¢, Ppor gue estoy aca”?



presentar cinco ideas y explicar por
qué es tan relevante la adiccion digital



primeraidea: dependencia a tecnologia
destruye el mundo interno y disminuye
habilidades cognitivas
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¢, por gue”?



.Nos hace lentos y perdemaos recursos
cognitivos



Diversos estudios han demostrado que en estudiantes, solo
la presencia de los telefonos ocupa una preocupacion de las
capacidades cognitivas, dejando una menor cantidad de
recursos disponibles para otras funciones, disminuyendo la
capacidad cognitiva.

Experimentos en la Universidad de Chicago, de Californiay
de Arkansas entre otras, en gue han participado distintos
grupos de estudiantes, en todos se ha demostrado que
aguellos estudiantes que tienen sus teléfonos con ellos,
retienen menos informacion y su nivel de concentracion
también baja al compararse con aquellos gue les piden dejar
sus teléfonos afuera.



Consecuencias en rendimiento académico

Bromedio de notas Se observd que a mayor exposicidn a
plataformas como redes sociales o
videojueqos, los promedios de nota

B.0 tienden a ser méas bajos. Esto es
EXPOSICION especialmente sensible en el caso de
P RECOMENDADA la navegacidn en mdviles.
Ede
'S"Slﬂg/ .
s Gorrelaciones
ey, EXPOSICIAN

IT
ee/lllgl., EALESIVA Jugar PC/consola = -.084
4 l//b'e
as Navegar en mdvil = -.184

Ver videos= -,108

2.0

[ Horas Hasta 2 2-b Mis de b
horas horas horas @ 10 @




Consecuencias en rendimiento académico

n el caso del chat, compartir fotos o

Promedio de notas ~ exposiciin navegar en PC, se observo una mejoria
RELOMENDADA en los promedios de notas. diempre v

b.0 SIRRE cuando los niveles de consumo estén
g EXPOSICION dentro de los parametros recomendados.

Correlaciones

EXPOSICION
EXCESIVA

Fotografias= -.098

Navegar en PC = -.082

£

0 Horas Hasta 7 2-b Mas de b

horas horas horas




En los adultos el efecto es similar: un estudio en Inglaterra del

2015 mostro que se concentraban menos en tareas dificiles y
contestaban peor cuando escuchaban su teléfono vibrar por
una notificacion, incluso cuando no revisaban sus teléfonos.

Otro estudio de McGill University demostro gue los
conductores gue utilizaban de forma rutinaria su smartphone
para guiarlos mientras conducian, en vez de confiar en su
memoria, mostraron una menor actividad cerebral e incluso
una menor material gris en la region de del hippocampus en
Sus cerebros, un area muy relevante parala momeria



1 B SUGERENCIA

Se debe considerar dejar los smartphone en
casa al ir al colegio o en un casillero fuera de

la clase cuando se quiera rendir mas.




segunda idea: derribar mitos
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¢Utilizan alguna de estas medidas en tu hogar?

Te dice en qué situaciones se pueden utilizar los aparatos (al comer, en el auto...)
Te eliminan la tecnologia a modo de castigo

Tienen clave de seguridad para los aparatos que hay en la casa

Te dicen a queé edad puedes usar redes sociales

Te dicen a queé edad puedes tener tu propio dispositivo (como computador, celular...)
Te dicen qué peliculas o programas de television puedes ver

Te prohiben utilizar el celular en la noche

Revisan tus perfiles en redes sociales

Te dicen qué aplicaciones o juegos puedes usar (segun edad y contenido)

Usan sistemas para restringir paginas inapropiadas (control parental)

Te dicen en queé lugar de la casa se pueden usar los aparatos (pieza, living...)
Revisan tus conversaciones privadas en chat u otro

Tienen sitios que avisan a qué contenido accediste (musica, peliculas...)

Revisan el historial de internet del computador

Te dicen si puedes o no hajar aplicaciones o descargar contenido solo/a

68,0%
53,3%
39,2%
38,1%
37,3%
30,6%
29,9%
28,3%
25,1%
19,7%
17,2%
13,3%
13,0%
11,8%
10,6%



Controlando por edad, sexo y colegio, se

CORRELACIONES o s st
SATISFACCION VIDA

salvo aquellos que tienen softwares.

jayex | EDAD QUE PUEDES DICEN APPS QUE PUEDES
' / TENER DISPOSITIVOS UTILIZAR

EDAD PUEDES USAR

REDES SOCIALES

"\ TIENEN SITIOS AVISAN
-1 CONTENIDOS ACCEDES




Controlando por edad, sexo y colegio, se
encontro que todos estos aspectos estan
CORRELACIONES e . Pee
negativamente relacionados a niveles muy alto,
salvo aquellos que tienen softwares.

