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CIBERDEPENDENCIA

;Como administrar tu tiempo en pantalla?




o V4 | | .
? Las personas convierten en imprescindipbles

CQue es . las herramientas digitales, los telefonos
celulares o las consolas de videojuegos,

invirtiendo tiempo considerable en el uso de

Se trata de un uso desmedido de las tecnologias de la informacion redes soclales y aplicaciones.
vy la comunicacion qgue desempoca en adiccion, trayendo
desordenes en el comportamiento de |as personas.
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frente al uso racional




PHUBBING

Acto de menospreciar a guien
NOS acompana al prestar mas
atencion al movil u otros
aparatos electronicos que a su
persona.

EDITIOVILTAFOBIA

Miedo o insatisfaccion al
comparar la vida de los demasy
SuUs éxitos con los tuyos.

VIBRANXIETY

(TEXTOFRENIA) Sentir qgue el
teléfono vibra o suena, El
usuario cree gue su teléfono le
ha informado de una alerta que
No se ha producido.

RETTEROFOBIA

Necesidad de leer y revisar
varias veces un mensaje
antes de enviarlo.

TAXIEDAD

Sentimientos de angustia
OOr NO poder enviar Ni
recibir mensajes o al enviar
Mmensajes y No recibir
respuestas
iInMediatamente.

CIBERADICCION

Péerdida del control frente al
uso racional de Internet, o
NO se piensa en nada Mas

que en usarlo.
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¢Ciberadicto?

Persona que pasa un tiempo excesivo
navegando por la red, ya sea
jugando, comunicandose O
comprando por Internet.

s

Fn toda adiccion existen tres
elementos:

1.Una persona.

2.UNas circunstancias personales
determinadas.

3.Una sustancia o situacion
que produzca placer.

Su vida se ve @ afectada,
convirtiendose en un problema
para él y para las personas de su
entorno.



Categorias de

Ia ciberadiccidon

Ha sido clasificada en diversas
categorias por los profesionales de |a

salud:
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Categorias

ADICCION A WHATSAPPITIS
VIDEOJUEGOS , ’
. . Necesidad de entrar a la
Uso excesivo o compulsivo | N
de videojuegos o juegos en aplicacion constantemente, e

a pesar de saber que no se

linea.
tiene ninguna notificacion.

Este tipo de dependencias se

presentan con mayor

ADICCION A
REDES SOCIALES

NOMOFOBIA

. . , _ frecuencia en nifos y
Miedo irracional a salir de

casa sin el teléfono Movil. adolescentes.

Dependencia y necesidad
de estar conectado.

A FgMor
detic




Ciberdependencia

JAlgun amigo o persona de
confianza te ha dicho gue esta
preocupado por ti?

;. 1e levantas a media noche para
jugar o usar tus dispositivos en
general?

. Has bajado de calificaciones en |0s
Ultimos meses porgue prefieres

jugar videojuegos que
estudiar?

;. Has sido agresivo con alguien
gue por alguna razdon te priva
del uso del celular o te pide que
dejes de usarlo por un buen
momento?

cTus amigos han dejado de
invitarte porgue nunca quieres
salir con ellos por estar en el
celular o porgue aun con ellos
No haces mas que usarlo?

¢ Has mentido O roto alguna regla
con tal de seguir usando tu
aparato?
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Pasatiempo

|dentifica un pasatiempo o interés gue no impligue
el uso de Internet, videojuegos, computadoras,
television, celular, laptop o tabletas. Por ejemplo,
jugar futbol, pintar, leer, patinar, nadar, pasear en el
parque, ir por un helado, etc.

DL TEES..,. U » v v &

¢Y si no logras reducir el tiempo en pantalla?
No tengas pena y pide ayuda... jPara eso existen especialistas!

Lista por dia
Haz una lista de las tareas y obligaciones por cada
dia, apégate a ella y date tiempo para divertirte en
INnternet hasta qgque hayas terminado  tus
pendientes.



Acepta el reto

-da +

_|_

Instrucciones
1. Descarga la app Quality Time Si 2. Establece una meta adecuada y 3. Pon los medios para
tienes Android o Moment si tienes IOS consciente del tiempo que deberias lograrlo. Si es necesario,
y usa tu celular como siempre. usar el dispositivo. borra las apps que Mas
7.4 YT te distraen.
[ S Today
- Tatal app ussge
] /I o W 6l\/| . i, 4. Comparte tu experiencia

con tus familiares, amigos
B
Quality Time Moment e e ™ \Y AFM.
Sunday June 26 2H12m > 'l,___.-\ _/-‘/-)
Saturday June 25 1 39M > . ;;‘ dA F_BMOI’
Friday June 24 23m > — e
| | . [T tic




Ciberdependencia _I_

Consecuencias

SINO actuas a tiempo, POCO a POCO Iras
sufriendo algunas de las siguientes:
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N1en—

S -
- .’ EE. UU.

T\,

Fuera

de serie
(Outliers)

POR QUE UNAS PERSONAS
TIENEN EXITO Y OTRAS NO

MALCOLM
GLADWELL

taurus




¢Sabes cual es el
secreto para lograrlo?

autodominio

_|_
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Ciberdependencia

¢ CoOmo lograr el
2

* Proponte metas pequenas que vayan aumentando poco a poco.

* Prioriza a qué |le das mayor importancia (familia, amigos, estudio,
etc.) y establece alternativas que no incluyan ningun dispositivo.

 Distingue entre |0 que se te antoja y lo que «realmente quieres y

neces|tasy.

e Confia en tI MismMmo.

Platén dijo: «La victoria mas grande * Cambia tus patrones de comportamiento y habitos.

que puedes conseguir, es la
conquista del propio yo..»

» Sé disciplinado v esfuérzate cada dia para conseguir esa meta.

* Maneja tUS emociones.

« Toma decisiones conscientes y correctas para cada momento.

* Apodyate con tu familia y amigos. A Fal¥jor
defic



Ventajas de
las nuevas

tecnologias

conexion

Formas de comunicacion que
permiten relacionarte y acercarte
con personas gue estan lejos
fisicamente.




Lider
digital

e Los Jovenes son uno de los
orincipales activos de camblio
oara hacer frente a los problemas

del mundo.

“Haz que tu tiempo frente
a la pantalla valga la pena.”
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“Consume [as pantallas,

gque No sean ellas 1as
qgue te consuman a t|”




