dwa state 15-minutowe
okna kazdego dnia na przeglgdanie
wiadomosci lub innych medidw

» Unikaj sprawdzania telefonu przed 8 rano i
po 19 wieczorem

« Zanim otworzysz wiadomoscilub media
spotecznosciowe, zadaj sobie pytanie: czy
fo jest istotne, budujgce lub daje impuls do
dziatania?

Zeskanuj, aby dowiedziec sie wiecej o
eksperymencie ,,The Movement” i, Tempo”.

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

Moje zobowigzanie

Badania pokazujq, ze zapisanie konkretnej zmiany nawyku
wraz z informacjq, kiedy, jak czesto i gdzie bedziesz jq
wprowadzad, utatwia jej realizacje.

Zobowigzuje sie do:

(przyktad: Sprawdzanie wiadomosci tylko podczas dwdch
ustalonych 15-minutowych przedziatéw czasowych
kazdego dnia)

Kiedy:
(przyktad: o godz. 12:00i 18:00)

Jak czesto:
(przyktad: codziennie)

Gdzie:
(przyktad: Gdziekolwiek jestem)

Let's work
It out
together
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