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Buscar un mundo seguro para los ninos y adolescentes es un reto al que nos
enfrentamos, no solo los que somos padres, sino toda la sociedad en su conjunto. Somos
responsables del bienestar de los menores y de que crezcan y desarrollen sus
capacidades en un entorno favorable.

Con el avance imparable de las nuevas tecnologias, omnipresentes ya en nuestras vidas,
este objetivo adquiere una dimension mas compleja. Ellas abren todo un mundo de
posibilidades y de potencialidades, positivas y negativas. A través de ellas, los mas
pequenos se comunican con otras personas a través de redes sociales, se divierten con
los videojuegos y acceden a todo tipo de conocimientos.

Somos conscientes de todo lo que eso puede suponer, especialmente para los nifios y
adolescentes con trastornos de déficit de atencion e hiperactividad, y por eso la
Fundacion Ingada y la Xunta de Galicia acaban de editar esta Guia sobre las nuevas
tecnologias para orientar a padres y educadores sobre su buen uso.

No se trata de abordar la tecnologia como una amenaza para los menores, sino de
fomentar un uso responsable y una experiencia util y provechosa para los mas
pequenos. Por eso, es fundamental que todos conozcamos por dentro ese mundo en el
que pasan tanto tiempo nuestros nifios y aprendamos a esquivar sus peligros y a
potenciar sus ventajas.

Fabiola Garcia

Consejera de Politica Social



No puedo estar mas orgulloso de nuestro equipo de INGADA por la produccion de esta
guia que creo que es de gran importancia para el colectivo de TDAH.

El auge de las nuevas tecnologias, particularmente en estos tiempos de pandemia,
supone un riesgo importante para nuestro colectivo, que tiene que estar alerta y saber
como quitarle partido minimizando los riesgos. Tenemos que ver como hacer para que lo
que es hoy en dia una herramienta imprescindible no suponga un handicap,
particularmente para la juventud.

En la guia se exponen con claridad las razones bioldgicas de porqué las personas con
TDAH tienen mas predisposicion a abusar y hacer mal uso de las nuevas tecnologias, con
la correspondiente invasion de la privacidad a la que se dedica también un capitulo. Es
muy importante que se entienda la importancia de las condiciones y términos de cesion
de informacion (la tendencia natural de una persona hiperactiva es aceptar sin mirar).

Hay capitulos dedicados a los usos mas frecuentes: los videojuegos, las redes sociales,
en los que ademas de describirlas (no os podéis imaginar cuanto he aprendido yo mismo
leyendo la guia), trata codmo se debe hacer un uso correcto, los potenciales peligros y
como evitarlos, asi como, recomendaciones de vida saludable dando alternativas
divertidas y formativas.

La guia finaliza con mucho material practico, y consejos practicos que pienso que son de
mucho valor para las familias y educadores.

Finalizo como empecé, dando las gracias al equipo de profesionales que hicieron posible
este trabajo que es oportuno y necesario a la vez, y va a contribuir a que el uso de las
nuevas tecnologias diste de ser un riesgo para la juventud con TDAH y pueda posibilitar
un uso responsable y un aprovechamiento de las utilidades que se hacen de ella una
herramienta para la vida diaria.

Angel Carracedo Alvarez

Presidente de la Fundacion Ingada
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En la presente Guia se emplea la terminologia caracteristica de los videojuegos/redes sociales
(p.€j., "iniciar sesion”), con la finalidad de hacer la lectura mas amena y favorecer una mayor
comprension. A continuacion, se presentan los apartados que la conforman.

Iniciar sesion

En primer lugar, se expone la relacion entre el TDAH y las nuevas tecnologias. Asimismo, se
destacan las caracteristicas del TDAH que suponen un factor de riesgo para el uso inadecuado
de las nuevas tecnologias.

Datos personales y privacidad

En segundo lugar, se indican aquellos datos personales que se introducen al emplear las
nuevas tecnologias. Ademas, se destacan los factores de riesgo y de proteccion que pueden
llegar a desencadenar un uso inadecuado de las mismas.

Términos y condiciones

A continuacion, se explican las condiciones de uso de las nuevas tecnologias, indicando la
normativa que regula la materia de proteccion de datos, para mejorar el conocimiento de
dichos conceptos y realizar un buen uso de las mismas. A su vez, se explican los principales
riesgos de las nuevas tecnologias.

Opciones de juego

Posteriormente, se diferencian dos modalidades correspondientes a las nuevas tecnologias:
los videojuegos y las redes sociales. En cuanto a los videojuegos, se indican las caracteristicas
generales y los tipos que hay. Con respecto a las redes sociales, se exponen las caracteristicas
generales y las principales redes sociales que se emplean actualmente. La finalidad de este
apartado es incrementar los conocimientos sobre las nuevas tecnologias, lo que permitira
hacer un uso y una compra mas segura de los mismos.



Modo de empleo

En este apartado se proporciona informacion relativa a tres conceptos clave sobre el uso de
las nuevas tecnologias: uso, abuso y adiccion. Para cada uno de ellos, se proporciona una serie
de recomendaciones que contribuyen a la promocion de un uso adecuado. Asimismo, se
exponen pautas de actuacion para cuando hay un abuso o una adiccion a las nuevas
tecnologias.

Cerrar sesion

Por ultimo, se destaca la importancia del ocio saludable y se plantean alternativas para
ponerlo en practica. Las opciones propuestas se pueden complementar con un uso adecuado
de las nuevas tecnologias.

Anexos

En este apartado, los adultos pueden encontrar recursos de gran utilidad para promover un
uso adecuado de las nuevas tecnologias con los/las menores y otros recursos para promover
el tiempo de ocio en familia.



INICIAR SESION




() Las nuevas tecnologias

@ Constituyen una herramienta totalmente integrada en la sociedad, que forma parte de
nuestra vida desde edades tempranas.

@ Permiten adentrarse en un mundo de diversion y aprendizaje que tiene grandes
implicaciones en las diferentes areas de desarrollo de la persona.

o Dependiendo del uso que se realice de las mismas, supondran un recurso beneficioso o
de riesgo para nuestro crecimiento individual y social.

Objetivos de la guia

\ /
SN Presentar las caracteristicas del Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad
(TDAH) que pueden propiciar un mal uso de las nuevas tecnologias.

e Definir y mostrar el funcionamiento de las redes sociales y videojuegos mas
@ empleados.

\LL o
by " Dotar a los adultos de herramientas y estrategias que les permitan educar y
acompanar en el uso saludable de las nuevas tecnologias.
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Las nuevas tecnologias presentan un efecto positivo para la sociedad y representan un elemento
importante en las diferentes esferas vitales de la persona. Sin embargo, las investigaciones
destacan algunos efectos perjudiciales, especialmente en la etapa que comprende desde la

infancia hasta la adolescencia.

El uso continuado de las nuevas
tecnologias (videojuegos, redes
sociales) provoca que los/las menores
se encuentren constantemente
estimulados/as e interfiere en la
capacidad de autocontrol de los/las
mismos/as, pues la maquina es la que
marca el ritmo.

|m

La evidencia cientifica pone de manifiesto que las personas con TDAH presentan mayor riesgo
de desarrollar una adiccion a las nuevas tecnologias.

