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¢Qué vamos a aprender hoy?

- Entender el concepto de tecnoadiccion o
uso excesivo de las TIC, sus sintomas y
valorar si podemos estar haciendo un uso
excesivo de la tecnologia

* Pautas y recomendaciones para su
prevencion

* Entender la importancia de fomentar
habitos de uso razonable (no excesivo) de
las TIC



~Definicion
Uso excesivo de

Tecnoadiccion

Inclinacién
desmedida respecto
al uso de la
tecnologia que
limita nuestra
libertad por la gran
dependencia que

Tecnoadiccion. Definicion



Uso razonable (no excesivo)
de la tecnologia

* ¢Cual es tu
relacion con
la
tecnologia?
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The Phonbies

 ¢(Te sientes

n Protégeles
“atrapado”
+;'_=:' a AP Compart e p
—— or ella?
L Cor d dde M d d la Asociacion Protégeles y la Fundacion SmileStone, lanzan en toda Espafia la campafia THE PHONEBIES ]
-(cont n de las palabra |hone zombie).

Uso excesivo de la tecnologia: introduccion




Reflexiona

(En qué medida el uso
que haces de la
tecnologia:

afecta a tu vida social?

Reflexiona. Tecnologia y vida social 5



¢Os identificais con alguna
de esta situaciones?

« ¢Miras constantemente ¢ éCruzas la calle mas

el movil y revisas atento a los mensajes
mensajes pendientes? gue llegan a tu movil
* Cuando charlas con (2 e al trafico?
. etrasas la hora de

amigos en la calle,
leres incapaz de evitar
conversar en un chat
con otra persona?

dormir por revisar tus

Reflexiona. Tecnologia y vida social



Tecnologias asociadas al uso
excesivo
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{Sabemos cuantas horas nos
Pasamos conectados al dia?
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Planifica el tiempo que

10

domingo

U
EE] VER PROGRAMACION

d EDITAR PROGRAMACION

EDITAR HORAS

AGREGAR EVENTO

RESALTAR EN PROGRAMACION:
Descanso

|

dedicas a las TIC

35

10 ABRIL 2016

6:00 Despertarse

6:30 Ducha

7-30 Ir a trabajar

8100 Empezar el turno

B:50 -

O RESUMEN SEMANAL

lunes

1 1 6:30

Desayuno

9:50 -

10:00 Descanso

10:30 -

11:30 -

martes

12

12:00 Almuerzo

12:30 -

13:00 Vuelta al trabajo

13:30 Llamar a la empresa

14:30 -

miércoles
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15:00 Descanso

15:30 -

16:30 -

17:00 Casa

jueves
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17:30 -

18:00 Entreno de futbol

18:30 -

viernes
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Uso excesivo de

sabado
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las TIC. Gestion del tiempo

NOTAS/TAREAS

O Recoger ropa tintoreria

00 LUamar compariia teléfono




Sintomas

Descontrol progresivo de la propia
conducta

Negacion del problema

Malestar e irritabilidad ]

[ Sindrome de abstinencia

intereses y relaciones

escuido y abandono de J
ias

Ansia, necesidad
incontrolable

Necesidad de mas tiempo
(Tolerancia)

Sintomas del uso excesivo de las TIC




Recomendaciones

No te
obsesiones con
cohectarte

a “todas horas”

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Recomendaciones

Controla el
tiempo que
estas conectado

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Recomendaciones

Sé
consciente
del numero
de veces
que
consultas




Recomendaciones

Antes de
W conectarte
, piensa
qué vas a
hacer

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC



Recomendaciones

-

Respeta

horarios
de sueno,

comida y
& Oblic~cicres
- g

i

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC



Recomendaciones

N = Utiliza

Internet
como
herramient
a de ocio...
pero
meronte
AV

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Recomendaciones

Busca
Iternativ

aS a
Internet
para tu

e n o/.bre

Recomendaciones. Uso razonable de




Recomendaciones

Mientras
estudias
desconecta la
mensajeria y las
redes sociales o

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Recomendaciones

r - “ Cuida tus

relaciones
socClales
fuera de
Internet

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Y sI crees que tienes un
problema de adiccion a las

* El primer paso y e-II-IC
mas dificil es
reconocerlo

* Toma conciencia de
las consecuencias

» Tendras que romper
con algunos habitos

« Déjate ayudar por un

Recomendaciones. Uso razonable de las TIC




Ddénde localizar mas informacion

Oficina &Quiénes somos?  Encuesta de valoracidn  Contacto  Boletines  *inclibe_
w de Seguridad
del Internauta

Ponte al dia  ¢Qué deberias saber?  ¢Como protegerte?  ¢Necesitas ayuda?

¢Conoces nuestras
herramientas gratuitas?

iEstan aqui para ayudarte!

Mas informacidn

Historias reales

‘ ‘ Mi bateria tiene un virus , ,

Cuéntanos tu historia D

+ Leer mas historias

B|og Actualizado el 09/08/2016
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# .ESTAS ALDIA?

SABER MAS

https://www.is4k.es

Mas informacion
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Licencia de contenidos o (OO

La  pfre e € publicacion™ perténece INCIBE (Instituto N
Ciberseguridad) y esta bajo una IlcenC|a Reconocimiento-No Comercial-
Compartir Igual 4.0 Internacional de Creative Commons. Por esta razén
esta permitido copiar, distribuir y comunicar publicamente esta obra bajo las
condiciones siguientes:

« Reconocimiento. El contenido de esta publicacién se puede reproducir total o
parcialmente por terceros, citando su procedencia y haciendo referencia expresa
tanto a INCIBE y la iniciativa Internet Segura for Kids (IS4K) como a sus
sitios  web: https://www.incibe.es y https://www.isdk.es. Dicho
reconocimiento no podra en ningun caso sugerir que INCIBE presta apoyo a dicho
tercero o apoya el uso que hace de su obra.

* Uso No Comercial. El material original y los trabajos derivados pueden ser
distribuidos, copiados y exhibidos mientras su uso no tenga fines comerciales.

e Compartir Igual. Si altera o transforma esta obra, o genera una obra
derivada, solo puede distribuirla bajo esta misma licencia.

Al reutilizar o distribuir la obra, tiene que dejar bien claro los términos de la
licencia de esta obra. Alguna de estas condiciones puede no aplicarse si se
obtiene el permiso de INCIBE como titular de los derechos de autor.

Texto completo de la licencia:

FLa presente publicacion sdélo reﬂeja las op/n/ones del autor La Com:s:on Europea no

es responsable de ningun uso que pudiera hacerse de la informacién que contiene.


https://www.incibe.es/
https://www.is4k.es/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.es_ES
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