Cuida lo que no se ve
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_ Y EVITACION

No prestar atencién a nuestras
emociones o evitar qué sentimos
es un mecanismo de escape
contraproducente para la salud

DESMOTIVACION

Pérdida de interés por
actividades que antes producian
placer o bajamotivacion por
emprender actividades nuevas
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sPANTALTAS 2
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No hablar y enterrarlos’ %= N
problemas puede llevar a intentar - ''
ver las pantallas como una via de 5
escape al resto de dificuit%es (o[ 2
la vida _
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La utilizacién delas pantallas

como via de escape para la ~
sobregi?gq mental no es la o
solucid Qo
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PEDIR AYUDA

Pedir ayuda no puede ser el tltimo paso.
El uso de las pantallas no esun
problema, el motivo de por qué las
usamos si puede provocar una
adiccién.

No esperes a ahogarte, pide ayuda.
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.« NOTIFICACION

Ey ¢quieres quedar

esta tarde?
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Generglf vinculos saciales nos
lleva g fertalecer nuestra relacié
n lds personas que nos rodea
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Prestar atencion a nuestras
preoclipaciones e intentar dar solucion;
nos ayuda’a no evitar lo'que mas
tiempo ocupanuestra mente
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MOTIVACION

|
Desgcubrir nuevas actividades.o
reiniciar aquellas que nos
gustaba hacer puede ayudar o
volver a conectar con'simismaj/o
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HABLAR -~

El'silencio na es la solucidn,
comenzar d exteriorizar huestras
emociones ayuda a iniciar un
camino pdra’superar nuestros
problemas
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RELAJACION Y

Buscar momentos de calma o
tener una vida donde el estrés no
mueve todo ayuda a nojuscar
en las pantallas una via de
escape

DEJARSE AYUDAR

Pedir ayuda es un paso valiente 'y

. necesario desde el principio.

El uso de lagpantallas puede ser positivo;
entenderpor qué las usamos nos ayuda
a mantener un equilibrio saludable.
Antes de sentirte desbordado, busca
apoyo.
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