A continuacion, se exponen las caracteristicas del TDAH que se han propuesto como factores

BN

~H

Cuando los estimulos a los que estan
expuestos son muy intensos y/o
rapidos, los/las menores pueden
perder interés por otras cosas que son
mas lentas o menos intensas (p. ej., un
libro, jugar con sus amigos/as en la
calle), llegando a aburrirse.

gul

de vulnerabilidad para desarrollar un uso inadecuado de las nuevas tecnologias.
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Las funciones ejecutivas incluyen un conjunto de procesos cognitivos involucrados en el control y

autorregulacion de la propia conducta, la emocion y el pensamiento.

Los procesos cognitivos que se vinculan al uso inadecuado de las nuevas tecnologias son los

siguientes:

Organizacion y

gestion del tiempo

Las personas con TDAH presentan dificultades para organizar las tareas del dia a dia,
especialmente para gestionar el tiempo del que disponen y establecer el orden de importancia de
las cosas que tienen que hacer. Este déficit incrementa la probabilidad de que utilicen en exceso
las nuevas tecnologias, invirtiendo horas en frente de un ordenador, tablet o movil, sin tener en
cuenta el resto de actividades.

Control

inhibitorio

Consiste en la habilidad de inhibir una respuesta inapropiada o dominante, favoreciendo la
ejecucion de una alternativa mas apropiada. Por tanto, es un aspecto clave en el autocontrol
conductual, cognitivo y emocional.

Los déficits en el control inhibitorio, caracteristicos del TDAH, contribuyen a las dificultades
para inhibir las conductas que conforman un uso inadecuado de las nuevas tecnologias (p.ej.,
dedicar muchas horas a las nuevas tecnologias o utilizarlas por la noche).

12



TDAH Y LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

Alta impulsividad ~

Uno de los sintomas nucleares del TDAH es el alto grado de impulsividad. Concretamente, a nivel
conductual, la impulsividad se manifiesta a través de conductas orientadas a obtener una
gratificacion inmediata, sin calculo de consecuencias futuras. Con esto se hace referencia a la
dificultad que presentan los/las menores para inhibir determinados comportamientos como, por
ejemplo, demorar respuestas e inhibir comportamientos inapropiados.

El alto grado de impulsividad aplicado a la materia de las nuevas tecnologias, se traduce en
dificultades para reflexionar sobre las consecuencias del uso inadecuado de las mismas (p.ej.,
“si paso la noche jugando al videojuego, me levantaré cansado para ir al colegio”).

Alteraciones en el sistema de recompensa ~

Las personas con TDAH presentan alteraciones en el sistema de recompensa relacionado con los
circuitos neurales de motivacion y gratificacion, concretamente en la neurotransmision
dopaminérgica (la dopamina es un neurotransmisor cerebral que controla los sentimientos de
satisfaccion y bienestar). Es por este motivo que la motivacion para realizar una acciéon
determinada esta asociada con la inmediatez con que consiguen los objetivos.

Asimismo, el uso de las nuevas tecnologias puede generar un incremento en la liberacion de
dopamina estriatal.

Por lo tanto, algunos estudios plantean que los/las menores con TDAH utilizan las nuevas

tecnologias como una forma de automedicacion, ya que les permite compensar el déficit de
dopamina que presentan.

13



Déficit en la regulacion emocional

La regulacion emocional se puede definir como el proceso por el cual se identifican las
emociones Y se emplean estrategias adaptativas para gestionarlas.

El déficit en la regulacion emocional, caracteristico del TDAH, se manifiesta a través de la
intensidad emocional (experimentan las emociones de forma excesiva en relacion a la situacion
objetiva), los cambios rapidos en el estado emocional (pasan de una emocién a otra) y las
dificultades para gestionarlas de una manera adaptativa (p.ej., cada vez que experimenta
enfado, pega un purietazo a la pared).

De este modo, en muchas ocasiones, los/las menores con TDAH utilizan las nuevas tecnologias
como una herramienta para regular las emociones relacionadas con la ira, la ansiedad o la
tristeza.
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DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

Para acceder y hacer uso de las redes sociales, aplicaciones u otras plataformas digitales, es
necesario facilitar una serie de datos y aceptar unos requisitos determinados.

En el registro, algunos datos aparecen con el simbolo del asterisco (¥), esto indica que para
crear una cuenta es necesario rellenarlos. Es decir, se corresponden con los datos basicos. A
continuacion, se muestran los datos que solicitan normalmente las plataformas online para
crear una cuenta.

Nombre Apellidos Edad
Sexo Pais/ Region Num'ero de
teléfono
Correo
electronico

Para favorecer un mayor conocimiento de los datos que se proporcionan como usuario al
registrarse en una plataforma, en las proximas paginas se presenta una simulacion de un
registro de acceso a la informacion de la presente guia. Esto quiere decir que habra que rellenar
las siguientes hojas, jcoge un boligrafo y comienza el registro!



Paso 1: Rellena el formulario de registro para poder acceder a la guia.




Paso 2: Colorea el corazon de los intereses de tu hijo/a.

Instagram (o) Twitter 0 Facebook n

Tik-Tok & YouTube u WhatsApp @
Snapchat 2{} Twitch w Videojuegos ~

Paso 3: Marca lo que sea de interés para tu hijo/a.

Deporte

18



Accion Estrategia Rol Logica
Disparos Hack and Slash Aventura Carreras
Simulacion Deportes Musical Arcade

La eleccion de intereses facilita la personalizacion del contenido que se mostrara
en las diferentes aplicaciones. Concretamente, posibilita la recomendacion de
cuentas a las que seguir y los anuncios de publicidad en consonancia con dichos
intereses.

19



DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

Paso 4: Antes de comenzar queremos saber algo mas sobre tu hijo/a, marca las caracteristicas

que lo/la definan.

Elevado nivel de
autocontrol

/
\

Bajo nivel de /J
autocontrol

Afrontamiento

: y Afrontamiento
inadecuado del|

adecuado del estrés

estres
Escasezde . . .
) 7 Relaciones funcionales
relaciones | . \)
. \ con los iguales
interpersonales
Vinculo par'ental/\) Apoyo emocional \)
débil \ parental
Bajo P Elevado P
rendimiento | compromiso \)
académico escolar
Malas = . . Py
. 2 Ambiente positivo J
relaciones con ‘,J
\ en la escuela \
la escuela

Comunicacion —
parental escasa |
sobre internet

-

Buena comunicacion -
parental sobre |
internet

- ~ \Normas queregulen ~
Impulsividad \) AL \)

Pensamientos / Elevada \)
negativos \) autoestima
Habilidades .
Hostilidad \) sociales y de ‘\)

comunicacion

Ocupaciones -
saludables del

Estilos educativos
autoritarios \) . .
tiempo libre

. ;o Satisfaccioncon
Bajo bienestar \) . \ \)
\ la vida \

Dificultades para
organizary |
gestionar el tiempo

Adecuada capacidad
para priorizar las w
tareas

~

\) Actitud positiva /\)

Timidez
excesiva
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DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

o — Las caracteristicas que has seleccionado anteriormente se dividen en dos grandes
g — grupos, factores de riesgo y factores de proteccion para el uso de las tecnologias.
g — ¢Qué factores predominan en tu seleccion?

No todos los individuos presentan el mismo riesgo de desarrollar adiccion a las nuevas

tecnologias, pues en el desarrollo de una adiccion confluyen numerosos factores de riesgo y de
proteccion.

Los factores de riesgo son aquellas variables que actiian como factores de vulnerabilidad
en el desarrollo de la adiccion a las nuevas tecnologias. Estos se pueden clasificar en
factores sociodemograficos, personales, contextuales, sociales, académicos y otros.

