ACTIVATE

COMO LIBRARSE DE LA
ADICCION A LAS RED

SOCIALES

ELIMINA LAS APLICACIONES O DESACTIVA LAS
NOTIFICACIONES DE LAS REDES SOCIALES

La mayoria de la gente consulta las
redes sociales sin pensar, asi que creas
una pequena barrera desactivando las
notificaciones. Si no ves un simbolo o
una alerta de redes sociales la proxima
vez que cojas el movil, tendras menos

ganas de pasar tiempo en ellas. /
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4 PRUEBA NUEVAS AFICIONES
O ACTIVIDADES

Un nuevo interés o actividad puede
reducir el uso de las redes sociales.
Tendrds menos tiempo para las
redes sociales y mds para estar

N\ presente y socializar en persona.

NOALOSRETOSDE |
REDES SOCIALES

Ponte el reto de pasar un tiempo
determinado sin consultar las redes
sociales, ya sea unas horas o una

mana entera.
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,/ ESTABLECE LIMITES ¥
: RESPETALOS

La mayoria de los teléfonos y tabletas
te permiten ver cuanto tiempo has
pasado en determinadas aplicaciones.
Fijate un limite de tiempo y cumplelo,
o utiliza una aplicacién que prohiba
las redes sociales una vez alcanzado

el limite.




