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ESTRATEGIAS PARA LIDIAR CON LA ZOOMDEMIA
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/ IDEAS PRINCIPALES \

El concepto de Zoomdemia alude al
cansancio que se siente frente a la
pantalla después de pasar una jornada
laboral frente al computador,
conectandose con los demas por video
llamada. El autor propone 4 estrategias

para combatirla.
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IMPORTANCIA DEL TEMA

En tiempos de pandemia
especialmente, la Zoomdemia
produce efectos negativos en las
personas que son tanto corporale
como psicolégicos. Es necesario
gue cada uno se haga cargo de
eso, y no se deje llevar por el
efecto de la inercia de la

Zoomdemia, que va dejando

Ccuelas en las personas. /

Propuestas del experto

4 estrategias para combatir la Zoomdemia

1. Oculta vista propia : evitar mirarse a uno mismo, que es lo mismo que estar el

dia entero “frente al espejo” o que resulta cansador y estresante.

2. Ponerse de pie y caminar: saliendo de la pantalla por unos momentos de la

reunion, para evitar estar sentado todo el dia.




3. Hidratarse permanentemente

4. Realizar ejercicios de “respiracion consiente”: respirando profundo 3 veces
lo que ayuda a volver al momento presente y despejar la mente en medio de la

jornada laboral.

ACTIVIDAD:

Te invitamos a usar las redes como grupos de WhatsApp o Instagram para preguntar
entre tus amigos qué acciones hacen ellos para evitar la Zoomdemia, y de esa forma

generar una lluvia de ideas que te podra sorprender.
Aca te dejamos algunas ideas recogidas en algunos grupos:

- Me compré una pedalera y me ejercito durante las reuniones muy largas.
- Hago elongaciones entre cada reunion.
- Hago algunas reuniones desde el celular para poder
hacerlas caminando.
- Me voy cambiando de silla y de lugar de la casa donde
me conecto para evitar la rutina y cambiar la postura de la
espalda.
- Pongo musica fuerte en los descansos entre cada reunion y bailo.
- Trabajo siempre con musica relajante de fondo.
- Sitengo solo que escuchar sin tomar notas, lo hago pintando mandalas.
- Salgo a la terraza, patio o ventana aungque sea 5 minutos para tomar un poco de

sol y respirar aire fresco.



- Pongo fotos inspiradoras atras del computador.

- Uso esencias o inciensos.

- Pongo plantas en el escritorio y las voy
cambiando cada 3 a 4 dias.

- Tomo jugo de frutas.

- Medito.

- Hago grownding (salir a caminar sin zapatos
sobre la tierra).

- Prendo velas y quemo salvia blanca o palo santo para limpiar la densidad del

ambiente.

40 OLVIDEMOS

En estos tiempos estamos mas a cargo de evitar las consecuencias del trabajo
online como es la Zoomdemia. Esta en manos de cada uno combatirla o dejarse

llevar por sus efectos negativos que después dejaran huellas en nuestras vidas.
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