A diferencia de los factores de riesgo, hay ciertos aspectos personales, sociales,
académicos y familiares que minimizan el riesgo de desarrollar una adiccion. Estos se
denominan factores de proteccion. Prevenir los comportamientos adictivos requiere
necesariamente que los esfuerzos de los progenitores y los educadores se dirijan a
potenciar dichos factores.

A continuacion, se presentan los diferentes factores de riesgo y factores de proteccion para el
uso de las nuevas tecnologias.

FACTORES DE RIESGO

SOCIODEMOGRAFICOS

Edad: adolescencia

Nivel de ingresos: alto

\ :
L)
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DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

FACTORES PERSONALES O INDIVIDUALES

RASGOS DE LA PERSONALIDAD

Inestabilidad emocional

Impulsividad

Bajo nivel de autocontrol
Hostilidad

Necesidad de incentivos
inmediatos y sensibilidad a la
recompensa

Introversion

CARACTERISTICAS
COGNITIVAS/ESTADO DE ANIMO

Irritabilidad

Disforia

Pensamientos negativos

Intolerancia a estimulos

displacenteros fisicos y psiquicos
Busqueda de emociones intensas
Busqueda de novedades
Sensacion de tension creciente
Sentimientos de culpa

Estados disociativos

OTROS

Problemas de regulacion
emocional

Afrontamiento
inadecuado de situaciones
de estrés

Timidez excesiva

Rechazo de imagen
corporal

Elevado nivel de estrés
Bajo bienestar

Soledad

Habilidades sociales y de
comunicacion deficitarias
Escasez de relaciones
interpersonales
Formacion de relaciones
ficticias

CARACTERISTICAS PSICOPATOLOGICAS

Trastornos de ansiedad
Trastornos depresivos

Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH)

Trastorno obsesivo compulsivo (TOC)
Trastorno del espectro autista (TEA)

22




DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

FACTORES CONTEXTUALES
K L
- & \
. . . \ J
o Estilos Entorno permisivo Escasa
Conﬂlc_t"\”dad educativos o desestructurado supervision
familiar autoritarios parental

{é li\! c.' e :
Comportamientos ' 4

obsesivos en redes Escaso apoyo
sociales o Internet por familiar
parte de la familia percibido

Bajo Vinculo parental
funcionamiento débil

familiar

CONTEXTO DE GRUPO DE PARES

Relaciones Relaciones con los Escasez de vinculos
disfuncionales con los pares que abusan de sociales fuera de las
iguales las TIC redes

Aislamiento social o
relaciones sociales
pobres

23



DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

Bajo rendimiento
académico

';q.

N

~

\‘ !

Edad temprana de la
exposicion a Internet o
redes sociales

@@

Uso de Internet para
juegos en linea

CONTEXTO ACADEMICO

Malas relaciones con
la escuela

OTRAS VARIABLES

-~

Elevada frecuencia y
duracion del uso de
Internet

Escasa comunicacion
parental sobre el uso
de Internet

24
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A
-

Limitadas actividades
extracurriculares

Uso de Internet con
fines de
entretenimiento

ORQRRO0ORRR

Ausencia de reglas
sobre los tiempos y
usos de Internet



DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

Elevada
autoestima

4

Satisfaccion con
la vida

Actitud positiva
para superar
adversidades

cotidianas

FACTORES DE PROTECCION

FACTORES PERSONALES

®
n
e =

Elevados niveles
de autocontrol

[a)

]

S

Desarrollo
adolescente
positivo

4 2
e

Habilidades
sociales y de
comunicacion

FACTORES ASOCIADOS A LOS PARES

Relaciones funcionales
con los pares

25

Afrontamiento
adecuado del
estrés

Capacidad de
afrontamiento y
resolucion de
problemas

Ocupacion
saludable del
tiempo libre



DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD

FACTORES FAMILIARES

AR

Comunicacion y

0QRO0RRR

dialogo entre la Apoyo emocional Normas y limites que
familia parental regulen la vida
familiar

N
B

Entorno familiar con
buena comunicacion
sobre el uso de Internet

FACTORES ESCOLARES/ACADEMICOS

3 ¢ \\ ,\

¢ Adecuada orientacion

Elevado apoyo

Elevado compromiso académica percibido del personal

escolar
docente

§ UL

Ambiente positivo
enelaula
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TERMINOS Y
CONDICIONES DE
USO




Los videojuegos y las aplicaciones que empleamos solicitan aceptar unos términos y
condiciones, que hacen referencia al conjunto de términos legales definidos por el propietario
del espacio web. De este modo, los términos y condiciones rigen el acceso y el uso que se hace de
esa plataforma. En estas condiciones se detallan los siguientes aspectos:

@’ Quién puede hacer uso de los servicios.
@/ Los servicios que proporciona la plataforma en cuestion.
La duracion, renovacion o cancelacion de la cuenta.

@’ El posible precio de la plataforma.

Las exclusiones y limitaciones de responsabilidad.

O@ ¢Conocemos realmente el uso que se le dara a la informacion que
proporcionamos, a lo que nos comprometemos como usuarios al aceptar
las condiciones y a los derechos que tendra el proveedor sobre nuestra
cuenta?

Actualmente existe una normativa que engloba un marco comun de derechos y
obligaciones, para los usuarios y los servidores, con la finalidad de garantizar la
seguridad y la privacidad de los datos personales que estamos proporcionando al
aceptar las condiciones.

28



En los medios digitales circula una elevada cantidad de informacion, entre la que se encuentran
los datos personales de los usuarios. Cuando se accede a los buscadores, se publica una foto en
la red social, se realiza un comentario en un foro, etc., se esta aportando informacion personal
que actiia como un rastro en la red.

Por este motivo, es importante conocer qué es la privacidad digital y como mantener seguros los
datos personales en los medios digitales.

Caracteristicas de la
privacidad digital

C;' Engloba toda la informacion de un usuario que esta en internet, ademas de los
datos personales como el DNI, el teléfono, etc.

Cf La privacidad también se refiere a las imagenes, videos, geolocalizacion, o
cualquier otro dato que permita identificar a un usuario en la red.

C? Ademas de aplicarse a las pagina web o redes sociales, también incluye los datos
que se transmiten en las tiendas online, apps, etc.

La privacidad digital en Espana esta regulada por la Ley Organica de Proteccion de Datos y
Garantia de Derechos Digitales (LOPDGDD), que adapta a la normativa esparola el Reglamento
General de Proteccion de Datos (RGPD) aplicado a nivel europeo.

29



TERMINOS Y CONDICIONES

Respecto al tratamiento de los datos a partir del consentimiento del interesado, de conformidad
con lo dispuesto en el articulo 4.11 del Reglamento (UE) 2016/679, se entiende por
consentimiento del afectado toda manifestacion de voluntad libre, especifica, informada e
inequivoca por la que éste acepta, ya sea mediante una declaracion o una clara accion
afirmativa, el tratamiento de datos personales que le conciernen.

Cuando se pretenda fundar el tratamiento de los datos en el consentimiento del afectado para
una pluralidad de finalidades sera preciso que conste, de manera especifica e inequivoca, que
dicho consentimiento se otorga para todas ellas. En el caso del consentimiento de los/las
menores de edad, el tratamiento de los datos personales inicamente podra fundarse cuando sea
mayor de catorce anos (Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos
Personales y garantia de los derechos digitales, Art. 6 y Art. 7).

