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recurso

tecnologico

Por Maria Dolores Idrovo
(midrovo®@usfq.edu.ec)

uando queremos sentirnos

bien, lo que pensamos es que
debemos detener o dejar a unlado
pensamientos que nos generan
estrés o ansiedad, y fracasamos
en el intento porque siguen pre-
sentes. Entonces, es momento de
analizar como podemos hacerlo.
Uno de los caminos es la medita-
ci6n, que nos ensefia, no a dejar
de pensar en nuestros problemas,
sino a tomar distancia de ellos y
buscar medios para trabajarlos de
otra manera.

Si eres de los que le cuesta bus-
car ayuda en otras personas, hoy
en dia se han creado multiples
aplicaciones digitales para medi-
tacion y autocuidado, que pue-
den ser herramientas tutiles para
la bisqueda de bienestar mental
y emocional. Sin embargo, como
con cualquier tecnologia, hay lo
bueno y también lo que se debe
tener en cuenta:

Lo bueno:

1. Accesibilidad: Las aplicacio-
nes de meditacién y autocuidado
estan disponibles en dispositivos
moviles y pueden ser accesibles
desde cualquier lugar con cone-
Xién a internet, lo que nos permite
meditar y practicar el autocuida-
do en cualquier momento que nos
sea conveniente.

2. Variedad de contenido: Hay
muchas aplicaciones disponibles,

digitales

con una amplia gama de medita-
ciones guiadas, técnicas de relaja-
cién y practicas de autocuidado.
Por lo que podemos elegir entre
diferentes estilos y enfoques para
encontrar las que mejor se adap-
ten a nuestras necesidades y pre-
ferencias.

3. Flexibilidad y personalizacion:
Algunas aplicaciones nos permi-
ten personalizar las sesiones de
meditaciéon y autocuidado segin
nuestros objetivos, tiempo dispo-
nible y nivel de experiencia, adap-
tandose asi a nuestras situaciones.

4. Seguimiento y progreso: Mu-
chas aplicaciones ofrecen funcio-
nes para realizar un seguimiento
del progreso del usuario, lo que
puede ayudarnos a mantener la
motivacion y la consistencia en la
practica de la meditacion y el au-
tocuidado.

Lo que se debe tener en cuenta:
1. Sustitucion de la conexién
humana: Si bien las aplicaciones
pueden ser utiles para muchas
personas, algunas podrian de-
pender demasiado de ellas y per-
der la oportunidad de conectarse
con otros seres humanos, lo cual
es esencial para el bienestar emo-
cional.

2. Distracciones digitales: Las
aplicaciones digitales estan inte-
gradas en dispositivos con mu-

36 ‘ Revista Para el Aula — IDEA-UXE - Edicion N°© 47 (2023)

Aplicaciones

para meditaciony
autocuidado

chas distracciones potenciales
(redes sociales, notificaciones,
juegos, etc.), lo que puede dificul-
tar la concentracion y la inmer-
sion en la practica de meditacion
y autocuidado.

3. Calidad del contenido: No to-
das las aplicaciones ofrecen con-
tenido de alta calidad, lo que pue-
de resultar en experiencias poco
satisfactorias o incluso contrapro-
ducentes. Es importante investi-
gar y elegir aplicaciones con bue-
nas resefias y recomendaciones.

4. Costo y suscripciones: Algunas
aplicaciones pueden requerir una
suscripcion o pago para acceder
a todas las funciones y contenido
premium, lo que puede ser una
barrera para algunas personas.

En conclusion, el uso de aplica-
ciones digitales para meditacion
y autocuidado depende de la pre-
ferencia y las necesidades indivi-
duales de cada persona. Pueden
ser una valiosa herramienta com-
plementaria para mejorar el bien-
estar mental y emocional, pero
es esencial equilibrar su uso con
otras practicas y conexiones signi-
ficativas en la vida cotidiana.

Entre las més usadas y recomen-
dadas en dispositivos moviles es-
tdn: Headspace, Calm, Lumosity,
Loosid.



