




DESINTOXÍCATE
DE LAS REDES

SOCIALES
Las redes sociales son mucho más que una simple 
herramienta de comunicación, por lo que es 
importante administrar el tiempo que les dedicamos, 
de lo contrario podríamos hacer un uso irresponsable 

de ellas, ocasionándonos diversas afectaciones.

Consultar el tiempo que les dedicas 
y analizar si es el deseado.

Evitar que su uso sea una prioridad 
en tus actividades diarias.

Utilizarlas solo para los fines 
propuestos.

Utilizar las opciones para administrar 
su uso.

Informarte sobre los riesgos de 
ciberseguridad que pueden traer 
consigo y cómo evitarlos.

Te recomendamos:

Para conocer más consulta la
Guía de Desintoxicación Digital:

www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital

#DetoxDigital

WWW.IFT.ORG.MXINGRESA A NUESTRO PORTAL:



Si deseas adoptar en tu vida diversas medidas 
enfocadas a reducir el tiempo que pasas en tus 

dispositivos, realiza lo siguiente:

Instala aplicaciones que te permitan 
administrar el tiempo que pasas en 
tus dispositivos electrónicos.

Cambia la configuración de tus redes 
sociales para gestionar de mejor 
manera su uso.

Investiga sobre el tema y las opciones 
para mejorar tus hábitos digitales.

Establece horarios para el uso de tus 
dispositivos electrónicos.

Lleva un registro del tiempo que le 
dedicas al consumo de contenidos 
digitales, como videojuegos o 
servicios de streaming.

LA ADOPCIÓN DE BUENOS
HÁBITOS DIGITALES

TE TRAERÁ BENEFICIOS 

Para conocer más consulta la
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