
Дві години 
не заходьте 
у соцмережі 
(фб, інстаграм...)

день11

Дуже важливо влаштовувати інфор-
маційний детокс. Мозок не в змозі 
впоратися з великою кількістю ін-
формації, емоцій (часто токсичних), 
які виливаються на нас із віртуаль-
ного середовища. 
Якщо зможете дозволити собі 15–30 
хвилин (ідеально — 2 години або й 
кілька днів без соцмереж), то відчує-
те, скільки часу й сил вивільняється. 
І наскільки легше ці сили відновлю-
ються.
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