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Introduccion
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Estar conectado ya no es solo

una opcion.

Es practicamente

imprescindible. Pero ac!ui esta e i
el truco: comprender cémo las ‘ teléfono o él te
redes sociales manipulan controla a t1?
intencionadamente nuestra

quimica cerebral es ahora una

habilidad esencial para la

supervivencia. La mayoria de

las aplicaciones estan

disenadas desde cero para

captar tu atencion y no soltarte

jamas. Este mddulo no te va a

convencer de que borres todas

tus cuentas. En cambio, se

trata de mejorar tu conciencia

digital para que tu controles la

tecnologia, en lugar de que la

tecnologia te controle a ti.

E Navegacion Objetivos clave
en la Guia de aprendizaje
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Objetivos clave de aprendizaje
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A=
POR QUE es
Importante

Tu atenciéon es la moneda
mas valiosa del mundo:
aprende a dejar de
malgastarla sin pensar.

Tus habitos digitales estan
directamente relacionados
con tu salud mental, la
calidad de tu sueno y tu
productividad.

Los algoritmos crean
camaras de eco (burbujas de
filtro) que limitan
severamente tu vision del
mundo.

Los servicios de Internet no
son gratuitos; en realidad, se
pagan con los datos de
comportamientoy el tiempo.

E Introduccion

-
QUE aprenderas

dentifica patrones oscuros en
2l diseno de aplicaciones vy
aprende como sortear el ciclo
le la dopamina.

e Crea una rutina de higiene
digital personalizada que
se adapte a tu estilo de
vida.

Aprende a REINICIAR tu
algoritmo  para  descubrir
ontenido diverso y de alta
alidad.

Domina las estrategias de
inimalismo  digital para
lespejar tu vida digital.
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Desafio
_ Y

. Podrias sobrevivir 24 horas completas sin
consultar tu aplicacion mas utilizada?

Tu principal desafio aqui es afrontar el sindrome
de vibracion fantasma.

Esa extrana necesidad de revisar el teléfono
incluso cuando no ha vibrado.

Es hora de recuperar la concentracion en un
mundo hiperconectado.

Obijetivos clave Contenido del
ﬁaprendizaje %

madulo
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Dopamina y disenho de
patrones oscuros

El diseno de las aplicaciones utiliza
las llamadas técnicas enganosas. El
desplazamiento infinito y las
notificaciones impredecibles
(recompensas variables) estimulan
artificialmente l|a produccion de
dopamina en el cerebro, creando una
adiccion y obligdndote a consultar la
aplicacion constantemente.

O QV N
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La economiade la

atencion
Los servicios de internet NO SON

GRATUITOS.

Los pagas con algo mas valioso.
Su atencidn y datos de
comportamiento.

Cuanto mas tiempo te mantenga
una_plataforma en la pantalla,
mas sabra sobre ti y mas dinero
ganara contigo.

O QV N

Llamamiento a la acc'én
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Salud mental y la trampa
de la comparacion

Consumir contenido cuidadosamente
seleccionado y a menudo idealizado
sobre la vida de los demas genera
una constante comparacion social.
Esto aumenta notablemente |Ia
ansiedad y el miedo a perderse algo
(FOMO, por sus siglas en inglés),
haciendo que la vida cotidiana
parezca menos interesante.

© QY

Llamamiento a ?
accion




g Habitos de uso de Internet y\
L redes sociales)
. N

Contenido del mddulo
_ Y

Minimalismo digital

Control real sobre tu teléfono
significa
limitacidon consciente.

Al establecer zonas libres de
teléfonos, desactivar las
notificaciones innecesarias y eliminar
las aplicaciones que solo te roban
tiempo, mejoraras radicalmente tu
concentracion y la calidad de tu
sueno.

Llamamiento a la
accion >




Habitos de uso de Internet y
redes sociales

Llamamiento a la accion

La Clinica Digital

En parejas, actien como médicos
digitales el uno para el otro. Consulten
sus estadisticas de tiempo frente a la
pantalla, identifiquen sus 3 principales
actividades que les hacen perder el
tiempo y apliguen inmediatamente
estas recomendaciones:

El reto fantasma: Mueve los iconos de tus
redes sociales a una carpeta oculta en la
ultima pagina del menu para romper la
memoria muscular subconsciente del
pulgar.

El reto de la escala de grises: Convierte la
pantalla de tu teléfono a blanco y negro
para acabar instantaneamente con su
atractivo visual.

Zonas libres de teléfonos: Declare al
menos dos espacios fisicos (por ejemplo,
dormitorio, mesa de comedor) donde los
teléfonos estén estrictamente
prohibidos.

E Contenido
del mdédulo

Recursos
adicionale
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Habitos de uso de Internet y
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Llamamiento a la accion

Algoritmo humano

e Coge papel y notas adhesivas
con un amigo.
Construye un prototipo fisico
en papel de un feed de redes
sociales, colocando trampas
de dopamina (como notas
adhesivas para los "me
gusta” o solapas ocultas con
contenido adicional).
Deja que tu companero/a
revise el feed de noticias
mientras el moderador hace
sonar un silbato al azar
(simulando notificaciones).
Siente lo dificil que es
concentrarse cuando te

Interrumpen constantemente.

s Contenido Llamamiento a |
del mdédulo accion ;
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Llamamiento a la accion

La subasta de atencion

Rompe un trozo de papel en
24 pedazos (que representan
las 24 horas de tu dia).

Retira las piezas que
necesites para dormir,
estudiar o trabajar. Ahora,
revisa las estadisticas de
tiempo de pantalla de tu
teléfono y entrega la cantidad
correspondiente de piezas.
Mira lo que te queda.
;Realmente tienes suficiente
tiempo para la comida, la
familia, los amigos, los
pasatiempos y los deportes?

Verificacion de la realidad de 24 horas

Contenido Recursos
E del mdédulo S 9

adicionale
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Recursos adicionales

e Centro de Tecnologia Humanitaria

« Un excelente centro repleto de o RO
herramientas, informacion y recursos EEfc¥
para ayudarte a construir una relacién JoRwizz
mas sanay consciente con tus pantallas.

<\

e El dilema social
Z22 o Antiguos empleados de Silicon Valley
revelan los inquietantes entresijos de como FoFsi0
las plataformas tecnoldgicas manipulan ‘®
intencionadamente la psicologia humana [jo
para mantenernos enganchados.

.
(@)

e Espera, ;pero por qué?: La revolucion de la
1A

e Una guia profunda, fascinante y facil de leer Fok==10
sobre céomo la IA y los algoritmos estan REYCYS
cambiando rapidamente nuestro futuro. o)

Seguridad en linea
Un proyecto certificado centrado en la

prevencion, la educacion, la investigacion, la oo
intervencion y la sensibilizacion relacionadas = c
con las conductas de riesgo en linea y los FoF:#:.
fendmenos asociados.
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