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10 Razones para Desconectarse y Estar Presente
Todos los días estamos rodeados por pantallas—teléfonos inteligentes, computadoras, tabletas, televisiones e incluso nuestros relojes. Resulta difícil apartarse de ellas. Aunque la tecnología nos ofrece excelentes recursos para muchas de nuestras necesidades diarias, puede ser una distracción que impida que disfrutemos al máximo de nuestra vida. Estas son 10 razones para tomarnos el tiempo de desconectarnos y estar presente.
1. Ahorre dinero. Al apagar los dispositivos electrónicos, usted puede ahorrar dinero en su factura de energía. Se estima que un 5-10% de su factura de energía corresponde a aparatos electrónicos y dispositivos que permanecen en modo de espera. Desconecte sus dispositivos y encuentre otras maneras más emocionantes de gastar ese dinero.
2. Olvídese del "miedo de perderse de algo". Es fácil sentirnos excluidos cuando estamos en el trabajo o en la casa y otros están divirtiéndose y documentándolo en línea. Con los avances en la tecnología, el "miedo de perderse de algo" se ha convertido en una cuestión psicológica real. Desconéctese de los medios sociales para sentirse más confiado con su propia vida sin tener que pensar en quiénes acudieron a la fiesta.
3. [bookmark: _GoBack]Dedique más tiempo para permanecer activo. Los dispositivos electrónicos suelen hacer que permanezcamos sentados durante más tiempo. Haga lo posible por reducir el tiempo que destina a ver las pantallas y en vez de ello realice alguna actividad, ya sea salir a caminar durante uno de sus descansos en el trabajo o apagar la televisión en casa para ir al parque. Ponga todo su cuerpo en movimiento y no solamente sus ojos y sus dedos pulgares.
4. Mejore las comunicaciones interpersonales. Aunque los medios sociales nos conectan con más personas, en realidad pueden tener un impacto negativo en las relaciones interpersonales. Desconéctese de los medios sociales para mejorar las relaciones y la comunicación en persona. La comunicación de cara a cara incluye el lenguaje corporal, el tono y el tacto—todo esto nos ayuda a comprendernos mejor y a crear vínculos reales.
5. Sea más conciente de su entorno. Pueden ocurrir muchas cosas en los dos minutos que usted se pasa viendo su teléfono. Si guardamos los dispositivos electrónicos, podremos disfrutar lo que sucede a nuestro alrededor. Además, esto evitará que choquemos con un poste mientras caminamos. 
6. Mejore su retención de memoria y su estado de ánimo. Es mucho trabajo para el cerebro estar mirando la pantalla durante todo el día. Trate de desconectarse aunque sea un día a la semana para dar a su cerebro la oportunidad de despejarse. Esto le ayudará a mejorar su memoria y reforzar su estado de ánimo. Usted tendrá más tiempo para disfrutar de las actividades y experiencias que fomentan el crecimiento de las células del cerebro, tales como emprender un pasatiempo o visitar un lugar nuevo.
7. Sea más productivo. Apague sus dispositivos electrónicos y relájese en sus horas de descanso para participar más activamente. De esta manera usted será más productivo en el trabajo y podrá emprender proyectos y resolver problemas.
8. Reduzca los celos y la soledad. Los medios sociales han creado una plataforma para destacar los mejores momentos en las vidas de las personas. Por lo tanto, es natural que ocurran sentimientos de celos o soledad con cada publicación de vacaciones exóticas, imágenes corporales, reuniones de familia e incluso celebraciones de cumpleaños. Desconéctese durante un rato y tómese el tiempo de apreciar la alegría y belleza de su propia vida cotidiana.
9. Duerma mejor. Una de las cosas que más afectan las pantallas de los dispositivos electrónicos son nuestros patrones de sueño. Es importante dormir bien durante la noche a fin de tener la energía necesaria para sobrellevar y disfrutar el siguiente día. Apague todos sus dispositivos cuando menos media hora antes de irse a dormir. Es probable que usted logre conciliar el sueño con mayor rapidez y descanse mejor durante la noche. Si aún así necesita ayuda para conciliar el sueño, intente leer un libro en vez de su agregador de noticias.
10. Disfrute el momento. La tecnología se ha convertido en una distracción de todo lo que sucede en el mundo y solamente nos enfocamos en el momento que transcurre justo enfrente de nosotros. Esto va acompañado de un deseo constante de documentar cada experiencia, sin importar lo pequeña que sea. Sin embargo, cuando hacemos esto debemos preguntarnos si realmente estamos tratando de preservar el recuerdo o simplemente queremos mostrarlo a otras personas. Guarde sus dispositivos electrónicos para evitar las distracciones y así podrá aprovechar y disfrutar el momento. 

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
CLB164_04_0218_SP
image1.png
PacificSource




