Uso excesivo de la Tecnologia
Datos y estadisticas

Horas de pantalla Bl cfectos aduersos para la salud

La exposicion a pantallas de nifos pequefos
o la sobreexposicion a cualquier edad se ha
relacionado con:

+ Problemas de apego.

+ Obesidad.

* Problemas de sueno.

« Déficits cognitivos.

* Retrasos en el lenguaje.

:* Problemas de desarrollo social y emocional.

Milenials .« Déficits de la funcion ejecutiva.

.+ Problemas académicos.
.+ Sobreexcitacion.

«Baby Boomers» .+ Problemas de aprendizaje.

¢+ Problemas de atencion.

.+ Problemas de inseguridad.

1946 1964 1982 2000 : + Aumento de la soledad, la depresion, la
ansiedad y el sentimiento de exclusion.
v .+ Disminucién del contacto con la familia.

\ .+ Disminuciodn del contacto con amigos.
o Tener la TV encendida de fondo todo .+ Disminucion de la habilidad para conducir.
o , . .~ . M . . .
.= el dia, distrae a los ninos y evitaque : - Dismorfia del selfi.
- !+ Menor empatia y mayor introversion.

Generacion X

exploren, jueguen con juguetes,
disminuye los procesos cognitivos, interfiere con
la memoria y reduce la comprension lectora y la

cantidad y calidad del tiempo que pasas con ellos. :
.................................................................. : Daledescansos de varios minutos atu cerebro cada

60-90 minutos. Cuando el tiempo total ha llegado
a las 3 horas, para y haz alguna otra actividad que
le dé pausa a tu cerebro, o algo de deporte para
mantener el equilibrio cuerpo/mente.

......................................................

REGLA DE ORO

3 Horas CON tecnologia = 3 horas SIN tecnologia

«Monotarea»: entrenamiento para aumentar la
capacidad de concentracion, creando un ambiente
tecnolégico que la refuerza, desactivando

de riesgo de aumento

de los alumnos admiten

en los problemas de ‘'  haber usado el teléfono : notificaciones, poniendo «<modo avién» o apagando
atencion por cada hora : inteligente para copiarse en : l0s dispositivos moviles si estamos estudiando o
de TV al dia : clase. . trabajando.

Para obtener mas informacion y recursos entorno a este tema, visita BrainAbouts.org
BrainAbouts® esta impulsada por la Fundacién Benéfica John Fontaine Jr.



