VALIJAKUTSE

30 PAEVA JUMALIKKU RUTMI

1. NADAL: SEA SISSE PUHA AEG

Valige iga paev Uks tund taiesti scsadmevabaks pereajaks.
Alustage ja I6petage iga paev palvega enne, kui puudutate
Uhtegi seadet.

Rakendage Uks seadmevaba soogikord paevas.

2. NADAL: SEA SISSE PUHAD RUUMID

Eemaldage kdik seadmed magamistubadest.
Seadke oma kodus Uks tuba sisse seadmevalba tsoonina.
Looge pere seadmete laadimisjaam valjaspool eluruume.

3. NADAL: ARENDAGE RAHU JA VAIKUSEAEGA

Veetke iga paev 15 minutit looduses ilma Uhegi seadmeta.
Praktiseerige parast soogipalvet Uks minut vaikust enne
soOMaasumist.

Lopetage iga paey, jagades kolme asja, mille eest olete tanu-
likud (digitaalsed teemad ei ole lubatud).

4. NADAL: LAIENDAGE JA KINNISTAGE

Rakendage iganadalane digivaba hingamispaev reede
paikeseloojangust kuni hingamispaeva paikeseloojanguni.
Planeerige igal nadalal Uks seadmevaba peretegevus.
Opetage lapsi omama kontrolli oma stdame seisundi Ule
enne, kui nad kontrollivad oma telefone.
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