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SANOS, SEGURGS Y FELICES
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Vicepresidencia de Promocién y Prevencion
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COMPANIA DE SEGUROS

PROGRAMA DE PREVENCIQN DE LATECNO-
DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y TECNO-ESTRES
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DESINTOXICACION DIGITAL

MICROCICLO
2



@) POSITIVA

MICROCICLO
2

DESINTOXICACION DIGITAL

Este microciclo esta estructurado a partir del uso de
herramientas psicoterapéuticas, asi como de enfoques del
cognitivismo, construccionismo y conductismo. Ademas,
cuenta con un trasfondo psicoanalitico que busca generar
movimientos inconscientes en los participantes, facilitando
la modificacion de conductas y comportamientos. A través
de este proceso, se pretende fortalecer la toma de
decisiones, la adopcion e instauracion del autocuidado, la
construccion colectiva y el afianzamiento de habitos

saludables.
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ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS
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ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS

Por medio de esta actividad, se busca
fortalecer habilidades y competencias
cognitivas como la atencion, la memoria y la
concentracion, con el proposito de fomentar
una mayor conciencia de la realidad y facilitar

un proceso de descontaminacion neurologica.
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ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS

El grupo se dividira en tres subgrupos, y cada uno

debera ubicarse formando una fila. A cada subgrupo

se le entregaran cucharas y diez pimpones.

Se marcaran dos lineas: una de inicio y otra de
llegada. En cada linea debera ubicarse un

integrante del subgrupo, mientras que los demas se

distribuiran en el espacio entre el primero y el

ultimo, formando una secuencia.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS

En la linea de llegada, los integrantes tendran un
empaque de carton para huevos (panal), donde

deberan colocar cada uno de los pimpones.

Antes de iniciar, los equipos observaran una secuencia

de colores en una unica oportunidad. Su objetivo sera

replicar dicha secuencia al ubicar los pimpones segun

su color.

El primer participante debera tomar un pimpon con una

cuchara sostenida en la boca, sin utilizar las manos.
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. pOSITIVAMENTE MAS

ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS

Este participante debera transferir el pimpén al
siguiente companero o companera, quien, a su vez,
continuara la cadena y lo pasara al siguiente, hasta
llegar al ultimo integrante del equipo. Este sera el
encargado o encargada de colocar el pimpon en la
cubeta de huevos, siguiendo la secuencia

establecida.

Gana el equipo que logre completar la secuencia

correctamente antes que los demas.
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ACTIVIDAD 1 - COGNITIVAMENTE ACTIVOS

MATERIALES:

« 30 pimpones (la cantidad total dependera del numero
de participantes; cada subgrupo recibira un pimpon
por participante, mas cinco adicionales).

* 1 cuchara por participante.

« Un carton o empaque de cubeta de huevos.

* Recipientes para depositar los pimpones de cada
subgrupo.

» Una secuencia de colores acorde con el numero de

pimpones.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION /
HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

CONSECUENCIAS DE LA TECNO-DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y
TECNO-ESTRES

Estados de depresion, insatisfaccion, culpa y
frustracion, causados por la distorsion de la realidad
gue provocan los videojuegos o las redes sociales.
En estas ultimas, ademas, se suma la comparacion
constante de nuestros estilos de vida o
caracteristicas fisicas con los de otras personas.

Los cambios de humor o la agresividad tambiéen

.uelen ser habituales.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

CONSECUENCIAS DE LA TECNO-DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y
TECNO-ESTRES

Alteraciones del suefo, pérdida o aumento de
peso, descuido de la higiene personal... Todo
ello se debe a que el adicto se descuida a si
mismo; lo mas importante para él sera
mantenerse en contacto, actualizar sus redes

sociales o seguir jugando.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

CONSECUENCIAS DE LA TECNO-DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y
TECNO-ESTRES

Problemas fisicos, como la pérdida o dificultad de
vision, problemas de espalda, cervicales o de las
articulaciones y musculos, como, por ejemplo, el
sindrome del tunel carpiano, que se deben al
desgaste de los dedos, las manos o los brazos al

utilizar la pantalla, el teclado o el raton, debido a su

USO excesivo 0 en estado de tension.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

CONSECUENCIAS DE LA TECNO-DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y
TECNO-ESTRES

@) POSITIVA

Pensamientos obsesivos.