SATISFACCION TIEMPO LIBRE

g | EDAD QUE PUEDES DICEN APPS QUE PUEDES
' / TENER DISPOSITIVOS UTILIZAR

EDAD PUEDES USAR

REDES SOCIALES

. TIENEN SITIOS AVISAN
~02" | CONTENIDOS ACCEDES




Controlando por edad, sexo y colegio, se

CORRELACIONES o s st
SATISFACCION FAMILIA

salvo aquellos que tienen softwares.

qgees | EDAD QUE PUEDES DICEN APPS QUE PUEDES
' / TENER DISPOSITIVOS UTILIZAR

EDAD PUEDES USAR

REDES SOCIALES

. TIENEN SITIOS AVISAN
~024% | CONTENIDOS ACCEDES




EL CASTIGO ESTA
NEGATIVAMENTE RELACIONADO

Frente a la pregunta de si tus padres te eliminan la tecnologia a
modo de castigo, tanto satisfaccion frente a la vida como con tu
familia estan negativamente relacionados ’ ’



qué pasa con la socializacion



Consecuencias en sensacion de soledad

| Se identificd una minima mejora en

tTe sientes solo? a sensacion de soledad con el ust

Nunca ~ecomendado de chats, navegar en

internet.
A veces EXPOSICIGN
RECOMENDADA SOBRE
EXPOSICION EXPOSICION

e EXCESIVA Correlaciones

\ Fotografias= -.065
Chat = -.064

Navegar en PC = -.058

Navegar en mdvil = -.10b

Siempre

. 0 Horas Hasta 7 2-b Mas de B
h horas horas horas




7 B SUGERENCIA

Se debe considar dejar espacios libres de tecnologia al
socializar. Se debe especificar tiempos para que la familia
no utilice tecnologia. Ojala agendar muchas actividades
sin telefono tanto para ustedes como para su familia,
especificamente cuando se pueda descansar para
conectarse con otros sin distraccion




terceraidea: conversar
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Wiki ENTRAR MENSAJES

CONTRIBUYE

Articulo Editar Discusion

Pagina al azat Escribe un articulo

Como hacer que tu PC sea muy raplda

Hay varias tecnicas para hacer que tu computadora sea mas rapida. Lee esto si {
computadora es lenta
Pasos

sidux@sidux:~$ ls -a -1 4

total 44

drwxr-xr-x
W=~~~
-rwW-r--1--
drwxr-xr-x

Lrwxrwxrwx
drwxr-xr-x
-rW-r--r--
drwxr-xr-x
drwxr-xr-x

drwxr-xr-x

s1dux
root

s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux

s1dux
root

s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux
s1dux

2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010-03-05
2010 03- 05

.bash_logout
.bashrc

.DCOPserver_sidux
.DCOPserver_sidux_

.darc

.hushlogin
.ICEauthority

_ 0

-~
v | '
- -

-> /home/sidux/.DCOPserver_sidux

0
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How

Pasos

Elimina la basura. Ve a Panel de Control = Agregar y Quitar Programas y eliminas las
aplicaciones/programas gue Nno uses o0 no necesites.

Ejecutar Ia Utilidad de Liberar Espacio en Disco es una gran forma de acelerar la

computadora. Ve a Mi Computadora, haz clic derecho en el disco que quieras limpiar,
v ve a Propiedades. Haz clic en el boton que dice “"Liberar Espacio” el cual esta a lado de |la
grafica demostrando el uso del disco.

Desfragmenta tus discos. Ve a Inicio > Todos loes Programas = Accesorios =
Herramientas del Sistema y haz clic en Desfragmentador de Disco.

Limpiar tu carpeta de Prefetch también te puede ayudar. Ve a C.\Windows\Prefetch,
y limpia todos los archivos y carpetas dentro, y reinicia la maquina. Haz esto
mensualmente. No borres las carpetas, solo los archivos dentro.

> x
il
- - Mysgkgice

Windows 10

Aumenta el tamano de tu archivo de pagina yendo a Panel de Control > Sistema >
Avanzado > Ajustes. Asegurate de hacer clic en el boton de gjustes en la pestana de

ul ‘I\I‘\ I\m'\l\gf\n ‘ | T N ——— l;\f‘ hﬂﬁ r— l;l\ g g— Al "\nﬁﬂl‘f\ 'l B ™% ™ ™ NN r\ﬂm‘\;ﬂ' A Y IMI\n*ﬂ *I 8 N L‘\;\ » ™ Aﬁ
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How

wikiHows relacionados

oy

Como
evitar que se abran ventanas emergentes
en Internet

Acerca del articulo

Categorias: Computadoras y electronica
Otros idiomas:

English: Make Your PC Very Fast, Portugués: Acelerar o PC, ltaliano: Rendere Molio VVeloce |l
tuo PC . Pyccknin: sddekTUBHO YCKopuTh paboTty KomnbioTepa, Deutsch: Deinen PC sehr
sc hnell machen

Discusion = Imprimir Email Editar Agradecer a los autores

Esta pagina se ha visitado 1488 veces.

