Телефон вместо лица
Недавно я подумала «А сколько времени съедает сидение в телефоне?» и поняла, что это явно не 20 минут в день. Думаю, что эта проблема не только моя, ведь телефоны очень активно внедряются в нашу жизнь, заменяя живое общение. 
Когда-то моё потраченное время в телефоне было в очень больших количествах, но к счастью, с появлением дочери - это время было сведено до минимума, но проблема всё равно осталась. Вот те последствия, которые заметила я от такого вечного залипания. Во-первых,  моё ребёнок – отражение моих привычек. Если я сижу постоянно в телефоне, то моя дочь это видит и делает тоже самое, а для детей телефон вреден - у них просто не развивается пространственное восприятие и они начинают всё воспринимать с плоскости гаджета. Во-вторых, телефон очень вреден для глаз как детских, так и взрослых, зрение рассчиатано на восприятие отраженного света от предметов, а не искусственного света гаджетов.
Итак, вот что я стараюсь использовать для себя в решении этой проблемы:
1)Убираю телефон в кровати перед сном. Согласитесь, что лучше засыпать не взбудораженным лентой фейсбука или инстаграм, а спокойным и умиротворённым. 
2)Отписываюсь от людей, которые очень назойливы в ленте, пропагандируют много политики и негатива. Если мне нужны политические новости, я лучше воспользуюсь Google или Yotube и выделю для этого кусочек своего свободного времени. Остальное часы лучше потратить на себя и своё саморазвитие в разных отраслях для своего будущего. 
3)Отказываюсь от влипанния в телефон во время отдыха. Провожу больше времени с любимыми и своей семьёй вместо ленты социальных сетей. 
[bookmark: _GoBack]4)Но я не говорю совсем отказаться от гаджета. Для сидения в телефон я выделяю отдельное время в своем графике, которое будет обусловлено таймером. Так я могу контролировать своё время, потраченное на бездонную ленту социальных сетей и не утонуть в них. 
А как Вы контролируете своё время, проведенное в телефоне? Делитесь своими способами и лайфхаками, мне будет очень интересно прочитать и применить их в жизнь. 
