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1. PRESENTACION

Esta guia se presenta como un recurso didactico para trabajar la prevencion del uso de
las Tecnologias de la Informacién y la Comunicaciéon (TIC) en poblacién joven (12 a 16
anos), en concreto del teléfono movil, las redes sociales y los videojuegos. Una propues-
ta dirigida a profesionales que trabajan con familias de poblacién joven y/o personas
adultas de referencia (dmbito educativo, intervencidn social, etc.), para profundizar en
Competencia Digital.

Las TIC actualmente ocupan un lugar significativo en la vida de las personas y se han
convertido en una magnifica herramienta que facilita en algunos aspectos el desarrollo de
la vida diaria, el ocio y tiempo libre, e influye en la interaccién de las relaciones sociales.

Actualmente, personas adultas, adolescentes, nifos y nifas desde edades mas tem-
pranas utilizan herramientas, aplicaciones, etc. que son, sin lugar a dudas, beneficiosas.
Ayudan en el aprendizaje, la comunicacién, simplifican tareas domésticas, dan acceso
a infinidad de informacion, estimulan la creatividad y es posible desarrollar habilidades
cognitivas. Sin embargo, no son inocuas.

De hecho, la mayoria de adolescentes no sélo desarrollan sus vidas en el plano offline,
sino gue también escogen espacios digitales para ello. Los llamados ScreenAger “adoles-
centes de pantallas” son jovenes pertenecientes a la generacion Z (<1995) educados, en
parte, frente a las pantallas. Esta situacion, posiblemente, les haya permitido normalizar
este proceso de digitalizacién, y un uso intuitivo en este area. Es una generacion en cons-
tante busqueda de conexién con sus iguales, de estimulos e inmediatez, y con capacidad
para aprender, en parte, de forma autdnoma sobre las TIC.

En la adolescencia actual, suelen escoger herramientas digitales principalmente mo-
tivados para socializar, ocupar el tiempo libre y entretenerse. Pero la propia actividad
online requiere de desconexion digital y descanso, en especial por la capacidad de “en-
ganche” de algunas de las herramientas que utilizan. Es necesario tener en cuenta que
desarrollar una gran vida online, limita por si misma el acceso a otras vias de relacién y
escape. Y, que el uso que se ha realizado de las TIC en la pandemia por COVID-19, ha in-
fluido en los patrones de comportamiento y de socializacion.

Parece que los screenagers han desarrollado sus propias normas en el mundo digital,
una forma de relacionarse y entretenerse distinta a la tradicional, y que conocen mejor el
medio tecnoldgico que muchas personas adultas. Esto supone a las familias y a profesio-
nales un reto a la hora de acompafar en el periodo de la adolescencia. Muchas personas
adultas aprenden sobre la digitalizacion al mismo tiempo que conviene prevenir el uso
perjudicial de las TIC.
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ALGUNOS DATOS DE INTERES

N2 internautas mayores de 16 aflos

2012 > 241 M 2022 - 335 M
= 94'5%
Mensajeria instantanea 99%

Uso regular de internet entre 10 y 15 afios

2016 — 93% 2022 - 98%

*Hasta 2020 se mantiene, y T uso ordenador.

Fuente: INE

Estos datos reflejan una realidad en la que el uso de las tecnologias es crucial en la
preadolescencia y adolescencia (entre los 10 y 18 afos, segun la OMS). Los videojuegos,
las redes sociales y teléfonos inteligentes han transformado la forma de comunicarse,
socializar, y entender el mundo'. Por eso, lejos de tratar de apartar esta realidad, entende-
mos que es fundamental incluirla. cCoémo? Abordando y cuidando la educacion digital a la
hora de acompanfar a jovenes en su desarrollo, al igual que se acompafan otros aspectos
como el académico, el emocional, etcétera. Acompanar en la educaciéon, que actualmente
es digital, es una tarea que refuerza los factores protectores frente a las adicciones y con-
ductas adictivas en general, y en concreto, de las que tienen un componente tecnoldgico.

Parece urgente facilitar la tarea educativa a quienes intervienen, de un modo u otro,
durante la adolescencia. Para ello, se propone esta guia como un recurso, que incluye
actividades dirigidas a familias de adolescentes, con la pretensidon de prevenir el riesgo
de realizar un uso perjudicial de las TIC, en concreto del teléfono movil, las redes sociales
y los videojuegos. Una herramienta que sirve tanto para conocer qué hay detras del uso
perjudicial, como para aprender a usar de forma equilibrada las herramientas digitales.

1 Mas informacion: Investigando la Salud a lo largo del ciclo vital; Nuevos retos y actualizaciones.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



http://www.ontsi.es/es/publicaciones/uso-nuevas-tecnologias-menores-Espana-2022
https://www.ine.es/
https://www.who.int/es/health-topics/adolescent-health#tab=tab_1

2. DES?RIPCIC')N BREVE DEL RECURSO
DIDACTICO

La creciente integracion de las TIC en la vida cotidiana, especialmente entre personas
jovenes, ha suscitado inquietudes significativas y un reto en el abordaje de prevencidén
respecto a los riesgos de adiccion digital. Es por ello, que acompafar a las familias de
adolescentes en la educacion digital es fundamental, en concreto, para prevenir un uso
perjudicial de las TIC. El papel de los diferentes agentes educativos y sociales cumple una
funcidon importante en la orientacidon y acompanamiento a las familias de adolescentes,
siendo la familia un elemento fundamental en lo que a la educacion digital se refiere.

En concreto, esta guia es una herramienta preventiva para el uso de profesionales que
acompanan a familias de adolescentes (12 y 16 anos). El objetivo es mejorar su capacita-
cidn y dotar de recursos técnicos para realizar las actividades preventivas propuestas y
contextualizar la tematica a trabajar.

La guia incluye:

(1) Actividades: |la guia incluye 4 actividades disefadas para involucrar a las familias en la
educacion digital. Tratan de fomentar la reflexidn critica sobre el uso de la tecnologia,
conocer si es equilibrado, abusivo, e incluso compatible con una adiccidn. También se
incide sobre los factores que son clave para evitar establecer una relacién problema-
tica entre las personas adolescentes y las TIC.

(2) Contenido tedrico para poder contextualizar la temdatica a trabajar en cada activi-
dad. Ofrece una reflexion sobre el uso de internet y los riesgos asociados. Los tipos
de uso de las TIC, las seflales que permiten identificar un uso perjudicial, los factores
que lo evitan y fomentan, asi como recursos y herramientas orientadas a las familias
de adolescentes.
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3. OBJETIVOS

General

Prevenir un uso perjudicial de las TIC, en concreto, del teléfono movil, las redes sociales
y los videojuegos.

Especificos

(1) Dotar de recursos didacticos a profesionales de la Ribera Navarra que trabajan con
familias de adolescentes para favorecer un uso adecuado de las TIC.

(2) Impulsar la reflexidon y conocimiento de las familias en el uso de las TIC por parte de
la poblacién joven.

(3) Dotar de herramientas a las familias en la gestion del uso de las TIC.

(4) Incidir en los principales factores relacionados con el ambito familiar para realizar un

uso saludable de las TIC.
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4. METODOLOGIA

La metodologia que se implementa en esta guia es participativa y activa, basada en un
enfoque de ensefanza o facilitacion, que involucra activamente a los y las participantes
en el proceso de aprendizaje o toma de decisiones. Este tipo de metodologia se centra en
la colaboraciéon y la implicacion directa de las personas, en lugar de adoptar un enfoque
pasivo en el que solo se les proporciona informacién de manera unidireccional. Aqui hay
algunas caracteristicas clave de la metodologia propuesta:

Participacion Activa

Las personas participantes estan directamente involucradas en la actividad, ya sea a tra-
vés de discusiones, debates o ejercicios practicos. Se espera que contribuyan activamen-
te en lugar de ser receptores pasivos de informacion.

