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PROGRAMA DE PREVENCIQN DE LA TECNO-
DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y TECNO-ESTRES
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Se da apertura al Microciclo | del programa de prevencion de la tecno-dependencia, tecno-
adiccion y tecno-estres, abordando los siguientes puntos:
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ACTIVIDAD 1 -

QUIERO PRESENTARLES HOY...

Esta actividad ha sido disefiada para

resentar el Programa de prevencion de : :
P 9 P « Palabras de bienvenida.

la tecno-dependencia, tecno-adiccion y . Objetos

tecno-estrés, proporcionando a los .
Prop  Generalidades del programa.

articipantes una vision clara de sus . . .,
P P « Dinamica de participacion.

objetivos y las generalidades del

contenido, que incluyen:
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— ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY...

COMPOSICION DEL PROGRAMA (3 MICROCICLOS)

Asimismo, cada participante realizara su presentacién ante el grupo, la cual iniciara con la frase: “Quiero presentarles hoy...”

A continuacion, debera incluir la siguiente informacion:

Nombre completo.
Profesion.
Experiencia laboral.

Expectativas.

Composicion familiar.
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ACTIVIDAD 1 -

QUIERO PRESENTARLES HOY...

Una vez finalice la presentacion, se solicitara a los
participantes que se pongan de pie y se organicen
en dos hileras con el mismo numero de personas.
Las hileras se dispondran de forma paralela, una

frente a la otra.

Cada participante se presentara a la persona que

tiene frente a él, suministrando la siguiente

informacion:




ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY...

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Nombre.

Profesion o cargo.

Composicion familiar.

Metas y proyectos (individuales,

familiares).

Expectativas del programa.
Definir la familia con una palabra (por

ejemplo: armonia, diferencia, acuerdos,

.POSTVAMENTE Mg,

tension)
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY...

La presentacion de cada participante debe

comenzar con la frase: “Quiero presentarles hoy...".

Una vez que ambas personas en las hileras hayan
terminado su presentacion, uno de los integrantes
de la primera fila se ubicara en el extremo opuesto
de la hilera y se movera una posicion hacia

adelante. El ejercicio finaliza cuando todos los

POSTVAMENTE Mis ,

articipantes han regresado a su ubicacion inicial,

decir, frente a la persona con la que comenzaron.
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ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY...

Posteriormente, se colocara una caja de carton
sobre una mesa y se solicitara a los participantes
gue depositen en ella todos los aparatos
electrénicos que tengan en su poder (como
tabletas, teléfonos moviles, entre otros). Antes de
hacerlo, se les instruira que pongan los
dispositivos en silencio o los apagan.

Esta instruccion forma parte de las reglas
establecidas para el desarrollo de cada microciclo,
y debe ser asumida por todos los integrantes sin

POSTVAMENTE Mis ,

excepcion.
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ACTIVIDAD 1 -

QUIERO PRESENTARLES HOY...

Se entregara a cada participante un rectangulo de
papel y se pondran a disposicion marcadores. En
la hoja, cada participante debera escribir quée
sintio al desprenderse de su celular (por ejemplo:
incomodo/a, ansioso/a, entre otros).

Luego, los integrantes del grupo deberan colocar
el rectangulo de papel en el piso, distribuyéndolos
por todo el salon. Despues, todos los participantes
realizaran un recorrido por el salon y tendran
contacto visual con lo que sus compafieros/as han

escrito.




ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY...

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Por ultimo, se conformara un circulo y se
pedira a los participantes compartir su
experiencia y percepcion frente a la
actividad, asi como lo que han escrito en
las hojas de papel. Ademas, deberan elegir
uno de los escritos que haya llamado mas
su atencion y dar su opinion al respecto.