¢é. Te ha ayudado este articulo?
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Como saber si se esta enamorado

3 partes: W Analizar tus sentimientos M Observar tu comportamiento ¥ Conocer las senales biologicas

Pagina al azar Escribe un articulo

Si te preguntas si estas enamorado o no, hay muchas formas de determinario. Los procesos
biologicos relacionados con el amor causan efectos secundarios fisicos y cambios sutiles en tu
comportamiento. Prestarle mucha atencion a tu persona y a la forma en la que interactuas con tu
pareja puede ayudarte a determinar si estas enamorado.

Analizar tus sentimientos




How

n Analizar tus sentimientos

Preguntate si tienes en mente a tu pareja cuando tomas decisiones. Cuando las
personas estan enamoradas, es mas probable que basen sus decisiones en su pareja
Esto no solo aplica a las decisiocnes importantes. como aceptar un trabajo o mudarse a otra
ciudad. Incluso podrias basar las decisiones pequenas en los gustos de tu pareja.

e Cuando estas enamorado. incluso las prioridades diarias haran que pienses en tu
pareja. Por ejemplo, cuando te vistes en la manana, podrias elegir un atuendo que
consideras que a ella le gustaria-ls]

e« Notaras que esias dispuesio a experimeniar cosas nuevas basandote en los
intereses de tu pareja. Por ejemplo, de un momento a otro podrias querer ir de
excursion si a ella le gusta, incluso st no sueles salir mucho de casa. Podrias querer
escuchar musica y ver peliculas que no coincidan con tus gustos habituales, solo
porque a ella le interesan 7]




How

Analizar tus sentimientos

Piensa en tu futuro. Si estas enamorado, o sentiras a largo plazo. Cuando suernes

con tu propio futuro (como conseguir otro trabajo o mudarte a otra ciudad), es probabie
que incluyas a tu pareja de alguna forma en €sos suefios [BIF]

Si quieres tener hijos, /i piensas en tenerlos con tu pareja? ; Consideras que esia
persona seria grandiosa como padre o madre? ; Puedes imaginarte teniendo hijos
con otra persona. o solo con tu pareja? ;Han conversado sobre tener hijos o acerca
del futuro? Si es asi, podria ser amor.

s Has pensado en envejecer al lado de tu pareja? ; Te agrada la idea de envejecer
junto a ella? ; Te has imaginado momentos distantes, como su jubilacion y su
aniversario por los 50 anos de casados?

Cuando tomas decisiones importantes sobre tu propio futuro, jincluyes a tu pareja?
. No puedes imaginarte el hecho de mudarte a otra ciudad o conseguir ofro trabajo

sin el apoyo o |la presencia de tu pareja?




How
E Observar tu comportamiento

Ten en cuenta si te sientes feliz cuando estas cerca de tu pareja. Si bien esto podria
parecer evidente, muchas personas notan que en realidad no experimentan los
momentos mas felices cuando estan cerca de su pareja. Si bien ella no debe ser o unico que
te de alegria, debes sentir emocion y un placer verdadero en su presencia. No todos los dias
deben ser totalmente emociocnantes, pero debes tener ganas de ver a tu pareja y siempre
observar que ambos se diviertan juntos. Incluso las cosas pequenas (como ver television)
pueden ser mas pilacenteras en compania de tu pareja

e Esto no significa que debes estar maravillosamente feliz cada segundo que pases
con ella. Esta expectativa es poco realista; las relaciones requieren esfuerzo,
incluso entre las personas altamente compatibles. y a veces ocurren conflictos y
desacuerdos. Sin embargo, las investigaciones sugieren que la proporciéon de
experiencias positivas y negativas en las relaciones exitosas es de
aproximadamente 20:1 201 Basicamente. cuando estés junto a tu pareja, debes
sentir felicidad con mayor frecuencia.

e Sentirte constantemente infeliz o angustiado cerca de tu pareja es una senal de una



