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Unidad 1
Riesgos y peligros que pueden presentarse en el uso de
las tecnologias digitales

Estimada/o docente:

Bienvenida/o a la unidad: «Riesgos y peligros que pueden presentarse en el uso de
las tecnologias digitales». Las tecnologias son parte de nuestra vida y desde hace
ya buen tiempo que estdn cambiando nuestras formas de vivir, de comportarnos, de
pensar y de sentir. En el contexto educativo, necesitamos aprovechar las tecnologias
digitales para comunicarnos, interconectar, desarrollar y reforzar diversas habilidades,
conocimientos y actitudes, para organizar y adecuar los entornos virtuales segun
nuestras preferencias, capacidades y propdsitos. Estos aprendizajes se dan en
diversos contextos de manera espontanea, auténoma vy significativa y en esta época
de confinamiento, se da de manera particular.

En este escenario de emergencia sanitaria que nos ha tocado vivir, estamos expuestos
a posibles riesgos y peligros que se derivan del uso inadecuado de las tecnologias
digitales. Como docentes, tenemos la responsabilidad de identificarlos para orientar
nuestro actuar y el de los estudiantes en el contexto de la educacién a distancia.

Por lo mencionado, en esta unidad reconoceremos los riesgos y los peligros que
pueden presentarse en el uso inadecuado de tecnologias digitales.

iEstamos listas y listos para comenzar!
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Esta unidad busca que los docentes reconozcan los riesgos y los peligros que pueden
presentarse en el uso de tecnologias digitales.

Video: Conozca como prevenir el llamado “Tecnoestrés” por el trabajo

https://www.youtube.com/watch?v=5mwINPOAW4M

Sintesis del video

En tiempos del COVID-19, muchas empresas han optado por enviar a sus
trabajadores a laborar a sus casas. Una encuesta de IPSOS indica que el 13 %
de los trabajadores se encuentra haciendo teletrabajo, écuadles son los efectos
fisicos y mentales en las personas?

La psicdloga Carla Torres menciona al tecnoestrés como un problema de
adaptacién al uso de las tecnologias, las personas afectadas sufren de
agotamiento mental y fisico, frustraciéon y ansiedad porgue no se logran
los objetivos a través de la tecnologia. Asegura que es importante no sélo
establecer limites, sino aceptar la situacidén en la que estamos.

Por otro lado, la fisioterapeuta de la Asociacidon Peruana de Terapia Fisica, Maria Edith
Rospigliosi, asegura que largas horas sentados frente a una computadora puede
generar serias lesiones. Por ello, recomienda hacer pausas y practicar ejercicios o
movimientos, activando las partes del cuerpo donde se tiene mayor molestia.

Las consecuencias fisicas y mentales en tiempos de pandemia, puede traerte
serios problemas, no sélo en tu vida personal. A nivel laboral, los estudios
han demostrado que, a la larga, el estrés y el desgaste fisico ocasionan baja
productividad, ausentismo, intencidn de dejar el trabajo, insatisfaccion laboral
y otros que perjudican tanto al trabajador como a la empresa.
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Te invitamos a reflexionar en relacion a las siguientes preguntas:

1. éCudles son los posibles riesgos y amenazas asociados al uso de las
tecnologias digitales?

2. ¢éCOmMo crees que puede afectar el uso inadecuado de las tecnologias
digitales en tu salud y en la de tus estudiantes?

- Analiza

1.1 Las tecnologias digitales en el contexto actual

Las tecnologias digitales en el contexto de la pandemia han tomado un rol protagdnico
en el quehacer de la vida, tanto en lo personal, profesional y familiar.

Victoria Gonzalez Garcia (2005), en su articulo «Tecnologia Digital: Reflexiones
Pedagdgicas y Socioculturales», presenta la siguiente definicion:

...la tecnologia digital tiene que ver con todos aquellos materiales o herramientas a los
cuales el ser humano les incorpora, mediante un lenguaje matemadtico, instrucciones que
se traducen en acciones para resolver un problema o desafio.(..)

