SPIS TRESC}

WSTEP
Dlaczego doro$li wam o tym nie mowig? 9

ROZDZIAL1
Ten obcy w twojej gtowie 27

ROZDZIAL 2
Po czym poznaé, ze ktos jest uzalezniony? 65

ROZDZIAL 3
Metoda pieciu krokéw higieny cyfrowej 87

'ROZDZIAL 4
Pizzadnia 99

' ROZDZIAL 5
- Znalez¢ swoje ,dlaczego” 121

ROZDZIAL 6
' Zdrowe nawyki cyfrowe 181