Colaboracion

Se fomenta el trabajo en equipo y la colaboracion entre las personas participantes. Las
actividades estdn diseffiadas para promover la interaccidon en grupo, permitiéndoles
aprender y construir conocimiento de manera conjunta.

Experiencial

Se enfatiza el aprendizaje a través de la experiencia directa. Las personas participantes
pueden realizar tareas practicas y aplicar activamente en situaciones del dia a dia, lo que
estan aprendiendo a través de las actividades propuestas.

Enfoque en el Proceso

Se presta atencion al proceso de aprendizaje y no solo a los resultados. Se valora el ca-
mino que lleva a la comprensién y la resolucién de problemas, tanto como los resultados
finales.

Adaptabilidad

La metodologia participativa y activa es adaptable a las necesidades y caracteristicas es-
pecificas del grupo. Puede ajustarse segun el nivel de habilidades, el conocimiento previo
y los estilos de aprendizaje de los y las participantes.
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Facilitacion en lugar de instruccion

En este caso, la persona facilitadora juega un papel clave al guiar y apoyar el proceso
de aprendizaje en lugar de simplemente instruir. Se fomenta la discusidén, la reflexion y
el descubrimiento por parte de las personas participantes. Asimismo, busca incorporar
diversas perspectivas, experiencias y promover un ambiente inclusivo.

Ejemplos, son el estudio de caso, juegos de proyeccién y participacion, ideacién, deba-
tes, o lluvia de ideas, entre otros. Este enfoque es particularmente efectivo para promover
el pensamiento critico, la creatividad y la retencion de informacion.

N
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5. REFLEXIONES SOBRE EL USO DE
INTERNET EN LA ADOLESCENCIA

5.1. Tiempo y motivacion de uso

En la actualidad resulta crucial para las familias de los y las adolescentes reflexionar sobre
internet y su uso, dada la influencia que puede presentar en su desarrollo personal y bien-
estar emocional a lo largo de esta etapa de vida. Llevar a cabo estas reflexiones ayuda a
las familias a generar conciencia y mejorar su capacidad para orientar sobre un uso equi-
librado, influyendo en consecuencia, en el acompafamiento a hijas e hijos adolescentes
en el uso de las TIC.

El uso de internet en relacién a la adolescencia requiere una comprension mas profun-
da de la vida online de los hijos e hijas, que ademas permite desarrollar habilidades digita-
les; incluso pueden llegar a aprender de forma conjunta sobre practicas seguras online o
el manejo de la privacidad, por ejemplo. Igualmente, ayuda a establecer normas y limites
para estructurar un entorno seguro respecto al uso. cComo? a través de la comunicacion
abierta y la conexion familiar. Abordar como profesionales cuestiones que influyen en en-
tornos los familiares, como el establecimiento de normas y limites, la gestion del tiempo
en el uso de pantallas, o la discusion sobre los comportamientos y actitudes éticas que
favorecen la cultura digital basada en la responsabilidad, resulta de especial relevancia
para el desarrollo de competencias digitales desde edades tempranas.

La adolescencia es una etapa crucial en la vida, en la que el uso de internet juega un
papel relevante. La red ofrece herramientas que pueden influir significativamente en el
desarrollo de la adolescencia, ya que da acceso a informacion de interés, oportunidades
educativas y conexiones sociales. Sin embargo, fomentar un uso consciente y critico de
las TIC es esencial. Este enfoque no solo potencia el acceso a informacidon valiosa, sino
gue también promueve habilidades criticas para por ejemplo, valorar la veracidad de la
informacioén, o gestionar el tiempo que se le dedica a la faceta on/ine de manera equili-
brada. Por ello, educar en |la adolescencia y en edades mas tempranas, incluso antes de
introducir las TIC, sobre la importancia de utilizar internet de manera critica y conscien-
te, contribuye al crecimiento personal y al desarrollo de una relacién saludable con la
tecnologia.

Es posible reflexionar en torno al uso de internet de diversas formas. Pero esta guia
centra la reflexion en dos aspectos considerados de especial utilidad para ser conscientes
del uso que se realiza de internet y, por tanto, mas criticos con el mismo. De forma cuan-
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titativa, es decir la que hace referencia al nimero de horas de uso. Y de forma cualitativa,
que da respuesta a por qué y para qué se usan las TIC.

Dependiendo del uso que se realice, se puede establecer una relacion perjudicial con
las TIC, que puede llegar a afectar a la vida de las personas, influyendo negativamente en
otros habitos de salud como la nutricién o la higiene del suefio, tal y como se apunta en
diferentes estudios realizados (Estrategia de Salud Publica 2022).

Ademas, sabemos que las redes sociales y los videojuegos captan y atraen la atencidon
de muchas personas jovenes. De hecho, en ocasiones dificulta equilibrar el uso y elegir
la interaccion social y actividades de ocio presenciales. Asi que, en este contexto que se
podria definir de riesgo, épor qué y para qué dedico o paso tiempo frente a las pantallas?

Pese a ser una cuestidn subjetiva y particular de cada persona es necesario parar, y
reflexionar; ya que ayuda a tomar consciencia del uso que se realiza de las TIC. Es una
medida de proteccién inmediata y futura, que permite controlar el uso de las TIC y preve-
nir un comportamiento adictivo durante la adolescencia.

Tiempo de uso

RESULTADOS TIEMPO DE PANTALLA (POBLACION INFANTIL)

Afo 2017: Encuesta Nacional de Salud
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https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pdf/Estrategia_de_Salud_Publica_2022___Pendiente_de_NIPO.pdf
https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pdf/Estrategia_de_Salud_Publica_2022___Pendiente_de_NIPO.pdf
https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encuestaNac2017/ACTIVIDAD_FISICA.pdf
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El tiempo frente a las pantallas se puede pasar de muchas formas, pero parece cada
vez mas frecuente encontrar a personas adultas que desconocen gque han de gestionar
de forma consciente su actividad onl/ine o que tienen dificultades para hacerlo; un des-
equilibrio, que en parte, influye en el uso perjudicial tanto individual, como para otros
miembros de la familia como hijos e hijas adolescentes. Por los motivos que sean, tanto
si nunca han recibido informacion sobre este tema o educacién digital, lo que debe ha-
cernos pensar es que en la adolescencia, por sus propias caracteristicas, encontraremos
muchas mas dificultades para echar el freno. éEs lo mismo consultar TikTok y perder la
nocion del tiempo, que jugar una vez a la semana una partida al Stamble-Guys? ¢Es lo
mismo desbloquear el teléfono 10 veces al dia que 90? Desde luego que no.

El tiempo de uso de las TIC es un indicador del impacto de las pantallas. Es por ello,
gue la forma cuantitativa es relevante y esencial, ya que permite reflexionar sobre cuan-
tas horas diarias se invierten en el uso de las pantallas. El niumero de horas es un dato
objetivo, mide el uso que se realiza y ayuda a pensar de forma critica en coémo se utilizan

éUso esporadico? éUso abusivo?

La OMS recomienda que el uso diario de las pantallas en nifios, nifas y adolescentes no
supere las 2 horas diarias. Recomendacion que solo se cumple por un 36% de poblaciéon
menor, tal y como advierte la Asociacién Espafiola de Pediatria (AEPED).

Las horas de uso de la tecnologia influyen directamente en cémo se equilibra la vida
offline y online, y por tanto, en como se distribuye el tiempo necesario para realizar otras
actividades esenciales para el desarrollo (cognitivo, social, psicoldégico, etc), como las
escolares, familiares, de ocio, responsabilidades, etc. Esta reflexion permite conocer si el
uso de redes sociales, los videojuegos o el teléfono movil se realiza de forma productiva
y beneficiosa, aprovechando las ventajas que aportan las tecnologias, o por el contrario,
es excesivo y vivimos cada vez mas conectados a la tecnologia dejando en un segundo
plano experiencias presenciales e incluso ciertas responsabilidades. La vida online impli-
ca renuncias offline.

