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¢Quién manda: la tecnologia o usted?
Muchos creen que pueden controlar como
usan la tecnologia y que los aparatos

no los controlan a ellos. Pero la tecnologia
puede afectar a las personas poco a poco,
sin que se den cuenta y de formas que

ni se imaginan.

COMO AFECTA LA TECNOLOGIA:

4 A susamistades

7 Asus hijos

10 A su matrimonio

13 Asumente




COMO AFECTA LA TECNOLOGIA

A SUS AMISTADES

Ahora, gracias a los mensajes de texto, el correo electrénico,
las videoconferencias y las redes sociales, una persona puede
comunicarse con otra aunque ella esté al otro lado del mundo.
En este caso, la tecnologia es una herramienta muy Gtil. Pero
la gente que usa la tecnologia como método principal para co-
municarse con sus amigos puede sufrir problemas como estos:

= Muestran menos empatia por sus amigos.
= Se sienten mas solos y vacios.

= Piensan mas en si mismos y menos en los demas.




LO QUE DEBE~
SABER

EMPATIA

Para mostrar empatia es nece-
sario detenerse un momento y
pensar en como se siente la otra
persona. Esto no lo podemos
hacer si estamos ocupados
leyendo la avalancha de cosas
gue se publican en las redes
sociales y mandando mensajes
a toda velocidad.

Con el tiempo, si la tecnologia
controla su vida, contestar los
mensajes de sus amigos puede
convertirse simplemente en una
tarea mas de su lista de cosas
pendientes. En ese caso, su
prioridad puede ser responderle
a todo el mundo rapidamente en
vez de ayudar a un amigo que
esta pasando un mal momento.

PIENSE EN ESTO: ;COmo puede
mostrar empatia cuando usa la
tecnologia para comunicarse
€ON SUS amigos? (1 PEDRO 3:8).
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SENTIRSE VACIiO

Un estudio descubrié que mu-
chas personas se sintieron mal
después de haber pasado tiem-
po mirando una famosa red
social. Los investigadores llega-
ron a la conclusién de que ver
las fotos y los comentarios de
lo que otros hacen “puede ha-
cernos sentir que Ultimamente
no hemos hecho nada intere-
sante”.

Es mas, cuando vemos las fotos
de las cosas tan emocionantes
que otros hacen, podriamos lle-
gar a compararnos con ellos y
pensar que todo el mundo se
esta divirtiendo, pero nuestra
vida es superaburrida.

PIENSE EN ESTO: ;COmo puede
evitar compararse con otros
cuando use las redes sociales?
(GALATAS 6:4).

PENSAR SOLO
EN UNO MISMO

Una profesora dijo que algunos
de sus estudiantes tienden a
ser egoistas y a buscar solo a
los amigos que les hacen favo-
res y siempre se ponen de su
lado.* Este tipo de amistades
se centran en lo que uno puede
obtener del otro. Por eso, al-
guien podria empezar a ver a
sus amigos como simples apli-
caciones que puede usar y
cerrar segun lo necesite.

PIENSE EN ESTO: ;Demuestra lo
que sube a internet que le gus-
ta competir y centrarse solo en
usted? (GALATAS 5:26).

* Segun se indica en el libro En defensa de la
conversacion.



| LO QUE PUEDE
HACER

PIENSE EN COMO USA LA TECNOLOGIA

Si usted controla bien la tecnologia y no per-
mite que esta lo controle a usted, podra
mantenerse en contacto con sus amigos e
incluso fortalecer su amistad con ellos.

PRINCIPIO BiBLICO: “El amor [...] no busca
Sus propios intereses” (1 CORINTIOS 13:4, 5).

Marque las sugerencias que le gustaria
poner en practica o escriba sus propias
ideas:

O Tener mas conversaciones en persona
en vez de enviar mensajes de texto o
correos electrénicos.

O Dejar el teléfono a un lado o ponerlo en
silencio cuando esté hablando con otros.

O Reducir el tiempo que paso mirando las
redes sociales.

O Aprender a escuchar a los demas.

O Ponerme en contacto con un amigo que
esté pasando por un mal momento.

