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ACTA No. 4145.020.14.82.169 

FECHA:  07/may/2021 

HORA INICIAL: 05:00 p.m. 

HORA FINAL: 07:00 p.m.  

OBJETIVO:  Realizar sensibilización a la comunidad 
a través del espacio de diálogos por la salud mental 
para el abordaje del tema: consumo de información 
en dispositivos móviles  

LUGAR: 
https://meet.google.com/ouk-nyoi-jie   

 
ASISTENTES: Diana Gómez -contratista, Jenny Escobar -contratista, Andrés Felipe 
Calderón -contratista, “ver listado de asistencia” 
 
AUSENTES: N/A 
 
INVITADOS: N/A 
 
ORDEN DEL DÍA: 
 

1. Presentación: consumo de información en dispositivos móviles 
2. Terapia, mindfulness  
3. Tareas y compromisos  

. 
DESARROLLO: 
 

1. La presentación se llevo a cabo por el psicólogo contratista Andrés Felipe Calderón 
Carvajal del equipo de Salud Mental de la Secretaria de Salud, presentando un video 
en donde se hace referencia acerca de como las fake news  o noticias falsas generan 
desinformación, la desinformación desune, la desunión no permite avanzar, por lo cual 
es importante cortar el hilo. Recomendando primero verificar la información para luego 
compartir. 

 
¿qué son las redes sociales? 
 
Las redes sociales son estructuras formadas en Internet por personas u organizaciones que 
se conectan a partir de intereses o valores comunes. A través de ellas, se crean relaciones 
entre individuos o empresas de forma rápida, sin jerarquía o límites físicos 
 
 
 
 

https://meet.google.com/ouk-nyoi-jie
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Redes sociales de relaciones Red social de entretenimiento 
Facebook YouTube 
Instagram Pinterest 
Twitter Tik Tok  
LinkedIn (profesional)   
Snapchat  
  

 
Se brindan recomendaciones acerca del manejo de dispositivos en donde es importante: 
 

● No compartir información sin verificar la fuente 
● Controlar el tiempo de uso de los celulares sobre todo en la noche 
● Controlar el acceso al contenido de internet 
● No dormir con el celular cerca o en su defecto apagar los datos y el acceso a la red 

Wifi  
● Se recomienda el modo vibración o silenciar grupos y notificaciones de redes sociales 

y de mensajería (WhatsApp, Messenger) 
 
De igual manera se realiza un análisis detallado del tiempo de un dispositivo móvil de una 
joven de 20 años entre los días 27 al 6 de mayo. En donde se encontró un tiempo estimado 
de uso de 10 horas diarias aproximadamente. En 10 días utilizo el celular un tiempo estimado 
de 102 horas, lo que equivale a 4 días 6 horas de tiempo invertido en el uso de dispositivo 
electrónico. Utilizando la red social Instagram con un promedio de tiempo de 6 horas 35 
minutos, what app 2 horas 27 minutos y Facebook 45 minutos diarios. Lo que nos muestra 
como el uso del dispositivo móvil se utiliza desde el primer momento del día.  
 
Las personas en cuanto se despiertan lo primero que cogen es su celular, ya sea para 
apagar la alarma o para ingresar a consultar las redes sociales. Su uso excesivo durante el 
día altera la productividad de las personas, manteniendo una conectividad constante y 
recibimiento de información por diferentes medios: redes sociales y grupos de what app. 
Dicha información es difundida sin tener confiabilidad de la fuente, generando emociones 
tales como: miedo, pánico, incertidumbre, rabia. Así mismo, su uso excesivo nos genera 
alteraciones en el sueño, haciendo que las personas usen el celular hasta altas horas de la 
noche en el espacio de su cuarto con las luces apagadas. Este uso inadecuado del 
dispositivo móvil y la saturación de la información, genera alteraciones en el ciclo de sueño 
de las personas.  
 
A su vez, el uso excesivo de los dispositivos electrónicos genera repercusiones en el ser 
humano tales como: 
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 Síntomas de ansiedad, estrés, depresión 

 Cefalea (dolores de cabeza) 

 Dolor en el cuello 

 Dolores en los miembros superiores (manos, muñecas, codos) 

 Ardor en la vista 

 Sensación de entumecimiento en los dedos 

 Síndrome de vibración fantasma: hace referencia a la sensación que tenemos de 
sentir vibrar el celular en el bolsillo sin que este haya emitido algún tipo de notificación. 
Lo mismo ocurre cuando creemos escuchar una notificación, pero al momento de 
verificar nos encontramos que no ha sonado. Esto se debe a la predisposición de 
nuestros cerebros frente al estímulo. Ya estamos programados frente al estimulo 
(notificación) el cual nos genera una respuesta (coger el celular) este estimulo se 
puede llegar a generar de manera inconsciente, haciéndonos creer que se esta 
presentando de manera real, por lo cual procedemos a verificar mirando el celular.  