Basta preguntarse: éhe perdido el tiempo delante de mi teléfono o jugando a videojue-
gos? Se puede consultar la funcidn de bienestar digital que ofrecen los smartphones o de
la PlayStation para conocer el dato, quiza sea sorprendente. iAnimate!

¢Por qué? y éPara qué?

Tras revisar el nimero de horas, es fundamental indagar en el origen del uso de las TIC de
forma cualitativa. Tiene que ver con lo subjetivo, pero es igualmente importante porque
revela si se cifle a una practica positiva o negativa. Sencillamente hay que preguntarse:
ipor qué y para qué se utilizan las TIC?

Estas proposiciones responden a la procedencia, y como en todo lo que hacemos en
la vida el “por qué y para qué” tenemos ciertas actitudes o comportamientos, marca un
punto de inflexidn; y en el caso del uso del teléfono movil, las redes sociales y los video-
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juegos, también. Es importante hacer una revision en este sentido porque sélo de esta
forma es posible conocer qué tipo de relacidn se establece entre las personas y las TIC.

iPara qué? Tiene que ver con el propdsito u objetivo final de tal uso. Durante la adoles-
cencia es posible utilizar las TIC con diversas finalidades, entre ellas comunicarse median-
te apps de mensajeria instantdnea e incluso los videojuegos, que conforman una nueva
forma de interaccidon y socializacion. Para el aprendizaje, ya que ofrecen recursos edu-
cativos, tutoriales, etcétera. Para el entretenimiento: proporcionan acceso a videojuegos,
streaming, musica y una amplia gama de opciones mas. Y, destacar que se pueden utilizar
para explorar la identidad en un momento en plena busqueda, ya que brindan un espacio
para descubrir intereses y comunidades afines y expresar su identidad.

dPor qué? Mas alla de las utilidades mencionadas de las TIC, existen otras causas por
las que usan la tecnologia durante la adolescencia, como herramienta que ayuda a per-
tenecer a un grupo de iguales, para sentir satisfaccidon inmediata, evasion de malestares,
para cambiar el estado de animo, aprobacioén social, etc.

En este sentido, el por qué y para qué se usan las tecnologias en la adolescencia resul-
ta especialmente relevante como elemento de proteccién que favorece la prevencion de
adicciones con un componente tecnolégico. Ademas, también ayuda a identificar proble-
mas subyacentes de diversa indole, o motivaciones de uso que comprometan el bienestar
de las personas tal y como implica una adiccion, y como lo seria utilizar las TIC como una
estrategia psicoldgica para afrontar las diversas situaciones vitales.

En definitiva, el tiempo dedicado a las pantallas sumado al origen del uso, constitu-
yen un indicador de las posibles practicas abusivas o perjudiciales en relacién al uso de
las TIC en la adolescencia (Impacto de las pantallas en la vida de la adolescencia y sus
familias en situacion de vulnerabilidad social: realidad vy virtualidad). Por tanto, hay que
revisar activamente que el uso sea consciente y critico, para que, principalmente, se pue-
da equilibrar con el resto de las actividades analdgicas de la vida diaria. Son como dos
piezas de un puzzle que encajan. Durante la adolescencia existen unas necesidades de
vital importancia y el mundo digital permite complacerlas, en ocasiones a costa de reali-
Zzar un uso intensivo.

En el anexo del documento se presentan diferentes aspectos que pueden ser sefales
de un uso perjudicial de las tecnologias.

5.2. El impacto de las TIC en la salud y el bienestar

Si combinamos términos como salud y TIC, el resultado en la adolescencia puede resul-
tar muy positivo por las herramientas que han aportado las tecnologias, siempre gque se
realice un uso equilibrado y consciente de las mismas. Pero si entendemos la salud como
un estado completo de bienestar que permite funcionar en su entorno y disfrutar de una
buena calidad de vida, la influencia de la tecnologia puede producir diversos efectos en
base a su uso.

Este enfoque integral destaca la interconexidon de diferentes aspectos de la salud y en-
fatiza la importancia de adoptar habitos de vida saludables que apelan al uso critico de
las tecnologias. Lo cual incluye: mantener relaciones sociales positivas (que actualmente
también se desarrollan online), que en ocasiones no permite el acceso a experiencias
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https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/publicaciones/catalogo/bibliotecaDigital/publicaciones/pdf/2022/202202_CARITAS_Resumen_Ej_Estudio_impacto_pantallas_vida_adolescencia_y_familias.pdf
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significativas, como el uso de herramientas digitales para satisfacer la necesidad de vali-
dacién social. El impacto en la salud fisica, ya que pueden surgir dolencias relacionadas
con el sedentarismo, obesidad, musculoesqueléticas, etcétera. Y la consideracion de la
salud psicoldgica que se puede ver afectada por diversas causas derivadas del uso de
las tecnologias, tanto por motivos de ciberacoso, uso perjudicial, autoestima, y un largo
etcétera.

En concreto, el uso abusivo de teléfonos moviles, videojuegos y redes sociales puede
tener diversos efectos en la salud y el bienestar, asi pues, aqui se presentan algunos de
los efectos mas comunes:

Impacto en la salud psicoldgica

El uso excesivo de las TIC puede producir una afectacion de la salud psicoldgica. Asi
podria:

« Aumentar el riesgo de desarrollar una adiccion: la adiccion aparece cuando las per-
sonas adolescentes se muestran incapaces de controlar su uso, dando lugar a con-
ductas desadaptativas cuando se les priva del uso de las TIC o el acceso a Internet,
incluso llegando a poner en peligro sus relaciones personales o responsabilidades.
La aparicion de la adiccion esta caracterizada principalmente por una pérdida de la
voluntad, de modo que se vuelve incontrolable y surge la dependencia.

* Aumentar el riesgo de desarrollar problemas de salud mental, como la depresidn, la
ansiedad y otros problemas relacionados con baja autoestima, que se ajusta y com-
pensa a través del uso de herramientas digitales, como las redes sociales.

* Los vy las adolescentes que pasan muchas horas en Internet, tienen una media de
peso, en general, mayor que chicos y chicas de su edad que no invierten tanto tiem-
po online, por lo que tienen un riesgo de obesidad mas elevado. Este hecho puede
hacer que, sobre todo las chicas que emplean su tiempo en Internet mayoritariamen-
te en busquedas relacionadas con el cuerpo, la imagen y la alimentacion, tengan una
mayor tendencia a utilizar purgas, laxantes, o ejercicio excesivo como método de
pérdida de peso, pudiendo producir en muchos casos, el desarrollo de trastornos de
la conducta alimentaria (Kaewpradub N et al., 2017).

* Generar también el llamado tecnoestrés, que es el miedo incontrolable a quedarnos
sin conexion o a que nuestros dispositivos fallen.

« Actuar como elemento facilitador de que se produzca ciberacoso, propiciandolo de
diversas maneras (Verlinden M et al., 2014).

Influencia en el ambito social

« Aislamiento social: aungue conectan a las personas, un uso excesivo también puede
contribuir al aislamiento social y la desconexién emocional en el mundo presen-
cial, contribuyendo a una percepcion de soledad. Este sentimiento de soledad suele
acompanarse de una menor satisfaccion general con la vida, lo que puede generar
un aumento del malestar psicoldgico y fomentar el uso de las TIC.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5608993/
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-14-157
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-14-157
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* Interferencia en las relaciones: el uso excesivo puede interferir en las relaciones inter-
personales. Las personas pueden estar mas enfocadas en sus dispositivos que en la
comunicacion cara a cara, lo cual limita estas relaciones y la vivencia de experiencias
significativas para el aprendizaje.

Rendimiento académico y laboral

« Distraccion: el uso constante de las TIC durante el estudio puede afectar la concen-
tracién y el rendimiento académico.

* Procrastinacion: las distracciones constantes pueden contribuir a la procrastinacion
y al incumplimiento de responsabilidades.

