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Aceptando la Desintoxicacion Digital:
Navegar FEl Bienestar Mental En La Era Digital

Série de Salud Mental

¢.Cuando fue la altima vez que estuvo sin su
teléfono?

Lo que dicen los adolescentes... En la acelerada era digital de hoy en dfa, una
desintoxicacion digital es algo méas que una escapada temporal de las pantallas; es
una decisién consciente para recuperar energias y fomentar habitos digitales mas
saludables. Los adolescentes reconocen cada vez mas la necesidad de
desconectarse de sus dispositivos. Una desintoxicacion digital es simplemente
tomarse un descanso de los dispositivos durante un periodo de tiempo especifico.
Puede ser unas horas al dia, un dia entero o incluso un fin de semana al mes. Los
adolescentes y los jévenes se estan uniendo a la tendencia de la desintoxicacion
digital a medida que se dan cuenta de su dependencia de los dispositivos. Cada vez
mas nifios dicen que necesitan mantener una relacién sana con la tecnologfa.
Algunos de los jévenes de hoy lo hacen para recuperar su bienestar mental,
fortalecer sus relaciones y descubrir de nuevo las alegrias del mundo real.
Desconectar para el bienestar: Muchos jévenes, adolescentes y padres estan
descubriendo que mucho tiempo frente a la pantalla puede afectar negativamente a
su bienestar mental y emocional. Ademas, los estudios los respaldan. Varios
estudios empiricos indican que el uso de teléfonos inteligentes y redes sociales
aumenta la angustia mental, las conductas de autolesion y el suicidio entre los
jovenes.

Cémo tomar el control: El primer paso es establecer pequefios objetivos
realizables cuando se trata de retomar el control de nuestra salud mental y nuestro
bienestar desconectandonos. Es una buena idea establecer Iimites, tomarse
descansos y dar prioridad a la comunicacién cara a cara. Otro aspecto importante
es garantizar suefio adecuado y asegurarse de que el teléfono o los dispositivos no
nos mantengan despiertos por la noche. Algunos afirman que al recuperar el control
sobre el uso de la tecnologfa notan que se reduce el estrés diario.

Como pueden ayudar los padres: Los adultos pueden ser un ejemplo de
comportamientos saludables para los jovenes, tomando descansos de sus
dispositivos y estableciendo sus propios objetivos de desintoxicacidn digital. Los
padres que logran que sus hijos se desintoxiquen del mundo digital fomentan
actividades que no implican el uso de pantallas. Pasen tiempo juntos haciendo
actividades al aire libre, jugando con juegos de mesa o practicando actividades que
no impliguen el uso de dispositivos digitales. La clave esta en ofrecer alternativas de
entretenimiento y, ademas, compartir que la tecnologfa es una herramienta que
debe usarse con prudencia.

Tome el reto de la
desintoxicacion digital
8#1 CONECTAR CON LA NATURALEZA

8#2 NO TELEFONOS DURANTE LAS COMIDAS

8#3 DESINSTALA LOS MEDIOS SOCIALES DEL
TELEFONO DURANTE UN DiA

8#4 PASAR MEDIO DIA SIN TELEFONO

E#S CREAR ZONAS SIN TELEFONO EN EL
DORMITORIO PARA DORMIR MEJOR

8#6 USAR MODO AVION o MODO NO
MOLESTAR CUANDO SEA NECESARIO

9#7 ESTABLECER OBJETIVOS DE
DESCONEXION INDIVIDUALES Y REALISTAS
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Articulos Destacados

Estadisticas de asesoramiento
sobre las redes sociales y la .
salud mental de los jovenes: En Estados Unidos, la

cantidad de jovenes de

e |Los adolescentes que pasan mas de 3 horas al dia en las

;eed:;lic;cira'is;‘ig;ren doble riesgo de sufrir problemas entl"e 1 3 y 1 7 a ﬁos q ue
¢ Casila mitad de los adolescentes de 13 a 17 afios dicen tienen un tE|éf0nO

que el uso de las redes sociales les hace sentir peor.

inteligente ha alcanzado
e Casi el 60% de las adolescentes afirman que un

desconocido se ha puesto en contacto con ellas a través el 89%.
de las redes sociales de forma que les ha hecho sentir
incémodas.

Tome un curso
gratuito en
ParentGuidance.org

¢ Segln una encuesta realizada entre alumnos de 8°y 10° I
curso, el tiempo promedio dedicado a las redes sociales :
'

es de 3.5 horas al diay casi el 15% (1 de cada 7) dedica

mas de 7 horas diarias a las redes sociales. Tome este curso que

ofrece consejos practicos
y aplicables para padres
en relacion a la tecnologia

y como esta afectando a

e Enun andlisis de 36 estudios, se encontrd una relacién Cémo los medios digitales estan la salud mental de
cambiando la salud mental de

consistente entre el ciberacoso en las redes sociales fUestros nifios nuestros hijos.
y la depresidn entre nifios de todas las edades.

* El uso excesivo de las redes sociales se ha relacionado
con problemas de suefio, problemas de atenciény
sentimientos de exclusién entre los adolescentes.
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