L2D

MEDIA LITERACY COMPETENCES
FOR YOUTH WORKERS

DESINTOXICACION DIGITAL PARA JOVENES

MODULO 6




MEDIA LITERACY COMPETENCES FOR YOUTH WORKERS

Titulo:

D'ESINTOXICACION DIGITAL PARA
JOVENES

Palabras clave :

desintoxicacion digital, gestion de
medios, consumo consciente,
concienciacion, adiccion digital,
autoconciencia

Preparado por .

Asociacion WalkTogether Bulgaria

Idioma:

Italiano

Objetivos:

e Fomentar la autoconcienciay la
conciencia del consumo digital.

e Promover un enfoque equilibrado
del uso de la tecnologia y las
actividades fuera de linea.

e Desarrollar estrategias para
gestionar las distracciones
digitales, mejorar el pensamiento
critico, la capacidad de
comunicacion, la creatividad y el
bienestar mental.

Objetivos de aprendizaje :

Al finalizar este mddulo, los participantes
seran capaces de

e Comprender los efectos de las
distracciones digitales en su vida
cotidiana y sus relaciones.

e Identificar oportunidades para
tomar decisiones informadas
sobre el consumo de medios
digitales.

e Desarrollar estrategias para
minimizar las distracciones de los
medios digitales y promover un
consumo consciente.
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Desarrollo de contenidos:

e 1. Introduccion a la

desintoxicacion digital

En nuestro mundo moderno,
donde los aparatos digitales estan
por todas partes, la idea de una
"desintoxicacion digital" ha
cobrado importancia. Una
desintoxicacion digital significa
tomarse intencionadamente un
descanso de los dispositivos
digitales y las actividades en linea
durante un tiempo. El objetivo es
refrescar nuestra mente,
centrarnos en nuestro bienestar
mental y recuperar el control
sobre el uso que hacemos de lo
digital. Esta detallada mirada a la
desintoxicacion digital explorara
por qué es importante, cdbmo se
relaciona con las adicciones
digitales, herramientas para
entender estas adicciones, ideas
para usar los medios digitales de
forma mas consciente, formas
efectivas de tener éxito en la
desintoxicacion digital, y
terminara hablando de las cosas
buenas que pueden suceder
cuando elegimos un estilo de vida
digitalmente saludable.

2. Las adicciones digitales y lo
que ocurre a causa de ellas

La presencia constante de
teléfonos inteligentes, redes
sociales y acceso a mas
informacién ha dado lugar a
distintos tipos de adicciones
digitales. Estas pueden
presentarse en forma de habitos
como desplazarse siempre por las
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redes sociales, jugar a demasiados
juegos en linea o sentir que
tenemos que comprobar nuestro
correo electronico todo el tiempo.
Las consecuencias de la adiccion
digital son graves e incluyen ser
menos productivos, tener
problemas para dormir, tener
problemas con nuestras
relaciones, sentirnos méas
estresados e incluso dafiar nuestra
salud mental. Es importante
reconocer los pequefios signos de
la adiccion digital para poder
hacer algo al respecto y tener una
relacién mas sana con la
tecnologia.

e 3. Herramientas para detectar
adicciones digitales

Descubrir las adicciones digitales
puede significar mirarnos mas de
cerca a nosotros mismos y a como
utilizamos la tecnologia. Pero hay
muchas herramientas y cosas que
pueden ayudarnos a ver cuanto
tiempo dedicamos a las cosas
digitales. Por ejemplo, hay
aplicaciones para nuestros
teléfonos que pueden hacer un
seguimiento de cuanto los usamos
y decirnos qué aplicaciones
utilizamos més. Las redes sociales
suelen darnos informacion sobre
el tiempo que pasamos en ellas
cada dia. Ademas, hay pruebas y
tests en linea que pueden
ayudarnos a comprender si Somos
demasiado adictos a las
herramientas digitales. Descubrir
estas adicciones es el primer paso
hacia una desintoxicacion digital
exitosa.
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e 4. Comprender el uso consciente
de los medios digitales

MeDia
MINDFULNESS

The following is a simple strategy for media awareness, called media
mindfulness. Note that the strategy involves four questions that appear quite
simple—but whose answers are sometimes (like life) complex

.L\N“at is going on>
What am |
seeing? hearing?

playing? reading?

§ What
% / response
:% seems
@' [ appropriate
in light
of my
Christian
beliefs?

What Christian
values does this media

Ser conscientes de como
utilizamos los medios digitales
significa pensar en lo que
hacemos y por qué. Se trata de
hacernos preguntas como: ¢por
qué estoy utilizando este
dispositivo o aplicacién en este
momento? ¢Estoy haciendo algo
importante o simplemente estoy
mirando cosas sin pensar?
Cuando entendemos por qué
hacemos lo que hacemos con la
tecnologia, podemos tomar
mejores decisiones sobre como
utilizarla.

e El uso consciente de los medios
digitales tiene algunas ideas
importantes:

- **Planificacion:** Hacer
planes claros sobre como utilizar
las herramientas digitales y pensar
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si se ajustan a nuestros objetivos y
valores.

- **No demasiado:** Encontrar
un equilibrio entre el tiempo que
pasamos delante de la pantalla y
otras actividades para no pasarnos
todo el tiempo mirando pantallas.