PREGUNTESE:

= ;Tengo amigos verdaderos que se preocu-
pan por miy me intereso en ellos?

= ;Cuantas veces me interrumpen una llama-
da o un mensaje cuando estoy hablando en
persona con un amigo?

= Por las fotos o los comentarios que pongo
en las redes sociales, ¢doy la impresién de
que me centro demasiado en mi mismo?

= ;Como me siento después de pasar un rato
mirando las redes sociales?

= ;Qué cambios puedo hacer para que la tec-
nologia no me impida tener amigos verda-
deros?

PRINCIPIO BiBLICO: “Mientras buscan no solo
sus propios intereses, sino también los de
los demas” (FILIPENSES 2:4).

“Las amistades requieren tiempo y es-
fuerzo, asi que en realidad solo se pueden
tener unos pocos buenos amigos. No se
trata de tener muchos amigos, sino de
que las amistades sean de calidad. Los
amigos de verdad quieren lo mejor para
ti, y ta buscas lo mejor para ellos”.
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COMO AFECTA LA TECNOLOGIA

A SUS HIJOS

Los nifios son tan expertos usando la tecnologia que se les suele
llamar nativos digitales, mientras que a los adultos que no estan tan
acostumbrados a usar la tecnologia se les llama inmigrantes digitales.

Algunos han visto que los jévenes que pasan mucho tiempo
en linea pueden tener problemas como estos:

= Se vuelven adictos a sus dispositivos electrénicos.
= Promueven o sufren ciberacoso.

= Se ven expuestos a la pornografia, sea que la busquen o no.




LO QUE DEBE
SABER

ADICCION

Algunas actividades por inter-
net suelen ser muy adictivas,
como por ejemplo los juegos
en linea. Y esto no es casuali-
dad. El libro En defensa de la
conversacion dice: “Las aplica-
ciones estan disefiadas para
atarte a las aplicaciones”.
Cuanto mas tiempo pasamos
mirando los anuncios que sa-
len en las aplicaciones, mas
ganan las empresas que ponen
€s0S anuncios.

PIENSE EN ESTO: ¢Viven sus
hijos pegados a los dispositi-
vos electrénicos? ;Cémo pue-
de usted ayudarlos a aprove-
char mejor el tiempo?
(EFESIOS 5:15, 16).

CIBERACOSO

Algunas personas se vuelven mas
agresivas, maleducadas e insensi-
bles cuando usan internet. Y esto
puede llevarlas a hacerles bul-
lying o acosar a otros.

Algunas personas se portan asi
porque estan desesperadas por
llamar la atencién y hacerse po-
pulares. Y hay quienes pueden
pensar que se les esta haciendo
bullying cuando no se sienten in-
cluidos en alguna actividad, por
ejemplo, si no se los invita a una
fiesta.

PIENSE EN ESTO: ¢Son sus hijos
educados cuando usan internet?
(Efesios 4:31). ;Cémo se sienten
si no se los incluye en alguna
actividad?

PORNOGRAFIA

Hoy en dia, internet ha hecho
que sea cada vez mas facil
tener acceso a paginas con
contenido sexual. Y, aunque se
pueden poner filtros para con-
trolar lo que los hijos ven, esto
no siempre es suficiente.

Sextear, es decir, enviar o re-
cibir imagenes con contenido
sexual normalmente por telé-
fono, puede ser un delito.

En algunos casos, dependiendo
de las leyes locales y las edades
de los implicados, los que sex-
tean pueden ser acusados de
distribuir pornografia infantil.

PIENSE EN ESTO: ;COmMO puede
ayudar a su hijo a resistir la
tentacién de ver o enviar ima-
genes con contenido sexual
por internet? (EFESIOS 5:3, 4).
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| LO QUE PUEDE
HACER

EDUQUE A SUS HIJOS

Aunque para los “nativos digitales” es muy fa-
cil usar la tecnologia, necesitan a alguien que
los guie. El libro Indistractable (Indistraible)
nos dice que darle a un nifio un dispositivo
electrénico antes de que sepa usarlo bien es
tan irresponsable como dejarlo que se tire a
la piscina de cabeza sin saber nadar.

