Mahe nutidieet

7-paevane programm

ESMASPAEVAST on sinu voodi nutivaba ala
TEISIPAEVAST jata telefon sddmise ajaks kaugemale
KOLMAPAEVAL liilita vdlja mdrguanded nutiseadmetes

NELJAPAEVAL seadista e=post nii, et uuendad seda kdsitsi
REEDEST ara vaata tooga seotud e=kirju vabal ajal
LAUPAEVITI veeda ekraanivaba tund pere vdi sépradega
PUHAPAEV on ekraanivaba pdev

IGA PAEV:
Tund enne und
mobla peost,
naudi teost!*

*Sussexi Ulikoolis 2009. aastal labi viidud uuringus leiti, et

€ minutit paberteose lugemist alandas katsealuste stressi 68%.

Vordluseks sama katse teiste tegevustega: muusika kuulamine €1%, tee= vdi kohvi joomine 54%, jalutuskdik 42%.
#raamatukogudeluheaks, #eesti2035, #ESDW, #ookapiraamat

EUROQPA Ekraanipaastu info ja abivahendite laenutus Eesti raamatukogudes
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