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First you need to 
acknowledge that your 
cellphone use is having a 
negati e effect on  o r lifenegative effect on your life.

• Buy a cellphone lockbox that only opens after• Buy a cellphone lockbox that only opens after
set amount of time. This will limit your use.
• Remove apps that take up the majority of you
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• Eliminate notifications on your phone so you 
aren’t summoned to check it every time a 
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• Charge your phone in an inaccessible place so
harder to get to.
• Try to replace phone use with other activities 
enjoy.

Source: www.verywellh
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