MINDFULNESS Y USO CONSCIENTE DE NUEVAS
TECNOLOGIAS

1.Introduccion

1.1.  Expansion del uso de las nuevas tecnologias
1.2, Mundo rapido y mundo lento

1.3.  Presiones y miedos en una “vida acelerada”
1.4.  Una vida a través de la pantalla

2. ¢Coémo nos afecta el uso continuo de las nuevas tecnologias? Cambios
conductuales y actitudinales
2.1.  Nuevas posibilidades y perspectivas
2.2.  Disponibles 24/7. El aumento de las demandas
2.3.  ¢Conectados o desconectados? Impacto en las relaciones
2.4.  Gratificacién instantanea. Distraccion. Evasion
2.5.  Procrastinacion

2.6.  Adiccion a las nuevas tecnologias
2.7.  Otros

3. Hacia un uso consciente de las nuevas tecnologias
3.1.  Mindfulness o como encontrar el equilibro en este mundo “loco”
3.2.  Mindfulness y elecciones conscientes. Habitos y consumo
3.3.  Simplificar. Aligerar. Refocalizar en lo esencial.
3.4. Alineandonos con nuestros valores y prioridades
3.5.  Ladistraccién como eleccion. “Computacion contemplativa”

4. Propuestas practicas de atencion plena en uso de nuevas tecnologias

4.1. Indagacion sobre uso de la tecnologia en la vida cotidiana.

4.2.  Observando los habitos y la reactividad en el uso de las nuevas
tecnologias, correo electrénico, movil, redes sociales...

4.3.  Reflexiones sobre el consumo de medios de comunicacién y tipo
de informacion.

4.4. Reflexion y propuestas de autoobservacion sobre los periodos
sin internet ni conexion.

4.5.  Otras propuestas y ambitos de aplicacion

E/ objetivo principal de este taller es crear un espacio para la reflexion, el didlogo, la antoobservacion y
la indagacion individual y grupal sobre los efectos en la vida cotidiana y el uso consciente de las nuevas
tecnologias. Se abordardn practicas de atencion plena en el nso de la tecnologia. El taller esti abierto a
todos aquellos interesados en iniciar una reflexion e indagar sobre ello en su propia prictica.
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