TERAPIAS ALTERNATIVAS [ e it Zona digital

(en inglés) y consiste en la ansiedad al sentirse

: = : desconectado del mundo por no traer el celular
Serglo Pe rez consigo. Si siente miedo, ansiedad, desespero cuando
se le queda el celular en la casa, se lo roban, lo pierde,

le suspendieron el plan de voz o datos, o tienen que

|0 atiende en Phoen iX | desprenderse del aparato por algunos’minutos todo

indica que lo estd aquejando esta enfermedad.

En la mayoria de los casos este desorden puede afectar
sus relaciones laborales, sociales, familiares y hasta
intimas. De manera que una persona que se quiera curar
debe empezar por aceptar el problema y reconocer que
es algo muy serio.

Si esta dispuesto a acabar con esa esclavitud y regresar
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' . . Como curarse
J; avivir en el mundo real tenga en cuenta estos consejos:

1.consulte a un especialista. La nomofobia es un
trastorno y debe ser tratado por un profesional de la

A ’-l' - L salud. Se recomienda la terapia cognitivo- conductual

que tiene que ver con la modificacién de la conducta.

2. Elimine su plan de internet ilimitado. Cuando tiene .
Terap}a Floral limite de datos se ve obligado a ahorrar internet y por LA N FE R IVI E! 'A D E IVI 0 DA

Terapla de emUCIones ende a usar menos el teléfono.

3. Desinstale apps de social media: Aunque parezca , . . . .
Mana.lo de energ]a drastico, borre I()iz su teléfono Faceboolg TvI\:itter e 9 Lleve un libro siempre: Cuando no tenga qué Este aljtlculo es de cardcter mfo.r matlvo, y. los Flps no
Pro ramac‘an Neurol In l“stica Instagram. Asi le dara pereza entrar a la version web hacer lea un libro en vez de usar su celular. Si esta deben 1n;c1erpre(tja.1rszcorlno Fr:fltaméento rr;(?(fjlco' Sstnte
g . g de cada red para revisarlas. Ademas, entre mas cuentas inmerso en la lectura querra aprovechar cualquier que;sta ?pgn 1?n ©almaximo de suteléfono busque
Medlcu'la Cllantlca tiene instaladas mas tiempo estara en su teléfono para momento para leer y leer hasta terminar el libro, “Y!f@Protesiona.

revisarlas todas. . Lo . .
Si pone en practica estos consejos y se olvida del mundo

BIO magnetlsmo cuantlcﬂ 4. No lleve el cargador a todo lado: Cuando tiene poca virtual sera libre. Libre para dedicarle mas tiempo a su
Terapla del BlupIaSma baterig y no tiene cargador solo usaré el teléfono para pareja, a sus hijos, a sus amigos y a si misnif'_‘_

lo estrictamente necesario con tal de prolongar su vida.

DBSCUd rﬁcaclun de emocu}nes 5 Desactive las notificaciones: Si configura su equipo SiNTOMAs OE LA NOMOFOBI -
1 , para que no le lleguen notificaciones, solo se enterara \
NumerOIogIa y muchas maS' de ellas cuando acceda directamente a la aplicacion y

no en tiempo real. Asi evita el afan incontrolable de g . 1. Necesidad de estar revisando el celular en todo momento.
saber qué nuevo le llegé.

Clases, seminarios, certificaciones,

6. Tome distancia de su movil: Apéguelo durante 2. Tener el teléfono cerca o en la mano en todo minuto.

o &) B '$ =Y 3 "y 7 .
'{'BHEE es Con |E‘i"EE]L|aS la noche y cuando esté en casa evite tenerlo cerca y { ; . . ,
y : distraiga su mente con otras actividades. e A \ 3. Contestar a todos los mensajes que llegan al celular de una forma inmediata.
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0 ”4, ;',: N - o .f,- o L-\J] o Pl 111 Sergi 7. No mis “check in”: Si es de los que quiere estar 4. Estar revisando las redes sociales o correo, constantemente en el celular sin
142/ | lxj ol Stite# 20 publicando en redes cada paso que da o chequeandose necesidad de que le llegue notificaciones
Phoenix Az: 85004 en cuanto lugar visite, esta es una practica muy '
' esclavizante. Si deja de hacerla no pasara nada. . . ) i .
) P . 5. Sentir ansiedad, tristeza o desespero cuando pierde o deja el celular en la
Citas al rﬁ’nrﬂ 10 8. Un dia sin celular: Dedique un dia o si es posible 4 casa.
. —— fin de semana para estar lejos de su teléfono y mas '
N4d N RN =I1N0 o - -' o . .
L % = Aﬁ'ﬂ = 15? > ﬂf{. cerca de su familia. & - 6. Sentirse incomunicado cuando no tiene el celular cerca.
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