La normativa esparnola establece una serie de conceptos muy importantes para garantizar la
privacidad digital de las personas y que pueden ser consultados en los siguientes documentos
oficiales:

Reglamento (UE) 2016/679 del
Parlamento Europeo y del
Consejo, de 27 de abril de 2016,
relativo a la proteccion de las
personas fisicas en lo que
respecta al tratamiento de datos
personales y a la libre
circulacion de estos datos
(“RGPD”).

Ley Organica 3/2018, de S de
diciembre, de Proteccion de
Datos Personales y Garantia
de los Derechos Digitales
(“LOPDGDD”).

En la LOPDGDD se engloban los principios por los que se regulan los Términos para las paginas
web referidas a la proteccion de datos y los derechos que tenemos los usuarios, englobados en
la siguiente lista:
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Articulo 5. Deber de

confidencialidad. Articulo 14. De rectificacion.

Articulo 8. Tratamiento de datos

por obligacion legal, interés Articulo 16. A la limitacion del
publico o ejercicio de poderes tratamiento.
publico.

Articulo 10. Tratamiento de datos

e Articulo 18. De oposicion.




Puesto que uno de los riesgos principales de las nuevas tecnologias es la privacidad, los usuarios
de las redes sociales y de los videojuegos deben tener conocimiento de que los datos de caracter
personal (como el nombre, DNI, direccion, numeros de teléfono, fotos, etc.) constituyen
informacion sensible, siendo de especial importancia el cuidado que se debe tener a la hora de
compartir dicha informacion a través de estas plataformas. Esto es fundamental cuando se trata
de la informacion de terceras personas como, por ejemplo, en el caso de los/las menores que
hacen uso de los datos de las personas adultas.

En los videojuegos los usuarios ceden gran cantidad de informacion
referida a sus pautas de comportamiento, sus logros, etc., en muchas
ocasiones sin ser plenamente conscientes de ello.

Cuando se crea una cuenta en una plataforma determinada, el usuario no sélo
esta cediendo su informacion personal a los titulares de la misma (Sony,
Nintendo, Microsoft, Steam, etc.), sino que también se lo termina cediendo a la
empresa que ha desarrollado el videojuego y que dispone de sus propios
servidores. Asimismo, el servidor de videojuegos tiene la funcion principal de
recabar toda la informacion y redistribuirla entre los/las jugadores/as
conectados. De este modo, se logra inmediatez y comunicacion instantanea
entre los/las mismos/as.

Es responsabilidad de la empresa la adaptacion de una serie de medidas de
seguridad acorde al servicio ofrecido, especialmente en términos de
garantizar seguridad a los datos bancarios de los/las jugadores/as que
realizan compras online, asi como de otras cuestiones relevantes.

Para conocer de manera detallada los datos que se
proporcionan en los videojuegos puede consultar el
siguiente enlace:

https://legaldoc.dl.playstation.net/p
s3-eula/psn/u/u_privacy_es.html




TikTok

- Enlasredes Sociales, a
“informacién que proporciong
el usuario (incluidos sys datos
personales) puede ser
publicada, Siempre en funcion
de los servicios que el usuario
emplee, por (o que podrg
quedar g disposicion de otros
usuarios que utilicen las redes,
Desde el perfi| personal de
cada red social, g| usuario
también puede configurar queé
informacion quiere hacer
publica. Este aspecto se
expondrg especificamente
para cada red social en |
apartado de “Datog personales -
Y privacidad”. i

inci des sociales:
iti ivaci las principales re
de privacidad de
’ Enlaces de la politica
& e

d
O https://www.facebook
.com/help/instagram/
519522125107875?
locale=es_ES

https://www.tiktok.co
m/legal/privacy-
policy?lang=es#pp-
row

https://snap.com/es-
ES/privacy/privacy-
policy

https://vaw.youtubg.(:'
om/intl/es/about/polici
es/#community-

I https://www.twitch.tv
/p/es-
es/legal/privacy-
notice/

guidelines
g https://www.whatsapp
https://www.facebook o/l uoates o
.com/privacy/explana S
tion

https://twitter.com/e
s/privacy
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Como se ha indicado anteriormente, el medio mas habitual de informar al usuario de que el sitio
web recopila datos es a través de la politica de privacidad en el momento del registro. Dentro de
ella se debe informar de lo siguiente:

HO A POLITICA DE PRIVACIDAD

e Qué informacion se va a recopilar a nivel personal (nombre, correo electrdnico,
teléfono, contenido que se publica, cuentas seguidas, uso dado a la aplicacion, etc.) e
informacion sobre el dispositivo con el que accedemos.

e Qué uso se le dard a la informacion recogida (para realizar investigaciones e innovar
en beneficio del bienestar social; para proporcionar, personalizar y mejorar los
productos; para comunicarse con los usuarios, etc.).

e Como se comparte la informacion que proporcionamos con otros.

e La posibilidad de modificar la politica en un futuro y la forma de contacto con el
usuario (para modificaciones, actualizaciones o cancelaciones).

e Ofrecer informacion relevante sobre la forma en la que se responde a
requerimientos legados o evitacion de danos.

\_ J

@ He leido y acepto los términos y condiciones de uso.

El auge de las nuevas tecnologias en la ultima década, la cantidad de datos personales que
transfieren los usuarios y la posibilidad real de que dichos datos sean empleados con una
finalidad desconocida para las personas afectadas, hacen necesarios los esfuerzos dirigidos a la
proteccion de la informacion aportada (especialmente en el caso de los/las menores de edad).
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e Principales riesgos de las nuevas tecnologias

Como adultos, es importante que se tengan en cuenta los posibles riesgos derivados de un uso
inadecuado de las nuevas tecnologias por parte de los/las menores, en ocasiones, como
consecuencia del desconocimiento del efecto perjudicial que tienen dichos actos:

r-————-—-—-—-—-——1

1.Acceso a contenido de caracter inapropiado.

2.Riesgo de aislamiento y contacto con desconocidos.

3.Acoso 0 pérdida de intimidad, pudiendo darse casos de
suplantacion de la identidad.

4.Favorecer la adopcion de identidades ficticias que pueden dar
lugar a alteraciones de conductas.

5.Potenciar el factor de engano.

6.Llegar a confundir qué tipo de contenido es intimo, privado y
publico.

7.Problemas como el ciberbullying, grooming y sexting.




OPCIONES DE JUEGO




OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

¢Qué es un videojuego?

El videojuego es una aplicacion interactiva orientada al entretenimiento que permite simular
experiencias en la pantalla de un televisor, ordenador, movil u otro dispositivo electrdonico.

Para jugar, se necesita un controlador de videojuego, que puede ser un mando o el teclado de un
dispositivo.

La industria del videojuego es una de las mas revolucionarias en el mundo del entretenimiento de
mayores y pequenos.

Caracteristicas de los videojuegos

G

Se crea un mundo virtual, conformado por diversos escenarios que estan en
sintonia con la tematica del juego. Este mundo resulta atractivo para el
usuario, ya que en él se encuentran los recursos necesarios para jugar.

Cada videojuego esta acompanado de una musica caracteristica, que resulta

envolvente.

Las acciones del usuario se ven recompensadas, de manera que, si supera
determinados objetivos del juego, obtiene diferentes refuerzos positivos:
recursos para seguir jugando, subir de nivel o el simple hecho de ganar la

partida.

l l La mayoria de los videojuegos presentan la posibilidad de crear una
identidad nueva que el/la jugador/a puede controlar. En algunos juegos, a
esta identidad se le pueden otorgar ciertas habilidades o superpoderes.



OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Perfil de los usuarios

Segun los datos aportados por la Asociacion Espaniola de Videojuegos en el ano 2020, la
industria del videojuego cuenta con 15,9 millones de jugadores/as. De ellos, el 54,1% son
hombres y el 45,9% mujeres.

A continuacion, se muestran los porcentajes correspondientes a la edad de los/las jugadores/as:

6-10 anos 68%
11-14 anios 72%
15-24 anos 70%
25-34 anos 51%

35-44 anos 35%

45-64 anos 26%

El contenido del videojuego m

El contenido de los videojuegos se fundamenta en los estereotipos de género, por lo que los
juegos “dirigidos al publico masculino” tratan del logro personal, la superacion, la agresividad, la
lucha y la competitividad. Por su parte, los videojuegos “dirigidos al publico femenino” tratan
principalmente del cuidado de los demas y de una misma.

Actualmente en el mercado hay una gran cantidad de videojuegos “dirigidos al publico
masculino”. Si bien cualquier persona puede jugar a estos videojuegos, perpetuan el estereotipo
de masculinidad caracteristico de la sociedad patriarcal.

El tiempo de juego m

Tal y como pone de manifiesto la Asociacion Espanola de Videojuegos, los espanoles dedicamos
unamedia de 7,5 horas a la semana a jugar a videojuegos.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Tipos de videojuegos

En Europa existe un sistema para clasificar los videojuegos en funcion de la edad y del
contenido, denominado PEGI (Pan European Game Information, Informacién Paneuropea sobre
Juegos). Estas clasificaciones las establecen miembros de la propia industria del videojuego.

Segun la edad Segun el contenido

Segun la edad

™ ™
Apto para Apto para Apto para Apto para Apto para
mayores mayores mayores mayores mayores
de 3 anos de 7 anos de 12 anos de 16 anos de 18 anos
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Segun el contenido

Contiene representaciones de violencia.

@ Contiene lenguaje soez.

BAD LANGUAGE

Contiene imagenes o sonidos que pueden asustar a los/las menores.

Contiene elementos que fomentan o ensefian juegos de azar.

GAMBLING

™

Contiene representaciones de desnudez y/o comentarios sexuales.

Hace referencia o muestra el uso de drogas ilegales, alcohol o tabaco.

Contiene representaciones de estereotipos étnicos, religiosos, nacionalistas u
otros que pueden alentar el odio.

DISCRIMINATION

Actualmente muchas paginas web contienen pequenios juegos. En estos casos puede
aparecer la etiqueta PEGI OK, que indica que el juego es apto para cualquier persona
puesto que no incluye ningun contenido potencialmente inapropiado.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ademas de las anteriores clasificaciones, los videojuegos también se pueden clasificar segun el
género.

El género agrupa a los videojuegos en funcion de sus caracteristicas principales y forma de
jugarlo. De esta manera, podemos encontrarnos con diferentes tipos de juegos.

Segun el
género

ﬁdeestrategia
Juegos de disparos (desimulacién

Juegos de rol en linea




OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Juegos de rol en
linea

¢En qué consisten?

El juego de rol es la traduccion en espariol del inglés role playing game, cuyo significado es “juego
de interpretacion de papeles’. De esta manera, constituye un género de videojuego en el que
un/una jugador/a controla las acciones de un personaje (o de diversos miembros de un grupo) en
un mundo recreado, en el que hay que completar determinadas misiones. Superarlas tiene como
recompensa obtener bienes virtuales (en especial armas y efectos de guerra encantados o
magicos).

Particularidades

-Interactividad: mientras que los primeros videojuegos de rol eran para un/una unico/a
jugador/a, la popularidad de los modos multijugador se incrementd durante la década de
1990. Por tanto, actualmente el/la jugador/a, a través de su personaje, puede entrar a un
mundo donde interacciona con miles de jugadores/as.

-Posibilidad de crear una identidad: cada jugador/a crea un personaje con unos rasgos

especificos. Estos persongjes se clasifican en funcion de sus habilidades, de manera que
pueden ser magos, ladrones, elfos, etc.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

World of Warcraft

WARCRAFT

WRATH o, LICH KING
Ty T w

Fue lanzado el 23 de noviembre de 2004.

Los/las jugadores/as controlan un personaje dentro de un mundo en una vista de tercera
persona (con la opcion de jugar en primera persona) explorando el entorno, combatiendo
contra varios monstruos y jugadores/as. Durante el juego, la persona va completando
misiones e interactuando con personajes no jugables (PNJ) u otros/as jugadores/as.
Completar misiones contribuye a que los/las jugadores/as suban de nivel y, de esta forma,
consigan equipamiento. El equipamiento obtenido les ayudara en posteriores combates con
las distintas criaturas que vayan apareciendo en su camino.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

Final Fantasy XI

150( P thllﬂﬁ

EXPANSION PACK

Fue lanzado el 16 de mayo de 2002. En Europa la version Windows fue lanzada el 17 de
septiembre de 2004.

El juego transcurre en un mundo llamado Vana'Diel, un mundo maravilloso donde coexisten
personagjes de diversas razas que deberan unir sus fuerzas con el objetivo de ganar la batalla
contra un enemigo comun, los hombres bestia. Los componentes fundamentales de este
videojuego son las espadas, la magia y las diferentes habilidades de los personajes.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Juegos de
estrategia

¢En qué consisten?

En los videojuegos de estrategia predomina la inteligencia y habilidad del/la jugador/a, asi como
el tipo de tacticas y estrategias empleadas para alcanzar la victoria en la partida. Los objetivos
del juego pueden incluir recolectar, acumular y administrar cierto tipo de recursos (alimentos,
madera, minerales, petréleo, etc.) que permitan construir edificios, granjas y herramientas.
Todo ello con miras a destruir al enemigo, haciendo uso de un grupo numeroso de personajes

que son guiados por el/la jugador/a.

Los videojuegos de estrategia se clasifican en: videojuegos de estrategia por turnos (el/la
jugador/a dispone de un periodo de tiempo para realizar la partida, si no logra los objetivos del
juego pierde su turno y se lo cede al contrincante) y videojuegos de estrategia a tiempo real (no
existen los turnos, por lo que es el/la jugador/a quien lleva el ritmo de los acontecimientos y
determina la duracion del juego en base a la forma en que vaya realizando su estrategia).

Particularidades

-lmplica: desarrollar estrategias para alcanzar los objetivos del juego y ganar la partida.

-Predomina: la inteligencia y habilidad del/de la jugador/a, asi como el tipo de tacticas y
estrategias empleadas.



OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

League of Legends

Fue lanzado el 23 de noviembre de 2004.

Forma parte de los videojuegos de estrategia en tiempo real, concretamente de los
denominados MOBA (videojuego multijugador de campo de batalla en linea).

El juego consta de 3 modos actuales de juego en ejecucion: La Grieta del Invocador, El Abismo
de los Lamentos y Teamfight Tactics. En todos los modos de juego, los/las jugadores/as
controlan personajes llamados campeones, elegidos o asignados en cada partida, que tienen
un conjunto de habilidades unicas. Los/las jugadores/as compiten en partidas, que duran
entre 15 y 50 minutos en promedio. En cada modo de juego, los equipos trabajan juntos para
lograr una condicion de victoria, normalmente destruyendo la estructura central (llamado
Nexo) en la base del equipo enemigo. La victoria se logra después de pasar por alto una linea
de estructuras defensivas llamadas Torretas.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

Civilization VI

Fue lanzado el 21 de octubre de 2016.
Forma parte de los videojuegos de estrategia por turnos.

