Jak na
DIGITALNI
HYGIENU
C )o (\

1. Mate to ve svychrukou )

Védomeé samirozhoduijte, %
kdy, na jak dlouho a co budete
Xy

délat v online prostoru.

Travite Cas online

aktivné, nebo pasivné?
Jaké emoce vas vedou

k tomu, ze automaticky

sahate po mobilu?

3. Pravidelne uklizejte

Ktera aplikace by vam

chybéla nejmin? Které ucty

vam nedélaji dobre? ><
Ztiste sije neboje uplné

smazte.

4. Pecujte o offline vztahy

Srodinou a prateli se snazte
pravidelné vidatiosobné.

Odlozte v takovych chvilich N
telefony.

L 5. Reknéte sio pomoc a podporu

LA AN S NN T Y 4

technologii. Covamjde as ¢im
bojujete?

Nebojte se pozadat o podporu
blizkychiodborniki*ic.
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