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RESUMEN

El principal objetivo de llevar a cabo este proyecto de investigacion es conocer el uso de dispositivos

tecnologicos que tienen los estudiantes politécnicos de la Escuela de Fisica y Matematica carrera

de Estadistica. Para ello tomamos una muestra de poblacién con caracteristicas similares la cual nos
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ayudé para el estudio y con ello poder generalizar los resultados obtenidos en la se trata en la realizacion
de encuestas a los estudiantes de estadistica, para la recoleccion y tabulacion de datos, de tal manera
gue podamos determinar cual es el dispositivo que predomina mas en los jovenes y las consecuencias
gue consecuencias que del uso excesivo de dispositivos tecnolégicos haciendo que los estudiantes
deserten la carrera.

PALABRAS CLAVES:

Estudiantes - tecnologia -dispositivos tecnoldgicos - internet - enfermedades

ABSTRAC

The main objective of carrying out this research project is to know the use of technological devices
that have the polytechnic students of the School of Physics and Mathematics Statistics career. To
do this we took a sample of population with similar characteristics which helped us to study and with this
to be able to generalize the results obtained in the question of conducting surveys to the students of
statistics, for the collection and tabulation of data, such so that we can determine what is the device that
predominates more in young people and the consequences than consequences of the excessive use of

technological devices causing students to drop out of the program.
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INTRODUCCION

Actualmente vivimos en una sociedad que se caracteriza, entre otros aspectos, por su caracter de
globalidad y por el ritmo vertiginoso de sus cambios.

La rapidez con que estamos sometidos a los avances tecnol6gicos hace que cualquier logro en este
campo se quede obsoleto en un plazo de dos o tres afios y sea ampliamente superado por nuevos
instrumentos. En una sociedad tan cambiante y en la que los valores son tan a menudo minusvalorados
0 cuestionados es preciso actuar con prudencia y, a la vez, con decision.

Por ello, es preciso que la sociedad en general, pero de una manera mas directa la familia y la escuela,
tomen conciencia de este fendmeno, asumiendo las responsabilidades que les incumben y dotando de la
formacién y de los mecanismos necesarios a los mas jévenes para que estos hagan un uso correcto y
adecuado de las tecnologias para beneficiarse de los muchos aspectos positivos que conllevan y para

evitar y minimizar sus riesgos.



Podemos concluir, asimismo, que nuestra sociedad avanza hacia la plena cobertura de infraestructura
tecnoldgica, tanto en los hogares como en las escuelas.

Los adolescentes estan viviendo en un entorno digitalizado que ha condicionado su manera de actuar,
relacionarse y comunicarse. Este colectivo es experto en el manejo instrumental de estos soportes, pero

no los suelen utilizar de un modo reflexivo.

DESARROLLO

¢ Qué son los dispositivos tecnologicos?

Los dispositivos tecnolégicos los aparatos que se han ido renovando a lo largo del tiempo debido al
avance de la tecnologia. Estos aparatos se caracterizan por ser instrumentos que aumentan la calidad
de vida de los individuos tales como los automdviles, los celulares, las computadoras y todos aquellos
gue sirven para satisfacer las necesidades del hombre como el entretenimiento, seguridad y estabilidad,
entre otras cosas.

Los jévenes y las nuevas tecnologias

Estudios realizados por la Fundacién Pfizer (2009), el 98% de los jovenes de 11 a 20 afios disponen un
dispositivo tecnolégico. De ese porcentaje, siete de cada 10 afirman acceder a la Red por un tiempo
diario de, al menos, 1.5 horas. Es por tanto, una realidad obvia el alto grado de uso de las nuevas
tecnologias entre los adolescentes y jovenes (Johansson y Gétestam, 2004; Mufoz-Rivas, Navarro y
Ortega, 2003).