How
B Conocer las senales bioldégicas

wiki

1 Supervisa tu respuesta mental. Cuando empiezas a enamorarte, tu cerebro segrega
tres quimicos: Ia feniletilamina, 1a dopamina y Ia oxitocina. Estos quimicos tienen un
gran efecto en tu comporiamiento emocional 221231 | 5 dopamina, en particular, esta
relacionada con las vias de "recompensa” de tu cerebro. lo que significa que estar
"enamorado” es algo que tu cerebro disfruta y quiere experimentar con mas frecuenc ia 124]
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Como
saber si un chico quiere mas que una
amistad
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hacer que una chica te extrane

Acerca del articulo

Categorias: Amor y romance
Oftros idiomas:

English: Tell if You Are in Love, Portugués: Saber se Vocé Esta Apaixcnado, taliano: Capire se Ti
Sel Innamorato di Qualcuno, Francais: savoir si c'est de 'amour, Pycckmn: y3HaTth, nroboBb nNn
3710, Deutsch: Herausfinden cb du verliebt bist, Nederlands: Er achter komen of je verliefd

bent, A3 ¥FREESFEA T 20, Cestina: Jak poznat. zda jste zamilovani, Tiéng Viét: Biét néu
Ban dang yéu, ¥ 2t all 518l cuS 15l A8 e A R0 M soaaAasiiausnasivsaulan, st=2 04 A}
24Ol B =X 2HQI5H= 2y
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evitar que se abran ventanas emergentes
en internet

Categorias: Computadoras y electronica

Ofros idiomas:

English: Make Your PC Very Fast, Portugués: Acelerar o PC, Italiano: Rendere Molto Veloce il
tuo PC, Pycckuit: 3adhdekTuBHO yCKopuTh paboTty KomnbioTepa, Deutsch: Deinen PC sehr

schnell machen
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Categorias: Amor y romance
Otros idiomas:

English: Tell if You Are in Love, Portugués: Saber se Vocé Esta Apaixcnado, ltaliano: Capire se Ti
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HOY LAS PERSONAS

ESTAN GOOGLEANDO

Y NO CONVERSANDO
"




GOOGLE NO PUEDE DAR EL SENTIDO COMUN



Y HAY PREGUNTAS QUE NO DEBERIA
RESPONDER. ..




PORQUE JUSTAMENTE EN FL ESFUERZO QUE
PONEMOS DETRAS ESTA LA RESPUESTA



Para ninos peguenos, los riesgos del uso de smartphones son aun
mas grandes. Un estudio de la University of Toronto encontro que
por cada media hora de tiempo de exposicion a pantallas, los
menores de tres anos aumentaban el riesgo de retraso en el hablar
en un 49%. Crecer en casas con heavy smartphone use puede
también retrasar el desarrollo emocional.

Dr. Jenny Radesky de Boston, explica qgue cuando los ninos
aprenden el lenguaje, aprendenden sobre sus propias emocionesy
como reqularlas. Ellos aprenden como tener una conversacion
mirando a los adultos, especialmente al leer las expresiones
faciales. Y si ello no sucede, los ninos pierden un aspecto relevante
en su desarrollo



3 B SUGERENCIA

El ejemplo es la mejor educacion. El teléfono nunca debe
interponerse en el saludo entre un padre cuando llega del

trabajo y el nino que espera en la casa




cuartaidea: letit be
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The App
Generation

HOW TODAY'S YOUTH NAVIGATE IDENTITY, INTIMACY,
AND IMAGINATION IN A DIGITAL WORLD

N



¢CUANTOS DE USTEDES SE HAN PERDIDO EN UNA CALLE?



¢CUANTOS DE USTEDES SE FUERON DE UNA FIESTA PORQUE ESTABA MALA?



GENERACION NO TOMA RIESGOS



Y SI LOS PADRES SON SU AGENDA. ..






AGUDIZAN EL PROBLEMA



DEJEN QUE SUS HUOS SE CAIGAN. ..



LOS PORRAZOS AHORA DUELEN MENOS



quinta idea: problemas asoclados



Consecuencias en relaciones sociales

la exposicion  redes  sociales
actividades como el  compartir
fotografias, o ver videos resultd
impactar  negativamente en e
desarrollo de habilidades sociales comao

Muy de | |
acuerdo el ser capaz de evitar conflictos.

Evitar conflictos

Correlaciones

EXPOSICION

EXCESIVA Fotografias= -.112

Ver videos= .-083

Muy en
desacuerdo
||IIII—
i N 0 Horas Hasta 2 2-b Mas de B
horas horas horas



Consecuencias en relaciones sociales

Muy de

acuerdo

Muy en
desacuerdo

N

Mis compafieros me ayudan

0 Horas

Hasta 2
horas

2-B horas

EXPOSICION
EXCESIVA

Mas de b

horas

De forma similar a lo sucedido con la
habilidad para evitar conflictos, la
exposicion a distintas plataformas
digitales también se vio asociado con
aspectos comao la integracidn con los
pares.

