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Ing. Iván S. R.

No debemos pensar en la disciplina como una privación o sacrificio... sino como una inversión inteligente a corto y largo plazo.
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A medida que las herramientas tecnológicas que tenemos a nuestra disposición mejoran, nos permiten hacer más cosas, hacer cosas maravillosas, pero también nos hacen cada vez más dependientes de nuestros teléfonos celulares, dependientes nuestra conexión a internet o dependientes de las aplicaciones que usamos. 
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Cuando nuestra mente funciona en piloto automático somos infinitamente más propensos a ser manipulados por la tecnología y esa misma tecnología puede hacernos productivos o generarnos ansiedad e incluso disminuir nuestra expectativa de vida.
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¿Estás harto de pasar tanto tiempo enganchado al móvil, a internet y a las redes sociales?

¿Sientes que estás malgastando tu vida por culpa de este aparato?
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¿Quieres recuperar el control sobre tu tiempo para hacer con este, cosas más productivas y provechosas para ti?
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En este libro vamos a entender como optimizar la tecnología para que tengas una relación más sana con ella y que no te mate antes.
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Existen varios puntos que van a ser centrales para entender cómo relacionarse bien con la tecnología y no ser esclavo de tu teléfono celular y tener buenos hábitos.

¿Eres de las personas que hace esto apenas se despierta?
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[image: Desconocidos te pueden despertar a través de tu celular por las mañanas -  AYAYAY]

o esto

[image: Más de la mitad de los adolescentes miran el celular mientras comen - (( La  97 Radio Fueguina ))]

o quizá esto
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[image: Usar el celular mientras manejas aumenta 4 veces el riesgo de accidentes]

––––––––
[image: image]


o tal vez hasta esto
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[image: Sueles ver el móvil en el baño? Puedes tener un problema serio]
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¡Te tengo noticias, probablemente seas adicto a tu teléfono celular! 
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Pero ¿cómo saber si tenemos una adicción a nuestro teléfono celular? 
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Pues con una simple palabra “DEPENDENCIA”.
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El sistema de notificaciones de nuestros teléfonos es decir cada vez que entra un like, un comentario o un correo etcétera, actúa en nuestro cerebro exactamente igual a las drogas más adictivas, liberando una descarga de dopamina. Esto es básicamente una pequeña descarga de placer con cada notificación y como tal tiene el potencial de generar dependencia y como toda dependencia genera tolerancia.
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Es decir, necesitamos ampliar la dosis para sentir la misma cantidad de placer que perseguíamos al inicio. Además de generar dependencia nuestros teléfonos tienen una enorme capacidad de distraernos pues en estas pequeñas pantallas tenemos juegos, noticias, trabajo, entretenimiento, redes sociales, audio, vídeo porno (bueno ustedes yo no) fotos, películas, contactos, citas, chismes, etcétera, miles de posibilidades para pasar el tiempo y distraernos.
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Pero distraernos exactamente ¿de qué?, pues del momento presente, de nuestras responsabilidades, de nuestras relaciones, de nuestros pensamientos y hasta de nuestros sentimientos.

Hagamos una prueba, dejen de usar el teléfono por una hora y no hagan trampa usando la computadora, no voy a ver tele, es decir desconecten se 100% por una hora de todos los dispositivos electrónicos y en particular de su teléfono y luego vuelen, vaya, háganlo y después siguen leyendo el libro (claro, si es libro en papel continuamos ya).

¿Sintieron o sienten que les hace falta? ¿se percibieron ansiosos, irritados, inquietos, desconcentrados? 

Bueno es posible que hayan desarrollado al igual que muchos de nosotros una dependencia al teléfono celular. Les tengo noticias no es su culpa, estos maravillosos aparatos y sus aplicaciones han sido conscientemente diseñados para generar dependencia, para que los usemos todo el día para eso son.
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¿Entonces porque deberíamos de romper con esa dependencia? investigadores y psicólogos han encontrado que la dependencia a los teléfonos celulares puede causar entre otras cosas perturbación del sueño, irritabilidad, depresión, ansiedad, trastorno obsesivo, compulsivo y problemas con nuestras relaciones interpersonales.

