El lapso promedio de 2 horas y 20 minutos al dia que se pasa en las redes sociales se
considera excesivo, lo que puede conducir a la adiccién. En cuanto a los adolescentes, el
95 por ciento de los jovenes de 13 a 17 anos usan las redes sociales a diario. Las
adolescentes pasan un promedio de 5.3 horas en los sitios de redes sociales diariamente,
en comparacion con los adolescentes, que pasan un promedio de 4.4 horas. Las
investigaciones también han demostrado que 7 de cada 10 adolescentes que usan las
redes sociales durante mas de 5 horas tienen un mayor riesgo de suicidarse.

Cantidades excesivas de tiempo dedicado a las redes sociales
e Falta o reduccion del tiempo pasado con familiares y amigos
e Pérdida de interés en pasatiempos
e Malas calificaciones o bajo rendimiento laboral
o Fuerte apego al teléfono celular
e Retiro emocional de las interacciones del mundo real
e Experimentar ansiedad cuando le quitan el teléfono
e Cambios de humor debido al uso de las redes sociales
e Encubrimiento de conductas adictivas

e Establezca limites e Conciencia plena digital
o Prioriza a Dios primero o Desarrolla la conciencia del
o Deja de seguir/silenciar cuentas y personas comportamiento en linea
que no sean una influencia positiva e Programacion estratégica
o Silenciar notificaciones o eliminar o Reservatiempo dedicado a
aplicaciones de redes sociales del teléfono actividades especificas no-
e Limitar el tiempo de pantalla pantalla para llenar su tiempo.
o Establezca marcos de tiempo libres de e Prioriza el autocuidado
pantallas o redes sociales (domingos por la o Hazejercicio
noche, etc.) o Descansa lo suficiente
o Establezca limites de tiempo en las o Establezca un sistema de apoyo

aplicaciones de redes sociales

“Queridos amigos, ya que son extranjeros y residentes temporales, les advierto que se

alejen de los deseos mundanos, que luchan contra el alma.” —1 Pedro 2:11
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