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TEXTO

La influencia de la tecnologia en nuestra vida cotidiana

20 de febrero de 2019

1 Los equipos de telecomunicacion, a través de los cuales se transmite la
informacion, han ido evolucionando y formando parte importante de nuestra vida
cotidiana, pasamos del telégrafo a WhatsApp y de la television en blanco y negro, que
merecia su propio espacio, a celulares o tablets de alta resolucién que pueden
llevarse hasta al bafio. Sin embargo, los aparatos tecnolégicos no solamente aportan
un valor practico, sino también estético y simbolico, que nos lleva a elegir entre un
sinfin de opciones: no so6lo el méas eficiente, sino el mas lindo, el de mejor diseno o el

que me otorga mayor estatus.

2 Vale la pena entonces empezar a reflexionar sobre la tecnologia en nuestra
vida cotidiana cuestionando no s6lo la manera en que la uso, sino también por qué y

para qué.

3 TECNOLOGIA Y MENTE

Los mexicanos pasamos mas de ocho horas al dia interactuando con algin aparato
tecnolégico conectado a Internet, ya sea el celular, la computadora o tablet. Es
imposible pensar que algo en lo que ya pasamos la mayor parte de nuestro tiempo no
pueda tener un impacto (tanto positivo como negativo) en nuestra mente. La
tecnologia ha marcado no s6lo una nueva forma de relacionarnos con otros, sino

también con nosotros mismos.

4 La tecnologia bien aplicada nos ayuda, por ejemplo: a organizarnos mejor, a
aprender cosas nuevas, a llevar registro de nuestras metas y avances personales o a
acortar distancias con amistades o familiares. Sin embargo, la otra cara de la moneda
es que, al no ser conscientes, podemos bombardearnos de informacién daiina,
estresante o encontrarnos con situaciones en las que estemos expuestos o en riesgo.
Las universidades registran cada vez mas casos de depresion y ansiedad que estan
directamente ligados al uso de redes sociales. Segiin la Asociacion Mexicana de
Internet, 82 % de los usuarios conectados a Internet estan activos en alguna red
social, siendo ésta la actividad principal en Internet por encima del mailing y la

bisqueda de informacion. Ademas, segiin la ltima investigacion de hébitos en
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Internet, se registr6 que los mexicanos pasamos en promedio ocho horas al dia
conectados (es decir, una jornada laboral), siendo el momento de la comida y el final
del dia las horas de mayor trafico. Esto significa que, sin importar si nos
encontramos solos o acompainados, estamos online. Entonces édénde queda tiempo

para la intimidad conmigo mismo y mis relaciones?

5 En las redes sociales, interactuamos e intercambiamos informacién con
personas con quienes de alguna manera tenemos algo en comun, filtramos las cosas
que subimos o eliminamos de nuestros perfiles segun la cantidad de likes, shares o
comentarios que recibimos. Esta “economia de la atencién” depende enteramente de
la reaccién que nos provoca el interés de otros y sus respuestas en redes sociales.
Algunos estudios han demostrado que cada “me gusta” genera produccion de
dopamina en el cerebro y la activacion de sistemas vinculados a la recompensa, y es

por eso que las redes son tan adictivas.

6 Sin embargo, debemos tener presente que en las redes se tiende a apreciar los
momentos de logro de las personas, los mayores likes vienen ante éxitos y situaciones
excepcionales, asi que eso es lo que la gente sube mas, no sus instantes cotidianos, de
duda, ansiedad o fracasos. Tener esto en mente es esencial, ya que los trastornos
depresivos vinculados al uso de redes sociales tienen que ver con la comparaciéon de
nuestras vidas y momentos cotidianos con los de otros, sin considerar que se trata de

cuestiones excepcionales.

7 Otro factor de ansiedad en redes sociales tiene que ver con el FOMO, que
significa fear of missing out, y se refiere literalmente al miedo que se genera al

permanecer desconectado de las redes.

8 También, tenemos fendémenos que no estan relacionados con lo que
publicamos, sino con lo que observamos en redes sociales. El 75 % de los usuarios de
Internet han sido testigos de ciberacoso o cyberbullying y el 40 % de los usuarios
adultos de Internet lo han padecido en algin momento. La vulnerabilidad a la que
nos vemos expuestos es un factor estresante no sélo en adultos, sino también en
adolescentes. De hecho, segiin la Asociacion Canadiense de Salud Mental, los jovenes

de secundaria que pasan mas de dos horas diarias en redes sociales reportan mayores
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sintomas de ansiedad, depresién e ideacién suicida, y la OMS proyecta que si el
cyberbullying continta creciendo de la manera que lo ha hecho hasta ahora, para el

2025 se produciran alrededor de 85,000 suicidios al afio.

9 A pesar de tener datos tan alarmantes, no debemos satanizar las redes ni la
tecnologia, simplemente hay que tener presente que su impacto en la vida es
importante y por eso debemos hacer uso responsable teniendo siempre nuestra salud

y seguridad en mente.

@Reconoce el preguntas: ;me queremos y que quieras que
problema, ofrecen contenido construyen. En la te hagan”
cuestionate qué de calidad?, ;c6mo vida, si una persona y "pensar antes
papel tiene la me hacen sentir te lastima o te hace de postear”
tecnologia en tu conmigo mismo?, dafio, la evitas, deben ser dos
vida, qué puedes/ ¢me aporta infor- si un periddico o mdximas en el

quieres cambiar
0 mejorar.

@ uditay evalia
tus fuentes de
informacidn
(noticias, perfiles,
amistades, etc.).
Responde las

macion util y nece-
saria en mivida?

