
.. !
 ..       . 
  ..       . ..  
 , ,     ..       
      .  ..     .
       ..       
   .             
 .      ..       
        . 
:      ..    !

              
.           .. 
       .   ,    
   .     .. ,  
     .      
          . 

­:           
 ..      .   ,  
 ,  
   
  
    
  
   .
   
 
.. 
. 
    
  .

:         . 
..   .         
  ..         .   
     ..   
 .       ..  
   ,     .

:          .. ‘  ’ . 
    ,   .    
  ..      .    
 .      ..     
    .

    
        .

       
        
.         ,
         
        
    (  )
      
.   25 
      .
       
       .  
    .  
          
   . 

­­
   
  
   
  .   
     
  .    
      
 ,       
    .    
       .
        
  .  ,  
       
  ,    
      .
     14
       
     
 .   ,  
    
     11 
     
.     
     .

­­
       
      .
     
        .
     ..   
     
 .     
    .   
         
.        
   .   
        
        

  .    
     , 
         .
     
     
     .  
       ,
        
  .

­­
,  ,  ,  ,
,  ,  , 
      
  40   
.     
..     
.     
   .    
       
      . 
      
      . 
  ,   
     
  .   
    , 
        .
       
 .   ,  
        
    ,  
    .  
      
      
       
    !    
       
       !

C
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­­..
­..­­­!
..­­­..
­!
­­­­.

­­­­­

­­­!­­

­­.­­­­­

­­­­­­

­­.­­­

­­­­­

­­­­­­.

­­­­­

­­­­­

­­­­­.

l           .. 
         .   10
 .. 7  8      .   
..    . 

l      ..        .  
     ..     .  
    . 

l       ..  , 
    .     ..  
  . 

l          ..    
              . 

l  ..  ,          .
       .    
.

­,­­­­­..­­­
­­­­­.­­­
­.­,­­­­­­
..­­­­­,­­­

­­­­­­­­­­.
­­­­­­­
­­..­­­­­­­

­­­­.



­­­­­
       
     

.     
     

    .
   

    .
      

        . 
     

       
.    
 ,   ,

       
    

     .
   

    
     

      
.   

       
     .

l .­, ­­­

­­


.
.

...? ­,
  

..
!!

­­­­­­­
­­­­!­
­­­­­
.­­­­­

­­­­­­?
­­­­­
­­­­­!

­­­­
­?­­­­

‘’­..­­­
.­‘­­­­­’
.­­­­

­­.

­­­
   ..   ..

   .  
..     

     .  
     

       
  ?   ! 
‘Unlock Clock - A Digital
Wellbeing Experiment’
.      

.     
   .  

      
   .   
..     .

­­­!
   !

 !  
 ..  ,

 .   
   .  

    ..
‘Block Apps & Sites,

Digitox’    
 !     
   
.     
. ..   
    .

­­­­­!
  . ‘ 
’   . ‘?’
 .   
..      !
     ‘ ’
..     
    . ..
      
     !  
        !
 ‘Stay Focused, App
Limit’     
 .    
  ..      
    .

­­
    .   
         

  .      .
, , ..    
   .    
‘Paper Phone’ .  
       
  .     ,
,      

        
 .    .

   ..   
    . 

­

   . 
    
 .     
   .   
     .
      
.      
   , , 
    . 
      
      .
,       
        
  .    

         
      . 
     ,    
   .  
 ,     
     .  
,      
    .  
       
     ,  
,     
  .     
         
   . 




   ‘’   . 
   ..       
       .   
       ,  , 

    .    
..        . 

     , 
..       . 

  ..      .
,        
..  ,     

    .    ,
       .  

  ‘  ’   .. 
   ,     
  .          .
  ..       
  .       
 . ,     .

­­        .. 
         .
 ,          
.        . ,
        
 ..      
 .

­ 
  
  
   
  
. 
    
    .
        .

       . 
       .      
      ..   
      .


