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Sesion didactica: Contenido

1. Conocimientos generales sobre el consumo de sustancias v la adiccion a las pantallas

2. Informacion sobre el consumo de tabaco

3. Informacion sobre la adiccion a las pantallas

4. Uso interactivo de apps de salud para el consumo de tabaco y uso sensato de las
pantallas.

5. Debate y evaluacion

Cofinanciado por
la Union Europea




H Aplicaciones sanitarias para adicciones y consumo de sustancias

Objetivos

v'Dotar a los participantes de conocimientos sobre los
principios fundamentales del consumo de tabacoy la
adiccion a las pantallas.

v'Dotar de habilidades criticas para reconocer patrones de
adiccion, evaluar riesgos y aplicar estrategias de prevencion,
mejorando sus capacidades de intervencion y apoyo, lo que
les permitira promover activamente estilos de vida
saludables en sus comunidades.

Fuente: Imagen de nuraghies en Freepik

Cofinanciado por

la Union Europea
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https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

H Aplicaciones sanitarias para adicciones y consumo de sustancias

Competencias

v'Los participantes adquirirdn conocimientos
sobre los principios basicos de la adiccion

relacionados con el consumo de tabacoy
las pantallas.

v'Las capacidades de los participantes se
veran reforzadas por las competencias
digitales, que les permitiran familiarizarse

con aplicaciones especializadas disenadas
para este fin.

Cofinanciado por
la Union Europea

Imagen de vectorjuice en Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

5.1.1

Conocimientos generales sobre el consumo de sustancias y
pantallas de adiccion.

Objetivos

= Adquirir conocimientos generales sobre

tabaco, consumo y adiccion.

" Introducir la terminologia fundamental

relacionada con la adiccion a las pantallas y

el consumo de tabaco.

Disefado por Freepik

Cofinanciado por
la Union Europea



http://www.freepik.com/

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Introduccion: adiccion a las pantallas

Nomofobia: abreviatura de "no mobile phone phobia", es el
miedo a estar sin un dispositivo movil, o mas alla del contacto
con el teléfono movil.

Sindrome de la vibracion fantasma: Percepciéon de que el
teléfono vibra o suena cuando no es asi. Es un fendmeno
psicoldgico que indica dependencia de los dispositivos digitales.

Bienestar digital: Término holistico que engloba una salud fisica
y mental dptima en una sociedad digital e impulsada por la
tecnologia. Implica ser conscientes de como los dispositivos
digitales y los medios de comunicacion afectan a nuestras vidas
y encontrar un equilibrio saludable.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/fomo-peur-rater-concept_9892409.htm#fromView=search&page=2&position=14&uuid=83eb198f-9b8b-43fc-bdc2-4704c8942c07
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Introduccion: consumo de tabaco

= El tabaquismo esta asociado a varios factores
socioecondmicos, y su prevalencia se
distribuye de forma desigual entre
determinados grupos, lo que da lugar a
desigualdades en el consumo de productos
del tabaco.

= Una dimension primordial es la desigualdad
educativa.

= Dejar de fumar o, al menos, reducir la
cantidad de tabaco consumido conlleva
mejoras sustanciales del capital humano.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/composition-organigramme-fumee-tabac-narguile-isometrique-produits-cigarette-du-texte-personnes-qui-fument_13867269.htm#fromView=search&page=1&position=12&uuid=a05d4288-033f-4675-b9eb-3547e10703ec
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Introduccion: consumo de tabaco

= Fumar: El acto de inhalar y exhalar el humo producido por |la
combustion del tabaco en cigarrillos, puros o pipas. Es el
método mas comun de consumo de tabaco en todo el mundo.

* Humo de segunda mano (SHS): También conocido como humo
pasivo, se refiere a la inhalacién involuntaria del humo de los
productos del tabaco que utilizan otras personas. La exposicidn
al humo de segunda mano puede conllevar riesgos para la salud
similares a los del tabaquismo directo, como cancer de pulmon,
infecciones respiratorias y enfermedades cardiovasculares.

