
Bienestar 
e

Higiene digital



Bienestar Digital  

Equilibrar

Aprender, 
hacerlo fácil y rápido,
informarme, 
conectarme

pero… 
que al hacerlo te sientas BIEN
sin afectar mis hábitos, mis relaciones y 
comportamientos 

¿Qué opinan tus familiares y tus amigos 
de tí cuando estás en tu dispositivo?



Higiene Digital FISICA  

   

 

No cruzar las piernas al textear 

No usar dobles pantallas en la sala de TV.

No manejar y textear   https://youtu.be/5Gtio4V1L3o

Usar “modo oscuro o dark mode” :  apoya a tu batería 
y disminuyes fatiga visual , ayuda a la lectura

Usar audífonos para mitigar ruido y fomentar la 
concentración en el estudio y modular el volúmen

https://youtu.be/5Gtio4V1L3o


FOMENTAR LA HIGIENE FÍSICA …  

● Registra el tiempo que consumes en redes y 
replantea lo que realmente quieres hacer con tu tiempo

● Utiliza soportes para el teclado en 
inclinación para mejorar tu postura o 
ergonomía; actívate

● Evalúa el uso de mobiliario o 
escritorios que permiten teclear de pie 
si así lo decide tu cuerpo y mente. 

Brown Noise
● Ruido café = frecuencias bajas

frecuencias bajas = estado relajado del 
cerebro



Higiene Digital:   

P

10
ACUERDOS



Higiene Digital: Test LEVANTA LA CABEZA  



¿En FAMILIA,
fomentas hábitos digitales? 
 

Del 1 al 5 ¿qué calificación le das 
a las redes sociales en tu día a 
día?

¿Qué lugar le das al uso o consulta de 
dispositivos digitales durante tus 
actividades personales e 
interpersonales?

¿Cuáles son tus habilidades para detectar 
información engañosa y no contribuir con la 
desinformación? ¿Y para no engancharte con 
discursos radicalizados o comentarios violentos?

¿Tienes estrategias personales y 
familiares para proteger tu 
seguridad en línea?

¿Tienes acuerdos de bienestar 
digital contigo mismo/a y con tus 
núcleos de trabajo y familia? 
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¿Usas algún método o 
herramienta de apoyo?



Higiene Digital  

Sin higiene digital:

1. Obesidad infantil 
2. Ansiedad, FOMO
3. Trastornos de sueño
4. Tecnoadicciones (pañales)
5. Poca regulación del sueño 



Higiene digital en contenido

  



kissy missy         huggy wuggy

¿Qué te da miedo?
Chucky
Arañas, Monstruos, Ojos, La purga, 
Sangre, Perros sufriendo
El hombre de la ventana, 
Stumble guys
Five Nights at Freddy’s



Rainbow Friends 
de Roblox

Granny 

Fortnite
Call of Duty
GTA

Minecraft
Fall Guys
Momo
Tik Tok
Instagram
omegle.com

 



La estrategia inicial será: 

● La diversión tiene clasificación. 
● Elijo actividades que me nutran (mente y cuerpo).
● Si tengo dudas (vi, escuche o piden) pregunto.
● Ante la presión, hay opción (respuestas neutralizadoras) 
● Existen alternativas (otorgar sugerencias) 
  
 



Nuestra propuesta sigue siendo 
en 2023:
Commonsensemedia.org
commonsensemedia.org/latino

$30 Dlls / año



Acuerdos Parentales en Familia

thesmarttalk.org
en inglés

commonsensemedia.org
en inglés 

Live Now! Digital Citizen
en español



EDAD TIEMPO SUGERIDO 
AL DIA

TIEMPO FÍSICO 
SUGERIDO

0-1 ninguno 30 min. de estimulación 
temprana y jugar boca 

abajo

1-2 ninguno 180 mins. 

2-3 1 hr. 180 mins + 11-13 hrs de 
sueño

3-5 1 hr. 180 mins. + 60 mins de 
mayor intensidad física + 

10-13 hrs de sueño

6-12
(y adultos)

2.5 hrs 4 hrs.  
7-8 hrs. sueño

Tiempo Pantalla es tiempo de CONSUMO PASIVO 
La creación digital no entra en esta categoría



MEJORA TUS HÁBITOS EN AUTOCONTROL Y AUTORREGULACIÓN

Sé consciente en el uso de tus dispositivos. Todo lo que haces 
en ellos incide en tu rendimiento, en tu salud y en tus núcleos 
(familiar, laboral, amistoso y de pareja).

Si careces de métodos, técnicas y 
estrategias de uso debes estar sufriendo 
afectaciones que podrías evitar.

Plan de 21 días para lograr un DETOX 
DIGITAL

Olga González 
Dominguez

 





MEJORA TUS HÁBITOS EN EL MANEJO DE INFORMACIÓN

Si crees que sólo la información falsa forma parte del fenómeno de la 
desinformación (FAKE NEWS), ¡lo más seguro es que seas parte de él!

❖ Información incompleta

❖ Fuentes insuficientes

❖ Lenguaje sesgado o 
tendencioso

❖ Manipulación del contexto, los 
hechos, o las imágenes

❖ Incitación al odio 

TAMBIÉN ES FAKE NEWS…



MEJORA TUS HÁBITOS EN EL MANEJO DE INFORMACIÓN

TIPOLOGÍA DE FAKE NEWS (fuente: Internet Matters)



MEJORA TUS HÁBITOS EN EL MANEJO DE INFORMACIÓN

Tin Eye

Google News

Snopes.com



 

Tu formas a tu hijo, el colegio lo moldea.

Ayúdalos a crear estrategias de balance y de higiene, 
que reflejen tus hábitos, tus rutinas, tus VALORES.

PROCUREMOS EN CASA 
UNA CRIANZA DIGITAL 
RESPONSABLE



Síguenos en Instagram
@livenow_digitalcitizen

No estás solo, búscanos.
cel: 5551-030605
email: daniela@livenow.mx
 

mailto:daniela@livenow.mx

