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La psiquiatra y escritora, Marian Rojas-

Estapée, nos habla de como hoy en dia las

redes sociales y el uso excesivo de las
pantallas, nos ha provocado
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speciticamente,
el uso adictivo de las
pantallas provoca que

la corteza prefrontal se frene,
esta es una zona fundamental
para la atencion, concentracion,

resolucion de problemas y
control de impulsos que nos
permite escuchar, estar quietos
en un sitio, saber qué queremos
y poder gestionar nuestro
Interior.




Por ejemplo:
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1 e Deja el celular al llegar a casa:
esto te ayudara a abrir los brazos

v el corazon para tener la atencion
puesta en la familia.

Vuélvete una persona que
conecte con los ojos y con la
atencion en el presente.
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2. Que tu celular no te domine a ti:
tener las notificaciones encendidas
provoca gue constantemente el celular
domine tu atencion, incluso las apps o
mensajes innecesarios.

Tu debes ser el que controla cuanto
tiempo le dedicas a la pantalla,

por lo que es ideal apagar las
notificaciones y solo mantener
activas las fundamentales.
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3- Meditar o practicar mindfulness:

Es importante conocer nuestra
mente y ayudarle a trabajar la
calma, estas técnicas incrementan
gue podamos poner atencion

de manera consciente, a vivir la
experiencia del momento presente
con interés, curiosidad y aceptacion.
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d

Evitar el miedo a no estar informado
(FOMO, Fear Of Missing Out).

El famoso FOMO, se trata de un tipo
de ansiedad social causada por la
impresion de que el resto del mundo
esta teniendo experiencias gratificantes
y divertidas y tu no.

Esto provoca la necesidad de estar
siempre conectado y un miedo
irracional a la sensacion
de estar perdiendose algo si no
te encuentras 24/7 en el celular.
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Para esto procura depurar tus redes,
observar a quien le das “follow” y poder
elegir momentos del dia especificos
para disfrutar de tus redes sociales.
iSe tu el que domine, a que
y a quien le prestas atencion!

(o felicidad es

saber conectar con
o bueno y pequeiio
que vat surgiendo en
el dia a dia, asi que
no te pierdas estos
gravdes womentos
mirando el celular.
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