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Tomate un Momento:
cControlas tu Tecnologia o
Ella te Controla a Ti?

La proxima vez que tomes tu dispositivo, haz una pausa y preguntate:

¢Realmente estoy
disfrutando lo que esta
pasando ahora, o estoy
demasiado ocupado
tratando de publicarlo o
atrapado en un espiral
de desplazamiento?

Fomenta la atencion
consciente y
estar presente.

¢Estoy usando mi tiempo
de manera que hace
sentido, o estoy haciendo
multiples cosas a la vez
que nada sale bien?

Ayuda con la
administracién
del tiempoy
la concentracién.

“:Quién esta al mando aqui?”

PREGUNTATE:

¢Estoy siendo...

Saludable

Constructivo

Fuente: Laboratorio de Bienestar Digital del Hospital de nifios de Boston

o E Escanee el cédigo QR o visite
i beavertonsd.org/BYM para obtener mas informacioén.

¢Esto me esta ayudando
a sentirme bien—
mental, emocional y
fisicamente—o esta
afectando mi bienestar?

Promueve la
autoconcienciay
el bienestar.

¢Estoy siendo amable
y considerado? ;Cémo
podria lo que digo o
hago en linea afectar a
otra persona?

Apoya la empatiay la
comunicacion
respetuosa.
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