Por lo tanto, todas las tecnologias de la informacidon y la comunicacion son tecnologia
(valga la redundancia) porque fueron creadas por el ser humano para facilitar el desafio
de la comunicacion entre las personas. (p.8)

Las tecnologias digitales y la estrategia Aprendo en casa

Aprendo en casa es un programa educativo que emplea una multiplataforma de radio,
television e Internet para atender la educacién de estudiantes del nivel inicial, primaria
y secundaria. Busca promover el desarrollo de las competencias del Curriculo Nacional
de la Educacion Basica y asegurar el bienestar socio emocional de los estudiantes y de
toda la comunidad educativa, en el marco de la emergencia nacional. En este contexto,
esta estrategia ha demostrado la importancia que juega la tecnologia y los medios de
comunicacion masivos en la educacion.
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Dispositivos electréonicos asociados a la estrategia Aprendo en casa

Veamos los dispositivos electrénicos digitales asociados a la estrategia de Aprendo en

casa:
FUIAE
m oa S
= Tabletas

Una Tableta (del inglés: tablet o tablet
computer) es un tipo de computadora
portatil, de mayor tamano que un smartphone n [ )
o una PDA, integrado en una pantalla tactil : 8

(sencilla o multitactil) con la que se interactua
primariamente con los dedos, sin necesidad (\ &
de teclado fisico ni raton.

€ HELLO
Estos equipos electronicos forman parte de la
estrategia de cierre de brecha digital y estan
destinados a escolares que cursen desde
cuarto de primaria hasta quinto de secundaria.
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= Radio

La radio es el dispositivo mas usado
por la estrategia de Aprendo en casa. A
continuacidon, veamos algunas definiciones:

Diccionario panhispanico de dudas sefala:

Significa ‘aparato con el gue se escuchan
los sonidos transmitidos mediante ondas
hertzianas’

Pérez Porto, J.y Gardey, A. (2010) la definen:

Radio, es el término coloquial que
permite hacer alusién al radiorreceptor.
Este aparato se usa para recoger y
transformar en sonido las ondas que se
emiten por un radiotransmisor.

= Teléfono Celular

Junto a la radio, el celular es el otro
dispositivo mas utilizado por los estudiantes,
docentes y padres de familia en |la estrategia
Aprendo en casa, propuesta por el Ministerio
de Educacion.

El portal Ecured, la define como:

Un teléfono celular es un dispositivo
inaldmbrico electrénico que permite
tener acceso a la red de telefonia
celular o maévil. Se denomina celular
debido a las antenas repetidoras que
conforman la red, cada una de las
cuales es una célula, si bien existen
redes telefénicas moviles satelitales.
Su principal caracteristica es su
portabilidad, que permite comunicarse
desde casi cualquier lugar. Aungue su
principal funcidon es la comunicacion
de voz, como el teléfono convencional,
su rapido desarrollo ha incorporado
otras funciones como son camara
fotografica, agenda, acceso a internet,
reproduccion de video e incluso GPS vy
reproductor mp3.
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= Television

Este dispositivo electréonico juega un papel
muy importante en la difusidon de la estrategia
Aprendo en casa.

El portal Ecured, la define:

Es un aparato electréonico destinado a
la recepcion y reproduccion de senales
de television. Usualmente consta de
una Pantalla y mandos o controles. La
palabravienedel griego tele @AAe; lejos)
y latin visor (agente de videre ‘ver’). Su
funcionamiento se fundamenta en el
fendmeno de la fotoelectricidad, que
es el responsable de la transformacion
de la Luz en Corriente eléctrica en
una Camara que se puede transmitir
por Ondas de alta frecuencia hasta las
antenas de recepcidon y se reproduce
en la pantalla de nuestros televisores.

= computadoras/ Laptops

Uno de los medios seleccionados para la
difusion de la estrategia de Aprendo en casa es
a través de Internet, la podemos definir como:

Es un dispositivo electrdnico, utilizado
para procesar informacién y obtener
resultados, capaz de ejecutar cadlculos y
tomar decisiones a velocidades millones
o cientos de millones de veces mas
rapidas de lo que pueden hacerlo los
seres humanos. En el sentido massimple
un computador es “un dispositivo”
para realizar calculos o computar. El
término sistema de computador o
simplemente computador se utiliza
para enfatizar que, en realidad, son dos
partes distintas: hardware y software.
El hardware es el computador en si
mismo. El software es el conjunto de
programas que indican al computador
las tareas que debe realizar.

