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1.Relacion de e jercicios
sobre el Webinar:
“Impacto de las pantallag”




1.1. Herramienta 1 del Webinar
“Impacto de las pantallas”:
ATENCION

iHOLA! jYO SOY ATENCION!

Soy tu nueva compafiera y vengo a enseflarte cdémo hacer
uso de mi.

También, para que me entrenes y, especialmente, a que
aprendas a darte cuenta de cuando estoy en mi mejor
estado y cuando no.

Yo me encargo de que puedas guiar, elegir, mantener y
procesar correctamente la informacién importante. De que
puedas centrarte y concentrarte en una tarea concreta.

Por ejemplo, cuando estudias o trabajas, ime necesitas,
necesitas la atencidn para completar la tarea con éxito!

ATENCION
SELECTIVA

EXISTENCINCO
TIPOS FOCAL
PRINCIPALES DE
ATENCION:

& ¥

ATENCION ATENCION
DIVIDIDA ALTERNANTE




1. Atencién focal. La atencion focal es la capacidad de
concentrarse en una uUnica tarea o actividad durante un
periodo prolongado (la usamos para estudiar o hacer
trabajos importantes).

2. Atencién selectiva. La atenciéon selectiva es la
capacidad de centrarse en una Unica tarea o actividad sin
prestar atencién a otros estimulos (cuando conducimos o
tocamos un instrumento no atendemos a otra cosa que no
sea la carretera o tocar bien el instrumento).

3. Atenciéon sostenida. La atencién sostenida es Ia
capacidad de centrarse en una UuUnica tarea o actividad
durante un periodo de tiempo prolongado sin distraerse

(cuando leemos o0 escribimos, mantenemos nuestra
atencidén para poder centrarnos en la historia que leemos o
contamos).

4. Atencion alternante. La atencion alternante es la
capacidad de alternar entre tareas o actividades de forma
rapida y eficaz (como leer una receta y preparar una
comida, es decir, leo la receta y preparo la comida, vuelvo
a leer la receta si no me acuerdo de algo y sigo cocinando).

5. Atencién Dividida. La atencién dividida es la capacidad
de atender a varias tareas o actividades simultaneamente
(como conducir y hablar por teléfonoa la vez, o hablar con
una persona mientras que sacamos algo de la mochila).




iAHORA TE VOY A EXPLICAR COMO
ENTRENARME ATENDIENDO AL OBJETIVO QUE
QUIERAS CONSEGUIR!

Ejercicios de atenciéon focal

-Escuchar a un/a amigo/a contar una historia sin interrumpir ni
pensar en otra cosa.

-Escribir un informe sin mirar el teléfono ni redes sociales
durante 30 minutos.

-Leer un libro durante 15 minutos sin distraerse.

-Memorizar una lista de elementos durante 20 minutos sin
distraerse.

-Contar hacia atras desde 100 sin distraerse.

-Seguir una receta de cocina sin distraerse con la televisidon
durante 30 minutos

Ejercicios de atencién selectiva

-Trabajar en una cafeteria sin distraerse con el ruido de fondo.
-Escuchar a una persona en una conversacion grupal sin perder
el hilo.

-Ver una pelicula en casa sin prestar atencién al mévil ni a las
notificaciones.

-Observar un objeto concreto en una habitacion llena de gente y
no prestar atencidén a los demas objetos.

Ejercicios de atencién sostenida

-Hacer ejercicio con una rutina de 30 minutos sin interrupciones.
-Realizar una meditacién guiada sin dejar que la mente divague.




Ejercicios de atencién alternante

-Cocinar mientras sigues la receta (escrita en papel) y luego
atender una llamada breve.

-Leer un articulo y luego buscar informacién relacionada en
internet.

-Escribir un mensaje de texto y luego continuar con una
conversacion en persona.

Ejercicios de atencidon dividida

-Tomar apuntes mientras se escucha una conferencia.
-Ver una serie en otro idioma mientras se lee subtitulos.
-Conducir mientras se sigue la ruta en un GPS.

