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;Sabias que pasamos
alrededor de 11 horas promedio
conectados y enfrente a
nuestras pantallas por dia?

Las tecnologias también nos seducen

Es casi ley: miramos nuestro teléfono cuando estamos aburridos o sin
nada que hacer, o incluso interrumpimos tareas para revisar si recibimos
alguna notificacién o si hay alguna novedad en las redes, y no necesariamente
lo hacemos cuando estamos solos, ya que también lo hacemos cuando estamos

en plena compaiia.

Y estas dindmicas de uso, que ya en su mayoria ocurren por inercia o
acostumbramiento, no ocurren solamente por casualidad; existen factores im-
portantes a la hora de entender el por qué estamos conectados todo el tiempo,
tales como las mecénicas de disefio e interaccién que compiten por nuestra
atencién y tienen un impacto en nuestras acciones y comportamiento. Esto se
conoce como tecnologias persuasivas.
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El enganche es hormonal

Nuestro organismo, y en concreto nuestro cerebro, esta provisto de
una serie de sustancias quimicas llamadas neurotransmisores. Estas sustancias
influyen en nuestras acciones, la manera que percibimos e incluso intervienen
en la regulacién de nuestras emociones. Una de estas sustancias es la dopa-
mina, la cual se libera cuando realizamos una accién o somos parte de una
interaccién que nos hace sentir bien, y que nos mantienen en un estado de
motivacién o deseo de repetir los comportamientos que nos generan placer.
En relacién al uso de tecnologias, se libera dopamina cuando, por ejemplo:

« interactuamos con el feed de nuestras redes constantemente;

« anticipamos y recibimos likes o comentarios a algo que compartimos;

« recibimos notificaciones;

« interactuamos con objetos (botones, enlaces, elementos que son parte
de un juego, entre otros), haciendo tapping, scrolling, swiping, y clicks en
nuestras pantallas.

Estos comportamientos son ejemplos de como nos encontramos en un
estado de constante alerta y conectividad, buscando o esperando que ocurra
algo, y va de la mano con el aumento de la dopamina, responsable de mediar
o regular la motivacién que sentimos para hacer algo. Y en estos comporta-
mientos de uso, es la anticipacién de recibir una recompensa lo que nos deja
en un estado de alerta constante, ya que recibir algo, incluso anticiparlo, se
siente bien.

Diseiio pensado para activar recompensas

Companias de tecnologia y las dreas asociadas al disefio y uso de dispo-
sitivos y plataformas han logrado re-programar nuestro sistema de dopamina
a través de la promesa de obtener una recompensa, explotando este mecanis-
mo para asegurar el mayor tiempo de uso de interaccién posible.

Ya la competencia no se vuelve otra plataforma o dispositivo similar.
Ya la competencia se volvié el tiempo que dedicamos a nosotros mismos fue-
ra del uso de dispositivos, y fuera de la necesidad de ver qué ocurre en estos
espacios digitales de manera constante.



¢.Qué tienen en comun

los tragamonedas y el scrolling?

El scrolling se encuentra entre una de las dindmicas de disefio y tecnologia
persuasiva mas potentes, ya que su disefio fue basado en la implementacién
de mecdnicas similares a la de los casinos, con el objetivo de establecer es-
cenarios que propicien la estimulacién de los sistemas de recompensa de los
usuarios.

Con el scrolling, se ven mecdnicas similares a las de las maquinas tra-
gamonedas, ya que ambos instalan la promesa de obtener una recompensa
variable y enganchan a los usuarios con el constante impulso de ver con qué
se van a encontrar, o qué van a obtener como el resultado del tiempo y/o
recursos invertidos en la interaccion.

La funcién del scroll-down permite que una pagina se actualice infinita-
mente, imitando de cierta manera la mecanica de la palanca de un tragamo-
nedas para ver qué recompensa reciben, y lo que engancha a los usuarios es el
instante de participacion y anticipacién de esa interaccion.

Lo enganchante radica en la sorpresa e impredictibilidad, ya que no
sabemos si nos encontraremos con un montoén de likes, si recibiremos un
correo, meme o imagen interesante,
un anuncio, o nada. Y en eso W
radica el aumento de dopamina.
Aunque el placer encontrado en
realizar estas interacciones no sea
duradero, la posibilidad y disponibi-
lidad de una recompensa de bus-
queda resulta placentera de por si,
llevando como resultado a un
comportamiento de enganche
y de conectividad constante,
haciendo que periédicamente
los usuarios interactiien con
ciertas plataformas y estimu-
len su sistema de recompensa
con dosis intermitentes.
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Ejercitemos nuestro derecho a
la desconexidn

Si bien en estos tiempos el uso de tecnologias
y medios digitales nos permite comunicarnos,
acceder a informacién, oportunidades de apren-
dizaje y de espacios de ocio y de liberacién de
dopamina, también existen dindmicas que en vez
de potenciar nuestra productividad y actividades
cotidianas, contribuyen negativamente a nuestro
bienestar emocional.