http://simplesite32.simplesite.
com/446544651
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1.2 Definicion deriesgos y peligros por el uso inadecuado
de las tecnologias digitales

Una vez identificados cudles son los dispositivos que se usan con mayor frecuencia en la
estrategia Aprendo en casa (y en la vida en general), y sin dejar de reconocer las enormes
potencialidades que ofrecen las tecnologias digitales, debe definirse brevemente qué se
entiende por peligro vy riesgo, para luego identificar y evaluar aquello que se enfrenta
cuando se utilizan de manera inadecuada.

Como en muchos ambitos de la realidad, existe una variedad de definiciones sobre estos
términos:

a. Peligros en el uso de las tecnologias digitales

Fuente, situacion o acto con potencial para causar dafo en términos de daio
humano o deterioro de la salud, o una combinaciéon de estos.

https://prevencionar.com/2018/03/06/la-diferencia-peligro-riesgo/

El peligro no siempre reside especificamente en la fuente, situacion o acto, sino en la
manera erronea, insegura o negligente en que se maneja o interactua con ellas.

Fuentes: Los dispositivos electrénicos digitales en funcionamiento son fuentes
potenciales de amenazas o peligros; por ejemplo: el ruido, lluminacidn (la luz azul que
emiten las pantallas), entre otras.

Situaciones o actos: estdn relacionados, por ejemplo, a las posturas, movimientos
repetitivos (mouse), entre otros, que se realicen de manera errdénea al usar los
dispositivos electrdonicos o digitales.

b. Riesgos en el uso de las tecnologias digitales

El riesgo es la probabilidad de que se materialice el peligro; es decir, que les
genere dafno a las personas, bienes o al entorno.

https://prevencionar.com/2018/03/06/la-diferencia-peligro-riesgo/

dQué nos quiere decir esto? Si te expones con frecuencia a una fuente potencialmente
peligrosa (por ejemplo: luminosidad de la pantalla de la computadora), el riesgo radica
en la posibilidad de padecer de fatiga visual, cefalea, estrés, disminucién de |la destreza y
precision. Si no tomas las medidas de prevencidn necesarias, lo mas probable es que, con
el tiempo, pierdas la vista (ceguera).

La diferencia entre el peligro y el riesgo, es que al peligro tienes que identificarlo en tu vida
diaria, tanto en el trabajo, en la casa, practicando algun deporte, etc. Al riesgo lo evaluas en
relacion al daflo que puede producirte si no tomas las medidas de prevencidén necesarias.
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1.3 Peligros que pueden presentarse en el uso de
tecnologias digitales

Los peligros pueden clasificarse de la siguiente manera:

a. Peligros segun cada fuente

Esta fuente de peligro se encuentra en las pantallas de la gran mayoria de dispositivos
electrénicos digitales, que emiten luz azul.

Es comun encontrar a personas interactuando-ya sea de manera directa o indirecta-
con las pantallas de sus dispositivos electrénicos digitales; como son los celulares,
tabletas, computadoras y televisores. Estas tecnologias utilizan pantallas led a gran
escala y son justamente estas las que emiten la fuente peligrosa (luz azul).

La luz azul-violeta tiene la longitud de onda cortisima vy, por tanto, es la que mas
energia emite. Por ello, es una fuente peligrosa y dafina para la vista, ya que afecta
negativamente a las células que se encuentran en la macula, un tejido sensible a la
luz situado en el fondo del ojo. Estas células que componen la macula no poseen
capacidad de regeneracion.

La sobreexposicion de la vista a la luz azul-violeta (fuente peligrosa) ha aumentado
de forma exponencial en los ultimos afios. Segun datos otorgados por la Fundacioén
Telefdnica, una persona interactua de manera visual con la pantalla de su smartphone
o celular unas 150 veces al dia. Si a estos datos se le afade la cantidad de exposiciéon
a las pantallas de la computadora o laptop, tableta o televisidn, el peligro de dafarse
la vista es real. Ademas, estos dispositivos se usan en distancias muy cercanas a los
ojos, lo que aumenta el grado de exposicion.