= Abandono del tabaco: El proceso de dejar de consumir tabaco.
Los programas de deshabituacion tabaquica pueden incluir
terapia conductual, terapia de sustitucion de nicotina (TSN) y
medicamentos con receta para ayudar a las personas a controlar
los sintomas de abstinencia y reducir |la dependencia del tabaco.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/photos-gratuite/main-garde-cigarette_1248528.htm#fromView=search&page=1&position=15&uuid=f963d651-1ea1-41a6-b75c-245b3545c94e
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

5.1.2
Informacion sobre el consumo ¢

Objetivos

= Descubre los componentes y tipos de tabaco

= Comprender la adiccion al tabaco

= Entender los factores de riesgo y las medidas
preventivas, y comprender las mejores practicas
para liberarse del consumo de tabaco.

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Tabaco en todas sus formas

é¢Qué es el tabaco?

4000 compuestos, incluidos
mas de 60 carcinogenos

AL
0

DDT

Insecticide

VINYL CHLORIDE
Plastic Matirials

CIGARETTES COMPONENTS

POLONIUM-210

Radioactive Element

CYANHYDRIC ACID
Gaz Chambers

Exhaust Fumes
1

|
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METHANOL
Rocket Fuel

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/danger-fumer-infographie-texte-illustrations_10359466.htm#fromView=search&page=2&position=29&uuid=fd93c5af-f873-412b-9e9e-c8d569f7f901
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Tabaco en todas sus formas

Cigarrillos Chicha

] Bidies
Tabaco de liar

Snus o sniff o chique :
Polvo de tabaco humedo para
fumar

Fuente | Pexels - Pixabay - Wilkipedia- tabak.kkiosk.ch



https://pixabay.com/illustrations/center-centered-gears-visor-target-2064908/
https://pixabay.com/fr

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Adiccion al tabaco: Existen 3 tipos de dependencia (1)

1 - Dependencia ambiental o conductual
Depende de la presion social o convivencial
El tabaco se asocia a:

® Circunstancias (positivas o negativas)

® Personas

" Lugares que dan ganas de fumar

es un reflejo, una forma de identificarse, un componente narcisista

Fuente | Disefiado por Freepik



https://br.freepik.com/vetores-gratis/morena-sorridente-de-cabelos-curtos-vestida-de-calca-preta-brincos-e-calca-bolsa-marrom-e-blusa-sentada-na-escada-fumando-um-cigarro_9641055.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Adiccion al tabaco: Existen 3 tipos de dependencia (2)

2 - Dependencia psicologica

Placer

Antiestrés

< S L

Antidepresivos
v/ Supresor del apetito
Esta relacionado con los efectos psicoactivos de la nicotina.

Puede aparecer poco después de los primeros cigarrillos
fumados y varia considerablemente de un fumador a otro.

Durante el sindrome de abstinencia, es la adiccion mas dificil
de superar porque esta ligada a los habitos del fumador.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-gaslighting-concept-abstrait-methode-manipulation-psychologique-destabilisation-mentale-creation-dissonance-cognitive-evolution-croyances-contradiction-metaphore-abstraite_12469757.htm#fromView=search&page=4&position=42&uuid=fe61f198-0519-4e32-863a-cde4eaf20ab0
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Adiccion al tabaco: Existen 3 tipos de dependencia (3)

3 - Dependencia fisica

La necesidad de nicotina puede provocar una
sensacion de ansia, que puede manifestarse
en fluctuaciones del estado de animo.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/photos-gratuite/homme-aux-longs-cheveux-boucles-dans-lieu-peche-pecheur-ocean_3199478.htm#fromView=search&page=1&position=0&uuid=334afde6-822a-433c-9e44-154752c9d586
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Consumo de tabaco:
éPor qué es tan dificil dejarlo?

La dependencia

= La necesidad de nicotina puede provocar una
sensacion de ansia, que puede manifestarse en
fluctuaciones del estado de animo.