Problemas fisicos

* Insomnio: la exposicidon a pantallas antes de dormir puede interferir con el ciclo de
suefo, contribuyendo al insomnio y afectando la calidad del descanso.

* Problemas posturales: el uso prolongado puede llevar a problemas posturales y afec-
ciones fisicas, como los musculos esqueléticos en cervicales, y articulares en las ma-
nos por el uso de mandos de videoconsolas, por ejemplo.

* La exposicion prolongada a pantallas puede causar fatiga visual y molestias oculares
como la sequedad o el enrojecimiento.

+ Falta de actividad fisica: el tiempo prolongado dedicado a videojuegos y el uso de
dispositivos modviles pueden contribuir al sedentarismo, con implicaciones negativas
para la salud fisica como la obesidad.

Es importante destacar que el uso de estos dispositivos y plataformas no es intrinse-
camente negativo, pero su uso excesivo y poco equilibrado puede tener consecuencias
perjudiciales, incluso si las herramientas que se utilizan tienen un impacto positivo por
ejemplo, en el aprendizaje o para la socializacién. La moderacion y la supervisidon del uso
de la tecnologia en la adolescencia son clave para mantener la salud y el bienestar.

5.3. Vida online y offline: el equilibrio es la clave

El “equilibrio digital” se refiere a la capacidad de gestionar de manera adecuada y salu-
dable el tiempo vy la interaccidon de una persona con las tecnologias conectadas. Este es
un concepto especialmente relevante en la actualidad. Lo deseable seria incluirlo en la
educacion como cualquier otra recomendacion o prevencion de la salud. Sin embargo, si
el abordaje de esta cuestidon comienza en la adolescencia, podriamos decir que “vamos
tarde”. En cualquier caso, reflexionar sobre el equilibrio digital en este contexto, implica
considerar cuidadosamente cédmo la adolescencia interactla con la tecnologia y coémo
esta interaccion moldea su desarrollo.

El equilibrio digital se presenta como un desafio crucial en la era digital. Las personas
adolescentes estan inmersas en un mundo interconectado, donde las TIC pueden llegar
a desempefar un papel central en sus vidas; también en edades mas tempranas al incluir
las TIC en el aprendizaje, o utilizarse en el hogar como una forma de entretenimiento.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://www.youtube.com/watch?v=dYO1CAfDfog
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Tenemos que tenerlo claro: la vida actual también es online; no solamente se desarrolla
en el plano analdgico, presencial u offline. Es la generaciéon Z, si, épero necesitan tener
preparacion para utilizar las TIC de forma equilibrada? Si.

En la busqueda del equilibrio digital, es esencial reconocer que las TIC ofrecen innu-
merables oportunidades para fomentar la creatividad, habilidades cognitivas, iqué decir
de lo utiles que han sido en los confinamientos! Sin embargo, también conllevan riesgos,
gue implica preguntar ése asume de forma normalizada... el exceso de tiempo frente a las
pantallas, la exposicidn a contenido inapropiado y la pérdida de experiencias significati-
vas, perder el interés en actividades o experiencias que antes eran de gran valor al tener
gue escoger entre actividades digitales y presenciales?; icon el coste que conlleva! Si es
asi, la balanza se esta desequilibrando. La relevancia de encontrar un equilibrio radica en
optimizar los beneficios de la tecnologia, a la vez que se mitigan los posibles impactos
negativos.

La adolescencia es un periodo crucial para el desarrollo de habilidades sociales, de co-
municacion, emocionales, cognitivas, y también para el equilibrio digital. Las TIC actual-
mente, pueden llegar a tener una funcion importante en el proceso de desarrollo de éstas.
Y es que, dicha funcién puede tener un impacto negativo en las habilidades esenciales al
influir en la capacidad para gestionar de manera efectiva el tiempo online y offline, para
discernir informacion confiable de la no confiable, y para mantener conexiones cara a
cara en el mundo presencial, y derivar en un uso perjudicial de las TIC.

Es por ello, que la educaciéon desempefa un papel crucial en esta reflexion, y a la hora
de acompafiar el proceso de la adolescencia por diversos motivos, como comprender
la importancia de un uso consciente de la tecnologia, discernir la ficcion de la realidad,
conocer como afecta a la salud psicoldgica el contenido que invisibiliza la diversidad vy la
pluralidad, hablar del sentido de la intimidad vy la privacidad, y el coste del uso de las TIC
en la salud psicoldgica, fisica y el ambito social.

En este sentido, las familias, agentes educativos vy la sociedad en general comparten
la responsabilidad de proporcionar educacion, orientacidén y apoyo durante este proceso.
Las personas adultas son las que protegen a menores de edad de comportamientos que
conllevan riesgos, y también incluyen los tecnoldgicos. Asi pues, si hablamos de riesgos,
destacar el asociado a la exposicion a ciertos videojuegos o redes sociales con disefios
gue pueden afectar a la capacidad de control, que junto con otros factores personales y
ambientales, puede facilitar el uso perjudicial de las TIC. Asi que, écdmo equilibrar el uso
una vez llegados a este punto?

Destacar, respecto al equilibrio online y offline, algunas consideraciones y aspectos rele-
vantes que lo deseable seria que estuvieran claros y asumidos de cara a la preadolescencia:

* Uso responsable: fomentar un uso consciente y responsable de la tecnologia, enten-
diendo sus beneficios y limitaciones.

* Gestion del tiempo: aprender a administrar el tiempo dedicado a las pantallas de
manera equilibrada, evitando periodos prolongados que puedan afectar la salud y el
bienestar.

* Privacidad y seguridad: educar sobre la importancia de proteger su privacidad en
linea y adoptar practicas seguras en el entorno digital.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://www.youtube.com/watch?v=TwCT5TaVB2s
https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/28739/Tesis%20Doctoral%20Prevenci%C3%B3n%20Adicci%C3%B3n%20Videojuegos%20Marco.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y
https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/28739/Tesis%20Doctoral%20Prevenci%C3%B3n%20Adicci%C3%B3n%20Videojuegos%20Marco.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y
https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/28739/Tesis%20Doctoral%20Prevenci%C3%B3n%20Adicci%C3%B3n%20Videojuegos%20Marco.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y
https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/28739/Tesis%20Doctoral%20Prevenci%C3%B3n%20Adicci%C3%B3n%20Videojuegos%20Marco.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y
https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/28739/Tesis%20Doctoral%20Prevenci%C3%B3n%20Adicci%C3%B3n%20Videojuegos%20Marco.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=y
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« Desarrollo de habilidades criticas: fomentar el desarrollo de habilidades criticas para
valorar la informacioén online, discernir entre fuentes confiables y cuestionar la vera-
cidad de la informacion.

* Interaccidn social: equilibrar la interaccién online con relaciones sociales offline,
promoviendo una conexidon significativa con amistades y familiares en el mundo
presencial.

Para ello, desde PantallasAmigas se ofrecen recursos para regular el equilibrio digital.
En concreto “Movil vy videojuegos: disfrutar sin abusar” promueve un estilo de vida digital
positivo si se consideran las siguientes 5 claves. Se pueden consultar las animaciones que
complementan la campafa en el canal de YouTube de PantallasAmigas.

(1) Con la salud no se juega porque pasa factura: el uso de pantallas fomenta problemas
relacionados con la vision, trastornos musculoesqueléticos, sedentarismo y obesidad,
entre otros.

(2) Las renuncias son inevitables y hay que elegir: no es posible de forma simultanea
atender las responsabilidades académicas y una comunidad virtual. Puede llegar a
producir aislamiento a nivel familiar y del grupo de iguales, entre otras.

(3) Identificar y gestionar los impulsos es necesario: mantener la capacidad de prescindir
del teléfono movil es crucial para el equilibrio, frente a consultarlo compulsivamente.