Fuente: Eyezen

https://eyezen.es/luz-azul/?cli_action=1601049329.928
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Es un sonido no deseado y molesto. Es aquel producido por la mezcla de ondas
sonoras de distintas frecuencias y distintas amplitudes.

El trauma acustico en el oido interno que produce la exposicidon aguda y prolongada
del alto volumen por los auriculares, puede ocasionar la pérdida de la audicidn y eso
es irreparable.

Los problemas de audicién afectan a las personas gue estan expuestas a ruidos
por encima de los 80-85 decibeles (dB). Estas cifras deben tenerse presente si se
considera que un smartphone o reproductor de musica, solamente al 70 % de su
maximo volumen, genera 85 decibeles, aproximadamente.

Si se sube el volumen a 88 dB, los oidos sélo pueden resistir este nivel durante unas
cuatro horas. A nivel maximo de volumen, muchos reproductores de audio pueden
alcanzar los 120 dB, lo que significa que los oidos pueden dafarse después de tan
solo ocho segundos. Un nivel sonoro de 120 dB equivale al ruido que hace un avion
a reaccion al despegar.

Te invitamos a observar el siguiente video:

Z)eitb.eus

Video: éComo afecta el ruido a nuestra salud?

https://www.youtube.com/watch?v=uOoRf4shHUc

Sintesis del video:

“El ruido y los dispositivos musicales personales afectan a nuestra audicion,
mas de lo que pensamos”, destaca el doctor Luis Padilla.

El doctor Luis Padilla explica como se puede generar la pérdida del oido por el
ruido, refiere que se tiene un entorno mas ruidoso y con mas uso de dispositivos
musicales personales. Refiere que a partir de los 80-85 decibeles afecta la salud
auditiva, produce taquicardia, hipertension, insomnio y otro tipo de dafos. Sehala,
ademas, que cada vez mas gente joven estad sufriendo dafos irreversibles en el
oido, ya que las células del oido se van dafflando progresivamente y esto produce
sordera, sin posibilidad de tratamiento médico. Recomienda no escuchar a mas
del 60 % de volumen y acudir al médico de forma periddica.
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b. Peligros por actos

Son posiciones que suponen gue una o varias partes del cuerpo dejan de estar en
una posicion natural de confort, para pasar a una posicion forzada o inadecuada que
genera hiperextensiones, hiperflexiones o hiperrotaciones de huesos o articulaciones.
Estas posiciones «extremas» pueden generar lesiones musculo-esqueléticas que
afectan principalmente a cuello, tronco, brazos y piernas. Estas pueden ser:

= Estaticas o fijas. Son aquellas posiciones que se mantienen durante periodos de
tiempo prolongados sin movimiento. Pueden ser:

Dos errores frecuentes:
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Al utilizar el celular

Error:

Tener el teléfono debajo del pecho y arquear la
cabeza hacia abajo para revisarlo y escribir. Esto
lesiona las cervicales y el cuello.

Al sentarse a ver television

Error:

Hundirse en el asiento o modo de casi acostarse: se
dafa la espalda baja y el cuello.

Fuente: Diario La Nacion Adaptado de: Diario La Nacién (9 de agosto 2017)
https://www.nacion.com/ciencia/salud/como-evitar-lesiones-en-su-espalda-por-malas-posturas/6 WEWYGS5SFBITBD2HPZJUHJVAQ/

story/
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Cuando se habla de peligros por actos, se refiere a los movimientos repetitivos y continuos.
Implica especificamente el trabajo de una parte del cuerpo, como son los musculos, los
huesos, las articulaciones y los nervios durante largos tiempos y sin pausa alguna en una
actividad o proceso, lo que provoca fatiga muscular y dolor, ademas de lesiones.

En el caso de los movimientos repetitivos por tiempos prolongados y sin pausas
activas por el uso del mouse y el teclado, se puede generar distintas lesiones en las
manos y dedos. Esta afeccidn es habitual entre los usuarios de computadoras.

El uso desmedido del mouse y el teclado, puede producir enfermedades como el
«sindrome del tunel carpiano», conocido coloquialmente como «sindrome del ratén».

