


Ciberdependencia

¿Qué es?
uso desmedido

adicción
desordenes en el comportamiento

invirtiendo tiempo considerable



Pérdida del control
frente al uso racional
de Internet.



Riesgos de la ciberdependencia



problema

tiempo excesivo

persona
circunstancias personales

placer

¿Ciberadicto?



Categorías de 
la ciberadicción

+



Ciberdependencia

Categorías

ADICCIÓN A 

VIDEOJUEGOS

ADICCIÓN A 

REDES SOCIALES

NOMOFOBIA

Este tipo de dependencias se 

presentan con mayor 

frecuencia en niños y 

adolescentes.

WHATSAPPITIS



Ciberdependencia

Signos de 
alarma

discusiones

¿Eres ciberdependiente?

saltas comidas

desvelas

está
preocupado

bajado de calificaciones

levantas a media noche

sido agresivo

han dejado de
invitarte

mentido roto alguna regla



coincido

Pasatiempo
Lista por día

¿Y si no logras reducir el tiempo en pantalla?



Acepta el reto

Menos

más

Instrucciones

1. Quality Time

Moment

Quality Time Moment

2. meta 

4. Comparte tu experiencia 

3. 

borra 



Ciberdependencia

Consecuencias

1. Fracaso
2. Aislamiento 
3. Agresividad
4. Alteraciones

abstinencia

salud
7. Mala alimentación
8. Insomnio digital

higiene
calidad de vida



valor 
tiempo

Mozart Bill Gates

Beatles

10,000 horas de trabajo

Recuerda:



autodominarte

¿Sabes cuál es el 
secreto para lograrlo?



¿Cómo lograr el
autodominio?
• metas pequeñas

• Prioriza

• Distingue

• Confía

• Cambia

• disciplinado esfuérzate

• Maneja emociones

• decisiones

• Apóyate

Platón





Conviértete en un

Líder
digital
•

“Haz que tu tiempo frente
a la pantalla valga la pena.”



+

Consume 

consuman