Las nuevas Tecnologias de la Informacion y de la Comunicacion (TIC) hoy en la actualidad el hombre
han disminuido considerablemente las actividades econémicas. El internet es una gran facilidad para los
jévenes ya que da la mayor comodidad y facilidad para ser empleado en cada uno de los dispositivos
gue posee el hombre.

El uso es positivo, siempre que no se dejen de lado el resto de las actividades propias de una vida
normal (estudiar, hacer deporte, ir al cine, salir con los amigos o relacionarse con la familia). Otra cosa es
cuando el abuso de la tecnologia provoca aislamiento, induce ansiedad, afecta a la autoestima y le hace
perder al sujeto su capacidad de control (Echeburta y Corral, 2010).

El uso excesivo de los dispositivos tecnoldgicos puede facilitar el aislamiento del ser humano, el bajo
rendimiento académico o laboral, el desinterés por otros temas y por el ocio activo, mala conducta y
problemas econdémicos, asi como el sedentarismo y la obesidad. Los problemas se extienden a todos los
ambitos de la persona afectada (salud, familia, escuela y relaciones sociales) (Echeburlda y Requesens,
2012).

¢ Como utilizan los adolescentes los dispositivos tecnolégicos?

Redes sociales, moaviles de (Ultima generacion, dispositivos como iPod, etc. son herramientas
imprescindibles de la cultura juvenil. Es de suma importancia estudiar como son utilizados los

dispositivos tecnolégicos en los jévenes ya que estan entusiasmados con las posibilidades que les ofrece
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ese mundo de la tecnologia, pero no esta exento de riesgos. Segun datos del informe de la Fundacion

Antena 3 (Canalda et al., 2010):

» Los adolescentes aumentan el tiempo de uso ante las pantallas de los dispositivos, pasando de 199
minutos en los nifios de la primaria, a 261 minutos en los jévenes de la secundaria.

Los nifios y adolescentes distribuye ese tiempo de la siguiente manera: una hora y cuarenta y nueve

minutos viendo la televisién, cuarenta y ocho minutos jugando con la consola y una hora y cuarenta y

cuatro minutos conectado a internet.

Principios que presenta una persona con el uso excesivo de dispositivos tecnolégicos

Las principales sefiales de alarma que denotan una dependencia a las TIC que pueden ser un reflejo de

la conversion de una aficion en una adiccién son las siguientes (Echeburta y Corral, 2010):
No conciliar suefio por el uso constante del dispositivo tecnoldgico.

Descuidar las actividades que usualmente realizar, como el contacto con la familia, las relaciones

sociales, el estudio o el cuidado de la salud.

Pensar en el “celular” constantemente, incluso cuando no se esta conectado a una red de internet y

sentirse irritado excesivamente cuando la conexion falla.
Aislarse socialmente.
Bajar el rendimiento en los estudios.

Factores de riesgo ante el abuso de uso de dispositivos tecnoldgicos

El uso excesivo de los dispositivos tecnolégicos hoy en dia es la preocupacién en la sociedad por la
importancia que cobran estos dispositivos en la vida diaria. El uso de los dispositivos tecnolégicos puede
ocasionar dafios psicolégicos y neurolégicos. Asi lo demuestra un estudio realizado por la operadora
britdnica Sky Broadband. Los jévenes son los que estan mas expuestos a los peligros, ya que el cerebro
se adapta a los cambios constantes. La investigacion también refleja la adiccion que se puede llegar a
generar por la necesidad de consultar lo que sucede en las redes sociales. Segun datos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una de cada cuatro personas experimenta cambios en la
conducta asociados a las adicciones sin sustancias.

Sandra Espinoza, neuréloga, explica que el insomnio que produce el utilizar los dispositivos por la noche
es el causante de la falta de concentracion. Las horas destinadas para el suefio, segin Espinoza, son el
momento en que se fijan las memorias, si la persona no logra descansar adecuadamente durante varios
dias, su rendimiento disminuira. Ademas, al no realizar actividades fisicas por pasar mas tiempo frente a

las pantallas de los dispositivos, no se logra desarrollar la musculatura ni la motricidad fina. Por esto



surgen los problemas en el aprendizaje y la falta de interés, sobre todo de las nuevas generaciones
hacia otras actividades, como la lectura, y no se desarrolla su funcién cognitiva.

