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Maté & Maté si disponen de

ordenador en casa y éste no tiene
activados los filtros que limiten el
acceso a determinadas pdaginas de
formacion, los nifios y adolescentes
pueden encontrarse, accidental o
intencionadamente, contenidos,
servicios y personas no siempre
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Manuel aunque son
plataformas que han
demostrado su utilidad, no es
menos cierto que han llegado a
modificar de forma radical
nuestros habitos y que pueden
influir en el desarrollo de
trastornos psicolégicos (2023,

Un nuevo perfil de cibernautaq,
repleto de interacciones globales,
campanas por un territorio que
acaba de araiar la superficie: las
redes sociales. Se estima que para
2024 habra aproximadamente 3.640
millones de usuarios activos
mensuales de América del Norte y
paises asidticos.(Promocién y
Educacién para la Salud, 2013, parr.



e Perjudica las
relaciones
personadles

e Provoca estrésy
ansiedad

e Afectala
concentracio

e Genera
sobrepeso

e Factores

relacionados con

Internet

e Adiccion

e Dependencia del
aparato
tecnologico




MIS OBJETIVOS

Analizar la influencia del uso inadecuado de internet y redes sociales en
mi vida diaria y proponer soluciones a través de acciones y pasos
concretos a seguir para conseguir un cambio en mi personalidad y

aportar una solucion. _ \

Identificar las Tener un
causas del uso tiempo
inadecuado de prudente y

internety las manejar esta
redes sociales. problemati

Planificar el
inicio y el final
de mi plan de

Implementar un
plan de
seguimiento
para seguir mi
progresa

: mejora.
Crear rutinas y

acciones de
superacion
personal.
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T, ) ACCIONES AREALIZAR

Ordenar y limpiar mi drea de estudios

“®" e Tener buenos hdbitos beneficiosos para nuestra salud
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Y o Haciéndome chequeos rutinarios
1 e Poner el celular en “Modo avion™ Activar el boton de “No z?
®
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interrumpir” cada vez que realizo una tarea o clase

o Realizo un cronocrama de todas las cosas a realizar
durante mi dia y establecer mi horario de descanso lo
cual lo ideal es dormir 8 horas

o Implementar a mi rutina ejercicios

* Planear un tiempo delimitado y ser rigurosos con nuestro
horario de comidas. Buscar la organizacion, esto estd
estrechamente relacionado con priorizar los momentos &

para ingeriralimentos.
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CRONOGRAMA * *
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SEGUIMIENTO DE LAS ACCIONES Y/0 ACTIVIDADES
PROPUESTA

L

PRODUCTO 10:

AUT

ACCIONES A
IMPLEMENTAR

NA A CAMBIAR

ACCIONES DE
SEGUIMIENTO

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

RECURSOS

NECESARIOS INICIo

“JUNIO 2023

FIN
“DICIEMBRE 2023

Mo molestar

Poner el celular Cuando inicia una

R —
Cuando acaba mi

Apagar mi " b _
en Modo avién | ..
: VIoN 1 si, lo cumplo Celular clase activo las | clase procedo a
celular al Activar el botén funciones desactivar las alarmas
[ ' de No
realizar mis interrumpir” mencionadas y de funciones y
tareas )
seademicas cada vez que esta manera no |empiezo a leer los
Irealizo una tarea pueda distraerme| mensajesmas | A AR £ DESUSSEEIEEEg e T T omEE el
o clase importantes .. B e g
luegodetenermi | | BN PR alaborads noratenerun o s emne

cronocrama de

' Realizo un

Con el uso de

cronocrama debo

Continuar con

Tener una todas las cosas a| En proceso de respetarlo, mis e
realizar durante m un cronogramal  poniendo una '
hora fija de  Hiay establecer m alarma de mi actividades que
h d h d
dormir orario de orario de deie
descanso descansar hasta la J
lo cual lo ideal es hora que debo de pendiente
dormir 8 horas Ievc:n‘rc:rme
clase oa Luego de
Ordenary rea, c#gg 9
Tener un lmoi Cumple nor dlénr% realizar
: impiar . _
ambiente ) P Area de estudiol p ecers mis actividades
q 4 mi area de un uer11_ fiem c !
ordenado agra sen |rme Qs i i i
ostudios RIra § Ledsl  dejar limpio y
al realar Yas ordenado
actividades
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NA A CAMBIAR

OBJETIVOS ACCIONES A |ACCIONES DE| RECURSOS INICIO EIN
ESPECIFICOS | IMPLEMENTAR |SEGUIMIENTO| NECESARIOS “JUNIO™ " DICIEMBRE”"
Tener buenos | En proceso de
. . habitos averiguar cuales
Mejorar el estilo bonafiaineos | s0nlos habitos Voluntad 10 de JUNIO del 2023 31 de DICIEMBRE del
de vida ara nuestrq  [ue necesito para 2023
P mejorar mi estilo
salud de vida
. ié Cumple, Andlisis de
Evitar Hgﬁz;f:c:ge sacando cita 8 de JUNIO del 2023 | 31 de DICIEMBRE del
enfermedades rutinarios con médicos sangre 2023
g rgie}rpr cén Tiermpo|_profesionales En esta
I U . ¥
N . figu Y o n proceso, ocasion
Omitir el tiempo |ntestro horario 0%9 establecerun | usaremos el
de comida, ya comidas. Buscar la} listado de lo ue | celularpara | o6 de juNIO del | 31 de DICIEMBRE del
organizacion, esfo] se consume dia [poder hacer un 2023 2023
sea el desayuno hamente a dia, para dejar | horario donde
o el almuerzo re_gqioncﬂg con de comer organizaremos
ﬁfgr:%ﬂf lra alimentos las horas de
i el P innecesarios. |cada comida .
Si cumple,

Bajar de peso

Implementar a | todos los dias

mi rufina dedicarme dl

ejercicios  Imenos una hora

ALY o

Ir al gimnasio

06 de JUNIO del 2023] 31 de DICIEMBRE del

2023
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Al culminar con las actividades del
cronograma, pude reconocer las causas
y consecuencias acerca de mi
problematica, el uso inapropiado de
internet y de las redes sociales.
Aunque puede ser una conversacion
dificil, es importante ensefiarles como
usar las redes sociales de manera
segura y seguir conectados en linea con
los amigos, por eso mi tema es de suma
importancia saber poder manejar las
redes ya que como sabemos los
pequenos son muy curiosos en estos
temas y hoy en dia estan expuestos al
internet o redes sociales, como también
podemos decir que el uso del internet es
buena porque es una herramienta que
nos brinda facilidades en la actualidad.

Porcentaje de perwanae que utilzan compiradora por grupos de sdad a nreel nacional
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LAS REDES SUEIALES MAS GUNSUMIDAB DEL MUNDO
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Facebook
YouTube @3 GGG 1.500
WhatsApp (8 | 1.500
Facebook Messenger €9 |GG 1.300
wecthat ¥ NG 950
Instagram (€ |GG 331
Tumblr € |G 724
o0 & I 753

(Jzone 563

inaweibo & [ 392
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*/L A TECNOLOGIA ES IMPORTANTE,

G  PERO L0 ONICO QUE REALMENTE

IMPORTA ES QUE HACEMOS CON ELLA™
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