»Ahogy a napjainkat téltjiik, ugy telik az életiink is.”
— Annie Dillard

1. Szanjuk ra magunkat egy karacsonyi digitalis
méregtelenitésre.

Egész évben a téli Unnepekkor van a legtdébb idénk, lehetéségink kivitelezni a
katydktél valé szabadulast. Jeldljunk ki két teljes napot, amikor semmire és
semmilyen eszkdzzel nem hasznaljuk az internetet: nincs emailezés, nincs Netflix
vagy Instagram. Csak mi és a szeretteink. Tarsasjaték, kdnyv, délutani korizas.

2. Kapcsoljuk ki a wi-fi funkciot a fényképezoégépen, és
hasznaljuk ugy a gépet, mintha 1995 lenne.
Legyen a kamera tényleg csak kamera, jelz6hangok nélkil. Merdiljink el a lefotézni

kivant témaban, és élvezzik, hogy nem kell a fényképezdgép jelzéseit lesni. Ne
megosztasra 6rokitsik meg az tinnepi pilanatokat — 8rizzik meg 6ket magunknak.
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3. Ne a halészobaban tartsuk az okostelefont.

A legtobben a telefonjuk mellett alszanak, mert ébreszt6oranak is azt hasznaljak. . ...
Vegyink inkabb egy olcsd ébresztét, és egy masik helyiségben tegyiik toltére a = /)
telefont. Felkeléskor, és a nap végén is adjunk magunknak minimum egy
képernydmentes orat. A reggel és az este szent és sérthetetlen - az egész napunk
fugg attol, hogy hogyan ébredtiink, és milyen volt az éjszakai pihenésiink.
Hasznaljuk boélcsen az idét.

4. Kiméljiik magunkat az értesitésektol.

Az okostelefonok allando jelleggel pittyegnek, villognak, rezegnek — és az Griletbe = &% ’ép‘forréé;:\ N ‘
kergetik a hasznaloikat. Kapcsoljuk ki az értesit6funkciokat. Igen: Minden. Egyes. T e oloadt coth/
Ertesitést. Vegylk vissza az iranyitast az életiink felett. Januar 1-t6l csond legyen!

5. Gondoljuk at, mi az, ami tényleg fontos?

Mi az, ami a vilagon a leginkabb motival és mozgat benniinket? Elég nagy az
esélye, hogy nem a vilaghalé. Vegyluk sorra ezeket a dolgokat, irjuk le &ket, és az
ujévben ezekre koncentraljunk.

Forras:
http://www.treehugger.com/culture/give-yourself-gift-digital-detox-christmas.html

A tippek és otletek forrasa a Kislabnyom Hirlevél 92. szama.
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http://www.treehugger.com/culture/give-yourself-gift-digital-detox-christmas.html
http://www.wisebread.com/the-digital-detox-how-and-why-to-do-it
http://www.itstimetologoff.com/2016/02/26/7-things-from-7-day-digital-detox-challenge/
http://slowblog.blog.hu/2015/07/24/digitalis_meregtelenites_2_resz
http://www.itstimetologoff.com/2015/12/21/digital-detox-this-christmas/
https://sydneycampos.com/2014/11/
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