El estrés y la ansiedad que se experimentan en los partidos de videojuegos se reflejan en enfermedades
como la dermatitis e hidradenitis palmar. Asi lo explica la dermatéloga Luz Maria Dressendorfer, quien
afirma que aunque antes existia esta enfermedad, en la actualidad es mas comin que los sintomas
aparezcan a una edad mas temprana. La tablet y el teclado de la computadora también pueden ser
causantes de estas molestias, porque la piel adquiere sensibilidad al material al estar en contacto
constante. La visién también se afecta por los videojuegos, debido a la disminucion en el parpadeo, lo
gue ocasiona la sequedad ocular. Estudios sefialan que durante una conversacién se parpadea 22 veces
por minuto, a diferencia de las siete veces que se parpadea mientras se esta frente a una pantalla. Para
Espinoza, la tecnologia facilita el desarrollo de las actividades diarias pero hay que establecer limites en

Su uso para prevenir dafios irreparables en la salud fisica y mental (Sandra Espinoza, 2015).

Porcentaje de personas de 5 a 15 afios que tienen celular Smartphone a nivel nacional

11,2%

2012 2013 2014 2015 2016

s Celular Activadoe —Smartphone

llustracion 1: INEC
Fuente: INEC-Encuesta Nacional de Empleo Desempleo y Subempleo —-ENEMDU (2012-2016)

METODOLOGIA

En el presente capitulo se muestran los tipos, técnicas y procedimientos que fueron utilizados para llevar
a cabo la investigacion. Conforme a los diferentes usos que los estudiantes le dan a los dispositivos
tecnologicos se han planteado recopilar informacién de una muestra de estudiantes a fin de conocer sus
intereses, y opiniones sobre el uso de dispositivos tecnolégicos y asi identificar los posibles problemas
gue puedan presentar cada uno de ellos.



10.

Tipo y Disefio de la Investigacion

El tipo de investigacion realizada corresponde a la investigacion descriptiva que tiene como objetivo
describir y delimitar los diferentes elementos del problema. Y a través de esta investigacion podemos

observar y describir la situacion actual del uso que le dan los estudiantes a los dispositivos tecnolégicos.
A continuacion se resume los pasos que se realizaron en el proyecto:

Definicion y planteamiento del problema.

Formulacién de los objetivos.

Seleccién del método de investigacion.

Recoleccion de informacion previa para la elaboracion de un posible cuestionario.
Planteamiento de la muestra y revision del cuestionario previo.

Modificaciones al cuestionario final.

Aplicacién del cuestionario final aprobado.

Tratamiento y analisis de los datos.

Obtenciodn de resultados y graficos estadisticos.

Revision de los resultados y obtencidn de conclusiones finales.

Métodos de Investigacion

Métodos Tebdricos

En esta investigacién hemos utilizados los métodos teéricos que permiten describir conceptualmente al
objeto y se utilizan para procesar la informacién teérica y la obtenida por la aplicacion de los métodos

empiricos.
Método Descriptivo

Tiene como propésito la observacién empleada para describir la problematica tal como se presenta en la
realidad del lugar a ser objeto de estudio. Este método permitira explicar de forma detallada los posibles
problemas que hayan tenido al usar dispositivos tecnolégicos, a través de las encuestas que utilizaremos
para llevar a cabo la recopilacion de informacion podremos determinar los factores influyentes de los

problemas y determinar una posible solucion.
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Obtencién de la Muestra

La poblacion de estudio son los estudiantes de la Escuela de Fisica y Matematicas de la carrera de
Estadistica de la ESPOCH son de 119 estudiantes la cual mediante formula empleadas obtuvimos una

muestra de 92 estudiantes.