Taquicardias y problemas de tension,
atribuibles a los estados de nerviosismo que

pueden causar algunos videojuegos.

Dificultades para sostener la atencion y

concentrarse, asi como distracciones.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

CONSECUENCIAS DE LA TECNO-DEPENDENCIA, TECNO-ADICCION Y
TECNO-ESTRES

Dificultades a nivel de la memoria: Como la
persona no presta atencion real a las situaciones,
ya que esta pendiente de la tecnologia, tiene

dificultades para registrar y recordar la informacion.

Ansiedad e hiperestimulacion.

. Dificultades para socializar y para comunicarse.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Hipocondria digital: tendencia del
usuario a pensar que padece todas las
enfermedades sobre las que lee en

Internet.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Son personas que consultan "médicos virtuales”
para identificar la causa de pequenos problemas
de salud, como dolores de cabeza, y, a partir de
ahi, con un poco de informacion y mucha

imaginacion, terminan pensando que tienen algo

grave, lo que origina un trastorno emocional.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Depresidn por Facebook: Esta asociada al tiempo

gue los jovenes pasan en esa red social. El

dependiente cree que Facebook es un mundo ideal, Facebook helps YOu 91
the peop|e in your

donde todos son felices, exitosos, guapos y
populares, lo que lo lleva a creer que todo el mundo

tiene una vida mejor que la suya, lo que provoca

depresion.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

@) POSITIVA

Trastornos del sueno: Disminucion de las
horas de sueno debido al aumento de
actividades en la computadora/Internet. Dormir
mal repercute en el proceso de aprendizaje,

tanto dentro como fuera del ambiente escolar.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Economia de la atencién: La atencion es un
recurso finito y, debido a su calidad vy, sobre
todo, a la desbordante cantidad de informacion,
conseguimos prestar menos atencion a todo.
Asi, cuanto mayor sea la informacién, mayor

sera también la pobreza de la atencion (como

ocurre en el Trastorno de Déficit de Atencion).
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Internet Addiction Disorder (IAD): El uso
excesivo e irracional de Internet conlleva
dificultades en el control de los impulsos, lo
que termina generando una adiccion por su
uso. Se manifiesta como un conjunto de

sintomas cognitivos y conductas

caracteristicas de la dependencia.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES
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Aislamiento social: Los espacios tecnoldgicos
aislan al individuo del mundo real. El usuario
establece una nueva relacion con el tiempo,
cambiando el dia por la noche. La soledad es el
resultado de un mundo electronico en el cual los

sentimientos de emocion permanecen en el

plano virtual y no se experimentan de manera

presencial.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Narcisismo digital - Trastorno dismoérfico
corporal: Es un problema relacionado con la
imagen corporal, en el cual el individuo tiene una
preocupacion excesiva por su apariencia. El
exceso de selfies diarias se define como un
trastorno obsesivo-compulsivo caracterizado por

un deseo permanente de fotografiarse y exponer

las imagenes en las redes sociales para

.ompensar la falta de autoestima.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

NEWism NOWism: La idea obsesiva de que es
importante estar informado. Para la persona que
sufre esta adiccion, es crucial saber lo ultimo que
ha salido en las redes sociales. Es un habito de
consumo de informacién en tiempo real, valorando
lo que es nuevo y actual. Lo que sucede ahora

(now) tiende a consumir mas tiempo y atencion.
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RS ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION 7 +POSITVAMENTE Mag,
" HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Nomophobia: Sensacion de ansiedad al
estar sin el smartphone. La palabra
"nomophobia"” es una abreviatura de "no-
mobile phobia", es decir, miedo a estar sin

el teléfono movil.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Presentismo: Las personas estan presentes
solo de manera fisica en el trabajo o en la
escuela, pero no se implican verdaderamente
en sus tareas, ya que no consiguen

desconectarse de Internet.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Sindrome de la llamada fantasma: Se trata
de la sensacion de que el smartphone esta
vibrando en su bolso, lo que hace que la
persona lo consulte con mucha frecuencia

para comprobar si ha sido asi.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

