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3 napos digitalis kihivas sablon
Letolthet6 segédanyag a PottyosLabda kozosségének

Cél: 3 napon keresztul minimalizalni a social media / telefonhasznalatot és visszaszerezni az idddet,
figyelmedet, jelenlétedet.

Kezdés napja: _
Zaras napja: __

Napi kihivasok:

1. nap

_JKapcsoId at a telefonod szurkearnyalatos modba

_]Térblj minden kdzosségi média appot a telefonodrdl (vagy tiltsd le 6ket ideiglenesen)
_l]egyezd fel, hanyszor nyultal reflexbdl a telefonodhoz

2. nap

_]Tervezz be 1-2 offline teendét (pl. olvasas, fézés, séta, kreativkodas)
_]Figyeld meg, mikor és mi valtja ki a készséges telefonhasznalatot
_]Este: jegyezd fel, mi volt a legjobb élményed aznap

3. nap

_]Alakits ki telefonmentes zénat (pl. halo, étkezbasztal)

_]Vélassz egy 1-2 6ras savot, amikor egyaltalan nem nézel ra a mobilodra
_]Este: ird le, mit tanultal magadrél ebben a 3 napban

Zaré gondolatok:

* Mennyi id6t nyertél naponta? _
* Mit élveztél a legjobban? __
* Mit valtoztatsz hosszubban a digitalis szokasaidon? ___

Gratulalok! Teljesitetted a 3 napos digitalis kihivast.
Oszd meg a tapasztalataidat kommentben vagy egy barattal - inspirald 6t is, hogy kiprébalja!