Técnicas de recolecciéon de datos

Una vez determinada la muestra se procede a la elaboracion de una encuesta. Para esto se formulan
preguntas referentes al problema que tengan sobre el uso de dispositivos tecnolégicos. Una vez
realizada la encuesta pasa a revisién por la autoridad experto en la materia, de esta manera se realizan

las modificaciones que se requieran.

Una vez aprobada la encuesta por la autoridad encargada se procede a aplicar a los estudiantes de la

Escuela de Fisica y Matematica de la carrera de la ESPOCH.

Posteriormente se realizara la base de datos que contendrd las respuestas de cada una de las
encuestas y se realizaran las tablas dinamicas y graficos que representen cada una de las preguntas
planteadas en la encuesta.

Instrumentos Utilizados

Se utilizaron los siguientes instrumentos:

Encuestas impresas
Computador
Calculadora

Apuntes de clases

RESULTADOS Y DISCUSION
Resultados obtenidos después de realizar encuestas a los estudiantes de la Escuela de Fisica y

Matematica carrera Estadistica de la ESPOCH con el proposito de evidenciar si el tema de la
investigacion es en realidad un problema que necesita solucidn y se exponga la mas conveniente, para
llevar a cabo esta encuesta se formuld preguntas referidas a las horas, lugares y problemas causados
por el uso de dispositivos tecnolégicos y en las cuales formulamos diez preguntas para poder recolectar

informacion necesario a fin de cumplir y mostrar los resultados obtenidos.



Pregunta 1

¢Cuél es el dispositivo

tecnoldgico que mas usa usted? Computador Celular Tablet Otros ;,Cuaal?
Frecuencia 29 74 1

% 31,52 % 80,43 % 1,09 % 0 0

Tabla 1: ¢Cual es el dispositivo tecnoldgico que mas usa usted?

Fuente: Elaboracion Propia.

Pregunta 1. ¢ Cual es el dispositivo tecnologico que mas usa
usted?
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llustracién 2: ¢Cual es el dispositivo tecnolégico que més usa usted?

Fuente: Elaboracién Propia.

M Cuenta de Computador

M Cuenta de Celular

Cuenta de Tablet

m Cuenta de Otros

M Cuenta de ¢ Cual?

Andlisis 1 pregunta 1 ¢Cual es el dispositivo tecnolégico que mas usa usted?

Segun la informacién recopilada mediante la encuesta realizada a los estudiantes de la Escuela de
Fisica y Matematica de la carrera de Estadistica, luego de la respectiva tabulacion de datos se obtuvo los
siguientes resultados un 80.43% de estudiantes hacen un uso del celular, seguido del computador con
un 31.52% con un 1.9% utilizan la Tablet, es decir, que el dispositivo que hacen mas uso en la poblacién

estudiada es el celular con un 80.43%.

Pregunta 2

¢Considera usted que usa en exceso los

dispositivos tecnoldgicos? frecuencia %
No 33 35,87%
Si 59 64,13%
Total general 92 100,00%

Tabla 2 ¢Considera usted que usa en exceso los dispositivos tecnologicos?

Fuente: Elaboracién Propia.




Pregunta 2. ¢ Considera usted que usa en exceso los
dispositivos tecnologicos?

70
60
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10 35,87%
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llustracién 3: ;Considera usted que usa en exceso los dispositivos tecnoldgicos?

Fuente: Elaboracién Propia.

Andlisis 2 pregunta 2 ¢ Considera usted que usa en exceso los dispositivos tecnolégicos?

Luego de realizada la tabulacion de los datos podemos notar que un 35.87% de los estudiantes no

consideran que usan en exceso el dispositivo tecnoldgico pero un 64,13% consideran que usan en

exceso los dispositivos tecnoldgicos, es decir, que mas del 50% utilizan en exceso el dispositivo

tecnolégico.
Pregunta 3
¢,Cuantas horas al dia usa usted un
dispositivo tecnolégico? frecuencia %
1- 2 horas 4 4,35%
2 - 4 horas 23 25,00%
4 - 6 horas 34 36,96%
Mas de 6 horas 31 33,70%
Total general 92 100,00%

Tabla 3: ¢ Cuantas horas al dia usa usted un dispositivo tecnolégico?