@) POSITIVA

Slacktivismo: Se trata de un nuevo
activismo a través de Internet, donde se
sustituyen las acciones reales por la falsa
sensacion de bienestar que representa la

asociacion, via Internet, con algun tipo de

organizacion humanitaria.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

HABITOS Y VICIOS DIGITALES

Generada desde las redes sociales, esta
peticion de firmas online, clics, mensajes y
propagandas de apoyo humanitario o defensa
de derechos de distinta indole, tiene una
connotacion negativa, porque implica esfuerzos

ficticios.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

LA ADICCION A LAS NUEVAS TECNOLOGIAS GENERA

 Tendencia a la fantasia.
Irrealidad.
Falta de comunicacion.
Apatia y agresividad.
Baja autoestima.
Circulo de relaciones sociales virtual.

Priorizar el ordenador / movil sobre otras

obligaciones
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

LA ADICCION A LAS TECNOLOGIAS A NIVEL FiSICO PUEDE
DESEMBOCAR EN

Dolores de cabeza.
Malestar estomacal.
Trastornos del suefo y alimenticios.

Dolores de espalda, entre otros efectos.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

SINTOMAS DE ADICCION A LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

Dedicar demasiado tiempo al juego / teléfono
movil.

« Aislamiento social.
Respuesta violenta si se le aparta del
ordenador / movil.

« Aspecto desalifiado.

« Acumulacion de juegos o tecnologia.

. « Cambios en el estado emocional / animico.
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HERRAMIENTAS PARA EL CAMBIO

BENEFICIOS DE PREVENIR O SUPERAR LAS TECNO-ADICCIONES

* Mejoria de la convivencia familiar.

* Incremento de los habitos de vida saludable.

» Mejoria del aspecto fisico e higiene personal.

« Diagnostico precoz de posibles patologias asociadas.
« Uso responsable de las nuevas tecnologias.

« Disminucion drastica de procesos ansiosos y

depresivos.

« Habitos de ocio y tiempo libre saludables.

Generacion de relaciones sociales y de pareja

satisfactorias.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 3 - EMPECEMOS POR CASA
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ACTIVIDAD 3 - EMPECEMOS POR CASA

Esta actividad esta orientada a llevar a los
participantes a realizar una revision y reflexion
respecto al uso que, dentro del hogar, se le da ala
tecnologia y como, de forma consciente o

inconsciente, se promueve el uso frecuente y

prolongado de la misma. Esto genera un mayor
riesgo para el desarrollo de tecno-adicciones y otros

trastornos mentales que aparecen como

consecuencia de la falta de cuidado en el hogar

frente a la disposicion y acceso a la tecnologia.
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ACTIVIDAD 3 - EMPECEMOS POR CASA

A continuacion, los participantes encontraran
una serie de preguntas relacionadas con el uso
de tecnologia en el hogar, las cuales deberan
responder de la manera mas honesta posible,

como un paso inicial para lograr el cambio.
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ACTIVIDAD 3 - EMPECEMOS POR CASA

Dispositivo Cantidad Ubicacion en el Tiempo de

electronico hogar/propietario | uso en horas
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Una vez hayan dado respuesta a los
componentes solicitados en el cuadro
anterior, cada integrante diligenciara el

siguiente autorregistro.

. pOSITIVAMENTE MAS
ACTIVIDAD 3 - EMPECEMOS POR CASA

PREGUNTA

RESPUESTA
SHMNC

£H=a tenido dificultades con sus hijos relacicnados con el uso de
aparatos electrénicos ywo tecnoldgicos?

s Tonsidera gque aen su hogar s2 realiza uso de la tecnologia com
alta frecusncia & imtensidad?

zha percibido cambios negativos en & comportamiento de sus
familiares, como consecwsencia del uso frecuente v prolomgado

de la tecnologia?

