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Desconectado:
Superar la
adiccion a las

pantallas

FENOMENO HIKIKOMOR]
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Comprender la adiccion a la pantalia




é¢De que trata?

'{ OUTSIDE

La adiccion a las pantallas, también denominada
adiccion a Internet o adiccidon a la tecnologiq, se
caracteriza por preocupaciones, impulsos o
comportamientos excesivos o mal controlados en
relacion con el uso del ordenador y el acceso a
Internet que resultan en un deterioro o angustia.

En resumen, se refiere a la utilizacion excesiva o
compulsiva de dispositivos electronicos como
teléfonos, ordenadores o tablets, lo cual impacta
la salud, las relaciones y la rutina diaria de una
persona.
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le adiccion a las pantallas

ADICCI()N AL ADICCION A LAS ADICCION A
JUEGO EN LINEA. COMPRASEN LAS REDES
LINEA. SOCIALES
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é¢Cual es el impacto de la adiccion
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ala pantalla en las personas?

BIENESTAR FiSICO

Puede ocasionar molestias como
dolor de espalda o cuellg,
dificultades para dormir o
aumento de peso.

EDUCACION O EMPLEO

la dependencia de la
pantalla puede obstaculizar
la concentracion y disminuir
el rendimiento.

BIENESTAR MENTAL

El uso excesivo de pantallas
puede incrementar la ansiedad,
la depresion o el estrés.

RELACIONES

Esto podria resultar en una
menor cantidad de tiempo con
familiares y amigos, y dificultar
la conexidon con los demas.

RECURSO: FUENTE AUTONOMA



¢Por qué es importante reducirel ¥ outsipe
pantallas?

Una vida mas
equilibrada:
menos estrés, mas
actividades offline.
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Herramientas y estrategias




oara afrontar la
on a las pantallas

Paso

OUTSIDE

e Busqueda de apoyo: si considera que tiene un
problema con las pantallas, es fundamental conversar
con alguien en quien confie, como un familiar, un
amigo o un profesional de salud mental, para abordar
los problemas emocionales subyacentes.

e Entorno de apoyo: las familias y los cuidadores
pueden colaborar creando un ambiente que
promueva el uso saludable de los dispositivos vy
disminuya Ila presibn de estar constantemente
conectado.

e Desarrolle un plan: este modulo proporciona
. estrategias para disminuir el uso de pantallas y asistir
oo . a los individuos hikikomori y sus familias a alcanzar un
--’t_.taﬂ;.Eu.rensﬂﬁ. Union equilibrio mds saludable.

-



Estrategias para disminuir la adiccion ¥ ouTsipe
a las pantalias.

INSTRUMENTO DE EVALUACION: CUESTIONARIO DE DIAGNOSTICO (YDQ) DE YOUNG (1998)

Una persona que cumpla cinco de los ocho criterios adaptados seria considerada
adicta a Internet.

e Preocupacion en lineq;

® Lad necesidad de pasar mads tiempo en linea para alcanzar la
misma satisfaccion;

e |[ntentos repetidos de restringir el uso de Internet;

e [rritabilidad, depresion o labilidad del estado de dnimo debido
d la limitacion en el uso de Internet;

e Permanecer en linea mds tiempo del previsto;

e Arriesgar un empleo o una relacion por el uso de Internet;

e Enganar a otros sobre el tiempo en linea y usar Internet para
regular el estado de animo.




Estrategias |oara disminuirlaadiccion ¥ ouTsipe
alas pantalias.

RECURSOS Y ORGANIZACIONES:

ITAA: Adictos a Internet y la Tecnhologia AnGnimos es una comunidad gratuita de 12 pasos
compuesta por individuos que se respaldan mutuamente en su proceso de recuperacion de
la adiccion a Internet y la tecnologia. Proporciona reuniones en linea en diversos idiomas. Sitio
web: https://internetaddictsanonymous.org/

La comunidad de NoSurf Reddit proporciona una variedad de recursos y estrategias para
asistir a las personas en la reduccidn de su consumo de Internet. Esto abarca
recomenddaciones para programas de software que ayudan a regular el acceso y el tiempo
en el sitio web. Sitio web: https://www.reddit.com/

El Centro para la Adiccion a Internet y la Tecnhologia o reSTART: ofrece diversos programas
de tratamiento y servicios terapéuticos para ayudar a las personas Hikikomori a gestionar y
reducir su dependencia de la tecnologia digital.

Pagina web de CITA: https://virtual-addiction.com/about/

Reiniciar el sitio web: https://www.restartlife.com/




Estrategias Ioara disminuirla adiccion % outsipE
alas pantalias.

