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Implican establecer límites de tiempo, gestionar notificaciones, practicar la desconexión digital y ser consciente del contenido que se consume

Establecer límites y gestionar el uso

· Define límites de tiempo
· Modera el uso de redes sociales
· Desactiva notificaciones innecesarias

Fomentar la desconexión y el bienestar
· Practica la desconexión digital
· Prioriza las interacciones en persona
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