 Nomofobia (adicción al celular) 
 
Síntomas que podrían indicar adicción al celular (nomofobia)  
 

● Tener como prioridad número uno el uso del celular 
● Aislarse de las demás personas y tener comportamientos que generan problemas por 

pasar mucho tiempo utilizando el celular 
● Usar dicho dispositivo para hacer todas las gestiones posibles 
● Utilizarlo en reuniones con amigos, en el trabajo, en la casa e incluso en el baño 
● Mirar la pantalla cada pocos minutos 
● Sentirse incompleto e inseguro cuando no se tiene el teléfono cerca  
● Presentar estrés al estar en un lugar donde no se puede usar el teléfono 

 
Recomendaciones: 
 

• Establecer confianza con los hijos (dialogo, escucha activa, respeto) 
• Cronograma de tiempo en sus actividades: deberes y ocio 
• Establecer limites 
• Dedicar tiempo a sus hijos: tareas, juegos, actividades lúdicas y creativas 
• Desconectarse del mundo virtual para conectarnos más con el mundo real 

 
De igual manera se brindan recomendaciones a través de los ajustes o configuración del 
dispositivo móvil, buscando la opción bienestar digital y controles parentales. En esta opción 
podrán establecer el tiempo limite de uso de las aplicaciones de sus dispositivos móviles y de 
sus hijos, logrando tener mayor control en el tiempo de uso, disminuyendo su uso excesivo 
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de manera progresiva. Ejemplo: el dispositivo móvil dice que la aplicación Instagram fue 
usada el día 07 de mayo durante 4 horas, con la opción de límite de tiempo de uso, se puede 
establecer desde 30 min hasta las horas que le parezcan convenientes y adecuadas para su 
uso. Incentivando la productividad y el uso adecuado del tiempo fuera del uso del celular.  
 
Por otro lado, se recomienda descargar la aplicación family link de Google la cual permite 
enlazar el celular de sus hijos a través de un correo electrónico de Gmail, que permite 
observar en tiempo real el uso de dispositivos móviles de los menores de edad, identificando 
que aplicaciones se encuentra usando durante el día. Se recomienda tener un dialogo con 
los adolescentes debido a que el uso de esta aplicación se podría percibir por parte de ellos 
como violación a su intimidad y privacidad. Se aclara que la aplicación solo permite ver el uso 
de las aplicaciones de su celular, más no lo que ellos escriban y compartan a través de ellas.  
 
Por último, se brindan unas recomendaciones generales tales como: 
 

● NO regalar tablets ni celulares a niños menores de 7 años  
● Fomentar actividades manualidades, creatividad, recursividad 
● Hacer deporte en familia: caminar, montar bicicleta, patines, jugar futbol, baloncesto, 

volleyball, etc. 
● Compartir espacios comunes en el hogar  
● Brindar apoyo e interés por los hobbies de sus hijos  
● Fomentar la lectura desde pequeños  
● Comunicación asertiva en casa  

 
2. La sesión de mindfulness se llevo a cabo por el medico Felipe quien a través de una 

terapia dirigida de aproximadamente 35 minutos y por medio de una oración hacia el 
ser supremo o Dios, permite a los asistentes alcanzar un estado de relajación y 
éxtasis que los hace sentir descansados y agradecidos por el espacio y tiempo 
destinados a la actividad.  
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3. Tareas y compromisos  

TAREAS Y COMPROMISOS ESTABLECIDOS EN ESTA REUNION 

QUÉ HACER RESPONSABLE 
FECHA 

COMPROMISO 

Realizar y enviar acta Andrés Felipe 
Calderón 

 Abril 13 de 2021 

Compartir presentación con los asistentes Andrés Felipe 
Calderón 

 Abril 13 de 2021 

 
Firmas (responsables)  
 
 
 
 
Andrés Felipe Calderón Carvajal    Diana Marcela Gómez Libreros 
Contratista       Contratista 
Equipo de Salud Mental y Convivencia Social  Equipo de salud mental y convivencia social 
Secretaria de Salud Publica     Secretaria de Salud Publica    
    
NOTA: Se anexa listado de asistencia compuesto por un (1) folio. 
 
Elaboró: Andrés Felipe Calderón Carvajal – Contratista 
 
 

Elaborado por: Jhon Camel Gutiérrez 

Fernández 

Cargo: Auxiliar Administrativo Fecha: 09/sep/2020 Firma 

Revisado por: Gustavo Adolfo Rey 

García 

Cargo: Profesional Especializado Fecha: 09/sep/2020 Firma 

Aprobado por: Diana Patricia Moreno 

Cetina 

Cargo: Subdirector de Trámites, Servicios 

y Gestión Documental 

Fecha: 09/sep/2020 Firma 

 
Revisó: María del Pilar Álvarez -contratista  
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ANEXO: 
 

1. Listado de asistencia  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


