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» ZASTO TELEFON
SMANJUJE
PRODUKTIVNOST?
- Konistantne notfikacije ometaju padnju
= Skrolovanje drostwenih mrefa cduzima
sate
= Gubitak koncentracije smanjuje
efikaznost rada
» Plawo swetho ekrana remeti san

VREME CE2
TELEFONA
KAKQ VRATITI
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KAKO SMANJITI VREME
MNA TELEFONU?

{l Izkljucite nepotrebne notifikacije
T Koristite aplikacije 2z ogranitenje wremena

& Mapravite .zone bez telefona” (spavada

@ Lhyedita jedan detoks dan” bez telefona
& Zamenite digitalne navika — koristite papimi
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REZULTATI SMANJENJA
UPOTREBE TELEFONA

+ Baolja koncentracija i efikasniji rad

o Wite slobodnog vremena za hobije |
porcdicu

o Evalitetniji san i vite enargije

» Bamnji nmiwvo stresa i bolja mentalna
jasnoda
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PRAKTICHI SAVETI ZA
POSTEPENO SMANJENJE

2 VREMENA NA TELEFONU
Postayiie Ne wimam teiefon odeah raken budenja™
] pravio
o ) * Napravite yedem|u rutinu ber skrana napmanjz 20 min
o pre spaanja

= Koristite Nzid budinik umesio telefora u spavedo)

=ahl

= DefnERe taino steme 3 prosery dndtvenih meela |

meflova

* Fronadite offline akthmost] koje de vas motivisat] da
manje konristte telefon
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