.POSTVAMENTE Mg,
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ACTIVIDAD 1 -
QUIERO PRESENTARLES HOY.../
RETROALIMENTACION

COMPANIA DE SEGUROS

. Los participantes compartiran su experiencia a través del ejercicio y expresaran sus opiniones al respecto.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

¢ QUE ES UNA ADICCION?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define »

la adiccion como una enfermedad fisica 'y

psicoemocional gue genera dependencia hacia una
sustancia, actividad o relacion. En este contexto, la
OMS senala gue el uso excesivo de videojuegos
puede convertirse en un trastorno que afecte

negativamente la salud fisica o0 mental de las

personas.
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-
ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

TIPOS DE ADICCIONES

Clasificacion de las adicciones

Tipos Variantes comunes
Juego patolégico
Psicologicas Adiccion al sexo

(SIN SUSTANCIAS)

Adiccion a las compras
Adiccién a la comida
Adiccion al trabajo
Adiccion al teléfono
Adiccién a Internet
Adiccion al ejercicio fisico

Quimicas
(CON SUSTANCIAS)

Adiccién a los opiaceos
Alcoholismo

Adiccion a la cocaina y anfetaminas
Adiccion a las benzodiacepinas
Tabaquismo

POSTVAMENTE Mis ,
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

reconoce la existencia de las tecno-adicciones, que

abarcan todos los problemas derivados del abuso

de las nuevas tecnologias de la informacion y la
comunicacion (NTICs). Entre los principales
trastornos se incluyen la adiccion a internet, la

nomofobia (dependencia del teléfono movil), el

sindrome FOMO (miedo a perderse algo en redes
'ociales) y la adiccion a los videojuegos.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

La conducta abusiva hacia estos

comportamientos esta, desde 2018, incluida en

la Clasificacion Internacional de Enfermedades
(CIE-11). Ademas, los estudios que respaldan
esta problematica, que ya se considera un

problema emergente tanto de salud individual

como publica, contindan en aumento.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

La tecno-adiccion se caracteriza por el uso

excesivo y compulsivo de la tecnologia (Llorens
et al., 2011). Un trabajador tecno-adicto hace un
uso desmedido de las tecnologias, descuidando

otros aspectos y dimensiones importantes de su

vida, como la familia y la recreacion.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

La OMS también recomienda que los menores de
12 meses no tengan ningun tiempo de exposicion a
pantallas y que los menores de 5 aios no superen

una hora de pantalla al dia.

W

POSTVAMENTE Mis ,
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

El Instituto de Salud Global de Barcelona

(ISGlobal) informa en su sitio web que el exceso
de tiempo frente a las pantallas esta asociado a
efectos sobre la salud fisica, como suefio
deficiente, deterioro de la vision, menor densidad

0sea, sedentarismo y dietas poco saludables.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCION A LA TECNOLOGIA

También esta vinculado a efectos psicoldgicos,
como hiperactividad y déficit de atencion,
sintomas depresivos, tendencia al suicidio,
riesgo de comportamiento antisocial, y a
consecuencias neuropsicologicas, como
ansiedad similar a la que se presenta en otros
casos de dependencia, cambios estructurales
del cerebro relacionados con el control cognitivo

(atencion, toma de decisiones) y con la

regulacion emocional.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCIONES CONDUCTUALES O SIN SUSTANCIAS

=z

Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), las adicciones conductuales son un
tipo de adiccion que se caracteriza por la
pérdida de control sobre una conducta,
como el sexo, el juego, el trabajo, el uso de

Internet, las compras, entre otras.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

ADICCIONES CONDUCTUALES O SIN SUSTANCIAS

Las adicciones conductuales pueden
tener un impacto negativo en la salud
fisica y mental de las personas, asi
como en su capacidad para llevar a
cabo actividades importantes en su

vida.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

SIGNOS DE ADICCIONES CONDUCTUALES

Creciente dedicacion a la actividad o
conducta.

Falta de control sobre la conducta.
Continuar realizando la conducta a
pesar de ser consciente de las
consecuencias negativas.

Aislamiento familiar y social.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

. pOSITIVAMENTE MAS

ADICCIONES CONDUCTUALES MAS FRECUENTES

Adiccion al sexo.

Compras compulsivas.
Ludopatia - Adiccion al juego.
Redes sociales.

Adiccion a Internet.

Adiccion al movil.