El impacto negativo del uso de tecnologias
en el comportamiento, pensamiento, actitudes,
procesos mentales y/o fisicos es conocido como
tecnoestrés. Este tipo de estrés es generado por la situacién de demanda de
uso e interaccion constante a través de las tecnologias, estando en un estado
de hiperconectividad que nos impacta de la siguiente manera:

+ Nuestra atencion se dispersa, asi como nuestra capacidad de con-
centracién y memoria, debido a la sobrecarga mental y sobre-estimulacién
como resultado de estar manejando varios dispositivos y plataformas digita-
les a la vez;

« Impactan en nuestras interacciones fisicas con las personas a
nuestro alrededor, interrumpiendo las mismas debido a la compulsividad
de tener que revisar los dispositivos o a la sensacion de urgencia u obliga-
cién de tener que responder a interacciones que se realizan a través de los
mismos.

Esta situacién de estrés puede ocasionar alteraciones en la salud fisica y
mental, como: cansancio, falta de energia, alteraciones en la alimentacién y
en el suefo, irritabilidad, dificultades en la atencién y concentracidon, pér-
dida de placer en actividades que normalmente eran placenteras, preocu-
pacién excesiva, temor a que algo malo pueda suceder, sefiales fisicas desa-
gradables como sensacién de ahogo, palpitaciones, sudoracién entre otros.
Todos estos cambios fisicos y mentales pueden convertirse en un transtorno
del animo como la depresién o un transtorno de ansiedad, e incluso en un
trastorno por adiccién, por lo que resulta importante identificar a tiempo
estos cambios para prevenir trastornos mentales.



;Coémo puedo reducir
el tecnoestrés y el
enganche digital?

Apagad todas las notificaciones,
exceptuando las de personas

No es casualidad que las notifi-
caciones aparecen en rojo. El color
es utilizado estratégicamente porque
atrae nuestra atencién de manera
instantdnea. Actualmente, muchas
notificaciones son generadas por
maquinas, y no por nuestros contac-
tos u otras personas. Esto es con la
intencion de dirigir nuestra atencién
a aplicaciones o plataformas para
persuadirnos de interactuar con ellas
a pesar de no necesitar hacerlo real-
mente en el momento.

Ingresa a Configuracion > Notifi-
cacionesy apagd toda notificacién de
aplicaciones que no consideres perti-
nente, exceptuando aquellas en donde
gente real necesita de tu atencién, como
el caso de aplicaciones de mensajeria
como WhatsApp, Signal, Telegram, FB
Messengery otros. Dentro de cada
aplicacion, silencia las notificaciones
de grupos de los que sos parte, pero
en los cuales poner tu atencién no es
una prioridad.

Coloca un filtro de escala de
grises (blanco y negro) a tus
dispositivos

Los iconos y logos de las aplica-
ciones también son coloridos y lla-

mativos, con el propésito de llamar
nuestra atencion. Nuestro sistema de
recompensa se activa interactuando
con estos colores, pasando asi mucho
mas tiempo de lo necesario mirando
imédgenes y/o diferentes estimulos
coloridos en nuestras pantallas.

Una alternativa es colocar un
filtro de escala de grises (blanco y
negro) en tu dispositivo, lo cual es
recomendado para reducir el tiempo
de interaccioén con otras aplicaciones,
y chequear nuestros teléfonos con
menos frecuencia.

Para colocar este filtro existe mds
de una opcién. De acuerdo al sistema
operativo de cada dispositivo (IOS o
Android) podés realizar lo siguiente:

« Para IOS (iPhones): Ingresd a
Configuracion < General < Accesibili-
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dad < Adaptaciones de pantalla < Fil-
tros de colores < Activar la opcion para
tener acceso a la Escala de grises.

» Para Android: Cada Android es
diferente. Podés intentar ingresar a Con-
figuracion < Opciones del Programa-
dor (la cual al utilizar por primera vez
se activa al hacer tapping de 3 a 5 veces)
< Simular espacio de color < Acroma-
topsia. En caso de ser distinto, se pueden
revisar las secciones de Accesibilidad y
Pantalla en la parte de Configuracion.

Intentd tener solamente tus
aplicaciones utiles en la panta-
lla principal

Para evitar ingresar a aplica-
ciones por inercia ya que estdn en
la pantalla principal, podés limitar
tanto esa pantalla como la primera
pagina o seccion de aplicaciones a so-
lamente las herramientas o aplicacio-
nes que utilizds para tareas concretas,
como Mapas, Camara, Calendario,
Notasy otros. Podés colocar el resto
de las aplicaciones en una carpeta
aparte.

Tipea en la barra de busqueda
para tener acceso a aplicacio-
nes de ocio

Podés ir a la barra de bisqueda de
tu mendu de aplicaciones para tipear
y encontrar la aplicacion, a manera
de tomarte el suficiente esfuerzo para
encontrarla, y también preguntarte si
de verdad desearias pasar tu tiempo

utilizando la aplicacién.