= Elimpulso irresistible de volver a consumirlo para
revivir ciertas sensaciones positivas.

= (O porqgue quiere evitar ciertas sensaciones
desagradables provocadas por la interrupcion del
consumo.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/arreter-fumer-illustration_10503741.htm#fromView=search&page=1&position=2&uuid=334afde6-822a-433c-9e44-154752c9d586
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Consumo de tabaco: Motivacion para dejar de

= Teme por su salud

= Coste del tabaco

= Sensacion de adiccion

= Presion de amigos y familiares

= nacimiento de un hijo

No importa cuanto o durante cuanto tiempo haya
fumado, nunca es demasiado tarde para dejar el
tabaco. Cuanto antes lo dejes, mas reduciras las
probabilidades de contraer cancer y otras
enfermedades.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-standing-front-mirror-motivate-confident-you-can-it-vector-illustration_10108732.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Dejar de fumar es :

v'Una historia de éxito personal
v'Recuperar el sentido del gusto, el olfato y el aliento
v'Una tez mas clara

v'Recuperar el aliento y mantenerse en buena forma fisica
v"Una sonrisa radiante

v'Reducir las enfermedades relacionadas cor
v'Proteja a su hijoy a los que le rodean

v'Respeta a los demas y tu entorno

"."
‘D
e

Fuente 1 - 2 | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/signe-zone-sans-fumee-pas-zone-fumeur-interdiction-espace-public-symbole-avertissement-gens-buvant-du-cafe-dans-endroit-sans-fumee-avis-interdiction-cigarette_12146101.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Dejar de fumar no es :

= Demasiado tarde
" Limitado por la edad

= Aumentar de peso si se lleva un estilo de
vida saludable

" Fracasa si ya has fracasad~

Fuente 1 - 2 | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/petit-homme-femme-arriere-plan-enorme-minuterie-homme-haut-parleur-gardant-temps-illustration-vectorielle-plate-du-chronometre-date-limite-gestion-du-temps-concept-vitesse_27573279.htm
https://www.freepik.com/free-vector/businessman-get-idea_1091808.htm#fromView=search&page=1&position=3&uuid=0e8f496e-3f16-4278-91f5-eb9decd23ca3
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Beneficios que se obtienen o se pierden

20 minutos después de
dejar de fumar

El ritmo cardiaco y la presion arterial descienden.

Unos dias después de dejar
de fumar

El nivel de monodxido de carbono en sangre desciende a niveles normales.

De 2 semanas a 3 meses
después de dejar de fumar

Su circulacion mejora y su funcion pulmonar aumenta.

De 1 a 12 meses después de
dejar de fumar

La tos y la dificultad para respirar disminuyen. Las diminutas estructuras pilosas (denominadas cilios)
gue expulsan la mucosidad de los pulmones empiezan a recuperar su funcidon normal, lo que aumenta
su capacidad para manejar la mucosidad, limpiar los pulmones y reducir el riesgo de infeccion.

De 1 a 2 afilos después de
dejar de fumar

El riesgo de cancer de boca, garganta y laringe se reduce a la mitad. Disminuye el riesgo de ictus.

10 afos después de dejar
de fumar

Su riesgo de cancer de pulmadn es aproximadamente la mitad que el de una persona que sigue fumando
(después de 10 a 15 ainos). Su riesgo de cancer de vejiga, eséfago y rifion disminuye.

15 afos después de dejarlo

Su riesgo de cardiopatia coronaria se aproxima al de un no fumador.




Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Etapas de la preparacion para dejar de fu?mar

L=

2 | Planificar la parada

arar I
M / —

4 ! Intenta parar

QO fj
.\O ~
& P
&

\
s P

Retroceder

ety .