Adiccion a los videojuegos.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

TECNO-DEPENDENCIA

Adentrandonos en las diferentes variables
relacionadas con un uso desadaptativo, se
encuentra la tecno dependencia o adiccion a la
tecnologia, definida como la implicacion excesiva
del ser humano con la maquina (Internet,
computadora, teléfono movil, videojuegos y
television), especificamente con las TIC

(Sanchez-Carbonell et al., 2008).
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

TECNO-DEPENDENCIA

Las circunstancias en las que vivimos nos han sumido en la necesidad de hacer un uso
excesivo de las tecnologias para desarrollarnos, aprender, desempenar actividades
laborales, entretenernos y socializar. Esto puede desencadenar un uso cada vez mayor
e incluso llevarnos al abuso de las mismas, distanciandonos del propdsito principal de
las TIC. Nos referimos especificamente a una adiccion comportamental que genera
fenoOmenos de tolerancia y abstinencia similares a los producidos por el abuso de

sustancias (Toranzo, Marin y Moran, 2018).
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

TECNO-ESTRES

Este concepto fue utilizado por primera vez en
1984 (Brod, 1984), haciendo alusion a las
consecuencias psicologicas y sociales negativas
derivadas del uso de las tecnologias.
Especificamente, se define como “... un estado
psicologico negativo relacionado con el uso de las

TIC o la amenaza de su uso en el futuro”.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
TECNO-ESTRES

Ese estado esta condicionado por la
percepcion de un desajuste entre las
demandas y los recursos relacionados con
el uso de las TIC, lo que lleva a un alto
nivel de activacion psicofisioldgica no
placentera y al desarrollo de actitudes
negativas hacia las TIC” (Salanova, 2003,
p. 231).

POSITVAMENTE Mg,
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

TECNO-ESTRES

Para Llorens, Salanova y Ventura (2011), el
tecnoestrés es una experiencia psicosocial
negativa conformada por el tecnostrain y la
tecnoadiccion. El tecnostrain es la
experiencia negativa del estrés, y se
compone de cuatro dimensiones: fatiga,
ansiedad (dimension afectiva), escepticismo

(dimension actitudinal) e ineficacia
. (dimension cognitiva) en el uso de las TIC.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

NOMOFOBIA Y SINDROME DE FOMO

Dos fenomenos asociados a las nuevas
tecnologias que han tenido una gran repercusion
mediatica en los ultimos tiempos son el
Sindrome FOMO y la nomofobia. El primero esta
relacionado con la formacién de la identidad y la
repercusion gue tienen las redes sociales en la
manera en gue nos relacionamos con los demas.

La nomofobia, por su parte, es la adiccion a los
'eléfonos Inteligentes o smartphones.
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA

. pOSITIVAMENTE MAS
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA

Mediante esta actividad, se invita a los participantes
a imaginar un mundo sin tecnologia y a explorar
nuevas posibilidades dentro de su cotidianidad. Este
ejercicio permite fortalecer la creatividad y proponer
alternativas que sustituyan el tiempo dedicado a los
medios electronicos por actividades mas
enriquecedoras, con un impacto positivo en la salud

fisica y mental, asi como en la interaccion social y

.familiar.
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA

Para esta actividad, se solicita a los participantes adoptar una posicion comoda con el fin de

realizar una sesion de relajacion dirigida.
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA
GUION / RELAJACION DIRIGIDA

Ahora, adoptemos una posicion comoda en el lugar donde nos encontramos. Tomemos conciencia de cada parte de
nuestro cuerpo, aumentando la capacidad de sentir. Haremos un breve recorrido, relajando los pies, la planta de los pies y

las rodillas. Luego, relajemos la cadera y el abdomen. Sienta como el aire que respira expande su abdomen.

A continuacion, relajemos las manos, los dedos y la palma. Del mismo modo, relajemos el antebrazo y los codos. En este

punto, centremos nuestra atencion en los hombros, el cuello y la zona cervical.

Una vez alli, tomemos conciencia de nuestra respiracion, sintiendo el aire que entra y sale de nuestro cuerpo. Asumamos
el control de la respiracion con inhalaciones profundas y lentas. Inhale profundamente y perciba como el aire ingresa y

recorre cada parte de su ser. Luego, exhale, sintiendo cOmo sus pulmones se vacian por completo.
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA
GUION / RELAJACION DIRIGIDA

En este punto, continle regulando su respiracion mientras relaja la cabeza y la espalda,
sintiendo que el aire que expulsa representa todas sus cargas y preocupaciones, todo aquello

que le genera estrés.

