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Muchas veces nos sentimos asi...

lliParen el mundo,
que me quiero bajar!!
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INFORMATION CREATED GLOBALLY 2010-2025
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La Sociedad de la Informacion esta evolucionando a un ritmo acelerado.

En un estudio publicado en Science en el afio 2011 se pretendia cuantificar la cantidad de informacién
generada y almacenada en el mundo. Ese afio el CEO de Google, Eric Schmidt, afirmé que la humanidad
habia creado hasta 2003 una cantidad equivalente a 5 Exabytes, anadiendo que esa cifra, cuando lo
dijo, se generaba en 2 dias.

La cantidad de informacion generada por la humanidad hasta el afio 2007 se estimaba en 295 exabytes,
aumentando en 2011 a 600 exabytes El estudio también dice que, la tecnologia digital, debido a la
constante digitalizacion, domina claramente sobre la analogicas puesto que desde el 2007, el 99,9% de la
informacidn generada es en formato digital, o, al contrario, que sélo el 0,007% de la informacion del
planeta esta en papel.
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https://documentacion.fundacionmapfre.org/documentacion/publico/es/bib/results.do?desc_autoridadesbib=Sociedad+de+la+informaci%C3%B3n&busq_autoridadesbib=MAPA20080620608
https://www.science.org/doi/abs/10.1126/science.1200970
https://documentacion.fundacionmapfre.org/documentacion/publico/es/bib/results.do?desc_autoridadesbib=Digitalizaci%C3%B3n&busq_autoridadesbib=MAPA20080568641

Para poder vivir, construimos una representacion mental de la realidad,
imagina como si armaramos un tejido con la informacion que tenemos.
Finalmente no podemos ver directamente la realidad, solo representarla.
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Pero a veces (la mayoria) hay tanta informacion que procesar, que
nuestro “tejido de la realidad”, termina enredandose...
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Y terminamos “atrapados” por multitud de pensamientos, un
grandisimo flujo de pensamientos a cada momento, literalmente miles
cada dia.

INSTITUTO HOLISTICO



“Piloto Automatico”. Es una manera de llamar a nuestro estado mental por defecto cuando nos
encontramos en estado de divagacion en esos pensamientos.

El hecho es que esa capacidad de pensar en lo que NO esta ocurriendo ahora, ‘
probablemente ha sido una de nuestras mayores ventajas evolutivas, pero hoy en ( .
dia tambien puede llegar a tener un coste emocional y fisico.
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“La vida es 10% de lo que nos ocurre y 90% de como reaccionamos a ello”




what overthinking looks like =

Como se ve el sobrepensamiento. (” .
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Indicadores de
Salud Mental

Number of people with anxiety disorders, World, 1990 to 2019 Our Worid Number of men and women with depression, World, 1990 to 2019
Number of people with an anxiety disorder, differentiated by sex. This is measured across all ages. Figures attempt
to provide a true estimate (going beyond reported diagnosis) of the number of people with anxiety disorders based
on medical, epidemiological data, surveys and meta-regression modelling.
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Source: IHME, Global Burden of Disease (2019) OurWorldInData.org/mental-health - CC BY Source: IHME, Global Burden of Disease (2019) OurWorldInData.org/mental-health « CC BY

No es muy alocado decir que vivimos
actualmente una “pandemia de salud mental
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Muchas veces para “escapar” de nuestros estados mentales
y emocionales, caemos en la “evitacion”, o sea desplazamos
nuestra atencion hacia alguna otra actividad que nos hace
sentir mejor en el momento (o aparenta)
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Los Budistas llaman a ese estada mental
caotico “Mente de mono”
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Fleeing Syria et / Peyton Power / Steve McQueen

THE'

MINDFUL -
'REVOLUTION -

The science of finding focus in a
stressed-out, multitasking culture
BY KATE PICKERT
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Mind Full, or Mindful?

"Prestar atencion al momento presente... con O
intencion, amabilidad vy sin juicio”
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Imaginalo como un “entrenamiento mental”

INSTITUTO HOLISTICO






No necesitas irte lejos o cambiar de

vida....
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ple ehte pren br a estar
mast énte on tu Vida




Aprendiendo a escuchar lo que piensa, ’
sientes y como todo eso te hace reaccionar. |
X
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\!
cuerda que somos sere
stamos en contaste conexi
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Asi que recuerda practicar a diario, para convertir la atencion plena en un
habito para tu vida (y seguro te ayudara a vivir mejor)



iMUCHAS
GRACIAS!!

"A una persona pueden

despojarla de todo, menos de una
cosa: La ultima de las libertades
humanas, la libertad de elegir la
actitud que asume en cualquier
circunstancia, la libertad de
elegir su propio camino”.
Viktor Frankl
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