Abordar la adiccion a las pantallas puede lograrse mediante diversas estrategias
efectivas. Los limites de tiempo frente a la pantallg, las actividades al aire libre, la
interaccion social cara a cara y el establecimiento de rutinas diarias y objetivos
alcanzables brindan estructura y motivacion, lo que ayuda a reducir el tiempo frente
a la pantalla y mantenerse concentrado en actividades productivas y saludables.

ESTABLECIMIENTO DE LIMITES DE TIEMPO DE PANTALLA.

e Establecer plazos especificos para el uso de dispositivos
electronicos y respetarlos estrictomente. Por ejemplo,
establezca un limite diario de 2 horas para el uso de la pantalla.

e Establezca periodos en los que las pantallas estén restringidas,
como durante las comidas o antes de dormir. Estas
restricciones ayudan a reconocer la dependencia tecnoldgica y
promueven habitos tecnolégicos mas saludables.




gias para disminuirlaadiccion % ouTsIDE
intallas.

AL AIRE LIBRE.

Ir en actividades al aire libore como caminar,
dar en bicicleta o practicar deportes.

ctar de los dispositivos electronicos para
de la naturaleza y mejorar la salud fisica y

icion al aire libre para contrarrestar el
ento social. La interaccidon social en persona
un sentido de pertenencia y respaldo
onal que la comunicacion digital no puede
Ir.
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Estrategias para disminuir la adiccion
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iantallas.

RUTINAS DIARIAS Y METAS ALCANZABLES.

e Una rutina diaria organizada con actividades
productivas y saludables.

e Establecer metas realistas y alcanzables,
dividiendolas en pasos mAas pequefos Y
manejables. Mantenga a la persona
comprometida para reducir el tiempo frente a la
pantalla y aumentar la sensacion de logro y
bienestar.

: : PR LR o !
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Apoyo y orientacion a las familias.




Proporcionando respaldo emocional.

Es fundamental entender que la adiccidbn a la
pantalla no se limita a pasar mucho tiempo frente a
un ordenador o un teléfono, sino que es un
comportamiento compulsivo que impacta la vida
cotidiona, la salud y las relaciones. Identificar las
senales de alerta, como el aislamiento social, la
irritabilidad y el uso excesivo de la tecnologiq,
permitird reconocer si un ser querido requiere apoyo.

La recuperacion de la adiccion a las pantallas
puede ser un proceso largo y desafiante. Es
crucial proporcionar un entorno seguro y de
apoyo emocional. Escuche sin juzgar, demuestre
empatia y respalde los pequefos logros
alcanzados por su ser querido. La paciencia y la
comprension son fundamentales en esta etapa.




esoramiento profesional.

necesario buscar asistencia
O dudes en contactar con
consejeros especializados en
Js pantallas o casos de Hikikomori.
ndar orientacibn y  recursos
oarad ayudar a sus seres queridos
roceso de recuperacion. Algunas de
as comunes y efectivas para tratar
las pantallas:

ognitivo-conductual (TCC)
grupal

Ion familiar

acion ocupacional

erapia

ess y meditacion

ciones comunitarias
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Tenga presente que su papel es fundamental en el
bienestar de su ser querido.

Siguiendo estas pautas, se puede asistir a la persona
en hallar un equilibrio mas saludable entre Ila
tecnologia y la vida real, respaldandola en su
proceso hacia la recuperacion y el desarrollo
personal.
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CONCLUSION

Este mddulo ha tratado el desafio de la adiccidon a
las pantallas entre las personas hikikomori al ofrecer
una variedad de estrategias de recuperacion vy
apoyo. Comprender las causas fundamentales y los
efectos de la adiccidon a las pantallas nos permite
identificar sefales de advertencia de problemas e
Implementar intervenciones exitosas.

Las familias y los cuidadores pueden jugar un papel
fundamental en ayudar a los hikikomoris a
reintegrarse en la sociedad estableciendo limites
claros, fomentando actividades fuera de las
pantallas y promoviendo Ila comunicacidn en
persona.
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El mddulo resalta la importancia de proporcionar
respaldo emocional, buscar ayuda profesional
cuando sed necesario y establecer un entorno de
apoyo para la recuperacion. Hikikomori puede
alcanzar un equilibrio mdas saludable entre la
tecnologia y las interacciones en la vida real a
través de una mezcla de terapias individuales,
participacion familiar y actividades comunitarias.

Al implementar estos enfoques, nuestra meta es
proporcionar a los individuos hikikomori y a sus
redes de apoyo los recursos necesarios para
superar la dependencia a las pantallas y facilitar
el camino hacia un futuro pleno y conectado.
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