Ahora, despréndase de la tecnologia, de las redes sociales, de los usuarios en las plataformas
digitales y de los videojuegos. Retroceda en el tiempo hasta su infancia, su nifez. Intentemos
recordar e imaginar un mundo donde la tecnologia no predomine, donde vivamos plenamente en
la realidad, con la posibilidad de interactuar y compartir bajo condiciones que fomenten una

. mayor cercania y contacto fisico. Descubra otras formas de jugar, divertirse y recrearse.
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ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA
GUION / RELAJACION DIRIGIDA

Quiero que abra los 0jos, sintiendo que esta en un mundo sin tecnologia, sin redes sociales ni

dispositivos electrénicos.

Posteriormente, el facilitador pedira a los participantes que se rednan en subgrupos de cinco
personas. De forma interactiva, cada grupo debera determinar como seria su mundo sin
tecnologia: qué tipo de actividades realizarian, como reemplazarian el tiempo utilizado en los
dispositivos, como construirian la interaccion familiar y social, y qué opciones elegirian para

divertirse.




-
POSITIVA POSITVAMENTE MAg .

ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA
GUION / RELAJACION DIRIGIDA

Despues de construir ese mundo sin tecnologia de
forma interactiva, cada grupo creara un juego para
practicar con familiares y amigos, el cual debera
replicarse con los demas participantes. Todos
deberan involucrarse en la actividad o el juego

propuesto por los distintos subgrupos.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 3 - MAS ALLA DE LA TECNOLOGIA
CIERRE

Para cerrar la actividad, se solicitara a los
participantes que formen un circulo, sentados en el
piso, y realicen una retroalimentacion y reflexion sobre
la experiencia. Deberan considerar su percepcion, el

Impacto generado y las ensefianzas obtenidas.
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@) POSITIVA

La interaccion familiar es irreemplazable e
insustituible. El contacto piel con piel, un abrazo,
una palabra de amor, comprension y apoyo
forman parte del sustento emocional y de las
necesidades afectivas de todo ser humano. No
abandone a su familia; busque fortalecer los
vinculos con sus seres queridos, comparta con

ellos y dedique el tiempo adecuado.

. POSTVAMENTE Mis ,
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TIPS No 1. INTERACCION FAMILIAR

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

No reemplace las palabras con un mensaje ni
exprese su amor con un emoticon. El contacto
fisico es indispensable para la preservacion de la

salud mental dentro del nldcleo familiar.

No le otorgue a un mundo irreal, cimentado en la
fantasia, el lugar que le corresponde a su familia.

Lo real es aquello que puede abrazar.

. POSTVAMENTE Mis ,
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ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIOS DE LAS NUEVAS
TECNOLOGIAS
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ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIogPOSTVAMENTE Mas

DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

Esta actividad esta orientada a la identificacion de los
riesgos y beneficios asociados al uso de la nueva
tecnologia, asi como su impacto a nivel social, familiar,
laboral e individual. Tambien aborda las consecuencias
en la salud mental, psicosocial y fisica, a través de un

ejercicio interactivo y constructivista.

En esta dinamica, los participantes seran divididos en

‘

0S equipos y tendran la oportunidad de compartir sus

ercepciones y puntos de vista sobre el tema a debatir.
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ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIOS
DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

-
POSITIVA

Para el desarrollo de esta actividad, se solicitara a

Para la realizacidon del debate, el facilitador

los participantes que se dividan en dos subgrupos. o _
asumira el rol de presentador, siendo el

Cada equipo tendra la tarea de defender su _ _
encargado de controlar y conducir el ritmo de

postura con base en la premisa asignada, la cual
la discusion. Su funcion sera garantizar el
debera ser validada y sustentada de manera _ _ o
respeto, la calma y una interaccion equitativa

argumentativa. _ o ] )
y fluida entre los participantes. Ademas, sera

responsable de ceder la palabra y gestionar

Las opiniones expresadas deberan contar, como _ _ N
los tiempos de intervencion.

'l’nimo, con un sustento tedrico o experiencial.
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ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIOS
DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS
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POSITIVA

Como resultado del debate, se definira un equipo ganador, ya sea aquel que defienda los

beneficios de la tecnologia o el que argumente sus riesgos y consecuencias negativas.

Para el desarrollo del debate, a cada grupo se le presentaran cuatro preguntas, a las cuales
debera responder de manera argumentativa. Sus adversarios tendran la oportunidad de

formular contra-preguntas y realizar ataques dialécticos sobre sus respuestas.

