NUESTRO ESTILO DE VIDA

[/ preguntas para
recuperar tu propio ritmo
en las redes sociales

Una guia breve para usar las redes con mas intencion, compartir desde la autenticidad y
proteger tu estilo de vida de la comparacion constante.

“Tu vida no necesita parecerse a la de nadie para ser valiosa.”

Como usar esta guia

No tienes que responder las siete preguntas de una sola vez. Busca un momento tranquilo, escribe con
honestidad y vuelve a estas preguntas cada vez que sientas que las redes estan ocupando demasiado
espacio en tu mente.

Antes de empezar: no se trata de abandonar las redes. Se trata de decidir como quieres relacionarte con
ellas.



01 ¢Qué siento después de pasar tiempo en las redes?
Piensa en cémo te quedas emocionalmente, no solamente en cuanto tiempo pasaste.

m ¢ Me siento inspirada, conectada o informada?

m ¢ Me siento ansiosa, insuficiente, triste o agotada?

m ¢ Qué tipo de contenido provoca cada reaccion?

Mi respuesta:

02 ¢Con quién me estoy comparando?

Identifica a las personas, cuentas o estilos de vida que despiertan comparacion.
m ;Qué veo en esa persona que creo que deberia tener yo?

m ;Realmente quiero esa vida o estoy reaccionando a lo que parece admirable?
m ¢/ Estoy comparando mi proceso con el resultado visible de otra persona?

Mi respuesta:

03 ¢Qué parte de mi vida quiero proteger de la pantalla?
La privacidad también puede ser una forma de bienestar.

m ;Qué momentos quiero vivir sin fotografiarlos?

m ;Qué aspectos de mi familia, relacion, casa o vida personal no necesito publicar?

m ¢ Qué experiencias quiero disfrutar solamente porque son mias?

Mi respuesta:

04 ¢ Por qué quiero compartir esto?
Antes de publicar, identifica la intencion detras de tu contenido.

m ¢ Quiero aportar algo?



m ; Quiero contar una historia?
m ¢ Quiero conectar con alguien?
m ;O estoy buscando aprobacion o validacion?

Mi respuesta:

05 ¢ Qué limites necesito establecer?

Un limite pequefio y realista puede cambiar tu relacion con las redes.

m Horario: ¢cuando voy a entrar y cuando voy a salir?

m Contenido: ¢qué cuentas necesito silenciar o dejar de seguir?

m Espacio: ;,qué momentos o lugares de mi dia estaran libres de pantalla?

Mi respuesta:

06 ¢Qué quiero que mi presencia en redes represente?
Piensa en tu voz, no en el algoritmo de otra persona.

m ;Qué quiero comunicar?

m ¢ Qué valores quiero que se reconozcan en mi contenido?

m ;Qué tipo de comunidad quiero construir?

m ¢ Qué puedo hacer a mi manera, sin copiar el ritmo de los demas?

Mi respuesta:

07 ¢Qué necesita mi vida real hoy?
Esta pregunta devuelve la atencion de la pantalla a tu propia vida.
m ;Necesito descanso?

m ¢/ Necesito conversar con alguien?



m ¢/ Necesito tiempo con mi familia?
m ¢/ Necesito crear, caminar, organizar, desconectar o simplemente estar?

Mi respuesta:




Mi pequefio acuerdo con las redes

Después de responder las preguntas, elige entre una y tres decisiones pequefias. No busques una
transformacion perfecta. Busca algo que puedas sostener.

Esta semana voy a... Mi decisién

Limitar mi tiempo de consumo

Silenciar o dejar de seguir cuentas

Proteger un momento sin pantalla

Compartir desde una intencién clara

Dejar de medir mi valor por la respuesta

Una frase para recordar

Las redes pueden ser un canal para expresar quién eres, pero nunca deberian convertirse en
la medida de cuanto vales.

Escucha el episodio: Temporada 10 - Episodio 2 - “Comunidad y redes: mostrar nuestra vida sin
compararnos”.

Continda la conversacion en ourfamilylifestyle.net
El arte de vivir, amar y reconectar.

Nota: Esta guia es una herramienta de reflexién y organizacion personal. No busca diagnosticar ni sustituir orientacion
profesional.