Sigue teniendo la base de los antiguos Civilization; un colono y un guerrero que esperan
fundar una ciudad. Como principal mejora se encuentra la novedosa disposicién del "tablero”
con hexagonos. Ademas, con esta disposicion el juego se complica, pues la unidad se puede
mover solo en 6 direcciones. El/la jugador/a debe asignar casillas especificas como
“distritos” en la ciudad, que tienen ciertas limitaciones pero otorgan bonificaciones por
mejoras ubicadas en ese distrito.

La creacion de unidades requiere de muchas bonificaciones, de forma que se limita la
produccion de tropas. Por esta razon, hay que desarrollar mas la estrategia y recurrir menos
a los conflictos bélicos, pues son dificiles de costear y ganar.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Juegos de
disparos

¢En qué consisten?

Los videojuegos de disparos permiten controlar un personaje que, por norma general, dispone
de un arma (mayoritariamente de fuego) que puede ser disparada a voluntad. Este tipo de
videojuegos conforman un género, en el que se incluyen tres subgéneros:

-Videojuegos de disparos en primera persona: lo que el/la jugador/a puede ver en la pantalla
simula la vision de los ojos del personaje.

-Videojuegos de disparos en tercera persona: el personaje es visto desde una perspectiva en
tercera persona, por lo que la camara sigue al personaje por la espalda desde una cierta
distancia y elevacion.

-Shoot’em up: el/la jugador/a tiene un control limitado sobre su movimiento. Un ejemplo de ello
podria ser un shooter 2D, en el que la pantalla se mueve progresivamente hacia adelante,
impidiendo al jugador/a retroceder.

Particularidades

-Realismo: este tipo de videojuegos suelen tener elementos realistas, como pueden ser armas
que realmente existen o la simulacion del dafio hacia los personajes.

-Progresion y recompensas: en el videojuego hay distintos tipos de misiones que se necesita
cumplir para aumentar asi el nivel. Algunas misiones son: matar una determinada cantidad de
enemigos, jugar un numero especifico de partidas y derrotar rivales con un arma
determinada. Mientras subamos niveles, obtendremos recompensas.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

Call of Duty

Fue lanzado el 29 de octubre de 2003.

Forma parte de los videojuegos de disparos en primera persona, de estilo bélico. Inicialmente
se ambientaba en la Segunda Guerra Mundial, relatando personajes y combates sucedidos
durante dicho conflicto bélico. En la actualidad, los argumentos suceden en ambientes

contemporaneos | ficticios.

El nivel del personaje se sube jugando varias partidas y obteniendo altos puntajes. Cada vez
que sube de nivel, se obtendra nuevo equipamiento que se podra usar en el juego (armas,
vestuario y elementos estéticos para las armas).
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

Fortnite

¥ F

\ Fon'm“-E

Fue lanzado el 25 de julio de 2017.

Forma parte de los videojuegos de disparos en tercera persona. Actualmente, Fortnite se
divide en tres modos de juego:
1.Salvar el mundo: el juego se desarrolla después de una tormenta mortal en la Tierra, que
provoca que el 98% de la poblacion desaparezca y los supervivientes sean atacados por
zombies. Los/las jugadores/as asumen el papel de comandantes de refugios tipo base,
cuya mision es recoger recursos, salvar supervivientes y defender equipos que ayudan a
recopilar datos sobre la tormenta o a hacer retroceder la tormenta.
2.Battle Royale: los/las jugadores/as saltan de un autobus y empiezan sin armas. Cuando
aterrizan, deben buscar armas, objetos utiles y recursos, evitando que los maten
mientras atacan a otros/as jugadores/as.
3.Modo creativo: el/la jugador/a puede construir su propia isla con amigos/as de la forma
en la que ellos/as deseen.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Juegos de
simulacion

¢En qué consisten?

Los videojuegos de simulacion intentan recrear situaciones de la vida real, evitando la
simplificacion de controles o mecanicas propia de los juegos y aplicando las leyes fisicas de una

manera realista.

Dentro de este género se encuentran los videojuegos de simulacion de vida, en los que el/la
jugador/a controla una o mas formas de vida artificial. Ademas, estos videojuegos pueden

simular inteligencia animal o humana.

Particularidades

-Realismo: tratan de asemejarse a la realidad, tanto en los personajes como en el entorno que
los rodea. Asimismo, la forma de relacionarse y de actuar de los personajes, también se

presenta de manera realista.
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OPCIONES DE JUEGO: VIDEOJUEGOS

Ejemplo

Los SIMS

THE SIMS 4 IS COMING.
J

Fue lanzado el 31 de enero de 2000.

Los Sims consiste en crear un personaje llamado sim y construirle una vida. Para crear a este
personaje se debe tener en cuenta su aspecto fisico, rasgos de personalidad, habilidades y
aspiraciones. Por otro lado, el/la jugador/a tiene la opcion de construir una casa para este
personagje, incluyendo en ella el mobiliario necesario, asi como una familia.

El/la jugador/a controla la vida de su sim, lo que hace en su dia a dia, su profesion y
relaciones sociales. A medida que el juego avanza, se obtienen simoleones (dinero ficticio),
que permiten obtener mas recursos (objetos para la casa, nuevos terrenos sobre los que
edificar, prendas de ropa, etc.).
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

¢Qué es una red social?

Las redes sociales son plataformas que permiten el intercambio de informacion entre personas
y/o empresas. De esta manera, constituyen un servicio a través del cual los individuos pueden
construir un perfil publico o semipublico dentro de un sistema delimitado e interaccionar con los
demas usuarios registrados.

Tienen diferentes finalidades, desde la meramente profesional hasta la de compartir ocio,
conocimientos o buscar pareja. Sin embargo, todas ellas atienden a la necesidad del ser humano
por estar en contacto con otras personas y cubrir el sentimiento de pertenencia.

La primera red social moderna, conocida como SixDegrees.com, se cred en 1997. Esta pagina
permitia a los usuarios tener un perfil y agregar a otros participantes. A pesar de que se cerré en
2001, tras ella emergieron muchas mas.

A principios del milenio, empezaron a surgir paginas dirigidas a la interaccion entre usuarios:
Friendster, MySpace, Orkut y hi5, entre otras. Muchas de las redes sociales mas populares en la
actualidad surgieron en esa época, como LinkedIn y Facebook.
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

Caracteristicas de las redes sociales

S|

[ v |
/=1'@ .Los usuarios son los creadores del contenido de la red social, a través de sus
publicaciones: fotos, comentarios, compartir articulos de revistas o periodicos,
solicitud de trabajo... Este contenido se comparte con el resto de usuarios de la

red.

Permite la interaccion entre personas desde cualquier parte del mundo. De esta
manera, el usuario tiene la posibilidad de comunicarse a cualquier hora del dia
con cualquier persona, independientemente de la distancia que los separe.

Comunicacion mediada por el ordenador. Las marcas de oralidad se
expresan a través del uso de la mayuscula y de las interjecciones, pero
también de la repeticion de los signos de puntuacion y de algunas letras.

Hay una serie de elementos propios del lenguaje online, como por ejemplo el
soporte visual (fotografias, videos, ficheros audio, etc.), los efectos graficos
como los emoticonos, los emajis, las imagenes gif’ (imagenes animadas) y los
memes (asociacion humoristica de imagen y texto), y la presencia de
hipervinculos (link, tag, hashtag).