El equipo que logre dejar sin argumentos al oponente en cada pregunta obtendra un punto. La

acumulacion de la mayoria de puntos determinara al ganador del debate.
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. pOSITIVAMENTE MAS

ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIOS
DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

EQUIPO A. RIESGOS Y CONSECUENCIAS
DE LA TECNOLOGIA

EQUIPO B. BENEFICIOS DEL USO DE LA
TECNOLOGIA

¢ La tecnologia esta relacionada con el

suicidio a temprana edad?

¢, Considera que la tecnologia a porta

para el desarrollo cognitivo?

¢, Considera gue la tecnologia es
responsable del deterioro de la salud

mental?

¢ A través de la tecnologia es posible

mejorar las problematicas sociales?

¢ Piensa que muchos problemas
sociales, son producto del uso de la
tecnologia?

¢ La tecnologia es una herramienta
necesaria para supervision de la

humanidad?

¢, Considera que el deterioro del
sistema familiar, es producto del uso

de las nuevas tecnologias?

¢ Es completamente falso que la
tecnologia representa un riesgo para

las personas?
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Cada grupo dispondra de tres minutos para

. pOSITIVAMENTE MAS

ACTIVIDAD 4 - RIESGOS VS BENEFICIOS
DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

responder la pregunta asignada y dos minutos para
gue el equipo adversario presente su

contraargumentacion.

El facilitador, en su rol de moderador, sera el
encargado de formular las preguntas a cada equipo.

El ejercicio concluira una vez se hayan abordado

todas las preguntas.
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CIERRE ACTIVIDAD DEBATE.

COMPANIA DE SEGUROS

Para el cierre, el facilitador solicitara a los participantes
gue se ubiguen en sus sillas, formando un circulo. De
manera colectiva, estableceran acuerdos sobre los
beneficios, riesgos y consecuencias de las nuevas
tecnologias, con el objetivo de encontrar un punto en

comun.

Este consenso se plasmara en una frase, que deberan
escribir en un pliego de papel bond. Posteriormente,

era ubicada en un lugar estratégico de la organizacion

mo parte de una estrategia preventiva.

. pOSITIVAMENTE MAS
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ACTIVIDAD 5 - REVISEMOS NUESTRA CONDUCTA
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ACTIVIDAD 5 - REVISEMOS NUESTRA CONDUCTA

DISPOSITIVO TIEMPO DE USO DIA HORA DE USO
.. , Celular llamadas
Cada participante deberad completar —
dple
la siguiente tabla de acuerdo con Video juegos
su conducta digital. Una vez Juegos en el celular
o N _ _ Computadora
finalizado el diligenciamiento, —
Televisian
calculara la suma del tiempo diario Chats
. . - Redes sociales
destinado al uso de dispositivos y
Fotografias
medios d|g|ta|es- Edicion de videos y fotos
. SUMA=
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 5 - REVISEMOS NUESTRA CONDUCTA

T

DISPOSITIVO TIEMPO DE USO DIA NUEVA ALTERNATIVA

Celular llamadas

Una vez los participantes hayan

Tablet
completado la tabla anterior, deberan

Video juegos

iIntercambiar la siguiente tabla. El

Juegos en el celular

objetivo de esta actividad es proponery

Computadora
compartir alternativas que permitan

Televisidn
Implementar acciones y actividades —
para reducir o reemplazar el uso S
excesivo de las tecnologias y el tiempo T

Edicidn de videos y fotos

de exposicion a ellas.
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ACTIVIDAD 6 - EJERCICIO POST SESION

Con el objetivo de fortalecer y afianzar los
conocimientos adquiridos durante la sesion, los
participantes realizaran un ejercicio posterior, que
consistira en revisar conjuntamente con su familia
su conducta digital. A partir de este analisis,
estableceran acciones de mejora y propondran

alternativas de interaccion y ocupacion del tiempo,

reemplazando el uso de pantallas y la conexion a

ISpositivos digitales.
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Como actividad de cierre, se llevara a cabo un conversatorio sobre los conocimientos adquiridos, las

experiencias vividas y los cambios 0 ajustes que cada participante esté interesado en realizar en su

vida y cotidianidad. Para esta actividad, los participantes se sentaran en el piso, formando un circulo,
para favorecer un ambiente de dialogo e intercambio de ideas.
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