Echilibru Digital

B Lectia 6: Alternative offline care functioneaza

# ALTERNATIVELE TALE OFFLINE

De ce ai nevoie de aceasta lista:

Cand elimini scroll-ul, apare un GOL.
Fara alternative pregatite, vei reveni rapid la dezechilibru.
Cu alternative CLARE si la indemana, tranzitia e naturala.

CATEGORIA 1: MICRO-PAUZE (5-10 MINUTE)

Cand: Impuls de verificare, coada, asteptare, pauza la lucru

LISTA MEA DE ALTERNATIVE RAPIDE:

O Privit pe fereastra si observat 5 detalii

0 5 respiratii profunde si constiente

o Intinderi: gat, umeri, spate

O Hidratare: un pahar cu apa

0 Conversatie scurta cu cineva fizic

0 Notare rapida intr-un jurnal: un gand, o idee

o Ordonat birou/spatiu personal

Adauga propriile tale alternative - ce ITI place sa faci rapid?
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CATEGORIA 2: PAUZE MEDII (20-40 MINUTE)

Cand: Pauza de pranz, seara dupa serviciu, pauza lunga

Lista mea de alternative medii:

0 Plimbare de 20 minute (fara casti = meditatie in miscare)
0 Citit 10-20 pagini dintr-o carte fizica

0 Gatit ceva simplu si sanatos

0 Apel vocal cu un prieten apropiat

o Invatat ceva nou: 20 min curs online util

0 Curatenie/organizare: o camera, un dulap

]

O

CATEGORIA 3: TIMP LIBER EXTINS (1-3 ORE)

Ccand: Weekend, seara libera, zi libera

Lista mea de hobby-uri reale:

O Sport: (ce sport imi place?)

O Citit o carte intreaga sau 50+ pagini

0 Proiect personal: (ce vreau sa creez?)

0 Abilitate noua: (ce vreau sa invat?)

0 Natura: munte, parc mare, drumetie
O Lucru manual: gradinarit, bricolaj, arta

O

O
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4 CUM SA CONSTRUIESTI HOBBY-URI REALE

Multi spun: "Nu am hobby-uri, de aceea stau pe telefon."

Adevarul: inainte aveai hobby-uri. Le-ai inlocuit cu scroll.

Copilaria: jucai fotbal, citeai, explorai, construiai lucruri.
Acum: scrollezi. Pentru ca este CEA MAI USOARA activitate.

Alege 3 hobby-uri pentru urmatoarele 30 de zile:

FIZICE:
O Alergare
0 Drumetii

O Bicicleta

CREATIVE:
0 Fotografie
O Bricolaj

O Gradinarit

INTELECTUALE:
o Citit carti (obiectiv: 1-2 carti/luna)
0 Invatat o limba straina

0 Sah/Jocuri de strategie

SOCIALE:

0 Voluntariat

O lesiri regulate cu prietenii
O Sport de echipa
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£ LISTA MEA "CAND SIMT IMPULSUL"

Printeaza aceasta pagina si pune-o VIZIBIL

CAND SIMT IMPULSUL SA VERIFIC TELEFONUL:

1. MA OPRESC SI RESPIR - 3 respiratii profunde
2. MA INTREB: "Chiar am nevoie sa verific sau este un impuls?"
3. ALEG O ALTERNATIVA DE MAI JOS:

DACA AM 5 MINUTE:

v Privesc pe fereastra
v/ Beau un pahar cu apa
v Vorbesc cu cineva

V4

DACA AM 20 MINUTE:
v Merg la o plimbare
v Citesc 10 pagini

v/ Sun un prieten

v Fac exercitii fizice
v

DACA AM O ORA:

v Merg la (hobby)
v Lucrez la (proiect)
v/ Ma duc la (loc)

Vv
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® ADEVARUL DESPRE PLICTISEALA
inainte de era smartphone-urilor, oamenii:
e Aveau conversatii profunde
e Gandeau si reflectau
e Faceau planuri si aveau idei creative
e Se relaxau cu adevarat
Plictiseala nu este dusmanul. Scrolling-ul compulsiv este.

® CHECKLIST LECTIA 6:

0 Am completat cele 3 liste de alternative
0 Am ales 3 hobby-uri de incercat

0 Am printat Lista de Urgenta

0 Am pus-o vizibil (frigider/birou/portofel)

0O Sunt pregatit sa experimentez alternative

® PREGATIT PENTRU LECTIA 7?
Ai alternativele. Acum e timpul sa inveti tehnicile avansate

de focus si productivitate.

in Lectia 7 vei invata:

# Tehnica Pomodoro adaptata pentru munca atenta
M Strategii pentru momente de criza
® Cum sa transformi impulsurile in actiuni productive

Continuam cu ultima lectie din modulul Il Z - &Lectia 7



https://echilibrudigital.ro/tehnici-de-focus
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Informatiile furnizate in cursul de Echilibru Digital sunt de

natura educationala si nu constituie sfaturi medicale,

psihologice sau profesionale.