Otro de los peligros por actos son los movimientos repetitivos de los dedos en
la pantalla del celular o smartphone, en el uso desmedido del WhatsApp, que ha
originado una palabra muy particular: «whatsappitis» o sindrome del WhatsApp.

Los movimientos repetitivos muy frecuentes y prolongados con los dedos, en
especial los pulgares, cuando escribimos en el teclado de un celular, pueden provocar
lesiones en el tendon.

Te invitamos a observar el siguiente video:

Video: Peligros que provocan nuestros malos habitos frente a la computadora

https://www.youtube.com/watch?v=dFnAuO095jE

Sintesis del video:

Muchas veces, cuando se trabaja frente a una computadora, se adoptan
posturas corporales extrafas que para el usuario resultan cémodas, pero que
en realidad son malos habitos que podrian ocasionar lesiones irreversibles
al cuerpo. Aunque te parezca normal, padecimientos como el cansancio en
los ojos, dolores en la espalda, en los musculos faciales y del cuello, son sdlo
algunos de los sintomas que aparecen cuando se adoptan posturas incorrectas
en el lugar de trabajo. Las molestias en el cuello, generalmente ocasionan
fuertes dolores de cabeza, cansancio en los ojos y tensién en los hombros. Una
de las recomendaciones mas sencillas es levantarse periddicamente de la silla,
para reposar y cambiar de posicion.
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Reflexiona:

dQué puedes hacer para mejorar tu conducta frente al uso de las
tecnologias digitales?

1.4 Riesgos que pueden presentarse en el uso de las
tecnologias digitales

En esta época de trabajo remoto y confinamiento, la tecnologia se ha instaurado
totalmente en la vida. Se han producido cambios en la forma de cdmo son las relaciones
humanas y también nuevas formas de organizacion en el trabajo y de gestion del mismo
tiempo, que han propiciado la aparicion de diversos riesgos que afectan la salud fisica y
emocional, como son:

a. Riesgos musculo esquelético

= Sindrome del tunel carpiano. El tunel carpiano (o tunel del carpo) es un canal
formado por los huesos de la muileca y un ligamento (el ligamento transverso del
carpo) situado en la cara palmar de la muneca. Por este tunel transcurren todos los
tendones que flexionan la mufeca y los dedos, y el nervio mediano, el cual comanda
la sensibilidad de los dedos pulgar, indice, corazdn y parte del anular y moviliza los
musculos de la base del pulgar.

= Tendinitis. Es la inflamacidon del tenddén (banda de tejido que une el musculo con el
hueso), el cual estd dentro de un tubo en forma de bolsa llamado bursa. Al inflamarse
el tendodn, este no puede desplazarse con facilidad dentro de la bursa, causando
dolor e hinchazon.

= Lumbago. Es un dolor en la zona lumbar,
causado por alteraciones de las diferentes
estructuras que forman la columna
vertebral a ese nivel, como ligamentos,
musculos, discos vertebrales y vértebras. .
Cerca del 80 % de las personas padecen
dolor lumbar en algun momento de su
vida, y probablemente casi todas tendran
algun tipo de molestia lumbar leve.

= Whatsappitis. Este riesgo musculo-
esqueléticoestaasociadoalatenosinovitis,
gue no es mas que la inflamacion del
tenddn y de la membrana sinovial que lo
recubre, provocando dolor, inflamacion y
dificultad para mover el dedo pulgar.
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b. Riesgos visuales

= Sindrome visual de la computadora. El trabajo continuo frente a la pantalla de la
computadora puede generar problemas oculares, dando lugar al denominado
«Sindrome visual de la computadora» (Computer Vision Syndrome). La AOA
(American Optometric Association) lo ha definido como «conjunto complejo de
problemas de visiéon relacionados con el trabajo ante pantallas en relacién con el uso
de computadoresy.

c. Riesgos auditivos

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la Comunidad Econdmica Europea (CEE),
el Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC), etc., han declarado de forma
undnime que el ruido tiene efectos muy perjudiciales para la salud.

= Disminucidén de la capacidad auditiva

El uso frecuente de audifonos para escuchar musica o usarlos en videoconferencias
es muy peligroso, no sélo porgue puede ocasionar problemas de estrés, ansiedad
o alteraciones en el sistema nervioso, sino que ademas disminuiria la capacidad
auditiva de manera irreversible.