Fuente: Elaboracion Propia.



Pregunta 3. ¢ Cuantas horas al dia usa usted
un dispositivo tecnologico?

= 1-2horas
= 2 - 4 horas

= £ -5horas

= Mas de 6 horas

llustracién 4: ¢ Cuantas horas al dia usa usted un dispositivo tecnolégico?
Fuente: Elaboracion Propia.

Analisis 3 pregunta 3 ¢ Cuantas horas al dia usa usted un dispositivo tecnolégico?

Luego de la respectiva tabulacion de la pregunta tres se pudo concretar que los estudiantes con poca
frecuencia que utilizan un dispositivo tecnolégico son de 1-2 horas lo cual esti representado con el
4,35%, mientras lo que utilizan de 2-4 horas esta con un 25% de los estudiantes y vemos que hay una
igualdad en las frecuencias de 4-6 horas y mas de 6 horas con un 33,70% es decir, que los estudiantes

gue utilizan desde 4 horas en adelante un dispositivo tecnolégico es el 70,66%.

Pregunta 4
¢Principalmente para que
usa los dispositivos Redes Entretenimiento/
tecnolégicos? Estudios Sociales Juegos Mdusica/Videos
frecuencia 65 65 27 44
% 70,65 70,65 29,35 47,83

Tabla 4: ¢Principalmente para que usa los dispositivos tecnoldgicos?
Fuente: Elaboracién Propia.
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llustracién 5: ¢ Principalmente para que usa los dispositivos tecnolégicos?
Fuente: Elaboracién Propia.

Analisis 4 pregunta 4 ¢Principalmente para que usa los dispositivos tecnoldgicos?

La tabulacion de datos de la pregunta cuatro arrojo que los estudiantes principalmente hacen uso de los
dispositivos tecnologicos son los siguientes tenemos con un 70,65% que utilizan para las redes sociales
de igual manera para sus estudios, con un 47,83% para musica/video y finalmente con un 29,35% para
entretenimiento/juegos, es decir que utilizan mas del 50% de estudiantes para las redes sociales y

estudios, y con un porcentaje minimo que es del 29,35% es para escuchar musica.

Pregunta 5
¢Frecuenta el uso de dispositivos tecnolégicos
con acceso ainternet? frecuencia %
No 11 11,96%
Si 81 88,04%
Total general 92 100,00%

Tabla 5: ¢ Frecuenta el uso de dispositivos tecnoldgicos con acceso ainternet?
Fuente: Elaboracion Propia.



Pregunta 5. ¢ Frecuenta el uso de
dispositivos tecnologicos con acceso a
internet?

n No

llustracién 6: ¢Frecuenta el uso de dispositivos tecnolégicos con acceso a
internet?
Fuente: Elaboracion Propia.

Analisis 5 pregunta 5 ¢Frecuenta el uso de dispositivos tecnolégicos con acceso a internet?

En la pregunta cinco se puede mencionar que el 88% de los estudiantes cuenta con al menos un
dispositivo tecnoldgico con acceso a internet de los cuales utilizan con mayor frecuencia para las redes
sociales y estudios, con menor frecuencia para entretenimiento y con un 12% de los estudiantes no
cuentan con un dispositivo tecnolégico que tenga acceso a internet, es decir, que los estudiantes que
utilizan de 1-2 horas el dispositivo tecnolégico son los que no tienen un dispositivo que tenga acceso a

internet.
Pregunta 6
Otros (en
¢En qué lugar usa con més frecuencia Ciber cualquier
dispositivos tecnoldgicos? Casa Universidad Café lugar)
f 81 41 2 3
% 88,04 44,57 2,17 3,26

Tabla 6: ¢ En qué lugar usa con mas frecuencia dispositivos tecnoldgicos?
Fuente: Elaboracién Propia.

