DE TOX ) SABIAS QUE...?

‘el -IDigital)

y Las tecnologias, especialmente el Internet, han
' generado cambios positivos en nuestra sociedad,
pero cuando no se usan responsablemente,

podemos desarrollar malos habitos de uso.

De acuerdo con expertos' algunas consecuencias
del uso excesivo de las tecnologias son:

y ' @ — Sedentarismo, provocando sobrepeso
W ] > y/u obesidad.

\.‘

' Lesiones y/o molestias musculares.

— Alteraciones en los habitos de sueio.

Para conocer mas consulta la
Guia de Desintoxicacion Digital: : ’ . .
www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital @ Cambios negativos en las interacciones
98 )~ fisicas.

Dafos en la salud psicoemocional
como estrés, ansiedad, depresion,
entre otros.

#DetoxDigital
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B, ,SABIAS QUE...?

Tus dispositivos mdviles cuentan con
herramientas que te ayudan a monitorear el

. tiempo de uso, funciones de control parental,
/ establecer temporalizadores de uso del
— - - dispositivo y sus aplicaciones, tales como
- “Bienestar digital”, “Tiempo de Uso” y “Microsoft
2 =3 v - Family Safety”.

"’ﬁ Conodcelas y utilizalas para hacer un uso

£ responsable de la tecnologia, no abusando del

o-’ tiempo que le destinas y, asi evitar caer en
consecuencias como:

Malos habitos en la salud, como el
— sedentarismo o alteracion del

sueno.

Molestias o afectaciones fisicas
- . .

(cansancio visual, dolor de cabeza,

molestias musculares, etc.).

Para conocer mas consulta la
Guia de Desintoxicacion Digital:

www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital Dahos en !‘a saluc.j psmoemocu:fr)al
— como estrés, ansiedad, depresion,

entre otros.
#DetoxDigital
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