Correlaciones

Ver videos= .-083

Fotografias= -.112

|IIII—



Consecuencias en autoestima

Felicidad consigo mismo

EXPOSICION

Muy RECOMENDADA
contento SIRRE
EXCESIVA
Mas o
menas
Nada
‘-L 0 Horas Hasta 7 2-b Mis de B
horas horas horas

Nuevamente, el chatear y

PL en rangos recomenc

demostro estar asociac
grados de autoestima.

[ =

navegar en el

d(
1

1S de tiempo
20N Mayores

Correlaciones
Navegar en PC = -.064

Chat = -.14b




SUGERENCIA

Nunca la imagen deberia ser mas relevante que su
identidad, vy al compartir una imagen, siempre deben

pensar que van a ser vistos por alguien mas.




PROBLEMIAS




PROMEDIO




HABILIDADES SOCIALES



AUTOESTIMA



PERDEMOS VALOR









No destruyan mundo propio




No respondan con texto: se conversa




Revisan los nifios no deberian sentir que

estan en tierra de nadie




LAS REGLAS SE PONEN ANTES




NO NEGOCIEN CON TECNOLOGIA




PRESENTACION |

ADICCION DIGITAL: LA NUEVA COCAINA

PUERTO VARAS

DANIEL HALPERN
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¢Qué es lo impresionante en esta historia?




Los analgésicos narcoticos son de los pocos medicamentos que proporcionan
alivio al dolor diario. Estos opiaceos narcoticos tienen un efecto

analgeésico que estimula la liberacién de endorfinas,

amortiguando el dolor, pero son altamente a d I Ct I VOS

Por eso su médico le sugirio un tratamiento experimental para ayudar a Sam a

aliviar su dolor, un videojuego llamado SnOWWO rl d
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Patients can get relief from pain or overcome
their phobias by immersing themselves in
computer-generated worlds BY HUNTER G. HOFFMAN










UN VIDEO JUEGO
PUEDE SER MAS
POTENTE QUE LA

MORFINA




Si bien este es un avance fenomenal en la medicina para el
tratamiento del dolor y para las victimas de quemaduras, surge |a
pregunta:

¢ Qué efecto tiene esta droga digital -mas poderosa que la morfina-
en el cerebro y el sistema nervioso de ninos de siete anos? Y si las
pantallas estimulantes son de hecho mas poderosas que la morfina,
é¢pueden ser tan adictivas?
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OPEN LETTER FROM JANA PARTNERS AND CALSTRS TO
APPLE INC.

January 6, 2018

Board of Directors

Apple Inc.

1 Infinite Loop

Cupertino, California 95014

Ladies & Gentlemen,

JANA Partners LLC and the California State Teachers' Retirement System
("we" or “us”) collectively own approximately $2 billion in value of shares of
Apple Inc. ("Apple” or “you”). As shareholders, we recognize your unique
role in the history of innovation and the fact that Apple is one of the most
valuable brand names in the world. In partnership with experts including
Dr. Michael Rich, founding director of the Center on Media and Child
Health at Boston Children's Hospital/Harvard Medical School Teaching

CALSIRS

HOW WILL YOU SPEND YOUR FUTURE?

PARTNERS

JANA Partners LLC

JANA Partners is an investment
manager speciahizing In event-
driven investing founded in
2001 by Barry Rosenstein. JANA
typically applies a fundamental
value analysis discipline to
identify companies that have
one or more specific catalysts
tc unlock value, In certain cases,
JANA can be the instrument for
value creation by becoming an
actively engaged shareholder.

The California State Teachers'
Retirement System



January 6, 2018

Board of Directors

Apple Inc.

1Infinite Loop

Cupertino, California 95014

Ladies & Gentlemen,

JANA Partners LLC and the California State Teachers Retirement System
(“we" or “us”) collectively own approximately $2 billion in value of shares of
Apple Inc. ("Apple” or “you"). As sharehclders, we recognize your unique
role in the history of innovation and the fact that Apple is one of the most
valuable brand names in the world, In partnership with experts including
Dr. Michael Rich, founding director of the Center on Media and Child
Health at Boston Children’s Hospital/Harvard Medical School Teaching
Hospital and Associate Professor of Pediatrics at Harvard Medical School,
and Professor Jean M. Twenge, psycholcgist at San Diego State University
and author of the bock /Gen, we have reviewed the svidence and we
believe there is a clear need for Apple to offer parents more choices and
tools to help them ensure that young consumers are using your products
In an optimal manner. By deoing s0, we believe Apple would once again be
playing a picneering role, this time by setting an example about the
obligations of technology companies to their youngest customers. As a
company that prides itself on values like inclusiveness, quality education,
environmental protection, and supplier responsibility, Apple would also
once again be showcasing the innovative spirit that made you the most
valuable public company in the worid. In fact, we believe that addressing
this Issue now will enhance long-term value for all shareholders, by
creating more cheices and options for your customers today and helping
to protect the next generation of leaders, innovators, and customers
tomorrow.