(4) Hay un mundo también fuera de la pantalla: mantener y acceder a las oportunidades
y no perder contacto con el entorno

(5) Dormir lo necesario es imprescindible para el dia: mantener la higiene del suefio,
y no alterar la cantidad y calidad del suefio es fundamental para un estilo de vida
saludable.

5.4. ¢Como hacer un uso mas consciente y racional del
movil, las redes sociales y los videojuegos?

En la etapa de |la adolescencia, donde la identidad se moldea y se amplian las experiencias
mas alld de lo conocido hasta la infancia, el uso de las TIC se pueden llegar a convertir en
una compafia constante. Reconocer los factores de riesgo inherentes a esta etapa crucial
es esencial para guiar en la adolescencia hacia un uso mas critico y saludable de las TIC.

La adolescencia, con su mezcla Unica de busqueda de independencia, vulnerabilidad vy
curiosidad, puede exponer a los y las jdvenes a riesgos asociados con el uso indiscrimina-
do de las tecnologias digitales. Sin embargo, este periodo también ofrece la oportunidad
de reforzar factores de proteccion que promueven un abordaje consciente y equilibrado.

En esta breve exploracion, se profundiza en la importancia de reconocer los riesgos,
entender los factores protectores y capacitar a la juventud mediante la informacion y las
herramientas necesarias para navegar con conciencia en el mundo digital. El objetivo es
no solo mitigar los peligros potenciales, sino también estimular las habilidades criticas
gue les permitan aprovechar al maximo las TIC mientras asientan las bases, en parte, de
su futuro, de una forma saludable y equilibrada respecto al uso de las tecnologias.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



http://www.pantallasamigas.net/
https://www.pantallasamigas.net/equilibrio-digital/
https://www.pantallasamigas.net/equilibrio-digital/
http://www.youtube.com/user/pantallasamigas
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El periodo de la adolescencia convierte a esta poblacion en un grupo de riesgo por
diferentes razones, pero principalmente porque pueden manifestar comportamientos de
rebeldia frente a la familia, y tienden a buscar nuevas sensaciones y emociones intensas.
Ademas, es el grupo de edad que mas se conecta a internet, redes sociales y juegan a
videojuegos, y estdn muy familiarizados con las herramientas que ha aportado la tecno-
logia. Estos son elementos que favorecen el uso de las TIC, que sumados a cuestiones
individuales, y diversos factores familiares y sociales, pueden contribuir a un uso inade-
cuado de las tecnologias.

De hecho, tal y como refutan desde la UNAF (2023) factores tales como una baja per-
cepcioén de los riesgos digitales, un insuficiente pensamiento critico, el uso que se le da
a la red, la torpeza en el manejo de la tecnologia y la ausencia de filtros o carencias del
control familiar suponen un riesgo para los usuarios y usuarias. Asi pues, los cambios tan
rapidos que conlleva la tecnologia pueden generar vértigo y pavor, e influye en los recur-
sos con los que cuentan las familias para abordar esta cuestién educativa.

Los recursos familiares, actuan como primer agente protector ante las adicciones vy
conductas adictivas, y en concreto, con un componente tecnoldgico. Principalmente,
porgue la comunicacion familiar facilita un buen clima de convivencia, y en particular la
escucha ayuda a dar una salida adecuada a las preocupaciones (que son muchas) en la
adolescencia. Lo contrario puede favorecer la busqueda de una salida a sus preocupa-
ciones, en diversas actividades como las que se ofrecen en redes sociales y videojuegos.
Los recursos también influyen en el establecimiento de normas y limites razonables, que
ayudan a desarrollar habitos de comportamiento y de salud digital y una postura critica
ante las tecnologias.

Ademas, la familia es el sistema de referencia durante la infancia, que reproducen e
imitan en la adolescencia. Por eso es importante un uso equilibrado, el sharenting res-
ponsable, o realizar actividades de ocio y tiempo libre en familia, que contribuyan a crear
las bases apropiadas para adquirir un repertorio de comportamientos que sirvan de freno
en la implicacion de comportamientos adictivos o la asuncidén de riesgos.

Ademas, favorecer desde el seno familiar el desarrollo de recursos personales desde la
infancia, como la autoestima, las habilidades sociales y de comunicacion, juega un papel
fundamental en este sentido. La autoestima, entendida como valoracion que siente una
persona hacia si misma y sus capacidades, es basica porgue condiciona los objetivos
gue se establecen, la regulacion de la interaccion social y el autocontrol. La valoracion
gue se realiza (sobre la forma de ser, logros familiares y sociales, atractivo fisico, etc.), es
fundamental para el equilibrio emocional y capacidad para la resolucion de dificultades
habituales; lo contrario, podria suponer un afrontamiento de los mismos a través de he-
rramientas en este caso, digitales.

Otros recursos personales que protegen en la adolescencia son la capacidad de ges-
tionar los problemas, ya que potencia el pensamiento critico, regular los comportamien-
tos impulsivos, la toma de decisiones adecuadas, asi como la gestion emocional; que en la
adolescencia adquiere especial relevancia por ser un periodo, gue en algunas ocasiones,
puede llegar a convertirse en estresante (simplemente por los cambios que se dan a nivel
bioldgico y fisioldgico).

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://www.aesed.com/descargas/revistas/v37n4_5.pdf
https://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=8510&tipo=documento
https://www.pantallasamigas.net/sharenting-responsable-razones-para-no-compartir-en-internet-imagenes-de-menores/
https://www.pantallasamigas.net/sharenting-responsable-razones-para-no-compartir-en-internet-imagenes-de-menores/
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En el marco de los factores protectores, el desarrollo de habilidades ante el riesgo de
desarrollar un uso perjudicial del teléfono movil, las redes sociales y los videojuegos; mas
allad de la educacién en el nucleo familiar, los espacios que generan la educacién y la in-
tervencion social, juegan un papel importante, como lo son recursos a la juventud, ocio
y tiempo libre, cultura, etc.

En definitiva, las estrategias preventivas que se realizan para proteger al colectivo des-
de los ambitos mencionados complementa el papel protagonista de las familias. Y tenien-
do en cuenta la realidad descrita, parece que es imprescindible plantear intervenciones
preventivas en el entorno comunitario.

5.5. La Educacion Digital

La tecnologia y la digitalizaciéon han transformado la forma en que interactuamos, nos
comunicamos y accedemos a la informacioén. La familia, como referente de primer orden,
debe adaptarse a este cambio para comprender las dindmicas sociales digitales y cédmo
influyen en sus hijos e hijas. Ademas, la familia es un modelo para los hijos e hijas en el uso
gue realizan de las tecnologias.

La “brecha generacional” existente entre las familias y jovenes de la generacion Z en
el uso de internet condiciona la educacion digital, dado que las familias al mismo tiempo
gue han de atender la educacion digital de sus hijos e hijas, tienen que aprender sobre las
TIC en un entorno digital que evoluciona muy rapido y es cambiante. En referencia a este
tema si la familia requiere fomentar sus habilidades digitales para comprender y manejar
las TIC, puede ser mas dificil enfrentar los desafios relacionados con su uso.

Para acometer brechas y déficit de conocimiento, la educacion digital juega un pa-
pel fundamental, garantizando la seguridad, el bienestar y la participacidon de todas las
personas de la familia en la era digital actual. Ademas, la educacion digital motiva a las
familias a participar activamente en la vida digital de sus hijos e hijas. Esto permite guiar
y apoyarles en la toma de decisiones informadas y en la construccion de una presencia en
linea responsable. Ademas, contribuye al desarrollo de habilidades fundamentales, como
la alfabetizacion digital, el pensamiento critico y la capacidad para utilizar herramientas
tecnoldgicas de manera eficaz. La educacion digital promueve un uso consciente de la
tecnologia, permitiendo que las familias se mantengan conectadas y compartan expe-
riencias positivas en linea.