;. Cree usied que el uso de la tecnologra en frecusncia =
intensidad alts, puede generar enfermedadses =n las personas?

ESiermte que, en =u hogar, la mayoria de bempo s= ulliza pars
estar conectados al mundo digiftal o en el uso de aparatos
alecirdnicos

Se hace uso del cormedor v =2 reumen an familia para compartir
la ingesta de alimentos durants 2| dia.

2ha regalado aparatos elecironicos a sus hijos en navidad o
cumpleafkos?

&l interior de su familia generalmente =& hace uso del tiempo
libre para estar conectado en redes sociales y hacer uso de
aparatos electronicos?

s Dentro del as priorideades individuales y familkares se encuentra

la remowacion o adquisicion de nueva tecnologia

cConsidera gue es poco 2l bkempo que se comparte en familis,
para realizar acfividades gue no estén relacionadas com
aparatos electrdnicos?

s Cuando no dispone de un aparato tecnolagico o digital,
aexperiments abwrmimisnto, ansiedad o mal genic™




-
POSITIVA

. POSITVAMENTE Mg,
ACTIVIDAD 4 - REFLEXIONEMOS

TV B e
» ,




- -

ACTIVIDAD 4 - REFLEXIONEMOS

Para esta actividad, se solicitara a los participantes
reunirse en parejas. Una vez conformadas las

parejas, intercambiaran percepciones respecto a

qué conductas de uso nocivo de la tecnologia han
venido practicando y de qué manera consideran que ‘
impacta o afecta negativamente la vida personal y

familiar, y qué tanto dafo sienten que se esta

generando a los hijos.



©
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.POSTVAMENTE Mg,

ACTIVIDAD 4 - REFLEXIONEMOS

Posteriormente, mencionaran qué acciones
de mejora les gustaria o estarian
dispuestos a realizar, con el proposito de
proporcionar beneficios positivos
personales y familiares. Se realizara un

cambio de parejas en 2 o 3 oportunidades.
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- ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

Esta actividad busca, a través de la
introspeccion y la toma de conciencia,
identificar los riesgos asociados al uso
desmedido y sin control de la tecnologia,
redes sociales, entre otros, la afectacion que
genera en los vinculos familiares y las

consecuencias irreversibles que puede

ocasionar.




ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

Para ello, a través de este ejercicio, se propone
permitir que los participantes se reconecten con
lo real e importante: sus seres queridos, sus
proyectos, el autocuidado, el fortalecimiento de
vinculos y la asuncion de roles, como medio
para lograr el restablecimiento de la salud

mental, psicosocial y familiar. Para el desarrollo

de esta actividad, se tendran en cuenta las

. siguientes instrucciones:
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

INSTRUCCIONES

Como primera medida se pide a los participantes
del grupo, pensar en aquello que consideran
importante, que es necesario y fundamental para
sus vidas, aspectos que generan un suministro
emocional, afectivo, y que aporta para su desarrollo

y crecimiento, que ofrece sustento emocional,

afectivo y salud mental.
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

INSTRUCCIONES

Se entregara a cada participante dos trozos
de plastilina de diferente color, un 1/8 de
cartulina, una hoja de papel, un boligrafo y
palillos de mesa. Una vez que cada
persona cuente con sus materiales, debera,
con la plastilina de un color, simbolizar cada
uno de los riesgos y consecuencias

generadas por la tecnologia que haya

. elegido previamente.
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS
INSTRUCCIONES

(Ejemplo: enfermedad, la cual puede
simbolizarse con una cruz; aislamiento,
simbolizado con una cara triste; también se
puede simbolizar con una figura geométrica u

otra opcion elegida por el participante).

POSTVAMENTE Mis ,




ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS
INSTRUCCIONES

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Con el trozo de plastilina restante, debera
simbolizar todo aquello que considera importante,
necesario y fundamental, y que proporciona
sustento emocional y afectivo. (Ejemplo: familia,
simbolizada con una casa; esposo(a),

representado con una figura, entre otros).