Fuente | Disefiado por Freepik

Estabilizacion

"EFeliz" ex fumador



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/homme-qui-fume-personnage-dessin-anime-fond-blanc_20500002.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Si quiero dejarlo, tengo que :

Reunase con un adicélogo que evaluara sus necesidades y le hara
recomendaciones, ya sea :

= Sustitutos de la nicotina (chicles, pastillas para chupar, parches)

= Evitar los desencadenantes

= No tenga "so6lo uno

= Ponte en forma

= Terapias conductuales y cognitivas

= Terapias de grupo

= Recuérdate a ti mismo los beneficios

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/group-therapy_9884643.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Consejos practicos

= Toma un sustituto (fruta, chicle...) cuando sientas hambre.

= Manténgase fisicamente activo.

= Respira hondo.

= Bebe mucha agua.

= Haz cuentas: calcula cuanto ahorraras si dejas de fumar.

= Sustituye el café/café por infusiones o fruta.

= |ntentar reducir tu consumo ya es una muy buena
intencion.

= Hacer ejercicios de relajacion (sofrologia, yoga, etc.)

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/homme-affaires-idee-geniale_834592.htm#fromView=search&page=1&position=28&uuid=614c9e2d-b639-4073-b1b6-a56e92b21e4c
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

5.1.3
Informacion sobre la adiccion a las pantallas

Objetivos

= Sensibilizar sobre el impacto de la adiccion a
las pantallas

= Proporcionar herramientas para identificar

comportamientos adictivos

= Desarrollar estrategias para gestionar el uso de

pantallas

Disefiado por Freepik

Cofinanciado por
la Unién Europea



http://www.freepik.com/

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Introduccion : adiccion a las pantallas

" La adiccion a las pantallas, una preocupacion
creciente en la era digital actual, representa un apego
excesivo e incontrolable a los dispositivos digitales.

" Las consecuencias son de gran alcance: afectan a la
salud mental, al bienestar fisico y a la calidad de las
relaciones interpersonales.

= Cuanto mas tiempo pasamos delante de una pantalla,
mas urgente es tomar conciencia de ello y desarrollar
estrategias para reducir su impacto.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/dessine-jeunes-aide-smartphones_12276398.htm#fromView=search&page=1&position=40&uuid=b66107ed-6852-4be5-837c-abe39cafd3dd
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Identificacion de la dependencia de la pantalla

Algunas pautas para identificar la adiccion a las
pantallas :

= Incapacidad para controlar la cantidad de tiempo que
pasan delante de la pantalla, con el impulso de pasar
cada vez mas tiempo porque es donde se sienten mas
comodos.

= Una actitud de negacion cuando alguien cercano les
sefiala que pasan mucho tiempo haciendo esto;

= Sentirse vacio o deprimido lejos de las pantallas;

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/fomo-fear-missing-out-concept_9892415.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Identificacion de la dependencia de la panta

Algunas pautas para identificar la adiccion a las pantallas : (r

= Agresividad cuando no se puede acceder a las pantallas o
alared;

= Falta de interés por cualquier otra actividad, incluidas las
cosas que normalmente les gustan (por ejemplo, la
escuela, el trabajo, pasar tiempo con la familia o los
amigos). Esto puede provocar dificultades en la escuela o
el trabajo;

= Evitacion de relaciones y responsabilidades.

> 7

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/echec-du-perdant-succes-gagnant-composition-hommes-affaires-homme-decourage-illustration-vectorielle-coquille-oeuf-casse_17232858.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Los efectos de la adiccion a las pantallas (1)

Sobre la salud de nifios y adolescentes

= Vision

Problemas emocionales, afectivos y de

bienestar

Efectos de la exposicion y el uso de pantallas
en el sueno

Aumento de los actos de violencia 'y
agresividad, asociados o no a la violencia en
los videojuegos

Pornografia, ciberacoso y sexting

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/online-games-addiction-concept_7764870.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Los efectos de la adiccion a las pantallas (2)

Sobre la salud de los adultos

= Trastornos del sueno

= |mpacto psicoldgico y social

= Los TME afectan principalmente a la region
lumbar, el cuello, los hombros, los codos vy las
munecas.

