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REVISA TU
PROPIO USO

Mantén la coherencia entre lo
que dices y haces.

Controla con la app
bienestar digital que no usas
el moévil mds de 2 o 3 horas al dia.

No utilices el mdvil 1 hora antes
de acostarte ni media hora
tras haberte levantado.

Cuenta las veces que entras al dia a
tu red social preferida e intenta
reducir este nUmero a finales de
semana.

Cuida lo que publicas de tus hijos
en las redes.