More than 10 years after the IPhone’s releass, 1t 1s a cliché to peint out the
ubiguity of Apple’s devices among children and teenagers, as well as the
attendant growth in social meadia use by this group. What is less well
known is that there is 3 growing body of evidence that, for at least some of
the most frequent young users, this may be having unintentional negative
conseguences:

e A study conducted recently by the Center on Media and Child Health
and the University of Alberta found that 67% of the over 2,300
teachers surveyad observed that the number of students who are
neqatively distracted by digital technologies in the classroom is

JANA Partners is an investment
manager specializing in event-
driven investing founded in
2007 by Barry Rosenstein. JANA
typically applies a fungamental
value analysis discipline to
idenufy companies that have
one or more specific catalysts
to uniock value. In ceram cases,
JANA can b= the instrument for
values creation by becoming an
actively engaged shareholder.

The California State Teachers'
Retirement System

The California State Teachers’
Retiremeant System, with 3
portfolio valuad at $S219.6 billion
as of October 31, 2017, is the
largest educator-only pension
fund in the world. CaISTRS
administers 2 hybrid retirement
system, consisting of traditional
defined benefit, cash balance
and voluntary defined
contribution plans C3ISTRS also
provides disability and survivor
benefits. Ca3ISTRS serves
California’s more than 214,000
public school educators and
their families from the state's
1,700 schoo! districts, county
offices of equcation and
community college districts

Dr. Michael Rich

Michael Rich, MD, MPH, is
Asspciate Professor of
Pediatrics at Harvard Medical
Schoo!l, Associate Professor of
Socizl ana Bshavioral Sciences
at the Harvard School of Public
Health. and practices
Adolescent Medicine at Soston
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SOCIAL RESPONSIBILITY

Why an Activist Hedge Fund
Cares Whether Apple’s

Devices Are Bad for Kids
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* El cuerpo humano es un
organismo que interpreta los
estimulos del exterior, los procesa
y genera una respuesta.

e Esta interpretacion que hace el
cuerpo humano se genera en el
sistema nervioso y luego se
extiende al resto del cuerpo como
reaccion fisiologica.

* “No lloro y después estoy triste;
estoy triste (sentimiento) y
después lloro (respuesta
fisiologica: lagrimas,
enrojecimiento de la piel,
expresion facial, etc.)

Anger Fear Dssg.:st Happmess Sadness Surprise Neutral

Anxiety Love Depression Contempt Pnde Shame

g 2. Doddy wopograpty of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions amsociated with words. The body maps show regions whose activation increased
twarm olcvwﬁrdc( vased | odo«.rx.ww fcc ng cach emotion. (P « %ﬁDN(orrr«r‘edr 1.54). The colorbar indic eﬂN'r

o
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El sistema nervioso es una gran red
cuyo centro de operaciones es €|
cerebro y su unidad basica la neurona,
v el lenguaje en el que se comunican
los elementos de esta red son los

Esquizofrenia Ansiedad Felicidad neurotransmisores.

a_in Estos neurotransmisores transmiten la
informacion de una neurona a otra,
SON Mensajeros quimicos.

R 2
La mayor o menor presencia de estos
" neurotransmisores altera la forma en
- gue vemos y entendemos la realidad.
Depresion Amor ;Listos para pelear? . : .
i st ¢ Cémo ve la realidad un deprimido

o XX X IR Versus una persona sana? ¢éComo la ve

un adicto?
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De estos neurotransmisores la dopamina es
protagonista de las transformaciones que sufre un
adicto. Un exceso de dopamina "dopa” a la
persona, cuando consigue un éxito, cuando
obtiene algo que deseaba mucho, ese furor de
estar en las nubes, ese es un golpe de la
dopamina en como vemos la realidad.

Cuando algo nos da placer surge la necesidad por
obtenerlo otra vez, y otra vez, y otra vez... Es el
inicio de la adiccion, el cerebro y el cuerpo en
busca del siguiente “golpe” de dopamina.

Esto que nos causa placer puede ser tanto un circuito de recompensa
objeto fisico como un “me gusta”, o un nuevo
seguidor: mecanismos de recompensa externos.
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Al dejar de tener likes quedaron con esas redes sin nutrirse, porque la secrecidon de
dopamina dependia de la popularidad lograda en la red social. La baja en
dopamina se expreso en ansiedad, menor atencion, menor motivacion, poca
olerancia a la frustracion, entre otros rme 016).