= Sedentarismo, falta de actividad fisica.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-concept-insomnie_9926510.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Los efectos de la adiccion a las pantallas (3)

Sobre la salud de los adultos

= Desequilibrios alimentarios que pueden provocar aumento

de peso y obesidad, y riesgo de diabetes de tipo 2.
* Problemas de vision
= Cefaleas, astenia

= Mayor pérdida de autonomia en las personas mayores que

pasan mas de 5 horas al dia delante de una pantalla.

Fuente | Disefado por Freepik



https://www.freepik.es/vector-gratis/ilustracion-concepto-ciberenfermedad_49682591.htm#query=adiccion%20movil&position=0&from_view=keyword&track=ais&uuid=9dbad1c1-d68c-4091-8727-341d4087703f
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Recomendaciones sobre el tiempo de pantalla (1)

La regla 3-6-9-12 por Serge Tisseron :

= Antes de los 3 anos, los ninos necesitan descubrir
contigo sus sentidos y sus puntos de referencia. Parar,
hablar, parar la tele

= Entre los 3 y los 6 anos, los ninos necesitan descubrir
sus dones sensoriales y manuales. Limitar las pantallas,
compartirlas, hablar de ellas en familia...

= Entre los 6 y los 9 afos, los ninos necesitan descubrir
las reglas del juego social. Crea con pantallas, explicales
internet.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-5-senses-infographic_36176725.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Recomendaciones sobre el tiempo de pantalla (2)

= Entrelos 9y los 12 aios, los ninos necesitan explorar la
complejidad del mundo. Enséinales a protegerse y a
proteger sus intercambios.

= Después de 12 anos, cada vez es mas independiente de
los lazos familiares. Permanece disponible. Aun te
necesita.

= Los adultos deben intentar limitar el tiempo de pantalla

no relacionado con el trabajo a menos de dos horas al
dia.

Descansa regularmente de la pantalla cada hora para

3 reducir |a fatiga visual y el sedentarismo.
Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/arriere-plan-plat-maternite-mere-colere-gronde-son-petit-fils-pour-ne-pas-avoir-fait-ses-devoirs-illustration_16399263.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Recomendaciones sobre el tiempo de pantalla (3)

= En el caso de los adultos, su objetivo debe ser limitar el

tiempo de pantalla no relacionado con el trabajo a menos de
dos horas al dia.

Descansa regularmente de la pantalla cada hora para reducir
la fatiga visual y el sedentarismo.

Para Todos, establezca periodos sin pantallas antes de
acostarse para favorecer un sueno de calidad.

Utiliza aplicaciones de seguimiento del tiempo frente a la
pantalla para ser consciente de tus habitos y adaptarte en
consecuencia.

Favorezca las actividades fuera de linea, como la lectura, las
aficiones creativas, el deporte y la interaccién social cara a
cara.

Fuente | Disefiado por Freepi



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/illustration-vectorielle-ecran-addiction-concept-abstrait-surcharge-numerique-dependance-information-dependance-aux-smartphones-accro-ecran-dependance-au-telephone-portable-metaphore-abstraite-troubles-mentaux_11668779.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Recomendaciones sobre el tiempo de pantalla (4)

= Para los padres, modelar un comportamiento saludable
de uso de la pantalla para fomentar buenos habitos en
los nifios.

Establezca normas familiares sobre el uso de pantallas,
como limites de tiempo frente a una pantalla y zonas
libres de pantallas en casa.

" En los entornos de trabajo, fomente los descansos
regulares lejos de las pantallas para reducir la fatiga y la
tension ocular.

Fomente las reuniones cara a cara siempre que sea
posible, en lugar de las comunicaciones exclusivamente
virtuales.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/character-browsing-internet-instead-working_7534052.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Educacion en el uso sensato de la pantalla (1)

He aqui algunos consejos para utilizar las pantallas de
forma racional:

= Establezca limites de tiempo: Establece limites claros
para la cantidad de tiempo que se pasa frente a las
pantallas cada dia, teniendo en cuenta las
recomendaciones adecuadas para cada edad.

