[ DETOX
DESINTOXICATE =HAS
OF LA TECNOLOGIA W 3Digital

Sigue las siguientes recomendaciones:

Realiza un autoanalisis del uso

@ — que haces de la tecnologia y el
Internet y si te sientes satisfecho
con ello, o no.

Define el tiempo que consideras Animate a realizar nuevos
*‘ apropiado para utilizar las —' proyectos y actividades lejos de

tecnologias y el Internet y respeta las tecnologias.

tus limites.

iEvita problemas, aprovecha los

= Explora las opciones que nos 7 ol ,
& )— brindan los dispositivos , _, beneficios de la tecnologia y el

electrénicos y redes sociales para Internet y preve plroblemas
administrar el tiempo que les relacionados con su uso!

dedicamos.
Para conocer mas consulta la
PARA MANTENER UNA Guia de Desintoxicacion Digital:
BUENA SALUD DIGITAL www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital

#DetoxDigital
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DE TOX DECALOGO DE LA
4l Jigital DESCONEXION

(== La Desintoxicacion Digital nos ayuda a administrar de

%—: mejor manera coémo y cuando utilizamos las

%. ;\ecnologias y el Internet. Te invitamos a considerar las
° siguientes recomendaciones:

®~Fija el dia exacto en el que'empezaras. ®~Identificando tus prioridades digitales,
define tiempos y lugares libres de

-Establece cuales son las actividades tecnologia.
prioritarias para utilizar tus dispositivos
electronicos. ——‘Una vez que tus dispositivos electrénicos

estén configurados, no sera necesario

~Configura tus dispositivos electrénicos que los tengas cerca en todo momento.

para so6lo recibir informaciéon 'y

notificaciones prioritarias. @—Avisa a tus contactos sobre la
desconexion que vas a realizar, para no
~Conoce tus herramientas de desconexion causar preocupaciones en ellos.
digital.

-Planifica las actividades a realizar en los
periodos de tiempo que anteriormente le
dedicabas a la tecnologia.

Para conocer mas consulta la
Guia de Desintoxicacion Digital:

Eventualmente, estaras listo para decidir
de mejor manera cémo utilizas tus
dispositivos electronicos.

#DetOXDigital — Motiva a tus conocidos a que adopten la

desintoxicacion digital.

www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital
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DESINTOXICATE
DE LAS REDES Q.E.Jg.ﬁf

SOCIALES

Las redes sociales son mucho mas que una simple

herramienta de comunicacion, por lo que es 'F

importante administrar el tiempo que les dedicamos,

de lo contrario podriamos hacer un uso irresponsable -
de ellas, ocasionandonos diversas afectaciones. “ =

Te recomendamos:

y analizar si es el deseado.

' @ 7
Consultar el tiempo que les dedicas q ¥ A h’“

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

Utilizarlas solo para los fines
propuestos.

_, Utilizar las opciones para administrar
g5 Su uso.

_, Informarte sobre los riesgos de
ciberseguridad que pueden trae

consigo y como evitarlos.

Para conocer mas consulta la
Guia de Desintoxicacion Digital:
www.ift.org.mx/usuarios-y-audiencias/detox-digital
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DETOX 1A ADOPCION DE BUENOS
@ IDigital HABITOS DIGITALES
TE TRAERA BENEFICIOS

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 electronicos.

@ _, Cambia la configuracion de tus redes
sociales para gestionar de mejor
e . manera su uso.

H Investiga sobre el temay las opciones
para mejorar tus habitos digitales.

Establece horarios para el uso de tus
dispositivos electronicos.

Para conocer mas consulta la
Guia de Desintoxicacion Digital:

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

#Detox Digi tal servicios de streaming.

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