— .
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What Does a 400% Increase in Antidepressant Use Really
Mean?

By Maia Szalavitz @maiasz | Oct 20, 2011
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Read Later

Antidepressant prescribing has risen nearly 400%
since 1988, according to data from the Centers for |
Disease Control and Prevention (CDC). More than 1
in 10 Americans over age 12 now takes an ‘
antidepressant, the study finds. and yet two-thirds of

those with severe symptoms of depression do not
take antidepressants at all.

The new research, led by CDC epidemiologist Laura
Pratt, was based on responses from about 12,000
people who took part in a national annual health

Jonathan Nourok / Getty Images

survey in 2005-08. The findings were released on
Wednesday as a National Center for Health Statistics
Data Brief,

Email = Print
The findings reflect the paradoxical reality of depression treatment in the U.S. P o
While some observers complain that antidepressants are being handed out
like candy. the data show that patterns of prescription generally adhere to W Follow @TIMEHealth
what is known about depression prevalence in the U.S. In fact, the research

suggests that depression is consistently undertreated.

First of all, depression is common: 9.1% of American adults will suffer from the illness at any given time, according

A aariiar CTC racaarerh Alhaniach the anirrant ct1idy finde that antidanraceant nracerntiane F1422Y ara mara

Sign In | Subscrib

& Japan's Booming Sex Niche:
Elder Porn

8 Young Kids, Old Bodies

& Benedict Cumberbatch Talks
Secrets, Leaks, and Sherlock

& Obama’s Trauma Team

Get all access to digital and print SUBSCRIBE

Most Popular

FROM HEALTH & FAMILY

41 5 Things You Should Know About Chicken Pox and
Shingles



FEATURE

By the numbers:
Antidepressant use on the
rise

Users are most likely to be women, older adults
and non-Hispanic whites

By Lea Winerman
November 2017, Vol 48, No. 10
Print version: page 120

12.7%

The percentage of the U.S. population over age 12 who 100k antidepressant medication in the past month, accorging 10
an analyzis from the National Center for Hesalih Statistics. Most antidepressants are used 10 real cepression, while
some are prescribed for other conditions.!

64%

The increase in the perecentage of people using antidepressanis between 19599 and 2074 In 1999, 77 percent of the
population took the mecication.

19.1%

The percentace of cider adults (over age 60) who tock anticepressanis in the past month. Antidepressant use
increases with age. These medications are used by 16.6 percent of people ages 40 10 55, 7.8 percent of those ages 20
tc 39, and 3.4 percent of acolescenis ages 1210 1S

2 times

Women are twice as likely a5 men 10 1ake antidepressant medication (16.5 percent compared with 8.6 percent. Women
are more likely than men 1o take enlicepressanis In every age group.
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Antidepressant use Is rising sharply around the world

Skye Gould and Lauren F Friedman
@ Oct. 6,2016,9: 30 AM A 1,548

A few years ago, the Organization for Economic Cooperation and Development (OECD) looked at

antidepressant use in 25 countries and found something startling.
In every single country the OECD looked at, antidepressant use was on the rise.

In Germany, antidepressant use had risen 46% in just four years. In Spain and Portugal, it rose
about 20% during the same period. Iceland led the pack in overall use with about one in ten people
taking a daily antidepressant — but that figure may underestimate the actual rate of use, since that

calculation isn't restricted to just adults.

The United States was not included in the OECD analysis (we've added it to the chart below), but if
it had been, it would knock Iceland out of the top spot: 11% of Americans over the age of 12 take an

antidepressant.
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o por gué $H#%@% nos sentimos mas solos si se
supone gue somos la generacion mas conectada®?




Cada segundo se envian 7,500 tweets, 1,394 fotos en
Instagram, mas de 2 millones de emails y vemos mas
de 119,000 videos en YouTube. Y texteamos como Si

nuestra vida dependiera de ello: solo en Estados

Unidos se envian 69,000 textos por segundo, con mas
de billones todos los dias; en el mundo se calculan 30

billones de mensajes de texto diarios




Algo esta fallando... si somos seres sociales con necesidad de
conexion, ¢por qué nos deprimimos a medida que nos conectamos?

DOS EJES CENTRALES

Necesidad de conexion humana. Sabemos que podemos
enfermarnos tanto fisica como psicologicamente sin contacto
humano. De hecho, podemos volvernos locos.

