DIETA DIGITAL:
FOMENTAR LA AUTORREGULACION ENTRE NUESTROS HIJOS, COMO
FORMA DE AFRONTAR EL USO PATOLOGICO

ESQUEMA:

1. Identificando los facilitadores de la conducta adictiva.

1.1. La faceta social y el alivio emocional.

1.2. Los objetivos y la teoria de la comparacion.
1.3. El progreso gradual y las tareas incompletas.
1.4. La frecuencia estimulo-respuesta.

1.5. El desarrollo de nuevas identidades.

2. Criterios para identificar el uso patoldgico.

2.1. Saliencia, tolerancia y modificacion del humor.
2.2. Uso compulsivo, anticipacion y autocontrol.
2.3. Conflictos, sindrome de abstinencia y recaida.
2.4. El alivio emocional.

3. Aprendiendo a detectar las conductas patologicas en el entorno tecnoldgico.

3.1. La adiccion a internet, al smartphone, las redes sociales y los videojuegos.
3.2. La adiccion a las apuestas online, las compras en internet y la pornografia.

4. Autorregulacion y estrategias de afrontamiento.

4.1. Modificacion de las costumbres , interruptores, abstinencia y metas.
4.2. Reestructuracion cognitiva: los sesgos y distorsiones cognitivas.
4.3. Autoestima y terapia familiar: La raiz del problema.
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