DIGITAL DETOX

Deine Tipps fiir einen besseren
Umgang mit Handy und Email

e Lege dein Handy an die Seite wenn du mit
Menschen kommunizierst und sieh ihnen
In die Augen

e Automatische Email und Whats App
Benachrichtigungen aus

Whats App Lesebestatigung aus

Atemmeditation fir weniger Stress
e Handyparkplatz in der Wohnung

e Handyverbot far bestimmte Raume
e 2X In der Woche 1/2 Tag handyfrei