PRINCIPIO BiBLICO: “Educa al nifio en el
camino por el que debe ir, y no lo dejara
ni siquiera cuando llegue a viejo”
(PROVERBIOS 22:6).

Marque las sugerencias que le gustaria
poner en practica o escriba sus propias
ideas:

O Hablar con mi hijo sobre cémo debe
comportarse en internet.

O Ayudarlo a no sentirse mal cuando
no se lo incluye en una actividad.

O Bloquear lo mas posible el acceso a
contenido inapropiado.

O Revisar el teléfono de mi hijo con
regularidad.

O Fijar un limite de tiempo diario para usar
los dispositivos electrénicos.

O Prohibirle a mi hijo que tenga dispositivos
electrénicos en su cuarto durante la
noche.

O No permitir que se usen dispositivos
electronicos durante las comidas.

IDEAS PARA QUE LOS
PADRES ANALICEN JUNTOS

m ;Usamos los dispositivos electronicos como
nifiera para mantener a nuestro hijo entrete-
nido?

= ;Necesita nuestro hijo tener un dispositivo
con internet? ¢Por qué?

= ;Podemos permitirnos darle un dispositivo
con acceso a internet?

= ;Ha demostrado que sabe controlarse?

= :Como ha demostrado que se hace respon-
sable de sus acciones?

= ;Qué reglas pondremos?

= ;Como podemos asegurarnos de que nues-
tro hijo haga otras actividades y no se pase
todo el dia frente a una pantalla?

PRINCIPIO BiBLICO: Las “personas maduras [...]
han entrenado su capacidad de discernimiento
para distinguir lo que esta bien de lo que esta
mal” (HEBREOS 5:14).

“;Por qué quieren un teléfono sus hijos?
¢Coémo usan el de usted cuando se lo
presta? ;Qué sitios de internet visitan?
¢A qué juegan? ;Cuanto tiempo lo
usan? Ponga a prueba la madurez y el
autocontrol de sus hijos antes de darles
un dispositivo electrénico”.

LAURETAY SU ESPOSO,
DAVID



COMO AFECTA LA TECNOLOGIA

A SU MATRIMONIO

La tecnologia puede fortalecer la relaciéon entre un esposo y una esposa
si se usa de forma adecuada. Por ejemplo, los matrimonios pueden usar
la tecnologia para mantenerse en contacto durante el dia.

Pero, si no tienen cuidado, el mal uso de la tecnologia podria causarles
problemas como estos:

m Robarles tiempo valioso que podrian pasar juntos.
m Hacer que se llevaran trabajo a casa cuando no es necesario.

» Hacer que desconfiaran el uno del otro e incluso que llegaran
a ser desleales.

at

=




LO QUE DEBE
SABER

TIEMPO QUE PASAN
JUNTOS

Un esposo llamado Michael

dice: “A veces, cuando mi espo-
sa y yo estamos juntos, es como
si ella no estuviera alli conmigo.
Estd muy ocupada mirando el
teléfono y dice ‘Ay, perdén, es
que no he tenido tiempo de leer
los mensajes hasta ahora’”.
Jonathan, que también esta ca-
sado, dice que en ocasiones “un
matrimonio puede estar fisica-
mente en el mismo lugar pero
sentirse a kilémetros de distan-
cia”.

PIENSE EN ESTO: ;Cuantas veces
una llamada o un mensaje impi-
den que pase tiempo de calidad
€oNn Mi esposo 0 esposa’?
(EFESIOS 5:33).

TRABAJO

Por el trabajo que realizan, al-
gunas personas tienen que estar
disponibles las 24 horas del dia.
Otras quiza tengan un trabajo
que no les requiera tanto tiem-
po, pero aun asi les es dificil
desconectarse de él cuando lle-
gan a casa. Un esposo llamado
Lee nos cuenta: “Me cuesta
mucho resistir la tentacién de
no revisar las llamadas o los
mensajes del trabajo en los mo-
mentos que he apartado para
estar con mi esposa”. Y una
esposa que se llama Joy dice:
“Trabajo desde casa y me resulta
muy dificil saber cuando parar.
Me tengo que esforzar mucho
por ser equilibrada”.

