COLEGIO SAN CARLOS

”
BOLETIN .

2024

Oficina de Apoyo y Formacion a la Familia

USO DE CELULARES
EFECTOS EN LA SALUD

Muchos estudios cientificos abordan el uso de teléfonos celulares y sus consecuencias en la salud
fisica, mental y social.
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¢Es adicto a su celular? Sabias que...

1.¢Lo primero que hace en la mafana es revisar su celular? Los teléfonos inteligentes afectan la cognicion
2.¢Lo dltimo que hace en la noche es revisar su celular?
3.éSiente necesidad de revisar inmediatamente cada vez Segun un estudio publicado en la revista cientifica Frontiers in
que su celular le indica que ha llegado un mensaje de Psychology en 2017, cuando los celulares se usan con
WhatsApp o una actualizacién de sus redes sociales? prudencia, los dispositivos pueden incluso estimular la
4.¢:Siente que no puede salir de su casa sin su celular, que cognicién humana.
siente miedo a estar sin éI? Sin embargo, el uso excesivo de celulares tiene un impacto
5.¢Tiene la impresién de que su celular vibra o suena, cuando negativo en la capacidad para pensar, recordar, prestar
en realidad no lo hace? atencién y regular las emociones.
Si la mayoria de las respuestas son positivas, usted podria Depender del celular para resolver todo tipo de situaciones
estar presentando una conducta de compulsividad por el uso hace que el cerebro se vuelva perezoso y tiene efectos en la
excesivo de su dispositivo movil. memoria 'y en el envejecimiento del cerebro.
(https://www.unipiloto.edu.co/enfermedades-causadas-por- (https:/ /www.nationalgeographicla.com/historia/2022/12/com
el-uso-excesivo-del-celular/) o-afecta-al-cerebro-el-uso-excesivo-del-telefono-celular)

RECOMENDACIONES PARA DESCONECTARSE DEL CELULAR

1. Establezca limites y horarios para el tiempo de uso del celular.

2. Mantenga el celular a la altura de los ojos, evite inclinar la cabeza.

3. No hable por teléfono ni envie mensajes mientras conduce.

4. Tenga cuidado cuando utilice el celular mientras camina o realiza otras actividades. iNo se distraiga!

5. Haga deporte, camine al aire libre, comparta con familia y amigos, lea libros de papel, escriba a mano.
Aprenda a estar off-line, hay un mundo fisico, real, fuera de las pantallas.
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REGLA DE SAN BENITO - PRUDENCIA

“Tenga siempre presente su debilidad. Debe cortar los vicios con prudencia y

caridad, segln vea que conviene a cada uno”, enuncia San Benito sobre esta

importante virtud del ser humano que le permite discernir entre el bien y el mal.

1 Corintios 6, 12: Todas las cosas me son licitas, pero no todas son de provecho.
BOHLEHR [N Todas las cosas me son licitas, pero yo no me dejaré dominar por ningunai.
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