© 'Cura" tu feed: la
curaduria de redes
sociales y fuentes de
noticias es esencial
para que recibamos
los mensajes que

revista te parece de
baja calidad, no lo
compras. ;Por qué en
redes no habriamos
de hacer lo mismo?
@ Modela un buen
comportamiento:
“No hagas lo que no

uso de redes
sociales. Piensa,
¢qué imagen estoy
dando?y ;cémo
estoy contribuyendo
aldidlogooala
interaccion con

mis aportaciones?

10 LA TECNOLOGIA Y EL TRABAJO

Segun la revista Forbes, 33 % de los internautas que se encuentran activos en redes
sociales estan en edad laboral, siendo Facebook (95 %), Youtube (60 %) y Twitter (56

%) las mas comunes.

11 Hay muchas ventajas del uso de la tecnologia y del uso de las redes sociales
dentro del ambito laboral: en primer lugar, la tecnologia ha hecho que los trabajos
sean mas flexibles y que el trabajo desde casa sean posibles, eliminando barreras de
horarios, distancias y contribuyendo a formar un sentimiento de productividad y

asertividad en el manejo de los horarios.

12 Por otro lado, la convivencia en redes sociales, si bien aumenta el riesgo de
mobbing (acoso laboral), también promueve la interaccion de los empleados, el
fortalecimiento de la identidad empresarial, asi como la relaciéon de la empresa con
los clientes. Estudios han demostrado que 75 % de las personas se inclinan a

consumir un producto que siguen en linea a los que no.

13 TECNOLOGIA Y FAMILIA
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Sin duda, la tecnologia ha presentado nuevos retos para las familias actuales,
especialmente en términos de comunicacion, pero también ofrece nuevas formas de
convivencia. En primer lugar, hay que enfocarnos en que las tecnologias son
herramientas que nos ofrecen alternativas, asi que hay que usarlas a nuestro favor y
entender el papel que tienen en la vida de nuestros seres queridos. Como papas, es
importante entender que los ninos no “nacen con el chip integrado”. Saber operar y
manipular un gadget (que, valga decir, estd disefiado justamente para operar de

manera intuitiva) no significa que sepan usarlo con responsabilidad y ética.

14 La propia tecnologia ofrece alternativas muy divertidas para vincularse como
familia y acercarse, como ver series en Netflix y jugar a juegos en linea, pero la idea
es que no dejemos que se vuelva una distraccion, sino un momento de convivencia y
didlogo. También aplicaciones como Homester buscan fomentar el didlogo entre
padres e hijos enfocandose al trabajo de limites y reglas, permisos, recompensas,

etcétera.

15 En México se comienza a tener acceso a Internet (por medio de apps o juegos)
desde los tres afios de edad, asi que, como familia, vale la pena comenzar a establecer
reglas con los gadgets, poniendo limites por ejemplo de edad (fijar una edad para

tener celular), de tiempo o de seguridad (limitando el uso de ciertas aplicaciones).
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diana , ultima consulta hecha el 11/06/2021 | Las imdgenes del articulo también pertenecen a

Andhuac.

ACTIVIDAD 2 - Comprension lectora

Contesta a las preguntas siguientes (parrafos 1-5):

1. ¢Qué dos ejemplos de evolucidon tecnoldgica nos ofrece el texto?

2. {Como puede ser 1til el uso de tecnologia para un emigrante que vive lejos de

casa?

3. ¢Qué dos trastornos se relacionan con el uso de tecnologia?

¢En qué ocasiones usan mas el teléfono los mexicanos?

5. ¢Qué criterio usan los mexicanos para compartir informacion a través de

redes?

Encuentra la palabra o expresion en los parrafos 6-9 que signifique lo

siguiente

Ordinarios
Reveses
Angustia

Pavor

© ® N o

10. Fragilidad
11. Espantosos

12. Protecciéon

>
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Fracasos
Apacibles
Cotidianos
Correctos
Vulnerabilidad
Ansiedad
Adiccion
Miedo
Seguridad
Calma

Alarmantes
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Las siguientes frases son verdaderas o falsas. Marca la opcion correcta y luego
justificala usando las palabras tal como aparecen en el texto (parrafos 10-12).

Las dos partes son necesarias para obtener [1 punto].

13. La mayoria de usarios de Facebook son personas que tienen entre 18 y 65

anos.
Verdadero / Falso. Justificacion:
14. El trabajo desde casa da méas autonomia a los trabajadores.

Verdadero / Falso. Justificacion:

15. Las empresas se benefician del uso de redes sociales por parte de sus
trabajadores.

Verdadero / Falso. Justificacion:

Elige la respuesta correcta (parrafos 13-15):

16. ¢Para qué sirve la tecnologia?
a) Es una herramienta que ayuda mucho a los nifios, que saben usar
dispositivos de forma intuitiva y no necesitan ayuda.
b) Debe ser un apoyo que usemos con cabeza, y nuestros hijos deben
aprender a utilizarlo correctamente.
c) Sirve para que los nifios aprendan de forma independiente e intuitiva.
d) Nos ofrece opciones divertidas para cuando necesitamos tomarnos un

descanso de la familia y queremos pasar un tiempo a solas.
-Por altimo, observa las dos imagenes que hay en el texto:

La primera, te ofrece informacion para tener una relacion més saludable con las redes. Léela
y di si crees que es efectiva o adecuada. Reflexiona y piensa si ta o algun amigo podria

beneficiarse de estos consejos y comparte la informacion.

La segunda imagen, la infografia “Sabias que...?”, nos aporta datos curiosos sobre el uso de
tecnologia y redes sociales. Léela y comenta con tus companeros qué datos te han parecido

maés sorprendentes. éConocias esta informacion?



	3​TECNOLOGÍA Y MENTE 