Pregunta 6. ¢En qué lugar usa con mas frecuencia
dispositivos tecnologicos?
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llustracién 7: ¢En qué lugar usa con mas frecuencia dispositivos tecnolégicos?
Fuente: Elaboracion Propia.

Analisis 6 pregunta 6 ¢En qué lugar usa con mas frecuencia dispositivos tecnolégicos?

En esta pregunta se muestra que los estudiantes usan mas los dispositivos electrénicos en casa con un
88,02% de un total de 92 encuestas, mientras que el segundo lugar lo ocupa la universidad con un

44,57%, el ciber café lo frecuentan muy pocos y en la opcion otros corresponde a cualquier lugar posible.

Pregunta 7
¢,Cree usted que podria soportar una semana
sin usar un dispositivo tecnolégico? frecuencia %
No 39 42,39%
Si 53 57,61%
Total general 92 100,00%

Tabla 7: ¢Cree usted que podria soportar una semana sin usar un dispositivo
tecnolégico?
Fuente: Elaboracion Propia

Pregunta 7. ¢{Cree usted que podria soportar
una semana sin usar un dispositivo tecnologico?
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llustracién 8: ¢Cree usted que podria soportar una semana sin usar un dispositivo
tecnolégico?
Fuente: Elaboracién Propia.

Anélisis pregunta 7 ¢Cree usted que podria soportar una semana sin usar un dispositivo
tecnologico?



Mediante la informacion recopilada por medio de la encuesta dirigida a los estudiantes y luego la
tabulacion de los datos se puede verificar que un 42,39% de estudiantes dicen que no podrian soportar
una semana sin usar un dispositivo tecnoldgico y un 57,61% dicen que si podrian soportar sin una
semana sin usar el dispositivo tecnolégico.

Pregunta 8
¢Hatenido problemas por el uso constante de dispositivos
tecnolégicos? frecuencia %
No 65 70,65%
Si 27 29,35%
Total general 92 100,00%

Tabla 8: ¢Ha tenido problemas por el uso constante de dispositivos tecnolégicos?
Fuente: Elaboracion Propia.

Pregunta 8. {Ha tenido problemas por el uso
constante de dispositivos tecnolégicos?

W frecuencia

%

No Si

llustraciéon 9: ¢Ha tenido problemas por el uso constante de dispositivos
tecnolégicos?
Fuente: Elaboracién Propia.

Anélisis 8 pregunta 8 ¢ Ha tenido problemas por el uso constante de dispositivos tecnoldgicos?

Debido a la encuesta realizada a los estudiantes obtuvimos un 70,65% de la poblaciéon dice que no han
tenido ningln problema por el uso constante del dispositivo tecnolégico y el 29,35% dice que si han
tenido problemas con el uso constante del dispositivo tecnolégico, es decir, que mal del 50% de la

poblacién no han tenido ningln inconveniente por el uso de ellos.

Pregunta 9

¢Que tipos de problemas ha presentado
por el uso de dispositivos tecnolégicos? Académicos | Econémicos | Familiares | Otros

f 33 12 21 23




| % 35,87 13,04 22,83 25,00
Tabla 9: Que tipos de problemas ha presentado por el uso de dispositivos tecnolégicos.
Fuente: Elaboracién Propia.

Pregunta 9. Que tipos de problemas ha presentado
por el uso de dispositivos tecnologicos?

m Académicos
W Economicos
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Total

llustracién 10: Que tipos de problemas ha presentado por el uso de dispositivos
tecnolégicos.
Fuente: Elaboracion Propia.

