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TEMA | Reflexionemos sobre el uso de la tecnologia.

Contextualizacion

Durante estas semanas se ha realizado una introduccién al programa Microsoft Access y asi mismo el uso
de algunas herramientas para el disefio de bases de datos, permitiendo visualizar como la tecnologia es
fundamental para la organizacion de informacion de alto contenido. De esta forma para la siguiente
actividad se realiza una reflexion a través de una lectura sobre el uso de la tecnologia y como este afecta
en nuestra cotidianeidad.

Descripcion de la actividad sugerida

1. Lee atentamente la lectura propuesta.
2. Reflexiona sobre lo leido
3. Completa el siguiente cuadro.
Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)
Criterios de Evaluacion
1. Responsabilidad en la entrega de la actividad.
2. Realiza una lectura comprensiva y reflexiona a partir de su contenido.
1. LECTURA

DESCONECTARSE ES BUENO PARA SU SALUD

La adiccion a permanecer conectados a los teléfonos celulares se esta convirtiendo en un problema
mundial. Dejar el celular a un lado tiene beneficios para la salud fisica y mental. ¢Nos estamos
convirtiendo en adictos al teléfono celular? Parece que si. Eso concluyeron algunas investigaciones
recientes que mostraron un incremento en el tiempo que la gente pasa frente a sus celulares. Por
ejemplo, en Brasil el periodo se duplicd entre los afios 2012 y 2016.

Psicdlogos de la Universidad de Nottingham Trent, en Reino Unido, investigaron el uso que le dieron
2.800 jovenes en Europa a sus teléfonos mdviles para evaluar la dependencia a estos. Entre los
hallazgos encontraron que Bélgica tiene la tasa mas alta (3,9 %) de dependencia en los jovenes entre
18 y 29 afios; el Reino Unido la segunda, con 3,5 %; y Francia la tercera con un 3,4 %. Esas personas,
segun la investigacion, fueron consideradas altamente dependientes ya que el tiempo de uso diario
del celular estaba cerca de las seis horas. Estas eran distribuidas entre apps de mensajeria, correo
electronico y redes sociales. Las busquedas en linea también eran parte de las actividades que
ocupaban el tiempo de los jovenes, igual que el consumo de contenidos en video.

Otra investigacion centrada en el mismo tema y hecha por la firma Statista dejé a Brasil como el pais
en el que la gente pasa mas tiempo con su celular. Segun los resultados, en el gigante suramericano
sus habitantes gastan 4.48 horas al dia pendientes de su teléfono. Después esta China con 3.03
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horas. El tiempo que cada individuo dedique a tener toda su atencion en el equipo durante el dia, o
simplemente a encenderlo para revisar las notificaciones, puede afectar su salud fisica y mental, e
incluso el rendimiento académico y laboral. Un estudio de Journal of the Association for Consumer
Research sugiere que, incluso tenerlo cerca y en silencio puede reducir la capacidad de concentracién
y de resolucion de problemas. Ante esa situacién la recomendacion de algunos expertos es
desconectarse, y tenerlo tan lejos como sea posible; en general aprovechar los momentos de tiempo
libre para apagarlo, hacerlo podria generar algunos beneficios para la salud fisica y mental. {Cuales
pueden ser esos momentos? Mientras tiene una conversacion con un familiar o entre amigos, cuando
se esta comiendo, durante unas horas del fin semana o mientras se hace deporte; en Estados Unidos
la tendencia se conoce como screen free (libres de pantallas).

Identifique su situacién

Para la médica psiquiatrica Sandra Zapata Macia, la recomendacion es dejar a un lado el equipo
cuando se identifica una adiccién, “que la persona tenga algin grado de disfuncionalidad”. Es decir,
si personas cercanas le han llamado constantemente la atencidn sobre el uso que le da su teléfono o
si siente que este esta interfiriendo en el buen desempefio de sus tareas laborales o estudiantiles, lo
mejor es empezar a desconectarse. Se debe tratar como cualquier otra adiccion, sefiala la médica
psiquiatra. Por lo tanto, en caso de sentir que la tiene es mejor consultar un profesional. éQué
beneficios puede traerle? Daniel Oppenheimer, profesor de psicologia en la Universidad de California
en Los Angeles, sefiala en una publicacién de The Atlantic, que los estudiantes que toman nota a
mano en cuadernos y no en sus dispositivos mdviles suelen recordar con mas facilidad.

La ganancia de desconectarse también ha sido reconocida por investigadores de la Universidad de
Maryland. Segun ellos, tener el teléfono en silencio, sin que una notificacion esté llegando cada tanto
tiempo, puede lograr que el usuario del equipo sea mas consciente de su entorno. Igualmente
encontraron que una persona que no esta pendiente de su celular podria ser percibida por otros como
“mas abierta y accesible”. Claudia Patricia Marin Cano, también médica psiquiatra, sefala que tener
un momento de desconexidn permite valorar otras opciones que estan en la vida fuera de linea y que
mejoran la salud fisica y mental.

Segun ella, a veces en redes se leen comentarios que facilmente pueden indisponer a las personas y
llevarlas a participar de discusiones que afectan su estabilidad emocional. Por lo tanto, si se alejan
de esas redes, asi sea por algunas horas, logran estar mas tranquilas. Los lazos familiares y de pareja
también pueden fortalecerse, ademas de la autoestima, que en ocasiones se ve afectada por no
recibir likes o comentarios que aprueben a quien hace la publicacidon. Para Marin, lo mas importante
es que la desconexion lleva a la gente a actividades distintas, écomo no va a ser mejor leer un libro
o hablar cara a cara?, concluye la médica psiquiatra.

Tecnologia — El Colombiano

http://www.elcolombiano.com/tecnologia/desconectarse-es-bueno-para-su-salud-MG7181934

Ahora reflexionemos

De 1 a 10, siendo 10 el mayor y 1 el menor, que valor le daria al grado o nivel de dependencia
hacia el celular que tienen las personas que forman parte de su circulo social. Escribe los por qué
de ese valor.

Escriba dos ejemplos de actitudes que se puedan observar en personas dependientes del celular.
Escriba dos ejemplos de actitudes que afecte la salud mental y uno que afecte la salud fisica.


http://www.elcolombiano.com/tecnologia/desconectarse-es-bueno-para-su-salud-MG7181934

3. Complete la siguiente tabla, sobre las herramientas de ofimatica que hemos trabajado.

MICROSOFT EXCEL MICROSOFT ACCESS

ICONO

Dibuja el icono correspondiente
de cada programa.

CARACTERISTICAS

Escribe 5 caracteristicas de cada
programa teniendo en cuenta
diferencias y semejanzas entre
los programas.

TIPOS DE TRABAJOS

Escribe que tipos de archivos o
trabajos se pueden realizar en
cada uno de los programas.

EJEMPLO

Describe un ejemplo de los
archivos que se desarrollan en
cada programa.