= Planifica periodos sin pantalla: Incluye periodos sin
pantalla en tu agenda diaria para fomentar el
equilibrio entre la vida online y offline.

= Dar prioridad a las actividades fuera de linea:
Fomente las actividades alejadas de las pantallas,
como el deporte, las aficiones creativas, la lecturay la
interaccion social cara a cara.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/petits-hommes-affaires-lisant-liste-regles-homme-femme-faisant-liste-controle-pour-controle-gestion-entreprise-enorme-illustration-vectorielle-plane-presse-papiers-notion-guidage_24644903.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Educacion en el uso sensato de la pantalla (2)

He aqui algunos consejos para utilizar las pantallas de forma
racional:

= Utilizar herramientas de gestion del tiempo frente a la
pantalla: Utiliza aplicaciones o funciones integradas en los
dispositivos para controlar y limitar el tiempo de pantalla.

= Elija contenidos de calidad: Selecciona cuidadosamente
los contenidos que consumes online, dando prioridad a las
fuentes creibles y educativas.

= Practica la moderacion: Evita hacer un uso excesivo de las
redes sociales, los videojuegos u otras actividades en
linea.

= Haz pausas regulares: Haz pausas regulares cada hora
para descansar la vista y la mente, realizando alguna
actividad fisica o simplemente respirando aire fresco.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/character-illustration-people_3585143.htm#fromView=search&page=1&position=7&uuid=73b32f34-4b82-49ed-a426-28c39508d47b
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Educacion en el uso sensato de la pantalla (1)

He aqui algunos consejos para utilizar las pantallas de forma
racional:

= Evite las pantallas antes de acostarse: Limita tu
exposicion a las pantallas al menos una hora antes de
acostarte para favorecer un sueno de calidad.

= Sé un modelo positivo: Sé un modelo positivo para tu
familia y amigos adoptando habitos saludables frente a la
pantalla.

= Mantente activo: Utiliza las pantallas de forma
intencionada y atractiva, evitando la pasividad y
favoreciendo actividades que estimulen la creatividad y
el aprendizaje.

Fuente | Disefiado por Freepik



https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/connaissance-est-comme-grande-puissance-qui-nous-envoie-avant-comme-monter-fusee-enfant-chevauche-fusee-crayon-autour-ampoule_18779155.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Educacion en el uso sensato de la pantalla (2)

Reconocer los signos de la adiccion a las pantallas
es el primer paso para adoptar habitos digitales
mas saludables, garantizando que la tecnologia
sea una herramienta para mejorar y no un
obstaculo para una vida plena.

Siguiendo estos consejos, puedes fomentar un
uso equilibrado y saludable de las pantallas en tu
vida diaria.

R g
g

Fuente | Disefiado por Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/characters-people-holding-giant-digital-devices_3046748.htm
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

5.1.4
Uso interactivo de apps de salud para el consumo de

tabaco y uso sensato de las pantallas.
Objetivos

= Elija en grupo una aplicacion y descarguela
= Explore sus caracteristicas

= Debatir las ventajas e inconvenientes

Disefiado por Freepik

ST Cofinanciado por
L |a Union Europea
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Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustar

Aplicaciones para dejar de fumar

=
-

Aplicaciones Descripcion Enlace de
descarga
Dejar de fumar ya Smoke Free te ayuda a vivir sin cigarrillos, te muestra desde hace cuanto tiempo eres Libre de Humo, Android - I0S
cuanto dinero en ese periodo has ahorrado y cuanto tiempo de vida con ello has ganado
iDéjalo ya! Esta aplicacion es sencilla y facil de usar. Ofrece seguimiento de los progresos, asesoramiento y apoyo. Android - I0S