Un elemento fundamental en la educacién digital es la comunicacion familiar (como
para casi todo). En este caso, sobre la tecnologia, favoreciendo el uso equilibrado, cons-
ciente y critico. A través del didlogo abierto, las familias pueden orientar a sus hijos e
hijas, establecer limites y abordar desafios.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4161960 
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4161960 
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6. PROPUESTA DE ACTIVIDADES

Actividad 1. Aproximacion a la realidad - Punto de partida

Realizar la “Aproximacion a la realidad” tiene como objetivo reflexionar sobre el uso que
se realiza de internet y las tecnologias conectadas. Es una forma de valorar la relacidon
gue se establece entre las TIC, y las personas; en este caso de los y las adolescentes o
sus familias. Para tener una respuesta lo mas completa posible, también se recomienda
realizar la segunda actividad “No hay nada como conocerse”.

Contenidos tedricos para contextualizar la tematica a trabajar en la actividad

“tiempo y motivaciones de uso”.

Esta actividad consiste en reflexionar sobre por qué y para qué utilizan las TIC durante la
adolescencia, y en aproximarse al tiempo dedican a las pantallas. Esta reflexion fomenta
la conciencia sobre el uso que realizan, a que sea mas critico, y en consecuencia, permite
equilibrar el uso de las tecnologias conectadas.

+ Tiempo necesario 1 sesion de 45,
- Aplicacidén grupal e individual.

* Materiales en funcidén de los recursos (1) Imprimir una ficha para cada participante y
boligrafo. (2) Proyector y conexidon a internet, y completar de forma verbal la ficha.
Para realizar el calculo del tiempo necesitardn papel y boligrafo

Desarrollo de la actividad

(1) Introduccion de la tematica: “La digitalizacion facilita numerosas tareas, pero es nece-
sario revisar de forma frecuente para qué y por qué se utilizan, y el exceso de tiempo
que se suele invertir en ellas. Conocer el “punto de partida” respecto al uso de las TIC
de nuestros hijos e hijas adolescentes es importante para tomar conciencia del uso y
hacer una revision critica sobre la forma en la que se acompafia en la educacion digi-
tal, una tarea fundamental en la que la familia es protagonista”.

(2) Reactivar conocimientos previos, lluvia de ideas en torno a:

(A) Para conocer el uso de las TIC que realizan nuestros hijos e hijas ¢Qué aplicacio-
nes utilizan? Si juegan a videojuegos, éjuegan con alguien? ¢Cual es la configura-
cion de la privacidad? dY el tiempo que les dedican?

(B) éCuanto tiempo es normal dedicar a las pantallas?, y éel adecuado?

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
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(C) éSiempre realizamos un uso equilibrado de las aplicaciones, videojuegos, etcéte-
ra, o es posible perder el tiempo?

(3) Realizar la ficha.
(4) Puesta en comun voluntaria de cada participante.
(5) Extraccidén conclusiones:

(A) Desconocer el uso que realizan las personas adolescentes de las TIC es coherente
con esta etapa evolutiva, siendo que la ocultacién de su intimidad es un elemento
gue les permite construir mas alld del seno del hogar.

(B) Es necesario prestar atencion al uso que realizan, para que no se convierta en una
situacion de riesgo. Para ello, es necesario considerar el provecho de las tecnolo-
gias o conectadas, si el uso es equilibrado, o si es necesario tomar medidas.

(C) Animamos a realizar esta actividad con vuestros hijos e hijas, y a consultar en
Family Link o en el apartado de bienestar digital gue cuentan todos los teléfonos
moviles, cuanto tiempo se invierte en cada app, o en las videoconsolas, etc.

(D) Sacar provecho de las TIC es sindnimo de una distribucion equilibrada del tiempo
entre las actividades online y offline, y las prioridades individuales. También hace
referencia a la capacidad de desenvolvernos sin las tecnologias en el dia a dia.
Como para realizar esta reflexiéon: podriamos haber prescindido de esta actividad
y simplemente consultar el apartado de bienestar digital y obtener los datos.

(E) Tender a elegir actividades online y dejar de lado actividades offline que previa-
mente tenian valor, debe hacernos pensar que la balanza se esta desequilibrando.

(6) Cierre sesion: cada participante de forma voluntaria y en pocas palabras comparte
una reflexion sobre qué ha llamado su atencidén, ventajas de las TIC, motivaciones de
uso, tiempo invertido, etc. Indicar los recursos complementarios.

Datos de interés Recursos complementarios

(1) Segun The State of Mobile (2022) pasa- (1) Movil y videojuegos: disfrutar sin abusar.
mos 1/3 del tiempo despiertos usandolo
o pendientes de él.

(2) Educar, informar y sensibilizar en el buen
uso de las tecnologias.

(2) Hasta los 17 afios la OMS recomienda No
superar 2h diarias frente a las pantallas.

(3) Teléfonos moviles para menores: edad
para el primer smartphone y modelos re-
comendados.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://www.data.ai/en/insights/market-data/state-of-mobile-2022/
https://www.aeped.es/noticias/solo-36-los-ninos-y-adolescentes-cumple-diario-recomendacion-oms-no-superar-las-dos-horas-al-dia#:~:text=uso%20de%20Cookies.-,Solo%20el%2036%25%20de%20los%20ni%C3%B1os%20y%20adolescentes%20cumple%20a,al%20d%C3%ADa%20ante%20las%20pantallas
https://www.pantallasamigas.net/equilibrio-digital/
https://www.pantallasamigas.net/educar-informar-sensibilizar-buen-uso-tecnologias-jornada-educacion-bienestar-digital/
https://www.pantallasamigas.net/educar-informar-sensibilizar-buen-uso-tecnologias-jornada-educacion-bienestar-digital/
https://www.pantallasamigas.net/educar-informar-sensibilizar-buen-uso-tecnologias-jornada-educacion-bienestar-digital/
https://www.pantallasamigas.net/telefonos-moviles-menores-edad-primer-smartphone-modelos-recomendados/
https://www.pantallasamigas.net/telefonos-moviles-menores-edad-primer-smartphone-modelos-recomendados/
https://www.pantallasamigas.net/telefonos-moviles-menores-edad-primer-smartphone-modelos-recomendados/
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Actividad 2. Aproximacién a la realidad - No hay nada
coOmo conocerse

Realizar la “Aproximacion a la realidad” tiene como objetivo reflexionar sobre el uso que
se realiza de internet y las tecnologias conectadas. Es una forma de valorar la relacion
gue se establece entre las TIC, y las personas; en este caso de los y las adolescentes o
sus familias. Para tener una respuesta lo mas completa posible, se recomienda realizar
también la primera actividad “Punto de partida”.

Contenidos tedricos para contextualizar la tematica a trabajar en la actividad

Vida online y offline: el equilibrio es la clave. | Anexo 1. Sefales de alarma ante usos
perjudiciales.

La actividad consiste en conocer las diferentes formas posibles que existen de utilizar
los teléfonos moviles, las redes sociales y los videojuegos. En concreto, se profundiza en
el uso “equilibrado” frente al “abusivo”. Para ello se facilitan una serie de cuestiones que
permiten identificar el uso de forma consciente y critica; tanto el de nuestros hijos e hijas,
como el nuestro particular. Permite extraer una introspeccion individual que ayuda a “co-
nocerse”, e identificar si es necesario equilibrar el uso.

* Tiempo necesario 1 sesion de 45,
- Aplicacién grupal e individual.

* Materiales en funcion de los recursos (1) Imprimir una ficha para cada participante, y
boligrafo. (2) Conexidn a internet para la descarga y proyector para ver la ficha que
hay que completarla de forma verbal.

Desarrollo de la actividad

(1) Introduccion tematica: “Esta sesion esta dedicada a explorar las diversas formas de
uso de las TIC. Y también, a realizar una aproximacion tanto del uso que realizan los y
las adolescentes, como del nuestro particular. En el mundo actual, donde la presencia
de la tecnologia es omnipresente, es crucial que como familia y personas cuidadoras,
sepamos discernir el uso equilibrado frente al abusivo. Es por ello, que se trabajaran
las diversas sefiales de alarma que llevan a identificar el tipo de uso que realiza, y que
sumadas, pueden significar que la relacion establecida con las TIC es perjudicial’.

