[image: ]   INSTITUTO JUAN PABLO II   
	  	Av. Sáenz Peña 576   
 TEL: 0381InstjuanpabloII@arnet.com.ar- 4205711       	www.instjuanpabloii.com.ar    	www.instjuanpabloII.edu.ar   
      
    
[bookmark: _GoBack]Materia: Tutoria
Profesora: Perato Sol Agustina   
Curso: 5° año B
Trabajo Práctico N°19

El uso de la tecnología en la vida cotidiana

Vivimos rodeados de dispositivos: celulares, tablets, computadoras, televisores y consolas.
La tecnología facilita la comunicación, el estudio y el entretenimiento, pero su uso excesivo puede generar dependencia y desequilibrios emocionales.

Dato: En promedio, los adolescentes pasan entre 6 y 9 horas diarias frente a pantallas (según estudios recientes).

Impacto del tiempo de pantalla en la salud mental

Ansiedad y distracción:
El uso constante del celular puede generar ansiedad por estar “conectado todo el tiempo”. Las notificaciones y redes sociales estimulan la necesidad de aprobación constante.

Fatiga mental y estrés:
El exceso de información y multitarea digital provoca agotamiento, irritabilidad y falta de concentración.

 Comparación social:
Las redes muestran solo lo “positivo”, generando frustración o baja autoestima al compararse con otros.

Efectos sobre el sueño y el rendimiento académico

 Problemas de sueño:
	•	La luz azul de las pantallas inhibe la melatonina, la hormona que induce el sueño.
	•	Dormir con el celular al alcance o usarlo antes de acostarse retrasa el descanso y reduce su calidad.

 Rendimiento académico:
	•	Dormir poco afecta la memoria, la atención y la capacidad de concentración.
	•	Estudiar mientras se revisan redes o mensajes disminuye la eficacia del aprendizaje.

Uso responsable y hábitos saludables

Recomendaciones:
	•	Establecer horarios sin pantallas (especialmente antes de dormir).
	•	Activar el modo nocturno o sin notificaciones en momentos de estudio.
	•	Priorizar actividades al aire libre, ejercicio y encuentros presenciales.
	•	Mantener un equilibrio digital: la tecnología es útil si la usamos con conciencia.

 Sugerencia de imágenes:
	•	Gráfico del ciclo del sueño.
	•	Imagen de un joven usando celular antes de dormir.
	•	Ejemplo de “rutina digital saludable”.

Actividad 
1)Responder:
	•	¿Qué actividades ocupan más tiempo?
	•	¿Podrían reducir algunas?
	•	¿Qué hábitos pueden mejorar?
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