/

El usuario obtiene retroalimentacion de la informacion que publica, a través
de los denominados "me gusta’, el numero de visualizaciones, el nimero de
seguidores, los comentarios que otros usuarios realizan sobre dicha
publicacion, entre otras formas.
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

Perfil de los usuarios

EL 85,5% de los/las internautas de 16-65 anos utiliza redes sociales, lo que representa mas de 25
millones de usuarios en Espana, unos datos estables respecto a los de anos anteriores segun el
Estudio Anual de Redes Sociales de 2019. El perfil del internauta que utiliza las redes sociales es

muy similar en ambos sexos (hombres 49% vs. mujeres 51%).

Las redes sociales mas utilizadas en 2021 son WhatsApp, Facebook, YouTube, Instagram, Twitter

y Tik-Tok. Siendo YouTube y Tik-Tok las que mas usuarios jovenes concentran.

Es importante indicar que en aquellos paises europeos donde los padres y las madres usan
Internet diariamente, sus hijos/as lo usan con mas frecuencia. Esto no significa solamente que
emplean mas tiempo usando las tecnologias juntos, sino también que existe un incremento

individualizado del tiempo que emplean con sus dispositivos por separado.

Tipos de redes sociales

Redes sociales de relacion

Objetivo: conectar personas.

Ejemplos: Facebook, Instagram,
Snapchat, Twitter.

Redes sociales de
entretenimiento

@ Objetivo: publicar y ver contenido.

@ Ejemplos: YouTube, Tik-Tok.

Redes sociales profesionales

@ Objetivo: relaciones profesionales.

@ Etjemplos: Linkedin.

Redes sociales de nicho

Objetivo: relaciones alrededor de
un tema especifico.

Ejemplos: TripAdvisor.
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

Instagram

Edad mimima:

13 anos

Aplicacion y red social creada para compartir fotografias y

videos con otras personas. Tiene la opcion de crear una

cuenta privada o publica. La cuenta publica permite que

cualquier persona pueda acceder al contenido que se

comparte, la cuenta privada solo permite ver el contenido a

aquellos usuarios a los que se apruebe seguir. Reels: grabar y
editar videos

cortos.

‘\‘i@ © 7V

Tu historia: publicar fotografias 0
videos que permanecen durante 24
horas. Se pueden anadir stickers,
emojis, musica, ubicacion, filtros,
etc. Se pueden realizar videos en
directo, con la posibilidad de
interaccionar a tiempo real con

Tu historia Usuario 2 Usuario 3 Usuario 4
otras personas.

Usuario
9 Localizacion

Feed: hace referencia a las
fotografias o videos que se
publican en el tablero de
Instagram. En estas fotografias
o videos se emplean los
hashtag, se puede etiquetar a
otras personas Yy mostrar la
localizacion de la imagen.
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Direct: chat para enviar
7 mensajes de texto, video o
fotografia a uno/a o
varios/as seguidores/as, o a
cualquier persona que tenga
la cuenta publica. Notifica las
menciones en historias y
permite compartirlas. Se
pueden crear chats de grupo.

0
. r a personas
Buscar: buscar a P

temas que te interesen.

=5E Tienes la opcion de 'escanear
it codigos QR Y compartir el de tu
cuenta con otras personas

paraquete sigan.

éTienda: aparecen productos
de las diferentes cuentas
comerciales que sigues. En
este apartado te ensenan
fotos de los productos y el
precio de los mismos,
ademas te redirigen a la
pagina web de la tienda.
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Nombre de usuario: nombre que te define e Hashtag: vpalabras precedidas por el

dentro de Instagram, puede ser real o simbolo "#' que permiten una mayor
inventado. difusion del Post, -clasificandose en

@Usuario tematicas a través de conceptos clave.

Foto de perfil: foto que se pone como Me gusta o Like: es un corazén situado en la
principal. Esta aparece asociada al nombre parte inferior del Post, se marca pulsando el
de usuario. corazon o haciendo doble click en la foto.

Biografia o Bio: proporciona informacion Comentario: situado en la parte inferior del
sobre ti en 150 caracteres. Post, permite dejar mensajes publicos a los
que pueden responder o dar "me gusta’

Post: fotografia o video publicado en el otros usuarios.

Feed.
Marcador: permite guardar Post para verlos

Subtitulo o Caption: descripcion del Post. .
en cualquier momento.

' Me gusta/Like
9 @Usuario \ 4

<al

D Post

|:| Marcador

® QY N

Q 143 likes m

Spehdihg everyday with awesomeness! #fuh
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Palabras y hashtags
que se usan en
Instagram

Swipe up: arrastra el dedo hacia arriba para acceder a un enlace.

Q@A: Question and Answer, preguntas y respuestas.

Unboxing: abrir paquetes.

Haul: ensefiar compras.

House Tour: mostrar la decoracion o las diferentes estancias de la casa.
Road Trips: mostrar los viajes o0 excursiones por carretera.

Outfits: conjuntos de ropa.

Lookbook: conjunto de fotografias con diferentes outfits.

Glow up: transformacion del aspecto fisico de una persona.

Swatches: mostrar los diferentes tonos de un producto de maquillaje.

Brand Deal: colaboracion entre creadores de contenido y empresas. Los creadores de
contenido patrocinan la marca y reciben remuneracion por ello.

Instagramer: usuario de Instagram.

Ante cualquier duda acerca de su
uso consultar la siguiente pagina:
https://help.instagram.com/
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Edad minima: 13

Tik-Tok

Aplicacion y red social que permite compartir yeditar

videos cortos. Se puede seleccionar la gp€ion de do: aparecen videos

cuenta privada, de esta forma solo podfan ver los Siguien iy

, ! ua

videos aquellos usuarios que apruebes que pueden de los u§ R

e para ti: permi >

| videos mas populares ent
us

red, ajustados @

intereses. \

Dar me gusta al video.

Comentar los videos. Siguiendo | Para ti J

Compartir video en otras
Apps

Buscar videos, sonidos y
efectos.

Grabar y compartir video.

Bandeja de entrada, recibe
las notificaciones.

Perfil o cuenta personal, videos
subidos y privados. Aparecen los
videos a los que se da me gusta.
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¢Qué palabras y hashtags se
usan en TikTok?

Tik Tok: sacudir la musica.

Scroll: mover el dedo verticalmente por la
pantalla para cambiar de un video a otro.

FYP:For You Page, pagina para ti.
Challenge: desafios.

Duets: hacer un duo usando un video de
otro usuario.

POV: Point Of View, recrear una escena
desde tu propio punto de vista.

DC: Dance Credits, imitar el baile de otro
usuario y darle créditos.

How To: se emplea en videos en los que se
ensena a hacer algo.

Viral: que se difunde rapido en las redes
sociales y se vuelve popular.

Ante cualquier duda
acerca de su uso
consultar la siguiente
pagina:
https://support.tiktok.c
om/es/
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escriben en las
descripciones de los
videos, concretamente
en la parte inferior,
debajo del nombre de
usuario.
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Snapchat

Aplicacion y red social que permite mandar a tus
contactos mensajes en forma de fotografia o video.
Puedes seleccionar el tiempo que pueden ver el
mensaje antes de que desaparezca. Todos los
mensajes son temporales.

0

Mapa de la ciudad: permite que
tus amigos/as vean la ubicacion
exacta de cada momento. Es

Edad mimima:
13 anos

iy

Historias: hacer fotografias Yy

videos para que tus amigos/as
lo vean durante 24 horas, |
tantas veces como quieran.

posible desactivarla dentro de |
los ajustes del mapa. -7 I -F ey
F- Search

Chat: puedes iniciar una
E conversaciéon con tus
amigos/as.

