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Apuntes e_mocionales

Actualmente sentimos esa obliga-
cién y necesidad inmediata de estar
siempre disponibles y conectados a
los dispositivos como si pudiera su-
ceder algo y no enterarme en ese
mismo momento, ya sea de mi vida
personal, del entorno o del mundo.
Unanecesidad impuesta irreal que
hace que de alguna manera estemos
en alertay esclavizados constante-
mente.

Elno tener cobertura, wifi, olvi-
darme del mévil o quedarme sin ba-
teria se ha convertido en una aven-
tura de alto riesgo. Existe ese miedo
irracional a salir de casa sin el teléfo-
no, el cual genera ansiedad o angus-
tia. El mévil no es una prolongacion
de mimano, es algo que tengo que
controlar y realizar un uso para mi
bienestar emocional.

Esainmediatez y disponibilidad a
tener que contestar cuando me es-
criben genera una necesidad cons-
tante de angustia, una insatisfaccién de
sentir que no controlo el tiempo. Pero real -
mente sisucede algo grave o importante en
nuestro entorno, recibiremos una llamada.
Elaccesoy exceso de informacién no nos
deja reflexionar ni interiorizar lo que suce-
de.

Pese a las ventajas que suponen los dis-
positivos, muchas veces es necesario
aprender a (des)conectarnos. A continua-
cién, cinco claves que te pueden ayudar:

Respeta un tiempo para ti sin estar
ependiente del teléfono y mientras lo
haces, deja el mévil en silencioy en otro la-
do delacasa. Por ejemplo: ir al gimnasio (el
movil en la taquilla) ver una pelicula, leer.
Salir de casa para hacer un recado que sepa-
mos que nos lleve poco tiempo. Escuchar
musica y muy recomendable conectar con
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lanaturaleza que nos rodea. Darte un paseo
por el campo, un bosque, la montafia, la
playa o un parque. Intenta aparcar tus pen-
samientos. La conexién innata que tenemos
los seres humanos con la naturaleza supo-
ne un impacto positivo en nuestras emocio-
nesy ennuestra forma de pensar.

2 No es necesario ni obligatorio estar
o haciendo fotos de todo lo que nos ro-
dea, puede quedar solo para ti. Cuida tu pri-
vacidad. No tenemos que estar exponiendo
todo lo que hacemos. A veces los mejores
recuerdos estan en nuestra retina.

Enlascomidasylas cenasno es nece-
esario quelo tengas enlamesa. Es un
tiempo de comunicacién y relaciéon con los
demas. Las conversaciones son para conec-
tar con la persona sin estar mirando el mé-
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vil. Ni llevarlo encima mientras te desplazas
en casa.

Fija un tiempo para el uso del mévil, a

epartir de unahora, por ejemplo, apa-

garlo. No es necesario usarlo como desper-
tador.

Disp6n de tus aplicaciones mas ttiles.
e Tales comolade agenda, por ejemplo.
Para seleccionar qué aplicacién dejar o eli-
minar, piensa el uso que le das acada unade
ellas. Relativiza su importancia. De hecho,
en WhatsApp puedes elegir silenciar las no-
tificaciones de cada grupo. Decide qué es 1o
que mas te conviene.

Recuerda hay que (des) conectar para
conectar con uno mismo, sin tanto ruido,
sin tanta prisa.
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El detective entré enla
oficina que, como siempre,
estaba desordenada. (...)
Se volvié para mirar su
ordenador. Tenia la pantalla
apagaday los folios
esparcidos porla mesa.
Resopldy volvié de nuevo
su mirada hacia el exterior.
«jQué extrafio que nieve
en Zaragozal», penso.
Entonces vio su reflejo: un
hombre alto de rostro
serio, rubio, de ojos
castafios y unas grandes
ojeras. El timbre sorprendid
al detective. Esperé un
momento con la esperanza
de que no volvieran a
[lamar. Ya era de noche.
Soné el de nuevo. Abrid la
puertay se encontrd con
un hombre joven con unos
ojos enormesy una cara de
profunda preocupacion
iAlgo gordo habia
sucedido!

-Buenas, dijo el detective.
-Siento molestarle a estas
horas -se excuso.

El detective le ofrecié un
asiento e, inmediatamente,
le dio un vaso de agua.

-.Y qué te trae por aquitan
tarde?

-Quiero que busque a
alguien que ha
desaparecido.

-Dime, ja quién quieres
que busque? (...)

-Sefior, es mi gata, que ha
desaparecidoy no tengo ni
idea de dénde puede estar.
-Asi que una gata... (...)
veré lo que puedo hacer.