.POSTVAMENTE Mg,
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

INSTRUCCIONES

Seguido de esto, los participantes observaran los
elementos ubicados, considerando aspectos tales
como el nivel o orden de importancia segun la
ubicacion y disposicion de los elementos en relacion
con el punto central, y la cercania entre los elementos
segun la diferenciacion de color. Estos representaran

obstaculos o distanciamiento al interponerse, por

ejemplo, entre la familia o miembros de la familia, el

abajo, la sociedad, el proyecto de vida, etc. Las

clusiones deberan ser escritas en una hoja.
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

INSTRUCCIONES

Cada composicion sera ubicada en el saldn
para que todos los participantes puedan
realizar un recorrido y observar sus

caracteristicas. Al lado de cada composicion

habra una hoja de papel, y los participantes
podran escribir sus observaciones en ella, sin -

juicio ni cuestionamientos; solo en forma de o

recomendacion o consejo. - ‘
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ACTIVIDAD 5 - RECONECTEMOS

INSTRUCCIONES

COMPANIA DE SEGUROS

Al terminar el recorrido, los participantes conformaran parejas, dentro de las cuales
compartiran sus observaciones referentes a su propia composicion y aquello que consideran
que les ha permitido reflexionar o descubrir. Asimismo, propondran el orden y la ubicacion
correcta que deberia tener, asi como los elementos que les gustaria eliminar de su
composicion, sin retirarlos de la misma. La otra persona, después de escuchar lo referido por
Su pareja, proporcionara un mensaje en positivo. (La dinamica la realizaran las dos personas

que conforman la pareja).
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Para realizar el cierre de la actividad, se llevara a cabo una reflexion grupal y
retroalimentacion del ejercicio. Asimismo, se obsequiara aquello positivo que cada
participante se lleva como resultado de la actividad (por ejemplo: "Hoy quiero regalar mi

deseo de recuperar lo importante y prioritario para mi vida").
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ACTIVIDAD 6 - PLAN SOBRE EL MANEJO DE
PANTALLAS
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MANEJO DE PANTALLAS

A continuacion, encontrara un plan para el uso

adecuado de pantallas (Plan digital familiar) - 4 ) - / | £
N\ ) \ ‘ ‘ ‘
e | = P

que permita adoptar conductas de autocuidado

y la preservacion de la salud, tanto fisica como

"\V,

mental.

T — “‘
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e
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@IZC%IMTS;!}R@ ACTIVIDAD 6 - PLAN SOBRE EL
MANEJO DE PANTALLAS

RECOMENDACIONES PARA LA FAMILIA

Apagar los dispositivos electronicos que no estén en uso.

Evitar el uso de varios dispositivos a la vez.

Establecer limites de tiempo: para el uso de pantallas, el tiempo de
exposicion no debe exceder las 2-3 horas como maximo,
determinado por intervalos de desconexion. En los niflos menores
de 8 anos, se debe evitar el consumo de contenidos digitales,
preferiblemente sin ningun tipo de exposicion. El uso de pantallas
se limitara solo a la television, con un tiempo entre 1.5y 2 horas, y
se incluiran periodos de interrupcion, con intervalos de 45 minutos

CoOmo maximo.

. pOSITIVAMENTE MAS
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MANEJO DE PANTALLAS

RECOMENDACIONES PARA LA FAMILIA

« Cuando se utilicen los dispositivos, adoptar una postura corporal

adecuada y hacer descansos cada 30 minutos.

« Seguir la regla 20/20/20: Cada 20 minutos de exposicion a
pantallas, parpadear 20 veces y fijar la mirada en un objeto lejano

durante 20 segundos. Esto ayuda a reducir la fatiga visual.

» Planificar rutinas y actividades sin pantallas, teniendo periodos de
desconexion digital mediante la realizacion de juegos,

manualidades, actividades artisticas, lectura, ejercicio u otras

actividades de interés que no impliquen conexidn a pantallas.
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@KQ&JJ&L\R@ ACTIVIDAD 6 - PLAN SOBRE EL
MANEJO DE PANTALLAS

RECOMENDACIONES PARA LA FAMILIA

Establecer zonas libres de pantallas: es indispensable, dentro del
hogar, definir espacios que estén libres de pantallas, como el
comedor, el bafo, el dormitorio, la cocina, etc. Ademas, disponer de
un lugar especifico donde permanezcan los dispositivos

(aparcamiento de dispositivos).