(2) Realizar la ficha. Apoyarse en material de apoyo para profesionales.
(3) Extraccion conclusiones:

(A) Conocer el uso que se realiza de las TIC es fundamental. Se puede convertir en
perjudicial hasta la adiccion.

(B) Des-normalizar el uso abusivo.

(C) Eluso de las TIC debe equilibrarse de forma que no queden en un segundo plano
actividades offline que antes eran de gran valor.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link

(D) Es fundamental controlar el uso de las TIC, de forma que no afecte a otros ambi-
tos como el descanso, la nutricidn o la capacidad de hacerse cargo de responsa-
bilidades como las académicas.

(E) Durante la infancia, los habitos familiares respecto al uso de las TIC, influye en la
forma actual y futura del uso de las tecnologias por parte de los hijos e hijas.

(4) Cierre sesion: cada participante indica de forma voluntaria y en pocas palabras una
reflexidon sobre: lo que haya llamado su atencién, el uso que se realiza en el hogar, si-
tuacién con la que se identifigue en concreto, etc. Indicar recursos complementarios.

Datos de interés Recursos complementarios

(1) Es un reto definir la adiccién a internet | (1) 10 Trucos para reducir el uso del mavil.
sin considerar los beneficios de las he-
rramientas tecnoldgicas desarrolladas en
torno a internet.

(2) Riesgos que suman: Videojuegos “gratui-
tos” {Conoces qué son el FREEMIUM vy
las compras integradas?

(2) Existen semejanzas entre las adicciones
con sustancia y sin sustancia.

(3) Qué son las loot boxes y las compras en
los videojuegos.
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https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/73038/TFM_MartaMarcos-FINAL.pdf?sequence=1&isAllowed=y  
https://revistas.upch.edu.pe/index.php/RNP/article/view/1169/1201
https://www.xataka.com/videojuegos/que-loot-boxes-videojuegos-explicado-para-que-todavia-piensan-que-como-cromos-panini
https://www.pantallasamigas.net/bienestar-digital/
https://www.youtube.com/watch?v=8q3EJnZKsx4
https://www.youtube.com/watch?v=8q3EJnZKsx4
https://www.youtube.com/watch?v=8q3EJnZKsx4
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Actividad 3. ¢COomo saber si existe un problema en relacién
al uso de las tic?

Contenidos tedricos para contextualizar la tematica a trabajar en la actividad

El impacto de las TIC en la salud y el bienestar. | Anexo 1. Seflales de alarma ante usos
perjudiciales.

La actividad consiste en dar a conocer las diversas seflales de alarma que permiten iden-
tificar el uso perjudicial de las TIC. Y también, en informar sobre el impacto que produce
en la salud el uso abusivo de las pantallas durante la adolescencia, en concreto, en la sa-
lud psicoldgica, fisica y el ambito social.

También incluye una introspeccién individual que permite identificar si en el seno fami-
liar es necesario implementar algun tipo de medida sobre educacioén digital para prevenir
el uso perjudicial; asi como la necesidad de solicitar otro tipo de ayuda especializada al
identificar que se realiza un uso abusivo o compatible con la adiccion.

En ningun momento el instrumento tiene validez para el diagndstico, ya que es una
competencia reservada a profesionales.

+ Tiempo necesario 1 sesion de 45’-60'.
- Aplicacidén grupal e individual.

* Materiales acceso a internet, proyector y dispositivo.

Desarrollo de la actividad
(1) Introduccion tematica:
(2) Visualizar animacion.

(3) Extraccidon conclusiones: organizar grupos para reflexionar verbalmente, y posterior
puesta en comun sobre:

(A) iLa persona protagonista, qué tipo de uso diriais que realiza de los videojuegos?
(a) Complementar sefales de alarma.

(B) éComo identificamos que la persona protagonista tiene problemas para controlar
el uso de videojuegos, vy “echar el freno”?

(C) éCuales son los efectos que tiene en la salud psicoldgica, fisica y en el dmbito
social? dy otros?

(D) Acceder a la infografia para realizar la introspeccion individual que permite iden-
tificar sefales de alarma en el seno familiar.

(4) Extraccion de conclusiones: “A diferencia de las sefales de alarma que se muestran
en la historia de la animacién, que sumadas indican que el uso es perjudicial. Las sefa-
les de alarma que se detallan en la infografia, predicen de forma muy sensible el uso
abusivo”.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://view.genial.ly/653657b692714f00124d7f21/interactive-content-infografia-interactiva-como-saber-si-tengo-un-problema

(5) Cierre sesion: cada participante indica de forma voluntaria y en pocas palabras una
reflexion sobre: si existe necesidad de incluir medidas de educacién digital o abordar
el uso abusivo de forma especializada. Indicar recursos complementarios.

Datos de interés Recursos complementarios

(1) Es un reto definir la adiccion a internet (1) Cdédmo conseguir una relacién sana con la
sin considerar los beneficios de las he- tecnologia, con Silvia Alava Sordo.
rramientas tecnoldgicas desarrolladas en
torno a internet.

(2) Adicciones comportamentales o sin sus-
tancia, pandemia de nuestro tiempo, con
(2) Existen semejanzas entre las adicciones Ana Estévez.
con sustancia y sin sustancia.

(3) Qué son las loot boxes y las compras en
los videojuegos.

A
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https://mobiroderic.uv.es/bitstream/handle/10550/73038/TFM_MartaMarcos-FINAL.pdf?sequence=1&isAllowed=y  
https://revistas.upch.edu.pe/index.php/RNP/article/view/1169/1201
https://www.xataka.com/videojuegos/que-loot-boxes-videojuegos-explicado-para-que-todavia-piensan-que-como-cromos-panini
https://www.pantallasamigas.net/como-conseguir-relacion-sana-tecnologia-silvia-alava-sordo/
https://www.pantallasamigas.net/como-conseguir-relacion-sana-tecnologia-silvia-alava-sordo/
https://www.pantallasamigas.net/adicciones-comportamentales-sin-sustancia-pandemia-nuestro-tiempo-ana-estevez/
https://www.pantallasamigas.net/adicciones-comportamentales-sin-sustancia-pandemia-nuestro-tiempo-ana-estevez/
https://www.pantallasamigas.net/adicciones-comportamentales-sin-sustancia-pandemia-nuestro-tiempo-ana-estevez/

PAS

Actividad 4. éComo equilibrar el uso de las TIC? iDale la
vuelta!

Contenidos tedricos para contextualizar la tematica a trabajar en la actividad

dCAdmo hacer un uso mas consciente y racional del movil, las redes sociales y los
videojuegos?

La actividad consiste en realizar una reflexion sobre como es posible equilibrar el uso de
las TIC. Para ello, se plantean situaciones que permiten identificar tanto los factores de
riesgo que favorecen el uso, como los de proteccidn que amortiguan los riesgos. También
incluye recursos que ayudan a identificar las practicas de educacion digital que se llevan a
cabo en las dindmicas familiares, y que conviene favorecer, en definitiva, idarles la vuelta!

En definitiva, el objetivo es trabajar los factores de riesgo y de proteccidon que facilitan
un uso equilibrado del teléfono movil, las redes sociales y los videojuegos, y ofrecer infor-
macion, recursos y herramientas para equilibrar el uso.

* Tiempo necesario 1 sesion de 60’.
- Aplicacién grupal e individual.

* Materiales en funcidon de los recursos (1) Imprimir una ficha para cada participante y
boligrafo. (2) Proyector y conexidon a internet, y completar de forma verbal la ficha.
Para realizar el calculo del tiempo necesitaran papel y boligrafo.

