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内容简介：

找回你的生活，学习如何通过与你在网上花费的时间建立有意识的关系，在一个不断分心的世界中茁壮成长。

在《数字准则》一书中，哈瓦德·梅拉（Havard Mela）揭示了在现代世界中与数字使用取得平衡的秘诀，方法是将人类如何受到技术影响的知识与寻找目标的适用步骤相结合，并培养以个人核心价值观为中心的生活所需的纪律。

《数字准则》适合任何准备在消耗精力和多巴胺的在线干扰中进行交易的人，这些人会转而对现实世界中存在的可能性感到真正兴奋。它分解了被动使用社交媒体和盲目消费在线内容的后果，并为人们提供了一个框架，让人们更积极、更有效地参与日常生活。那些将《数字准则》付诸实践的人会发现，通过增加活动水平，他们的身体健康会产生积极的影响，通过实施正念技巧，体验到更好的心理健康，并加强了与朋友和家人的关系。他们将重新控制自己的注意力，并最终控制自己的生活。


[image: 84584648_3081028021942501_705950266771374080_n (2).jpg]作者简介：

哈瓦德·梅拉（Havard Mela）在挪威出生和长大，他的使命是了解现代世界人类繁荣的机制。在亲身体验了培养健康的数字习惯对他自己生活的巨大影响后，他开始写作。这促使他出版了他的第一本自我提升书，名为《如何在 21 世纪茁壮成长：避免色情和其他干扰》（How to Thrive in the 21st Century: By Avoiding Porn and Other Distractions）。他的最新著作《数字准则：在过剩的数字时代选择生活》更深入地探讨了建立健康的在线习惯以过上更充实的生活的主题。当他不写作时，他的大部分时间都是作为一名工程师，阅读，旅行或从事体育运动。他目前居住在西班牙马德里。
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