Prohibir el uso de dispositivos durante las horas de alimentacion, las
reuniones familiares y la hora de dormir, entre otros momentos.

Establecer reglas claras al respecto.

.POSTVAMENTE Mg,

Evitar el uso de pantallas entre 1y 2 horas antes de acostarse.




YRSV ACTIVIDAD 6 - PLAN SOBRE EL . POSITVAMENTE MAs
MANEJO DE PANTALLAS

RECOMENDACIONES PARA LA FAMILIA

« Atencion plena sin distracciones: cuando estemos trabajando,
estudiando o pasando tiempo en familia, durante esos
momentos los dispositivos deberan estar apagados o en

silencio.

« Fomentar el uso creativo de la tecnologia: para buscar
informacidn, crear albumes de fotos, obtener datos de interés o
ideas para realizar juegos o manualidades en familia, entre

otras actividades.

Elegir contenidos apropiados que generen beneficios para la

salud mental.
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@IZ%ITIVA ACTIVIDAD 6 - PLAN SOBRE EL
MANEJO DE PANTALLAS

RECOMENDACIONES PARA LA FAMILIA

Filtrar y revisar previamente los contenidos en television

a los que se exponen los hijos.

Fomentar y fortalecer el pensamiento critico en relacion

con los contenidos digitales.

En el caso de los hijos mayores de 8 anos, realizar

.POSTVAMENTE Mg,

revisiones periodicas de los dispositivos y los contenidos

que se les ha permitido utilizar.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 7 - CONSTRUYAMOS NUESTRO PLAN
DIGITAL




@) POSITIVA . POSITIVAMENTE MAs

ACTIVIDAD 7 - CONSTRUYAMOS NUESTRO PLAN
DIGITAL

A continuacion, se presenta un planeador de

actividades semanal. Cada participante tendra la

oportunidad de disefnar su propio plan digital, enfocado

en el autocuidado, la preservacion de la salud, el

fortalecimiento de los vinculos familiares y el

aprovechamiento del tiempo libre, evitando el uso

desmedido de la tecnologia y previniendo las tecno-

adicciones, la tecno-ansiedad y el tecno-estrés.
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ACTIVIDAD 7 - CONSTRUYAMOS NUESTRO PLAN
DIGITAL

El objetivo es organizar el dia a dia mediante la
planificacion de diversas actividades, en las cuales se
incluyan el tiempo de trabajo, la actividad fisica, los
momentos en familia, el uso de pantallas, las

actividades sociales y los pasatiempos. Es importante ‘

recordar que el tiempo de exposicion a pantallas, salvo

aquellas utilizadas para actividades laborales, no

debera superar las 20 horas semanales, incluyendo el

tiempo destinado a ver television.




-
POSITIVA

ACTIVIDAD 7 - CONSTRUYAMOS NUESTRO PLAN
DIGITAL

. pOSITIVAMENTE MAS

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
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ACTIVIDAD 8 - EJERCICIO POST SESION

Con el objetivo de fortalecer el sistema familiar y
fomentar la desintoxicacion digital en el hogar, se
establece como ejercicio complementario la
socializacién y ajuste del plan digital familiar en

conjunto con la familia. Este plan se convertira en

un principio normativo para el hogar, favoreciendo

una mayor interaccion, espacios de convivencia y
|

I a promocion de la salud mental familiar.




@) POSITIVA . POSITIVAMENTE MAs ,
CIERRE DEL MICROCICLO |i

COMPANIA DE SEGUROS

Como actividad de cierre, se llevara a cabo un conversatorio sobre los conocimientos adquiridos, las
experiencias vividas y los cambios 0 ajustes que cada persona desee implementar en su vida

cotidiana. Para, esta dinamica, los participantes se sentaran en el piso formando un circulo.
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COMPANIA DE SEGUROS
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