Los ruidos gue sobrepasan los 85 decibeles pueden provocar dafnos auditivos
graduales e irreparables, lo cual significaria la pérdida total de la audicion.

La potencia de los audifonos de un
reproductor de audio mp3, puede
alcanzar hasta los 100 decibeles, lo cual
es excesivo. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) menciona que la exposicion
diaria al ruido no deberia superar los 65
decibelios.

Escuchar musica con audifonos a alto
volumen y por un tiempo prolongado
puede dafar la audicién, ya que el sonido
es proyectado directamente a los oidos.

Un dafio a nivel del nervio auditivo por
causa del ruido no tiene cura. La exposicion
excesiva al ruido produce dafio a nivel de
oido interno, en consecuencia, hipoacusia
y tinnitus.
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d. Riesgos psicosociales asociados a los peligros

Segun el Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud (ISTAS)"

«Los riesgos psicosociales perjudican la salud de los trabajadores y trabajadoras,
causando estrés y a largo plazo enfermedades cardiovasculares, respiratorias,
inmunitarias,gastrointestinales,dermatoldgicas,endocrinoldgicas,musculoesqueléticas
y mentales. Son consecuencia de unas malas condiciones de trabajo, concretamente
de una deficiente organizacion del trabajo».

= Tecnoestrés:

El tecnoestrés estd relacionado con los efectos psicosociales negativos por el uso
indiscriminado de las tecnologias digitales. Esta enfermedad fue acufada por
primera vez por el psiquiatra norteamericano Craig Brod en 1984. Este profesional
de la salud en su libro Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution,
la define como:

Una enfermedad de adaptacion causada por la falta de habilidad para tratar con las
nuevas tecnologias del ordenador de manera saludable.

Salanova (2003) lo define como:

Tecnoestrés: «Un estado psicoldgico negativo relacionado con el uso de TIC o
amenaza de su uso en un futuro. Ese estado viene condicionado por la percepcion
de un desajuste entre las demandas y los recursos relacionados con el uso de las TIC
gue lleva a un alto nivel de activaciéon psicofisiolégico no placentera y al desarrollo
de actitudes negativas hacia las TIC».

El tecnoestrés alberga diferentes tipos especificos, tales como:
- Tecnofatiga

Este tipo de tecnoestrés, se caracteriza
por presentar sintomas de cansancio y
agotamiento mental, debido al uso excesivo de
las tecnologias digitales.

La tecnofatiga, se presenta por la falta de
habilidades digitales para estructurar y asimilar
la nueva y abundante informacion derivada del
uso de Internet, ocasionado por el cansancio
mental.

- Tecnoadiccién

La tecnoadiccién estd relacionada con
la dependencia (adiccién) al uso de las
tecnologias digitales en «todo momento vy
en todo lugar», y utilizarlas durante largos
periodos de tiempo.

1 El Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud (ISTAS) es una fundacion auténoma de caracter técnico-sindical promovida por
Comisiones Obreras (CCOO) con el objetivo general de impulsar actividades de progreso social para la mejora de las condiciones
de trabajo, la proteccion del medio ambiente y la promocidén de la salud de los trabajadores y trabajadoras en el ambito del Estado
Espanol.
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Esta enfermedad ha originado a los famosos tecnoadictos, personas que desean estar
al dia de los ultimos avances tecnoldgicos y acaban siendo «dependientes» de la
tecnologia, siendo el eje sobre el cual se estructuran sus vidas.

- Tecnoansiedad

Tal vez sea el tipo de tecnoestrés mas conocido. La techoansiedad ocasiona en la
persona, altos niveles de activacion fisioldgica no placentera, y de malestar por el
uso de algun tipo de tecnologia digital. La misma ansiedad lleva a tener actitudes
negativas respecto al uso de tecnologias y sobre la propia capacidad y competencia
con estas.

La tecnofobia (miedo y ansiedad hacia las tecnologias digitales) estd relacionada
con la tecnoansiedad. Jay (1981) define la tecnofobia en base a tres dimensiones:

1) La resistencia de la persona a hablar sobre tecnologia o incluso pensar en ella.
2) El miedo o ansiedad hacia la tecnologia.

