LLos malos usos del
internet

Elinternet se ha convertido enuna herramienta indispensable en
nuestras vidas, pero tambien puede ser utilizado de manera perjudicial.
Esimportante estar conscientes de los posibles abusosy riesgos
asociados conunusoirresponsable de esta tecnologia.
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Redes sociales y la adiccion

1. Elusoexcesivo delasredes sociales puede conduciraunaadiccion
que afectanegativamente lavida cotidianaylasrelaciones
personales.

2. Laconstante necesidad de verificar notificaciones, actualizar perfiles
y compararse con otros genera ansiedad y sentimientos de
insuficiencia.

3. Ladependenciade los dispositivos movilesy el miedo a perderse de
lo que ocurre enlas redes sociales puede llevar a un aislamiento

social y problemas de sueno.
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Cyberbullying y acoso en
linea

El cyberbullying se ha convertido en una grave amenaza, con acosadores
escondidos detras de las pantallaslanzando ataques cruelesy
humillantes. Las consecuencias pueden ser devastadoras, desde la baja
autoestima hastala depresiony el aislamiento social.

Es crucial abordar este problema con sensibilidad, educando alas
comunidades sobre los peligros del acoso enlineay brindando apoyo a
las victimas. Solo asipodremos crear un entorno digital mas seguroy
respetuoso paratodos.
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Privacidad y seguridad en linea

La privacidady la seguridad enlinea son
cuestiones cadavezmas preocupantesenla
era digital. Esimportante proteger nuestros
datos personalesy mantener nuestra
informacion confidencial a salvo de miradas
indiscretas.

Existen multiplesriesgos, desde elrobo de
identidad hasta el espionaje y la vigilancia
masiva. Es crucial tomar medidas de seguridad
como usar contrasenas seguras, activar el
doble factor de autenticaciony mantener
actualizados nuestros dispositivos.
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Desinformacion y noticias falsas

Impacto en la sociedad

La propagacion de noticias falsas
puede generar confusion, polarizacion
y desconfianza enlasociedad,
afectando latoma de decisiones
informadas.

Manipulacion de la
informacion

Los ciberdelincuentes pueden utilizar
tacticas como la desinformacion para
manipularla opinion publicay obtener
beneficios econdmicos o politicos.

Facilidad de difusion

Lasredes socialesylarapidezde
Internet facilitan la propagacion viral
de informacion erronea o enganosa,
dificultando la verificacion de los
hechos.
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Dependencia de los dispositivos moviles

1 Constante chequeo del teléfono

La necesidad derevisar constantemente
las notificacionesy aplicaciones del
celular, distrayendo de las actividades
diarias.

3 Problemas de sueno

Eluso excesivo de dispositivos antes de
dormir afecta la calidad del sueno,
dificultando conciliar el descanso.

2

Ansiedad por estar desconectado

Elmiedo a perderse de algoimportante o
ano estaraccesible generaestrésy
angustia cuando no se tiene el dispositivo
amano.

Aislamiento social

Pasar demasiado tiempo concentrado en
los dispositivos moviles reduce la
interaccion caraacaray elvinculoconel
entorno.
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Impacto en la salud mental

D

Estrés y ansiedad

Eluso excesivo de
internet puede
generarestrésy
ansiedad debido ala
constante exposicion
aestimulosyla
presion de estar
conectado.

Depresion

Una alta dependencia
alos dispositivos
movilesy el
aislamiento social
causado poreluso
abusivo delinternet
pueden contribuir al
desarrollo de sintomas
depresivos.

M

Problemas de
atencion

La exposicion
constante a pantallas
y la multitarea pueden
dificultarla
concentraciony
reducirla capacidad
de atencionalargo
plazo.

S\
Trastornos del
sueno

Eluso deinternet,
especialmente cerca
delahorade dormir,
puede alterarlos
ciclosde suenoy
causarinsomnio o
problemas para
conciliarel sueno.
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Ciberdelitos y fraude en linea

: Robo de identidad
Hurto de datos personales para finesilicitos
. Estafas cibernéticas
Enganosy timos a través de plataformas digitales
Malwarey virus
3 Programas maliciosos que comprometen

sistemas informaticos

Elusoirresponsable delinternet ha dado lugaraun aumento preocupante de ciberdelitosy fraude en
linea. Desde elrobo de identidad hasta las estafas cibernéticas, los delincuentes aprovechanlas
vulnerabilidades de los usuarios para obtener beneficios ilicitos. Asimismo, el malware y los virus

representan una grave amenaza ala seguridad de nuestros dispositivos y datos.
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Uso excesivo de internet y aislamiento

social

Pérdida de
conexion
personal

Eluso excesivo de
Internet puede llevar
alaspersonasa
aislarse socialmente,
ya que pasan mas
tiempo
interactuando con
pantallas que con
personas fisicas.

Impacto enla
salud mental

Elaislamiento social
debido al abuso de
Internet se ha
relacionado con
problemas de salud
mentalcomo
depresion, ansiedad
y baja autoestima.

Descuido de
otras actividades

Cuando las personas
se vuelven
dependientes de
Internet, pueden
descuidar otras
actividades
importantes como el
ejercicio, el suenoy
las relaciones
personales.

Dificultad para
establecer
limites

Muchas personas
encuentran dificil
establecerlimites
saludables parasu
uso deInternet, lo
que puedellevaraun
ciclo de uso excesivo
y aislamiento.
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Conclusion: Como fomentar
un uso responsable del
internet

Para promover un uso responsable delinternet, esimportante fomentar
la educacion digital y desarrollar habilidades de autocontrol. Las familias
deben establecer limites y rutinas saludables, como horarios de
desconexion. Las escuelas también puedenintegrar programas de
alfabetizacion digital en sus curriculos. Ademas, las empresas de
tecnologia pueden mejorar sus disenos para reducir la dependencia.
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