Analisis 9 pregunta 9 Que tipos de problemas ha presentado por el uso de dispositivos
tecnologicos

Después de observar el grafico podemos afirmar que 33 estudiantes ha tenido problemas académicos
por el uso de dispositivos tecnolégicos esto corresponde a un 35,87% del total de estudiantes. En otros
casos se tiene que el 13,04% ha tenido problemas econdémicos y el 23,83% problemas familiares, en

otros problemas tenemos un 25% que corresponde a problemas de salud, dinero y concentracion.

Pregunta 10

¢,Cree que el uso de los dispositivos tecnolégicos pueda
ocasionarle algun tipo de problemas en el futuro? frecuencia %
No 33 35,87%
Si 59 64,13%
Total general 92 100,00%

Tabla 10: ¢Cree que el uso de los dispositivos pueda ocasionarle algun tipo de problemas en el
futuro?
Fuente: Elaboracién Propia.
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llustracién 11: ¢Cree que el uso de los dispositivos pueda ocasionarle algun tipo
de problemas en el futuro?
Fuente: Elaboracion Propia.

Analisis 10 pregunta 10 ¢ Cree que el uso de los dispositivos tecnoldégicos pueda ocasionarle

algun tipo de problemas en el futuro?

Mediante la recolecciébn de datos obtuvimos de los estudiantes, los siguientes resultados de una

encuesta lo cual podemos constatar que el 35,87% de los estudiantes desconocen los posibles

problemas que les puedan ocasionar el uso de dispositivos tecnolégicos y con un 64,13% de los

estudiantes conocen los riesgos que tiene el uso de dispositivos tecnoldgicos, es decir, que menos del

50% no conocen las consecuencias que les traer el uso de dispositivos tecnolégicos.

Resumen global

Cuenta de Cuenta de Redes Cuenta de Cuenta de
Etiguetas de fila | Celular Sociales Casa Académicos
4 - 6 horas 27 24 31 13
Mas de 6 horas 25 25 28 8
Total general 52 49 59 21

Tabla 11: Resumen global
Fuente: Elaboracién Propia.
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CONCLUSIONES

El uso de los dispositivos tecnoldgicos es esencial para la vida de las personas. Gracias a estos
podemos comunicarnos de manera mas facil, agilizan el trabajo y facilita el aprendizaje de varios temas y
es asi que son indispensables los dispositivos tecnoldgicos para la vida diaria de las personas.

La caracteristica de los dispositivos tecnolégicos es que ocupa una parte central de la vida de las
personas, que utiliza la pantalla del ordenador ya sea para entretenimiento o trabajo pero descuidando
asi mismo en cierta manera su salud al estar expuesto a la luz de las pantallas por demasiado tiempo.

En los datos analizados se pudo constatar que la mayor parte de los adolescentes usan sus dispositivos
durante prolongadas horas exponiéndose de esta manera a problemas de visién, académicos por falta
de control adecuado.

Se pudo confirmar que la mayoria de estudiantes usan celulares porque es mas cémodo de usar,
muchos de ellos frecuentan a usar redes sociales mientras que la otra parte le da un uso adecuado al
usarlo para actividades de aprendizaje en sus estudios.

RECOMENDACIONES

No utilizar ordenadores ni teléfonos en la hora anterior a dormir. La luz de estas pantallas genera
insomnio.

Establecer horarios y limites para ordenadores y moéviles.

Siéntese a una distancia aproximada de 30 cm la pantalla de la computadora y coloque la pantalla de tal
forma que pueda mirarla levemente hacia abajo.

Reduzca el brillo de la pantalla iluminando el area de trabajo adecuadamente, y use un filtro para
pantallas si es necesario.

Escriba una nota que diga "jParpadee!" y péguela en la computadora como un recordatorio.

Use la regla "20-20-20": cada 20 minutos, eche un vistazo a un objeto que esté a unos 20 pies de
distancia, por unos 20 segundos.

Haga uso de lagrimas artificiales para refrescar los ojos cuando los sienta secos.

Tome descansos regulares en el trabajo que lo mantengan alejado de la computadora, y trate de dormir
lo suficiente durante la noche.
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