- **La calidad importa:** Elige
buenos contenidos y conexiones
significativas en lugar de mirar
las cosas sin pensar.

e 5. Estrategias para una
desintoxicacion digital exitosa

Empezar una desintoxicacion
digital requiere una planificacion
cuidadosa y un compromiso
firme. Hay varias formas de hacer
que funcione:

- **Establezca objetivos claros:**
Decida exactamente lo que quiere
de su desintoxicacion, como usar
menos las pantallas, pasar menos
tiempo en las redes sociales o
hacer mas cosas fuera de linea.

- **Crea limites:** Establece
ciertos momentos del dia o
lugares en los que no utilizaras el
teléfono u otras pantallas para
reducir las distracciones.

- **Qbtenga ayuda:** Comparta
sus planes de desintoxicacion con
amigos o familiares que puedan
ayudarle.

- **Sustituye las cosas
digitales:** Sustituye las
actividades digitales por otras no
digitales, como leer, hacer
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gjercicio o pasar tiempo con tus
seres queridos.

- **S@ consciente:** Practica
ejercicios de atencion plena,
como la meditacion, para ser mas
consciente de tu necesidad de
controlar los dispositivos y
reducirla.

- Compruebe su progreso:**
Lleve un registro de como le vay
esté preparado para cambiar su
plan de desintoxicacion si es
necesario para asegurarse de que
funciona.

e 6. Conclusién

En una época en la que la
tecnologia se ha convertido en
algo inseparable de nuestras
vidas, tomarse descansos
regulares mediante una
desintoxicacion digital puede
producir profundos beneficios.
Ofrece la oportunidad de
recalibrar nuestra relacion con la
tecnologia, mejorar nuestro
bienestar mental y redescubrir la
gratificacion de las experiencias
offline. Al discernir los signos de
adiccion digital, utilizar
herramientas de autoevaluacion y
adoptar los principios del
consumo consciente de medios,
las personas pueden recuperar la
soberania sobre sus vidas
digitales. Adoptar el concepto de
desintoxicacion digital no
significa rechazar la tecnologia,
sino emplearla de forma mas
consciente para enriquecer
nuestra calidad de vida en
general. El camino hacia una
existencia mas equilibrada y
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satisfactoria comienza con la
eleccion consciente de
desconectar y volver a conectar
con el mundo mas alla de la
pantalla.

Actividad propuesta: "Hora de
desintoxicacion digital

Obijetivo: El objetivo de esta
breve actividad es hacer una
pausa dirigida de los dispositivos
digitales y las distracciones en
linea, fomentando la
concienciacion y reduciendo el
tiempo que se pasa delante de la
pantalla durante una hora.

Instrucciones:

Fija un temporizador: elige una
hora concreta en la que puedas
dedicarte a esta actividad sin
interrupciones. Programa un
temporizador para una hora.

Guarda tus dispositivos: antes de
empezar, coloca tu smartphone,
tableta, portatil y cualquier otro
dispositivo digital en otra
habitacion o donde no puedas
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alcanzarlos facilmente. No debes
tener pantallas cerca.

Avisa a tus contactos: si es
necesario, informa a tus contactos
(amigos, familiares o
compafieros) de que no estaras
disponible para la comunicacion
digital durante esa hora.

Elija una actividad offline: elija
una actividad offline que le guste
0 que quiera probar. Por ejemplo,
leer un libro, pasear, practicar un
hobby o simplemente meditar.

Comprométase conscientemente:
dedique la hora a participar de
todo corazon en la actividad
offline que haya elegido. Presta
atencion a los detalles, los
sentimientos y las experiencias
sin la distraccion de las pantallas.

Reflexiona: al final de la hora,
tomate un momento para
reflexionar sobre lo que has
sentido al desconectar. ;Qué has
notado en tus pensamientos,
sentimientos y entorno durante
este tiempo?

Reconexién digital: cuando se
acabe el tiempo, puedes volver a
utilizar gradualmente tus
dispositivos digitales. Tomate un
momento para pensar como
puedes llevar este sentido de la
conciencia a tus interacciones
digitales.

Esta breve Hora de
Desintoxicacion Digital te
permite alejarte brevemente de las
pantallas, fomentando la atencion
plenay un descanso de la
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constante estimulacion digital. Es
una forma pequefia pero
impactante de empezar a
incorporar momentos de
desintoxicacion digital en tu
rutina diaria.

Glosario:

Desintoxicacion digital - Proceso de
desconexion del consumo habitual de
tecnologia, actividades y dispositivos
para cultivar un comportamiento mas
consciente.

Hora de desintoxicacion digital: un
descanso especifico de los dispositivos
digitales y las distracciones en linea para
fomentar la concienciacion y reducir el
tiempo que se pasa delante de una
pantalla.

Adicciones digitales - Habitos formados
en torno al uso excesivo de dispositivos y
plataformas digitales, que acarrean
consecuencias negativas.

Alfabetizacion mediatica: capacidad de
acceder a los medios de comunicacion,
analizarlos, evaluarlos y crearlos.

Consumo de medios - Proceso de
adquisicion de medios a través de la
vista, el oido y/o el texto.

Adiccion a los medios: incapacidad para
resistirse o moderar el tiempo dedicado a
actividades en linea, lo que tiene efectos
negativos en la salud fisica, social y
emocional.

Estrategias para el éxito de la
desintoxicacion digital - Enfoques
eficaces para el exito de la
desintoxicacion digital, incluyendo el
establecimiento de objetivos claros, la
creacion de limites, la busqueda de
apoyo, la sustitucion de las actividades
digitales, la practica de la
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sensibilizacion y el seguimiento de los
progresos.
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