––––––––
[image: image]


Por supuesto afectaciones físicas como el dolor de cuello, fatiga, desgaste ocular e infertilidad masculina (a creo que eso ultimo les asusto o no) y quizá la más trágica de todas, accidentes de tránsito, bueno todo lo anterior está demasiado trágico.
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Pero la solución o por lo menos la pregunta del millón y por la cual ustedes quizá están leyendo este libro hoy es ¿cómo superar entonces la adicción a nuestro celular?
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Mucha gente ha episodios de ansiedad bastante fuertes por el uso desmedido del teléfono celular, tenemos que reevaluar y de redefinir nuestra relación con el teléfono como por ejemplo utilizándolo como una herramienta, casi como un electrodoméstico más y como todo electrodoméstico del hogar, no lo estamos viendo ni revisando todo el día. Nadie está todo el día viendo la cocina, viendo el refrigerador cada tres minutos, encendiendo y apagando la tv cada minuto, sino que tenemos espacios y momentos determinados para utilizar estas herramientas para nuestro propio bien, es decir ellas nos sirven a nosotros y no nosotros a ellas.

Nuestra relación personal con el teléfono no debe de cortarse de golpe si no ir avanzando, tratando de mejorar y lo más importante, tratando de seguir unas reglas básicas para poder mejorar nuestra relación con este teléfono.
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Reglas para perfeccionar tu relación con el celular
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¿Cuáles son estas reglas que te pueden ayudar a mejorar tu relación y tu habito con tu celular?
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1.- Nunca usar el teléfono celular a la primera hora después de levantarte, esto es algo muy común, casi todos nos despertamos y lo primero que hacemos es ver el celular. 
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El problema radica es en que no lo checas y lo dejas, si no que se te va el tiempo ahí, pues te pones a recibir noticias, mensajes, cosas urgentes, pleitos, es mucha información y mucha de ella negativa a primera hora del día.
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Entonces es bastante positivo no tomar el teléfono al levantarte si no realizar alguna otra actividad como meditar, ir al gimnasio, salir a caminar, correr, en fin, hacer cualquier cosa que no tenga que ver con pantallas y con teléfonos.
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Cuando vayas al gimnasio, a correr o la actividad que realices a deporte que realices, entrena, pero entrena no vayas a mirar el móvil después de cada serie o repetición de tu rutina. Dedica esa hora u hora y media para ti, a tu cuerpo, a tu salud, te mereces ese tiempo.

––––––––
[image: image]


Tomate por lo menos la primera hora después de levantarte.
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2.- Nunca usar el teléfono durante la última hora antes de acostarte, en mi caso me dormía igual que probablemente muchos de ustedes, con el teléfono en la cara y caía muerto. Ese hábito esta súper mal primero por la luz azul del teléfono que te da muy muy mal sueño y segundo también estás con el cerebro estimulado con toda la información que te está entrando.

Entonces es muy importante si quieres dormir bien, mejor es desconectar todas las pantallas una hora antes de dormir.

3.-Nunca usar el teléfono mientras vas manejando, esto es importantísimo no sólo a nivel cognitivo sino también a nivel de seguridad física y personal, no solo la tuya sino también las de las otras personas que están en la calle. Es incomprensible, pues no andarías con una revista o un periódico mientras estás manejando, es algo que no tiene ninguna lógica y sentido y sin embargo vemos normal utilizar el teléfono para andar en él auto. Jamás estes texteando, viendo cosas en el celular o viendo notificaciones, es muy inseguro y peligroso, para ti y para los demás.

4.- Nunca utilices el teléfono mientras estás comiendo, es decir, aprovecha ese tiempo de la comida para dedicarlo a la comida, ya sean 15-20 minutos, una hora o el tiempo que necesites dedicarlo a la comida que tienes enfrente, disfrutarlo con las personas que tienes enfrente, no estar tal vez ansioso viendo noticias o cosas feas o discusiones en el teléfono.

Algo importante es no tener celulares en la mesa, esto es muy buena regla en especial si también
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