Carga tus dispositivos lejos o
fuera del dormitorio

Utiliza una alarma separada en
tu dormitorio, y de ser posible, carga
tu teléfono fuera del mismo, o en
todo caso, en tu escritorio o al otro
lado del dormitorio. De esta manera,
podés despertarte sin automatica-
mente quedarte usando el teléfono o
dispositivo antes de salir siquiera de
la cama.

Remové las aplicaciones de
redes sociales de tu teléfono

Esta es una de las alternativas
mas dificiles, pero la mads efectiva en
casos de desear pasar menos tiempo
en nuestros dispositivos. Una alter-
nativa seria utilizar estas aplicaciones
desde la computadora, o hacer un
esfuerzo y tipearlas desde el navega-
dor, lo que va de mano con el punto
relacionado a tipear en la barra de
busqueda del dispositivo.

Envida notas de audio o llama en
vez de mensajear

De acuerdo a estudios realizados,
que la gente malinterprete nuestros
mensajes de texto es comudn, mien-
tras un mensaje de voz demuestra
una eficiencia mayor debido a la
apreciaciéon del tono para la interpre-
tacion del mensaje. Ademads, grabar
mensajes de voz es muchas veces
mucho mads rapido y menos estre-



sante que estar tipeando. También,
no requiere de tu atencién visual al
100%.

Tratd de utilizar atajos a la hora
de mensajear

Utilizar diccionarios muchas ve-
ces ayuda a minimizar el tiempo que
gastamos tipeando. Esto es recomen-
dado en casos en los que se prefiera
realizar la comunicacién por men-
sajes de texto, aunque la debilidad
es los riesgos de malinterpretacioén
y errores son mayores (errores de
Autocorreccién) y requiere 100% de
nuestra atencion.

Descargad aplicaciones o exten-
siones que te puedan ayudar a
habitar Internet sin distraccio-
nes

Aqui te compartimos algunas
aplicaciones y extensiones de nave-
gador que:

+ Regulan la luz de nuestras
pantallas, contribuyendo a un mejor
suefio: F.lux

+ Ayudan a la concentracién en
prioridades y evitan contenido no
deseado: UBlock Origin, Facebook
Neuwsfeed Eradicator, Siempo

« Bloquean el uso de ciertos sitios
momentdneamente: Freedom

« Estiman cudnto tiempo pasds
utilizando ciertas aplicaciones: Flipd,
Moment.

También hoy en dia muchos dis-
positivos y aplicaciones ya te permi-
ten tener acceso a esta informacion
para asi determinar cuanto tiempos
pasamos conectados y en qué. Podés
acceder a la funcionalidad de Bienes-
tar Digital en tus celulares.
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Preguntas para
contribuir a nuestro
bienestar digital:

Esa aplicacién que utilizo cada tanto y en la
que paso mucho tiempo ;Qué mecdénicas utiliza
para enganchar mi atencién?

Apenas me despierto, ;me quedo por un tiempo
considerable en la cama mirando mi teléfono?

¢Cual es el porcentaje de tiempo que dedico a
revisar mis aplicaciones diariamente?

¢Qué porcentaje considero que abarca el
tiempo innecesario que invierto, a comparacién
del tiempo en que utilizo mi dispositivo para
realizar algo util?

¢Qué pensamiento, emocién o impulso me llevé
a revisar mi celular?

¢En qué pienso cuando estoy haciendo scrolling
en una aplicacion?

¢Coémo se siente mi cuerpo, mi respiracion, mis
emociones, y mi nivel de atencién?



WLO.NQE__EUUH.EQE.;Z(S



Fuentes:

TEDIC (2018). Tecnologia Persuasiva: Dindmicas y patrones de enganche
digital: https://www.tedic.org/tecnologia-persuasiva-dinamicas-y-
patrones-de-enganche-digital/

Center of Humane Technology: Take Control: https://www.humanetech.
com/take-control

M., y Rosen, L. (1997). Technostress: coping with technology @work,
@home, @play. New York: John Wiley & Son.

Esta fanzine fue realizada por la ONG TEDIC de Paraguay, en el
marco de Mente En Linea, una campaiia parte del Proyecto Salud
Mental en Internet en tiempos de COVID-19 con el apoyo de la
Embajada Britanica en Asuncién, y en alianza con la Direccién de
Salud Mental del Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social.

Consulta este proyecto en: www.menteenlinea.org

TEDIC es una organizacion que desarrolla tecnologia civica y
defiende los derechos digitales por una cultura libre en Internet.

Licencia Creative Commons CC-BY-SA Versién 4.0 Internacional

Ministerio de TE

J ® GOBIERNO
SALUD PUBLICA .
Y BIENESTAR SOCIAL DIC m NACIONAL

Teenoracias British Embassy
Asuncion