PIENSE EN ESTO: Cuando su es-
poso o esposa le esta hablando,
éle presta total atencién?
(LUCAS 8:18).

LEALTAD

Segln una encuesta, muchos
matrimonios tienen discusiones
porque desconfian de lo que el
otro sube a las redes sociales.

Y el 10% de los encuestados re-
conoce haber subido cosas a las
redes sociales a espaldas de su
€Sp0oso 0 esposa.

Con razén se dice que las redes
sociales son como “un campo
de minas para el matrimonio” y
que incluso facilitan el adulterio.
Por eso, no nos sorprende que
algunos abogados especializa-
dos en divorcios digan que las
redes sociales tienen mucho que
ver en las rupturas matrimonia-
les.

PIENSE EN ESTO: ;Le oculta a su
€sposo o esposa las conversa-
ciones que tiene con alguien del
sexo opuesto? (PROVERBIOS 4:23).



' LO QUE PUEDE
HACER

FIJE SUS PRIORIDADES

Una persona que descuida su alimentacién
tendra problemas de salud. Del mismo
modo, una persona que descuida el tiempo
gue pasa con su esposo o esposa tendra
problemas en el matrimonio

(Efesios 5:28, 29).

PRINCIPIO BiBLICO: AsegUrense “de qué
cosas son las mas importantes”
(FILIPENSES 1:10).

Analicen juntos las sugerencias que les
gustaria poner en practica o escriban sus
propias ideas para que la tecnologia

no afecte a su matrimonio.

O Comer juntos al menos una vez al dia.

O Buscar momentos para desconectarse
de sus dispositivos electrénicos.

O Planear una cita romantica o hacer algo
especial juntos.

O Apagar los dispositivos electrénicos por
la noche y mantenerlos fuera de su
alcance.

O Apartar 15 minutos al dia para hablar
sin que los interrumpan los dispositivos
electronicos.

Ponerle una hora limite al internet.

IDEAS PARA QUE
LOS MATRIMONIOS
ANALICEN JUNTOS

Después de analizar estas preguntas por sepa-
rado, hablen de ellas como pareja.

= ;Como puede usar la tecnologia para forta-
lecer su matrimonio?

= ;Hasta qué punto cree que la tecnologia
influye en el tiempo que pasan juntos?

= ;Qué cosas le gustaria que mejoraran?

= ;Le resulta dificil dejar el trabajo “en el tra-
bajo”? ¢Qué opina su esposo o esposa?

= ;Como puede ser razonable con el tiempo
que espera que le dedique su esposo o
esposa?

PRINCIPIO BiBLICO: “Que nadie busque su
propio beneficio, sino el de los demas”
(1 CORINTIOS 10:24).

“Como trabajo desde casa, me pongo
una hora para terminar. También desac-
tivo los avisos de correos electrénicos a
partir de cierta hora. Asi puedo usar el
teléfono para mirar cosas como la hora
sin distraerme con algo del trabajo”.

O O o O

JASON'Y SU ESPOSA,
ALEXANDRA




COMO AFECTA LA TECNOLOGIA

A SU MENTE

Las personas estamos siempre aprendiendo: cuando estamos

en la escuela o en el trabajo, y en otras ocasiones. Y la tecnologia
puede ser muy util. Nunca antes habia sido tan facil acceder a tanta
informacion sin salir de casa o incluso sin levantarse de la silla.

Pero la gente que usa mucho la tecnologia puede tener problemas
como estos:

m Les resulta dificil concentrarse cuando leen.
m |es cuesta trabajo concentrarse en una sola cosa.

» Se aburren muy rapido cuando estan solos.