Desarrollo de la actividad

(1) Introduccion tematica: “Hablemos de algo que forma parte de nuestra vida diaria: el
uso de teléfonos moviles, redes sociales y videojuegos. Son geniales para conectar-
nos, aprender y divertirnos, pero también es crucial entender los riesgos como una
forma de cuidar de nuestros hijos e hijas. Tener consciencia y ser critico sobre el uso:
implica poner limites para que en un futuro puedan afrontar las pantallas de forma
segura y evitar poner en juego la salud mental, las conexiones significativas (las TIC
no reemplazan nada), el rendimiento escolar, y también el clima y la convivencia fa-
miliar”.

(2) Realizar la ficha. Apoyarse en material para profesionales.

(3) Extraccion conclusiones. Apoyarse en material para agentes educativos.

(4) Cierre sesion: cada participante indica de forma voluntaria y en pocas palabras una
reflexion sobre su compromiso para equilibrar el uso en el hogar. Indicar recursos.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC



https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/18lqIGcmzLL5SoLIIrLghHXvwIbY56PJX?usp=drive_link
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7. REFLEXION FINAL

Al concluir esta guia dirigida a profesionales que acompanan a las familias de adoles-
centes, mencionar que mas alla del contenido tedrico, es importante haber creado un
espacio en el que se compartan didlogos reflexivos en los hogares sobre el uso de las TIC,
especialmente en relacidn con el teléfono movil, las redes sociales y los videojuegos.

Muchas familias se encuentran, algunas de forma repentina, en un escenario digital en
constante evolucion, donde las TIC posiblemente desempefien un papel importante en la
vida cotidiana de sus hijos e hijas adolescentes.

En un momento social en el que todo va demasiado rapido, todo es para ayer y la
conciliacién familiar se complica; se entiende que para muchas familias sea imposible
llegar a todo, y en concreto a la educacidén digital. iMenos mal, seria agotador mantener
la perfeccion! Pero llegados al punto de la adolescencia, en el que hay que atender otros
riesgos y simplemente estar al lado de nuestros hijos e hijas, algunas familias también
necesitan un espacio de encuentro, mas alld de los objetivos concretos que en esta guia
se han propuesto, en el que se acompana el proceso vital que transitan las familias junto
a sus hijos e hijas adolescentes.

La educacién digital se revela como un pilar fundamental en este transcurso. No se
trata solo de inculcar conocimientos técnicos, sino de cultivar la conciencia y fomentar
la autorreflexion. Las actividades propuestas aqui no son meros recursos para alcanzar
metas propuestas, sino herramientas para fortalecer los lazos familiares y facilitar conver-
saciones abiertas, en concreto sobre el uso de las TIC, ya que previene el uso perjudicial
del mismo.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC
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ANEXO

ANEXO. SENALES DE ALARMA ANTE USOS
PERJUDICIALES

A continuacion, se presentan situaciones y manifestaciones que alertan sobre el uso per-
judicial de las TIC; igualmente puede haber otras que no se hayan incluido. En concreto,
se abordan las relacionadas con las redes sociales, los videojuegos vy el teléfono movil.

Estas sefales de alarma no componen un instrumento diagnodstico, es orientativo. El
diagndstico y la evaluaciéon psicoldgica son competencias reservadas a profesionales
especialistas.

Redes sociales

« Dar importancia y necesitar de formar incontenible: /ikes, visualizaciones e interaccio-
nes. En definitiva, presencia online. Podria ser una forma de necesitar validacion social.

¢ Necesitar cambiar con urgencia la foto de perfil, estados, historias, etcétera, y llegar a
sentirse mal por ello si no se hace.

* Perder el control de las redes sociales: usar muchas y muy diversas, sin un objetivo
claro.

* Necesitar cada vez invertir mas tiempo en atender las publicaciones de las redes socia-
les para responder a comentarios, interacciones, reacciones, etcétera.
Teléfono movil

« Advertencias sobre el uso de las tecnologias. Origen de los famosos... “yo controlo” y
el... “iiiQue te he dicho que ya voooooy!!!”.

¢ Discusiones o advertencias familiares por el uso y la inversién econédmica que se realiza
en el teléfono movil.

* No es suficiente utilizar como antes las aplicaciones de mensajeria instantanea (Ej.
Whatsapp), sino que cada vez se necesita utilizarlas mas, tanto en frecuencia (niUmero
de veces que se accede), como en tiempo.

* No tener el modvil cerca, un enchufe o quedarse sin bateria, produce malestar.

ACTIVIDADES PARA LA PREVENCION EN EL USO DE LAS TIC




Videojuegos

« Al llegar a casa, lo primero que hace, no es realizar tareas de clase o estudiar, sino
dedicarse a los videojuegos. De esta forma, se postponen responsabilidades como las
académicas, que se llegan a desatender o “mal-atender”.

¢ Dejar de salir con amistades o de realizar actividades con el grupo, porgue ahora se
citan online para jugar a videojuegos.

¢ Mentir, incluso teniendo evidencias claras del uso que se realiza de los videojuegos; u
ocultarlo, sorteando los controles parentales.

¢ Pensar a todas horas en videojuegos: proxima vez que jugara, estrategias, consultar en
redes sociales cdmo mejorar el juego, repasar mentalmente partidas, etcétera.
Gambling

* Mentir sobre la participacion e implicacidn en el gambling: monetizacién de los
videojuegos.

¢ Mentir sobre la inversion econdmica realizada en los videojuegos, incluso teniendo evi-
dencias claras sobre ello; u ocultarlo.

¢ Haber intentado no monetizar la participacidn en los videojuegos, y no haberlo
conseguido.

« Utilizar dinero que no es propio para los videojuegos y su monetizacion.

Generales del teléfono movil, las redes sociales y los videojuegos

En el caso de identificar 2 o 3 ejemplos de forma aislada, no supone un problema de uso
perjudicial, en cualquier caso convendria abordarlo para prevenir que se convierta en un
problema mas grave. En caso de identificar 4 o mas, es necesario consultar con profesio-
nales para saber como actuar.

* Necesitar conectarse cada vez a las tecnologias, el uso es extensivo y no queda reduci-
do a una aplicacion. En definitiva, es una exposicién a las pantallas, que indudablemen-
te hace perder la nocion del tiempo y engancha. Puede identificarse en situaciones
tales como: estar pendiente de las notificaciones, invertir mas tiempo, aumentar las
veces en las que se conecta y desconecta, estar mas tiempo de lo previsto jugando, o
consultando videos cortos, etcétera.

« Tratar de exponerse menos a las pantallas y no conseguirlo.

* Cambios de humor originados por la relacion establecida con las tecnologias.
« Mantener la mente ocupada en pantallas: éme estaré perdiendo algo?

* Asumir riesgos de privacidad, econdmicos, seguridad y de identidad.

« Utilizar de forma recurrente la tecnologia como una forma de evasién, o para cambiar
el estado animico.
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* Inquietud ante la imposibilidad o privacion de conexion: respuestas emocionales nega-
tivas, agresivas, reactivas, inquietud, nerviosismo, etc.

* Se ha desvirtuado el objetivo de uso de las TIC. éPasar una hora viendo reels o shorts?
debemos de preguntarnos: épara qué?, cqué gano?

« Perder la nocidén del tiempo. iUn uso no consciente es perjudicial!

¢ Alteracion y cambios en la rutina (1) de la higiene del suefio: horas de descanso, con-
ciliacién, calidad de suefo, pesadillas. (2) De alimentacidén: horario de comidas, cali-
dad y cantidad de alimentacién, comer muy rapido, llegar tarde a la mesa, saltarse de
comidas.

« Usar la pantalla en momentos inadecuados: haciendo los deberes, en las horas de sue-
Ao, en clase, comiendo, con visitas, etcétera.

¢ Llevar a cabo comportamientos arriesgados por y para la imagen online: usar las TIC
mientras se conduce, hacerse selfies arriesgados o challenges, inversidon monetaria, etc.
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