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El uso excesivo del teléfono nos aleja de la
realidad que nos rodea. Pasamos horas frente a
una pantalla, ignorando a las personas que
estan a nuestro lado, los lugares que visitamos
y las emociones auténticas que podriamos
vivir. Poco a poco, perdemos el contacto con la
vida real, sustituyéndola por una version
digital que, aunque estimulante, suele ser vacia
y distante.

Para evitar el uso excesivo del teléfono, es
importante establecer limites claros. Podemos
comenzar dedicando momentos del dia sin
dispositivos, como durante las comidas o antes de
dormir. También es util desactivar las notificaciones
no esenciales y usar aplicaciones que controlen el
tiempo de uso. Por ultimo, volver a descubrir
actividades como leer, caminar o conversar con

nuestros seres queridos puede ayudarnos a volver a
la vida real.
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