Fuente | Disefiado por Freepik



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.portablepixels.smokefree
https://smoke-free.softonic.com/iphone
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.EAGINsoftware.dejaloYa&hl=es
https://apps.apple.com/es/app/quitnow/id483994930
https://fr.freepik.com/vecteurs-libre/test-optimisation-applications-concepteur-ux-developpeur-interface-smartphone-personnage-dessin-anime-feminin-programmation-illustration-concept-application-telephone-mobile_11668376.htm#fromView=search&page=1&position=8&uuid=3d45f8fb-b16d-4536-932b-27967e05e2d9
https://support.freepik.com/s/article/Attribution-How-when-and-where?language=en_US&_gl=1*r33wk9*_ga*MTQ3ODg4MTIwNi4xNzA1OTMxNDE2*_ga_QWX66025LC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOC40Ni4wLjA.*_ga_18B6QPTJPC*MTcxMDQyMjk5Mi45LjEuMTcxMDQyMzMyOS40NS4wLjA.

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

*Algunas de estas aplicaciones son

Aplicaciones contra la adiccion a las pantallas completamente gratuitas, mientras que
otras tienen funciones de pago.

Aplicaciones Descripcidn Enlace de descarga
Desintoxicacidn digital - Disponible en Android en inglés, francés, aleman, espanol, chino, japonés, coreano, portugués, ruso e italiano. Android
QualityTime
Forest : Mantente Disponible en inglés, francés, aleman, espafiol, chino, japonés, coreano, portugués, ruso, italiano, neerlandés, polaco, turco y arabe. Android - I0S
Enfocado
Libertad | Bloquear Disponible en inglés, francés, alemadn, espafiol, chino, japonés, coreano, portugués, ruso, italiano, neerlandés, polaco, turco y arabe. Android - IOS

distracciones

Family Link de Google Esta aplicacién permite a los padres gestionar el tiempo de pantalla de sus hijos en dispositivos Android. Esta disponible en mas de Android - 10S
40 idiomas.
Momento Disponible en inglés, francés, aleman, espafiol, chino, japonés, coreano, portuguésy ruso. 10S

.



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zerodesktop.appdetox.qualitytime&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=es_419
https://apps.apple.com/es/app/focus-plant-concentracion/id1459096306
https://play.google.com/store/apps/details?id=to.freedom.android2&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/website-app-blocker-freedom/id1269788228
https://families.google/intl/es_us/familylink/
https://apps.apple.com/fr/app/google-family-link/id1150085200
https://moment-track-how-much-you-and-your-family-use-your-phone.appstor.io/

5.1.5
Debate y evaluacion

Objetivos

= Abordar y aclarar cualquier malentendido que
haya surgido de toda la informacion tedrica
previa.

= Garantizar una comprension profunda de los
contenidos del modulo.

= Para evaluar el moédulo.

Disefiado por Freepik
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Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Cuestionario de evaluacion

El contenido del mddulo fue estimulante e interesante (1 minimo, 5 mdximo)

El formador estaba bien preparado (1 minimo, 5 mdximo)

1 2 3 4 5



Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Cuestionario de evaluacion

El mddulo ha mejorado mis conocimientos sobre la materia (1 minimo, 5 mdximo)




Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Referencias y lecturas complementarias

= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/

= https://www.iberdrola.com/social-
commitment/nomophobia#:~:text=QUE%20ES%20NOMOFOBIA%3F,%2Dphone%2Dphobia%22).

= https://dermnetnz.org/topics/phantom-vibration-
syndrome#t:~:text=EI%20sindrome%20de%20vibracion%20fantasma%20(PVS)%20se%20refiere,a%20vibrar%20cuando
%20n0%20l0%20es.

= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9016508/
= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/

=  https://www.britannica.com/topic/smoking-tobacco

= https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/substances/secondhand-
smoke#:~:text=E|%20humo%20de%20segunda%20mano0%20es%20el,identificado%20en%20el%20humo%20de%20se
gunda%20mano%20del%20tabaco%20.