LO QUE DEBE
SABER

LECTURA CONCENTRACION MOMENTOS DE SOLEDAD
Algunas personas leen la infor- ~ Algunas personas piensan que, A algunas personas no les gus-
macién por encima en vez de gracias a la tecnologia, pueden ta estar solas sin hacer nada.
ser pacientes y seguir toda la hacer dos cosas a la vez: por Y por eso usan la tecnologia
linea de razonamiento. ejemplo, escribir mensajes a sus para llenar ese vacio. Una mu-
- L amigos mientras estudian. Pero, jer que se llama Olivia dice:

La lectura superficial esta bien . - « . .

si uno no presta atencion, sobre No puedo estar ni 15 minutos
para encontrar una respuesta i . . . .
.. todo cuando esta haciendo algo sin mirar el teléfono, la tablet,
rapida a una pregunta. Pero . - . .

que requiere concentracion, al fi- o sin encender la tele. Es que
no ayuda cuando hay que ana- . »
. . nal no hace ninguna de las dos me aburro”.
lizar un tema en profundidad. .

cosas bien.

Pero todos, tanto los jovenes

PIENSE EN ESTO: ¢Le resulta difi- :
Para concentrarse, hay que tener como los adultos, necesitamos

cil leer textos muy largos? ¢ Por

) autocontrol. Pero vale la pena el momentos para estar solos y
qué cree que esforzarse por . .
; _ esfuerzo. Una adolescente llama- asi meditar en lo que aprende-
hacerlo le ayudara a mejorar su "
. da Grace dice: “Cometes menos mos. Esto es fundamental en
aprendizaje? (PROVERBIOS 18:15). . o
errores y estds menos estresada. el aprendizaje.

Me di cuenta de que es mejor
concentrarse en una sola cosa
que distraerse haciendo varias
al mismo tiempo”.

PIENSE EN ESTO: jAprovecha los
momentos en los que esta solo
para pensar? (1 TIMOTEO 4:15).

PIENSE EN ESTO: Cuando intenta
hacer varias cosas a la vez, se le
hace dificil captar y recordar lo
gue estudia? (PROVERBIOS 17:24).
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| LO QUE PUEDE HACER

PIENSE EN COMO USA LA TECNOLOGIA

¢De qué formas puede ayudarle la tecnologia a mejorar su
capacidad de aprender? ;Y de qué formas puede impedir
gue se concentre cuando esta aprendiendo?

PRINCIPIO BiBLICO: “Protege la sabiduria practica y la
capacidad de pensar” (PROVERBIOS 3:21).

PREGUNTESE:

= ;Tengo problemas para concentrarme cuando leo
un texto largo en una pantalla? Si es asi, ;qué es
lo que me suele distraer?

= ;Qué puedo hacer para reducir o incluso evitar
por completo esas distracciones?

Sugerencia: Empiece leyendo porciones breves de
texto y, poco a poco, vaya leyendo porciones mas
largas. Lea en voz alta, pero en tono bajo, para
centrarse en lo que lee.

= ;Qué ajustes puedo hacer para tener tiempo sufi-
ciente para meditar en lo que leo?

Sugerencia: Cuando esté estudiando, dedique
los ultimos 10 minutos a repasar lo que ha
aprendido.

= ;En qué momentos tiendo a hacer mas cosas
a la vez?

= ;Qué ajustes puedo hacer para concentrarme
en una sola cosa?

Sugerencia: Para evitar hacer varias cosas al mis-
mo tiempo, mantenga lejos de su zona de estudio
todo lo que lo pueda distraer.

PRINCIPIO BiBLICO: “Consigue sabiduria, consigue
entendimiento” (PROVERBIOS 4:5).

MAS
INFORMACION
EN JW.ORG

¢De cual de estos temas
le gustaria saber mas?

Como mejorar mi matrimonio

Vea el articulo “Coémo mantener
la tecnologia bajo control”.

Coémo ensenarles valores
a los hijos

Vea el articulo “¢Cémo puedo en-
sefarle a usar el celular de forma
responsable?”.

EWS

Cémo dejar de preocuparse
por el futuro

Vea la serie de portada “;Qué
encierra el futuro?”.

La Biblia les puede ayudar a usted
y a su familia a disfrutar de la vida
ahora y a obtener una esperanza
para el futuro.



EN ESTA REVISTA

La tecnologia puede afectar a
las personas poco a poco y sin
que se den cuenta, incluso de
formas que ni se imaginan.

COMO AFECTA
LA TECNOLOGIA:

A sus amistades

A sus hijos

A su matrimonio

A su mente

D Descargue gratis Q Lea la Biblia Visite jw.org
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