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Bienestar digital
cOmMmo organizar el
tiempo frente a las
pantallas
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Los controles de tiempo en linea son herramientas
integradas al celular para gestionar el uso de
determinadads apps.

Te permiten ver tu actividad diaria/semanal,

establecer limites diarios, programar
recordatorios para tomar descansos y
silenciar notificaciones, ayudandote a
desconectar y tener un uso mas
consciente de tu dispositivo.
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Una de las estrategias para lograr
tomar conciencia del tiempo que
pasamos con el dispositivo, puede ser
la de establecer limites.
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m 1 Ingresa a

configuracion

¥ o

Configuracion

Espacio en iCloud casi lleno

Modo de vuelo
{’ ; - -
= Wi-Fi
Bluetooth
Red celular
Compartir Internet

)| Bateria
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m 2 En el menu de

configuracion,
selecciona:
Tiempo en
pantalia

Configuracion

Pantalla de inicio y biblioteca
de apps

Pantalla y brillo
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Notificaciones

Sonidos y vibracion

Enfoque

Tiempo en pantalla

"
*. Face ID y codigo

Emergencia SOS
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Ver toda actividad en apps y sitios

Alli encontrardas
unicono que te
senala los
limites para

apps

Tiempo desactivado

Limites para apps

Permitir siempre

Distancia de la pantalla

Limites de comunicacion

Seguridad en la
comunicacion

Contenido y privacidad




¥ o

m 4 Comenzd

gestionar los
tiempos de
aquellas
aplicaciones
Cuyo uso te
gustaria
concientizar
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¢ Limites para apps

Limites para apps




5 Elegi las apps
cuyo tiempo
vas a controlar

Elegir apps

Redes sociales 3 a

» Creatividad

“¢ Productividad y f




En tu pantalla aparecerd el tiempo que utilizas en
cada una de las app seleccionadas.

En uno de los extremos de la pantallq, se visualizard
la cantidad de minutos que llevas conectado.
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Esto te permitira concientizar tus
tiempos en linea. Al



SRS (@prender