3) Pensamientos hostiles y agresivos hacia la tecnologia.

Consecuencias gque se pueden presentar:
a) Cansancio mental

b) Cansancio ocular

c) Dolor de cabeza

d) Molestias en las articulaciones (dolor de espalda, codo de tenista, sindrome del
tunel carpiano, tendinitis, dolores cervicales, lumbares, etc.)

e) Complicaciones del sistema nervioso
f) Dificultades de audicidon

g) Obesidad, entre otros

Reflexiona:

¢Qué otras consecuencias fisicas crees que se pueden presentar producto del
inadecuado uso de las tecnologias digitales?

PRACTICAS SALUDABLES PARA EL USO DE LAS TECNOLOGIAS DIGITALES 1 7
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Otros riesgos a presentarse son:

o =

Pérdida de control
Evasion
Ocultacion
Preocupacion

Abandono de
actividades

a) Pérdida de control

Se relaciona con la pérdida de control, no sélo del tiempo, sino también de los
objetivos de conexiodn inicial. Se hace costumbre un determinado nivel de estimulaciéon
o de tiempo de conexidn, y es necesario incrementar la exposicion a los contenidos
estimulantes, para satisfacer las necesidades iniciales.

b) Evasion

El uso excesivo de las tecnologias digitales puede ocasionar sensacidn de escapatoria
de la realidad y bienestar de las personas, de modo que la funcionalidad practica vy
objetiva de cada herramienta pasa a un segundo plano para buscar un mayor grado de
estimulacién y satisfaccion.

c) Ocultacién

Un posible uso problematico de las tecnologias digitales, es la ocultacién, tanto del
tiempo empleado en Internet y el resto de tecnologias, como en los objetivos de
conexidn y las actividades realizadas durante las diferentes sesiones.

d) Preocupacion

Cuando el uso de la tecnologia digital pasa a representar lo mas importante en la
vida de la persona, colocandose por encima del resto de obligaciones y produciendo
en muchos casos falta de suefo, irregularidades en la alimentacidn, etc., es una senal

MINISTERIO DE EDUCACION




clara del problema adquirido. Cuando el grado de preocupacién por las tecnologias
digitales es muy alto, pueden darse patrones de conexion compulsiva. En estos casos,
el usuario siente la necesidad de conectarse tantas veces como pueda, aungue sea por
un periodo corto de tiempo.

e) Abandono de actividades

Estd relacionado con el abandono de actividades para poder dedicar mas tiempo
al uso de las tecnologias digitales, en las que automaticamente se buscardn nuevas
relaciones de amistad o actividades de ocio.

Frente a esto, debe centrarse la atencidén en propiciar espacios de formacion de toda
la comunidad educativa ante las diversas amenazas que puedan presentarse, asi como
comunicar y proponer vias asequibles a la comunidad educativa para poder reportar
cualquier incidente o alertar ante un riesgo.

A continuacion, se presenta una tabla con aquellos peligros y sus riesgos asociados

Dispositivo

electrdnico Peligro Enfermedad
digital

Fatiga visual,

L luminacidn cefalea, disminucion
Television, tabletas, | .
inadecuada de la destreza y
celulares y L ; Ceguera
(fuente) precision, estres,
computadoras . .
perdida capacidad
vision
Radio /television, RUido Disminucion o (Hipoacusia)
tabletas, celulares y (fuente) pérdida de la Sordera
computadoras audicion

= Sindrome del Tunel
CarpianoRizartrosis

= Tendinitis de QuervainDedo en

Posturas
. resorte
L inadecuadas
Television, tabletas, o i . . .
y movimiento | (Musculo- = Lesiones del sistema musculo-
celulares y - " -
repetitivo esqueléticos esquelético
computadoras
(acto) )
= Desdrdenes de trauma
acumulativo -Fatiga
= Alteraciones lumbares, dorsales,
cervicales y sacras
L Condiciones i
Television, tabletas, | . . . Estrés, enfermedades
intralaborales | Psicosociales . . ]
celulares y psicosomaticas, ansiedad y
(acto/ laborales -
computadoras . . depresion
situacion)

PRACTICAS SALUDABLES PARA EL USO DE LAS TECNOLOGIAS DIGITALES 1 9

U




20

Ideas fuerza

Las tecnologias digitales son parte de la vida. Estdan cambiando las formas de
comportarse, de pensar y de sentir; mas aun en el contexto del COVID-19 que
nos ha tocado vivir en estos tiempos.