Al ser sociales, encontramos un propadsito y significado que
refuerzan nuestros estados emocionales en gran medida a traveés
del contexto social y cultural creado por el contacto con los demas.
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TRES RAZONES QUE ASOCIAN USO DE REDES SOCIALE&A DEPRESION

un estudio publicado en el Journal of Social anc
chology de la Universidad de Houston, indico que

olongado de Facebook conduce a sintomas depre ¢ El

mecanismo? Un fendmeno psicologico conocidc o '\
dmparacion social”. Es una tendencia natural a cc rarnos
con nuestros conocidos; y si parecen estar vivie OER
aravillosas, mientras que el usuario esta en una 3cie de

rutina, lo hace sentir aun peor. ¢
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RECUERDO EUFORICO

En el campo de |la adiccion se conoce bastante bien este fenomeno: lo que
inicial y brevemente hace sentir bien (chocolate, Facebook, heroina),
tientan porque son dopaminérgicos.

La persona se enfoca mas en ese recuerdo a corto plazo de dopamina que
sintid haber experimentado en el pasado -lo que se conoce como
"recuerdo euforico" - y tiende a no recordar conscientemente las

realidades menos agradables y mas recientes.

Desde un punto de vista neurologico, sabemos que las tentaciones

dopaminérgicas a veces pueden anular |la racionalidad de lo que se debe
Saperemnfa corteza fromntar:
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La RSPH les pidio a 1.479 britanicos de
entre 14 y 24 anos que valoraran como
cada una de estas redes sociales
impactaba en su salud y bienestar.

La conclusion fue que todas
empeoraban su salud mental en cuatro
aspectos: la calidad del sueno, la
imagen corporal, el ciberacoso vy el
sentimiento de estar perdiéndose algo.

Las luces LED de las pantallas
interferirian con los mecanismos
cerebrales que producen la
melatonina, la hormona del suen



El informe de la RSPH determino que
cuando se expone a mujeres jovenes a
Facebook, sus preocupaciones sobre su
imagen corporal aumentan al comparar

con las que no usan la red social.

Comienzan a expresar su deseo de
cambiar su apariencia e, incluso, de
recurrir a la cirugia plastica: Instagram y
Snapchat lideran la lista de las peores
redes sociales para la salud mental.
Ambas son plataformas fuertemente
enfocadas en las imagenes y, al parecer,
pueden estar produciendo sentimientos
de insuficiencia y ansiedad.

3

Dra. Shirley Cramer, Directora de la Sociedad Real de Salud Publica UK
L ——
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Hay otro factor relevante al tratar de comprender completamente el
potencial adictivo de las tecnologias es el programa de recompensas,
también conocido como el programa de refuerzo, un término utilizado por
los psicologos para describir el patron o la frecuencia de la dopamina.

Las actividades dopaminérgicas naturales requieren tiempo y esfuerzo:
Buscar, cortar, comer y digerir el chocolate. Lo mismo se puede decir de la

excitacion sexual, el coqueteo y el climax. En general las personas no se
recompensan repetidamente durante un periodo de horas.

Sin embargo, las drogas v la estimulacion virtual pueden repetirse
rapidamente, una y otra vez. Y es ese programa de recompensa rapida de
un orgasmo cerebral continuo que crea una dinamica de adiccion tan

poderosa.
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En 2012, un equipo de investigacion dirigido por el Dr. Hao Lei de |a
Academia de Ciencias de China descubrid que los cerebros de las
personas que habian sido diagnosticadas con trastorno de adiccion a
Internet tenian anomalias de integridad de mielina en las regiones

cerebrales que involucraban atencion ejecutiva, toma de decisiones y
generacion emocional. En sus hallazgos, publicados en |la Biblioteca
Publica de Ciencias, el Dr. Lei afirma: "Los resultados sugieren que
JAD puede compartir mecanismos psicologicos y neuronales con
otros tipos de adiccion a sustancias y trastornos de control de
impulsos...




D .
-
U

, USO DE STVIARTPHONE Y TABLETS EN COLEGIOS

. /’. ‘,'..\. \ TR
! | N |
Beland y Murphy, de la London School of
Economics, analizaron codmo las politicas
telefonicas en 91 escuelas en Inglaterra
cambiaron desde 2001, comparando esa

informacion con los resultados obtenidos en

los examenes realizados por 130 mil

Zeriiciiii estudiantes de 16 anos. Despues de |a e N\
~.~~,~.- prohibicidn del uso del teléfono, los puntajes

g "; en las pruebas mejoraron un 6,4%. El impacto "

. = en los estudiantes de bajo rendimiento (en sy . -

mayoria pobres y educacion especial) '

aumento en un 14 por ciento
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Michael Sandler Interviews Author of the "Reset Your Child's Brain®
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