Te invito a ponerme en
practica porque i sigues
estos ejercicios......,

iVERAS COMO JUNTO/AS
MEJORAMOS!

iESPERO SERVIRTE DE AYUDA!




1.2. Herramienta 2 del Webinar
“Impacto de las pantallas”:
ADICCION

HOLA! YO SOY ADICCION! U
a1k

Soy otra nueva compafiera y vengo a ensefiarte como hacer
uso de mi.

También, para que me entrenes y, especialmente, a que
aprendas a darte cuenta de cuando estoy en mi mejor
estado y cuando no.

Digamos no soy muy buena
compafera porque si haces uso excesivo de una
sustancia que genere adiccion, puedo hacer que te vuelvas
esclava/o de ese tipo de experiencia En este caso,
iLAS PANTALLAS!

Asi que, hoy vengo a ensefarte a hacer buen uso de ellas
para que no sea yo quien limite tu libertad, tu salud mental
y tu salud fisica.

Pero antes, jAPRENDAMOS
QUE PASA EN TU CEREBRO
CUANDO TENEMOS UNA
ADICCION!




1.Yo, Adiccién, altero rapidamente el sistema de
recompensa de tu cerebro, que es una red de
neuronas relacionada con tus emociones. Este
sistema te impulsa a repetir acciones asociadas
con el placer, pero yo en este caso lo modifico y
hago que dediques gran parte de tu atencién y
esfuerzo a ver las pantallas (teléfono movil, redes
sociales, television...), es decir, me apodero de ti.

2.Ademas, si te alejas de las pantallas por un
tiempo prolongado, voy a hacer que sufras
sindrome de abstinencia. Voy a generarte
malestar, inquietud, nerviosismo, irritabilidad...
hasta que vuelvas a las pantallas.

3. Y, para colmo... cada vez voy a hacer que
necesites pasar mas y mas tiempo frente a las
pantallas para que estés tranquila/o. Hasta tal
punto que dejardas de dormir o dormiras menos
horas de lo habitual, dejaras de salir o hacer cosas
que te gustaban para pasar mas tiempo con las
pantallas, no atenderas lo que pasa a tu alrededor, y
seras incapaz de vivir sin una pantalla a tu lado.

Para que esto no ocurra, voy a
darte unos
TIPS SIMPLES PARA REDUCIR
EL TIEMPO EN PANTALLA




e Elimina las notificaciones de tu teléfono moévil. Que nada
se encienda en tu teléfono. Si tu quieres algo, eres tu
quien entras en tu teléfono y no el teléfono quien te
dice que te tienes que meter a revisar una notificacion.

Reduce el tiempo de uso de cada red social. Te invito a
que te propongas un reto y comiences jYA!
o DESDE HOY ME PROPONGO INVERTIR CADA DIiA 10

MINUTOS MENOS DE LO HABITUAL EN LA RED SOCIAL
QUE MAS ME GUSTE.

Intenta poner de vez en cuando el modo avién. Por
ejemplo:
o Cuando salgas a la calle, pon el modo avidén y conecta
con tu alrededor.
Cuando comas, pon el modo avion y disfruta de la
comida y de la compafiia (si comes con alguien).
Cuando estés hablando con alguien, no mires el movil y
escucha con atencidn y detenimiento lo que te dice.

PROHIBIDO pasar tiempo delante de las pantallas entre
30 minutos y 1 hora antes de dormir. Es decir, si me
duermo a las 23:00, dejo de wusar los dispositivos
electronicos entre las 22:00 y 22:30.

PROHIBIDO usar las pantallas hasta que no hayan
pasado 30 minutos o 1 hora desde que me desperté. Es
decir, si me despierto a las 07:00, no uso ningun dispositivo
electrénico hasta las 07:30 u 08:00.




Y RECUERDA:

“Lo que mas feliz nos hace en la
vida e¢ conectar con lo¢ demag con
atencion”

\/




1.3. Herramienta 3 del Webinar
“Impacto de las pantallas”:
AUTOESTIMA

jHOLA! jYO SOY AUTOESTIMA!

Soy tu compaifera y quiero ensefiarte a entenderme,
entrenarme y reconocer cuando estoy fuerte y cuando no.