El rol como docentes es hacer un uso saludable de estas tecnologias,
integrandolas al proceso educativo para que las y los estudiantes logren
mejores resultados de aprendizaje, y para que se inserten y comprendan mejor
el mundo global que les toca vivir.

El uso inadecuado de las tecnologias digitales puede propiciar un conjunto de
riesgos que perjudica seriamente la salud fisica y emocional de todos.

En esta coyuntura, donde la tecnologia es la herramienta que posibilita
desarrollar el proceso formativo, es aun mas importante estar alerta respecto
del uso que se le da, de tal manera que cumpla su propodsito de ser el medio
gue permita el proceso de aprendizaje.

Losriesgos anivel de salud emocional estdnrelacionados con el uso inadecuado
-0 abuso- de las tecnologias digitales, y que puede resumirse en lo que el
psiquiatra norteamericano Craig Brod (1984) definid como tecnoestrés, de
decir, la «enfermedad de adaptacion causada por la falta de habilidad para
tratar con las nuevas tecnologias del computador, de manera saludable».

El tecnoestrés integra otras dolencias a nivel emocional, como son la
tecnofatiga, la tecnoadiccién y la tecnoansiedad.

Los riesgos a nivel de salud fisica, estan relacionados con todas aquellas
dolencias que presenta el cuerpo humano, como son los trastornos del sistema
nervioso, la obesidad, los dolores fisicos, dificultades de visién, de audicién,
entre otros.
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- Comprueba

Después de haber leido y reflexionado sobre lo presentado en esta unidad, te invitamos
a resolver el cuestionario de autoevaluacion.

Marca la respuesta que consideres correcta.

1. Un estudiante de cuarto grado de educaciéon primaria gusta mucho de los videojuegos
en linea, al dedicarles gran parte de su tiempo durante cada dia. Sus padres, muy
preocupados, reportan al docente que su hijo ha cambiado su conducta, quiere jugar
todo el tiempo, no quiere conversar con ellos y se acuesta muy tarde. En reiteradas
ocasiones han visto que su hijo crea varios avatares y juega asumiendo diversos roles,
y, ademas, los va intercambiando mientras juega.

¢A qué riesgo corresponde esta situacion?

Pérdida de Ocultacion Preocupacion Abandono de Evasion
control actividades

Marca la respuesta que consideres correcta.

2. Durante una reunion virtual con estudiantes de sexto grado de primaria, la maestra
Lucia observa que uno de sus estudiantes se mueve constantemente en su silla, ademas,
golpea el mouse sobre la mesa para hacer click. Frente a ello, le pregunta: «iTe sientes
bien, Pedro?», él la mira y le responde: «Si, profesora, es solo que esta silla es muy
incdmoda, es dura y muy grande para mi».

éFrente a qué tipo de riesgos estamos?

Riesgos Riesgos fisicos  Riesgos legales Riesgos No se
emocionales ambientales consideran
riesgos

Marca la respuesta que consideres correcta.

3. Es una enfermedad de adaptacién causada por la falta de habilidad para tratar con las
nuevas tecnologias digitales.

Tecnofobia Tecnoadiccion Tecnoestrés Tecnoansiedad Ninguna de las
anteriores
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Marca la respuesta que consideres correcta.

4. Un estudiante experimenta altos niveles de activacion fisioldgica no placentera, y siente
tension y malestar por el uso presente o futuro de algun tipo de tecnologia digital.

éFrente a qué tipo de tecnoestrés estamos?

Tecnofobia Tecnofatiga Tecnoestrés Ninguna de las
anteriores

Revisa el siguiente texto y determina si es verdadero o falso:

5. Las tecnologias digitales nos ofrecen oportunidades Unicas para informarnos, aprender
y para mejorar nuestras formas de comunicaciéon. Lo mas importante es que su uso
inadecuado no nos puede exponer a riesgos, pues tiene robustos mecanismos de
proteccion.

V) (F)
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