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;COMO ES TU RELACION CON LAS PANTALLAS?

:‘ Hablameos de un uso problematico cuando la tecnologia N -

empieza a interferir en nuestro descanso, nuestros vinculos, =

& 1 las actividades diarias y el bienestar fisico o0 mental.
-

AUTOTEST Respondé si 6 No: S1](NO
1. ;Lo primero que hacés al despertar es mirar el celular? ¢ .

2. jDormis con el teléfono en la mesa de luz o bajo
la almohada? B

. i1Sentis ansiedad o enojo si salis sin el celular o te
quedas sin bateria? H B

. Lo usas mientras caminas por la calle o cuando
CONVersas con otras personas/? HE

. iTe cuesta pasar un par de horas seguidas sin
revisar notificaciones?

. {Intentaste reducir tu tiempo en pantalla y te
resultd dificil?

. {5entis molestias fisicas (cuello, espalda, dedos)
por el uso frecuente?

Hesultados:

@ 022 respuestas shrmativas: Tends una relacién saludable con tu celular,
02 2 respuestas afirmativas: Belacion equiibrada. Mantén tus buends habilo.
3 a5 respuestas afirmativas: Dependencia moderada, Mendion, ¢ uso de pantallas
pocriy estar inderfrsendo on Wy dia a dia, B un Buen momento para eslablecer lmile
® cimis respuesias afirmativas: Riesgo elevado, B recomendable 1omae
ol SCCIVAS para melar ¢ uso y neCupirar tu ienesLar,

g

IDEAS PARA PONER EN PRACTICA:

-
] '

- w
1 PEQUENOS GRANDES AJUSTES

+" Deja el celular en otro ambiente a la hora de dormir.

+" Cambia la pantalla a blanco y negro para que sea menos atractiva.
v Disfruta las comidas sin pantallas en la mesa.

P8 LA TECNOLOGIA A TU FAVOR

v Usd aplicaciones para limitar tu tiempo en redes sociales. "
v Programd el "Modo Descanso” o "No molestar” en dertos horarios.

v Desactiva las notificadones que no sean importantes.

.M NUEVAS RUTINAS

" 5isentis el impulso de mirar el celular, espera 15 minutos.
v Retoma actividades como leer, escuchar misica o salir a caminar.
+" Volveé a usar un reloj despertador tradicional.

N MOMENTOS 100% DESCONECTADO

+" Proba pasar 1 hora al dia totalmente desconectado.

v Elegi una manana del fin de semana para quardar el celular.
y hacer alguna otra actividad.

NO DUDES EN CONSULTAR CON PROFESIONALES DE LA SALUD,



