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Média so zadmerom

Ako zacat este dnes
Vyberte si novy zvyk, na ktorom by ste chceli vo
svojom kazdodennom Zivote pracovat

« Kazdy den si vyhradte dva pevné 15-
minutové intervaly na prezeranie sprdv
alebo inych médii

« Vyhnite sa kontrole telefénu pred 8.
hodinou rdno a po 19. hodine vecer

« Predtym, ako otvorite sprdvy alebo socidine
médid, spytajte sa samiseba: je to
relevantné, povzbudzujiuce alebo
pouzitelné?

¥ %’: Naskenujte a dozviete sa viac o hnutia
[EiEE  experimente Tempo.
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EMPLOYEE
FOUNDATION

Moj zavazok

Vyskumy ukazuju, Ze zapisanie si konkrétnej zmeny ndvyku
spolu s tym, kedy, ako ¢asto a kde ju budete vykondvat,
ulahcuje jej dodrziavanie.

Zavdazujem sa:
(priklad: Kontrolovat spravodajské médid len pocas dvoch
pevne stanovenych 15-mindtovych intervalov kazdy deri)

Kedy:
(priklad: o 12:00 a 18:00)

Ako Casto:
(priklad: Kazdy deri)

Kde:
(priklad: Kdekolvek som)

Let's work
It out
together
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