
TIEMPO DIGIOFF

Reduce las veces que revisas las
redes sociales y tu correo

Establece pautas para regular tu
disponibilidad

DIGIRUTINA  DIGIDISPONIBLIDAD

DIGITIEMPO
Establece un horario de uso
y cúmplelo. Hay APP que te

ayudan a hacerlo.

DIGISEGURIDAD
cuida tus equipos, no

compartas tus claves ni
tus datos personales.

DIGIRUIDO
desactiva las notificaciones que no

sean importantes o necesarias

"DIGIPAUTAS PARA SER
DIGIFELIZ"

Desconecta digitalmente de forma
periódica

DIGIESTIMA DIGIFULLNES

DIGIVACACIONES

prémiate con tiempos de
desconexión diarios

No te compares con lo que ves en
las redes. ni conductas ni personas

practica la conciencia
plena digital y real

saca las pantallas del dormitorio y no
uses ninguna una hora antes de dormir

DIGISUEÑO

DIG
ICUÍDATE