Aunque se habla mucho de mi, en realidad soy un fenémeno
complejo que influye en tu dia a dia. Soy la combinaciéon de
lo que crees sobre ti y de las emociones que asocias a esa
imagen. Me construyo desde la infancia y evoluciono con tus
experiencias, relaciones y aprendizajes. Por ejemplo:

Si alguien te dice que estas radiante, te hago sentir bien y
reforzar esa idea.

Si te dicen que eres mala/mal amiga/o, puedo hacerte
creerlo.

Si un/a profesor/a dice que no vales para estudiar, puedo
generarte inseguridad en el aula.

Si ves cuerpos "perfectos" en redes sociales y mis niveles
estan bajos, te comparas y tu amor propio se resiente.

Cuando estoy baja, puedo forzarte a ser alguien que no eres,
lo que afecta a tu bienestar. Por eso, es clave que me cuides
y mantengas mi nivel equilibrado.




Dado esto, VOY A HABLARTE DEL IMPACTO
QUE PUEDE GENERAR EN Mi LAS REDES
SOCIALES... Y voy a ensefiarte como

ponerle remedio:

Las redes sociales se han convertido en un espacio donde
las personas solo muestran sus mejores momentos y
logros, creando una imagen irreal de vidas perfectas.

Esto hace que muchos busquen validacién a través de "me
gusta" y comentarios, fomentando la comparacion y la
necesidad de aprobacion externa en lugar de Ila
satisfaccidon personal.

Al ver las vidas de otros, es facil compararnos, pero
solemos enfocarnos en nuestras debilidades frente a
sus fortalezas, lo que puede generar inseguridad.

Ver constantemente imagenes de personas exitosas vy
felices puede hacernos sentir que no somos suficientes, lo
que nos lleva a buscar aprobacion de los demas de
manera agotadora.

Pasar demasiado tiempo comparandonos en redes sociales
puede distorsionar nuestra percepcion de la realidad y
alejarnos de lo que realmente nos hace felices.




...6QUE PODEMOS HACER, ENTONCES, PARA REBATIR EQTOS
QINTOMAS?...
Te propongo poner en practica estos ejercicios, ja ver
¢i juntos/as mejoramos!

» Deja de seguir o silencia cuentas que te generen sentimientos
negativos como envidia o inferioridad.

Sustituye el anterior contenido por creadores/as de contenido
que te hagan reir, que te saquen una sonrisa, que te ensefien
cosas nuevas y que te hagan sentir una persona valiosa.

Cada cierto tiempo, tdmate un descanso de 24 o 48 horas sin

entrar en redes sociales y aprovecha ese tiempo para hacer

cosas que te gusten: leer, hacer ejercicio, pasar tiempo con

amigos y familiares, o simplemente relajarte...

o Estos momentos de desconexién te ayudaran a recargar
energias y a mantener una perspectiva equilibrada.

iRompe el habito de compartirlo todo! Proponte no publicar (al
menos una vez al mes) fotos en redes sociales cuando hagas un
plan divertido, diferente, un plan que te gustaria mostrar en redes
sociales. Por ejemplo:

o Veo a un/a amigo/a después de mucho tiempo y decido no
publicar ninguna de las fotos que nos hemos echado mientras
comiamos juntos/as;

No publiques esa imagen en la que te ves muy guapo/a.

Conversa con alguien de confianza sobre las redes sociales.
Puedes introducir el tema, por ejemplo, preguntando:
o “;Oye, alguna vez te has comparado con alguien en redes
sociales?”;
“¢Oye, a veces no sientes que las personas en redes sociales
son mas felices que nosotros/as?”;
“;Alguna vez has sentido tener la autoestima baja?




Lag redes sociales son una parte de nuestras
vidas, pero no lo son todo.

Ser conscientes de sus efectos nog ayuda a
proteger nuestra salud mental y fortalecer
nuestra autoestima.

No olvides compartir tus sentimientos y
emociones cuando creas que te sobrepasa
alguna situacion, estamos aqui para
escucharte y apoyarte en todo lo que
necegites.

jHasta la proxima!

&
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