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RECUPERA TU ATENCION

Los to-do’s que esta esperando tu mente

Aplica al menos 3 de los 11 “trucos” la primera semana. Y sube a otros 3 en las siguientes...
1.Mira cual es tu consumo diario de pantalla y asustate

Es facil. Si tienes un Android, lo encontraras en una seccidén de Ajustes llamada “Bienestar
digital”. Si tienes un Iphone, esta en Ajustes, Tiempo de Uso.

Alli podras ver el consumo diario en tiempo, las veces que desbloqueas el mévil cada dia 'y
cuantas notificaciones recibes. Miralo durante un buen rato y comparalo con el tiempo
que dedicas a cualquier otra cosa en tu vida. El niumero de desbloqueos dice mucho de la
(falta) atencion.

Saboréalo un buen rato.
2.Cuenta a cuanta gente ves sin mirar una pantalla y sigue asustandote

Escoge cualquier lugar lleno de gente. Sirve el metro, la sala de un gimnasio o una
cafeteria. Alza la mirada, girate y busca cuantas personas no estan mirando el teléfono -o
lo llevan en la mano-y no llevan cascos. Saca el porcentaje. Repitelo varias veces, en
horarios distintos, dias y lugares distintos.

3.Elige una cama para tu teléfono movil

Los teléfonos moviles se cansan y, como tu, necesitan descansar. Tratalo bien y dale un
lugar confortable para su descanso.

Son poco exigentes. S6lo se requieren un par de requisitos. El primero es que su cama
esté en una habitacion distinta a la que usas para dormir y al salén en el que pasas las
ultimas horas del dia. El segundo es que ha de estar guarecido. No lo dejes durmiendo
encima de una mesa o silla, a la intemperie. Mételo en un cajén. Asi estara calentito y
seguro.
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4.Acuesta pronto a tu teléfono

Tu teléfono ya tiene cama. Ahora, dale una buena rutina de descanso. Ponle una
hora para irse a dormir. Las 9 0 10 de la noche parecen mas que razonables.
Acuéstalo, dale las buenas noches y déjalo descansar hasta el dia siguiente. Si has
puesto el modo “descanso” o “no molestar”, se portara bien, mucho mejor que
cualquier nifio pequefio, y no se despertara en toda la noche.

5.Comprate un despertador viejuno, sin wifi.
Podras saber la hora, despertarte a tiempo y no podras hacer scroll down. Todo ventajas.
6.Comprate un reloj de pulsera viejuno, sin wifi.

Lo mismo que el despertador, pero todo el dia.

Esto implica que, si tienes un reloj conectado, dejes de llevarlo. Si no lo quieres donar a un
Punto Limpio (que seria una buena opcidén), quizas lo puedes usar cuando salgas a correr
0 vayas a hacer deporte.

7.Haz deporte sin cascos

Es sencillo. Si sales a correr, vas sin cascos. Si sales con la bici, vas sin cascos. Si vas al
gimnasio, seras el rarito, porque iras sin cascos. Esto ultimo es toda una experiencia. Es
como estar en una discoteca a las cinco de la mafiana y ser el Unico que no va borracho.
Tu les ves, pero ellos no se enteran de nada. jhay que probarlo!

8.Duerme mas y a las mismas horas

Tener falta de suefio produce efectos similares a haber bebido alcohol. Cuando bebes, tu
concentracion y tu capacidad de respuesta a los estimulos se reducen drasticamente. Asi
que, un truco muy sencillo para ganar atencién es dormir bien.

¢Como? Empieza por lo sencillo: te fijas una hora para irte a la cama y te acuestas. La
cumples todos los dias. Te dormiras rapido, de puro aburrimiento, porque no podras
mirar el mévil, que estara durmiendo, por su cuenta, en otra habitacion.
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9.Come bien

Lo de siempre: evita comidas ultra procesadas y azlcares. Generan picos de
glucémicos muy rapidamente y, en poco tiempo, bajadas muy bruscas. Estas
oscilaciones impactan en nuestra atencién. Las bajadas nos impiden mantener la
concentraciéon y el cuerpo reacciona pidiendo mas azucar. La tomasy el bucle
vuelve a empezar.

10. Pasea sé6lo Y SIN MOVIL EN EL BOLSILLO media hora al dia

Dejas el movil en un cajony sales a la calle a pasear. Y piensas en tus cosas. Te aburres 'y
divagas. Luego vuelves y sigues con tu vida.

11. Escribe a mano sobre cualquier cosa de manera regular

Escribir es una de las actividades que mas contribuyen a nuestra concentracion. Coge un
cuaderno, un folio, lo que sea, y escribe sobre lo que sea. Da igual que esté bien o mal.
Sélo escribe durante unos veinte minutos. Hazlo todos los dias. Prueba un par de semanas
y, aunque no nos hayas hecho caso en ninguno de los consejos anteriores, notaras una
mejoria en tu concentracion espectacular.

¢Lo ves posible? ;Te ves capaz?

No te culpes si s6lo consigues uno o dos... 0 ninguno.

Es muy dificil. Pero la recompensa merece la pena.

En UpTiTa sabemos coémo puedes recuperar tu atencion y hacemos que
el camino sea placentero.

Contactanos y vuelve a ser dueiio de tu vida.



