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Com desconnectar aguest estiu:
plans alternatius

Amb l'arribada de l'estiu, és el moment perfecte per desconnectar de les xarxes socials i gaudir
de plans alternatius que ens permetin viure el moment i connectar amb el mon real. Aqui tens
alguns consells i idees per aprofitar al maxim els dies d'estiu, de manera gratuita o amb activitats
quotidianes.

Estableix temps limits: Dedica només una hora al dia a revisar les teves xarxes socials. Pots
utilitzar aplicacions que t'ajudin a controlar el temps d'Us.

Mode avid: Activa el mode avi6 durant unes hores cada dia per evitar les naotificacions i
temptacions de revisar el mobil constantment.

Desactiva les notificacions: Configura el teu mobil perqué no t'interrompin les notificacions
innecessaries. Aixi no sentiras la urgéncia de respondre immediatament.

Crea zones lliures de tecnologia: Defineix espais a casa teva on no es permetin dispositius
electronics, com la cuina o el dormitori.

Plans alternatius per aquest estiu

Excursions i caminades: Descobreix els paratges naturals propers al teu poble o ciutat.
L'excursionisme és una activitat saludable i ideal per gaudir de la natura i el bon temps.

Llegir un bon llibre. No hi ha excusa, a l'estiu pots dedicar més temps a la lectura. Llegir a la
platja, a la piscina o a la fresca és un pla perfecte.

Aprendre una nova habilitat: Aquest estiu és perfecte per aprendre a tocar un instrument,

cuinar plats nous, o fer manualitats. YouTube i altres plataformes estan plenes de tutorials

gratuits.

Esports a l'aire lliure: Prova el basquet, el volei platja o el ciclisme. S6n activitats que pots fer amb
amics i que ajuden a mantenir-se actiu.

Projectes creatius: Dedica temps a la fotografia, la pintura o I'escriptura. Les activitats creatives
s6n una excel-lent manera d'expressar-te i relaxar-te.

Voluntariat: Involucra't en projectes comunitaris o mediambientals. A més de ser una

experiéncia enriquidora, és una manera de coneéixer gent nova i contribuir positivament a la
societat.

Sessions de cine a la fresca: Organitza nits de pel-licules amb amics al jardi o a la terrassa.
Només necessites un projector i una bona seleccio de films.

loga i meditacid: Practicar ioga o meditacio és perfecte per reduir I'estrés i millorar la concentracio.
Busca classes gratuites en linia 0 uneix-te a grups que es reuneixin en parcs.
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