= https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK555596/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/
https://www.iberdrola.com/social-commitment/nomophobia#:~:text=WHAT%20IS%20NOMOPHOBIA%3F,%2Dphone%2Dphobia%22
https://dermnetnz.org/topics/phantom-vibration-syndrome:~:text=Phantom%20vibration%20syndrome%20(PVS)%20refers,vibrating%20when%20it%20is%20not
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9016508/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10632550/
https://www.britannica.com/topic/smoking-tobacco
https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/substances/secondhand-smoke#:~:text=Secondhand%20tobacco%20smoke%20is%20the,identified%20in%20secondhand%20tobacco%20smoke
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK555596/

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Referencias y lecturas complementarias

= https://portal.ct.gov/-/media/Departments-and-Agencies/DPH/dph/hems/tobacco/tobaccoproductspdf.pdf

= https://www.nicorette.fr/je-me-lance/la-d%C3%A9pendance-au-tabac

=  https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quit-smoking-medications/why-quitting-smoking-is-
hard/index.html#:~:text=Inside%20your%20brain%2C%20nicotine%20triggers,nicotine%20just%20to%20feel%200kay.

= https://tobaccofreealamedacounty.org/focus-areas/quit-tobacco/

=  https://www.hypnose-therapie32.fr/sevrage-tabagique/

=  https://www.mavoclinic.org/healthy-lifestyle/quit-smoking/in-depth/nicotine-craving/art-20045454

=  https://www.un.org/nutrition/sites/www.un.org.nutrition/files/nutrition decade infographic 1 nutrition at a glanc
e.pdf



https://portal.ct.gov/-/media/Departments-and-Agencies/DPH/dph/hems/tobacco/tobaccoproductspdf.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quit-smoking-medications/why-quitting-smoking-is-hard/index.html#:~:text=Inside%20your%20brain%2C%20nicotine%20triggers,nicotine%20just%20to%20feel%20okay
https://tobaccofreealamedacounty.org/focus-areas/quit-tobacco/
https://www.hypnose-therapie32.fr/sevrage-tabagique/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/quit-smoking/in-depth/nicotine-craving/art-20045454
https://www.un.org/nutrition/sites/www.un.org.nutrition/files/nutrition_decade_infographic_1_nutrition_at_a_glance.pdf

Aplicaciones sanitarias para las adicciones y el consumo de sustancias

Referencias y lecturas complementarias

= https://www.fao.org/3/i3261e/i3261e.pdf

= https://medecine-generale.sorbonne-universite.fr/wp-content/uploads/2020/11/exemple-trace-GEP-addiction-
aux-ecrans.pdf
= https://apimed-pl.org/contenu/uploads/2020/12/Problematigue-des-ecrans-a-tout-age-1.pdf

= https://www.3-6-9-12.org/wp-content/uploads/2022/03/Aff-A3-Apprivoiser-les-ecrans-2018-2-HR2.pdf
= https://www.3-6-9-12.org/les-balises-3-6-9-12/

= https://cmb-sante.fr/temps-ecrans-adultes/

= https://www.quora.com/What-are-some-rational-tips-to-reduce-screen-time-in-the-long-run
= https://www.3-6-9-12.org/



https://www.fao.org/3/i3261e/i3261e.pdf
https://medecine-generale.sorbonne-universite.fr/wp-content/uploads/2020/11/exemple-trace-GEP-addiction-aux-ecrans.pdf
https://apimed-pl.org/contenu/uploads/2020/12/Problematique-des-ecrans-a-tout-age-1.pdf
https://www.3-6-9-12.org/wp-content/uploads/2022/03/Aff-A3-Apprivoiser-les-ecrans-2018-2-HR2.pdf
https://www.3-6-9-12.org/les-balises-3-6-9-12/
https://cmb-sante.fr/temps-ecrans-adultes/
https://www.quora.com/What-are-some-rational-tips-to-reduce-screen-time-in-the-long-run
https://www.3-6-9-12.org/
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