
30 дней правила 20-20-20
Каждые 20 минут работы за экраном — 20 секунд смотрите вдаль, на 6 метров и дальше. Закрашивайте кружок
дня, если сделали хотя бы 6 таких пауз.

20-20-20.ru Трекер привычки · 30 дней перерывов для глаз

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 см
Проверьте: линия должна быть ровно 10 см. Печатайте в
масштабе 100% («Реальный размер»).

Начало: Моя награда за 30 дней:

1 2 3 4 5 6

7 неделя 1 8 9 10 11 12

13 14 неделя 2 15 16 17 18

19 20 21 неделя 3 22 23 24

25 26 27 28 неделя 4 29 30 финиш

Как глаза чувствуют себя к вечеру (1 — устали, 5 — отлично)

Неделя 1

1 2 3 4 5

Неделя 2

1 2 3 4 5

Неделя 3

1 2 3 4 5

Неделя 4

1 2 3 4 5

Дни 29–30

1 2 3 4 5

Поставьте повторяющийся таймер на 20 минут или включите напоминания на 20-20-20.ru.

Выберите «дальнюю точку» заранее: окно, дверной проём, конец коридора.

Пропустили день — просто продолжайте со следующего, цепочку не нужно начинать заново.


