(SABES QUE ES LA DETOX
DESINTOXICACION ‘0l IDigital
DIGITAL? 3

Es el proceso de desconexiéon a las
tecnologias o bien, limitar el uso de nuestros
dispositivos electronicos como teléfonos
celulares, computadoras, tabletas, television,
consolas de videojuegos, entre otros; asi

como del Internet.

1
Y tu, usas o abusas

de las tecnologias? Consulta la

N Guia de Desintoxicacion Digital:
Conoce mas de la l' www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital

desintoxicacion digita
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¢, CUANTO TIEMPO DEDICAS DETOX
AL USO DE TUS DISPOSITIVOS Gl IDigital

ELECTRONICOS?

El uso excesivo de tus dispositivos
electrénicos puede causar diversas

afectaciones a tu salud. Por ello, mantente J
alerta si notas alguno de los siguientes o\
sintomas™: 1 TR
=7)— Uso excesivo de Internet. LA ! \ o
& ’_‘_ A L
— . . s N \\iorE
Sentimientos de ira, tensién, = T -
25 ansiedad y/o depresion, cuando
™ los dispositivos electrénicos son o
inaccesibles.
. . - Para conocer mas consulta la
— Necesidad de usar tus dispositivos Guia de Desintoxicacién Digital:
= por demasiado tiempo. www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital
Aislamiento social, asi como P
) ’
28 )~ fatiga y rendimiento laboral y #DetOXD'g'tal

académico deficiente.

10MS, Public Healt Implications of Excessive Use of the Internet, Computers, Smartphones
and Similar Electronic Devices Meeting report, 27-29 Agust 2014.
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JYA CONOCES LA DETOX
GUIA DE DESINTOXICACION G JDigitall

DIGITAL?

Esta guia te brinda informacion relevante
sobre la  Desintoxicacion  Digital o
Tecnoldgica, con el objetivo de que las
personas cuenten con las herramientas para
adoptar habitos digitales saludables.

Cift
Te invitamos a conocerla, recuerda que entre < @
mas informado te encuentres, menos ﬂ—-:l.—;;" — y
vulnerable eres a los riesgos que existen al ¥ - BETSS
hacer uso de las tecnologias y el Internet. i
Constltala en:
#DetoxDigital
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