Camara: hacer fotografias Yy
videos con diferentes filtros.
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subes la fotografia o el video durante 24 horas.
posibilidad de elegir cuantos segundos dura el
video o la fotografia y a quién se le manda.
nombre asociado a la cuenta de Snapchat,
puede ser real o inventado.
foto que se pone como principal. Esta aparece
asociada al nombre de usuario.
aparece debajo del nombre de usuario, ésta aumenta
con el uso de la aplicacion.
se consiguen relacionandote con otros usuarios o
grupos, si bloqueas a un usuario dejara de ver las medallas que
tienes.
segun las veces que te relaciones con cada
persona aparecera un emoji asociado a la misma.
codigo QR que permite que otros usuarios te sigan con
la lectura del mismo.
su duracion maxima es de 10 segundos. Se
pueden anadir emgjis y filtros. No es necesario subirlo, se puede
guardar en la galeria del movil.

Para saber mas consultar la siguiente
pagina:
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TWi t t er Edad r;\:;u;na 13

Red social y blog que permite escribir mensajes
(Tweets) de maximo 280 caracteres.

En cuentas privadas los seguidores (followers) pueden
dar a "me gusta” al mensaje (like), hacer retweet (RT)
0 mencionarte, en cuentas publicas todos los usuarios
pueden ver el contenido e interactuar.

f

L, Explorar: buscar usuarios y temas nicio: Visualizas la linea de
de actualidad (noticias, deportes, ___tiempo, or, ésta ApaTecen
entretenimiento, trending). las publicaciones -

personas a las que sigues.

Notificaciones: avisa cuando te dan

B

=" like, retweet, mencion o follow.

. Inicio
ﬁ‘ Inicio ._
) )

& Qué estd pasando?

Explorar

pPerfil: visualizacion
de los datos y tweets
que compartes
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Mensajes: recibir y enviar mensajes

las personas que sigues.

[\

con )
También pueden enviarte
solicitudes de mensaje.

ar tweets

l:l Marcador: permite guard

.
para leerlos en cualquier momento.

- Listas: pueden ser pub!lcaslo
privadas, permiten visualizar las
e

publicaciones de las personas qu

incluyas en ellas.

Tweet: mensaje de maximo 280 caracteres que se
envia de forma instantdanea a tu muro y tus
seguidores/as lo pueden visualizar en su linea de
i tiempo. El tweet puede incluir fotografias, videos y
links.
Los/las seguidores/as pueden interactuar dando
‘me gusta’, retweet o comentando, en este ultimo
caso puede establecerse una conversacion a
tiempo real.

Mensajes directos: son mensajes en los que se
puede comentar tweets de forma privada o
mantener conversaciones con otros usuarios.

Bloquear o silenciar: es posible bloquear a
usuarios para no permitirles ver el contenido que
compartimos. La opcion de silenciar consiste en no
recibir notificaciones de ningun tipo sobre lo que
realiza otro usuario.
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WSS

#FF: Follow Friday, sirve para recomend
seguidores/as otras cuentas mencionandolas.

los/las
TT: Trending Topics, temas populares en un momento
puntual, son temas de actualidad.

Troll: usuario que comenta de manera negativa y agresiva a
otros.

Favear: marcar como favoritos varios tweets de un mismo
usuario.

Twitcam: aplicacion de Twitter para realizar streamings.
Engagement: es el nivel de interaccion que tiene una cuenta
con sus seguidores/as, a mayor cantidad de "me gusta’,
comentarios y retweets, mayor engagement.

Tuitero/a: persona que utiliza Twitter.

Tuitear: es el término para hacer referencia a mandar un
tweet en espanol.

Tuit: término para referirse a un tweet en espanol.

Para mas informacion
acerca de su uso,
consultar la siguiente
pagina:
https://help.twitter.com/
es/using-twitter
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o
YouTube °

Red social que permite subir videos de 15 minutos en
t:uentals no verificadas y de mas duracion en las que si
0 estan. Hay gran variedad de categorias: musica

cine, series, documentales, videoblogs, programas
etc. |

|'_, Biblioteca: ~ muestra el A inic - o

historial, los videos Inicio: visualizar la pagina

marcados para ver mAas principal de la plataforma.
tarde, las listas de @ Explorar: recomendacion  de

tendencias, videos populares Y
clasificacion de videos por
categorias; musica, videojuegos,
noticias, peliculas, aprendizaje,
en directo y deportes.

reproduccion Y los videos
que te gustan.

@ Historial: permite visualizar Y
gestionar el historial de
reproduccion.

= O ouTube
ﬁ Inicio
o Explorar

l_ Biblioteca
/@ Historial

u Mis videos

@ Ver mas tarde

I.Vl’deos que -
:50/7:05
me gustan

SUSCRIPCIONES
Ei Usuariol ®

%, .
Usuario2 @
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"
N

YouTube para artistas | » 8

' Academia de creadores

Aplicacion para los ninos y ninas que permite visualizar videos
adecuados para toda la familia. Posibilita a las familias elegir el
contenido, el tiempo que pueden estar los/las hijos/as en la
aplicacion e incluso bloquear videos.

Se pueden crear diferentes perfiles para adaptar el contenido a la
edad de cada nino o nina de la casa. La busqueda de videos puede
desactivarse o activarse a preferencia de los padres y las madres.

Permite elegir entre tres opciones de contenido:
¢ Nifios/as de preescolar, hasta 4 anos.
¢ Ninos/as pequernos/as, entre 5 y 7 anos.
¢ Nifios/as mayores, entre 8 y 12 afos.

Las categorias que incluye son:

Programas Musica Explorar Videojuegos

m—
e
m 3T
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70

Para mas informacion
consultar el siguiente
https://support.google.c

hl=es#topic=9257498

——————————————————

Usuario: acceso a la E
gestion de la cuenta !
de Google. |

__________________

"Tu canal: visualizacion de tu pr*oloioI
: canal, muestra el inicio, videos, lista de :
) reproduccion, canales que sigues, |
| comentarios e informacion sobre el
[
[
[

usuario. |

; Compras y suscripciones: ofertas de
1 YouTube Premium y YouTube Music.

|

| Cambiar de cuenta: anadir otras
" cuentas para acceder a YouTube y
cerrar sesion.

: Configuracion:  configuracion de la
, Cuenta, las notificaciones, reproduccion
;Y rendimiento, la privacidad, las
1 aplicaciones conectadas, las opciones de
Ipago y la configuracion avanzada
I (permite eliminar el canal).

: Tus datos en YouTube: permite activar o
I desactivar la recopilacion de
I informacion del historial de
I reproduccion, historial de busqueda,
:actividad en la web y aplicaciones, el
| historial de  ubicaciones y la
; bersonalizacion de anuncios.

acerca de su uso
enlace:

om/youtube/?
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Twitch

Plataform'a que permite visualizar videos en streaming
sobre videojuegos. Se pueden ver partidas

transmitidas por otros usuari
uarios, eventos de_£sports ici isuali
, o ‘ . lnicio:  visualizar (&
videos sobre tematicas de la vida real y musiea. w pagina principal de la
plataforma.

eee Mas: despliega varias
opciones generales y de
ayuda e informacion

legal.

ESusurros: permite intercambiar

Nuevo botin_de Prime: anuncia
mensajes con otros usuarios.

MM Nuevo botin _de Frime
una serie de productos que se
ofertan para las personas que

estan suscritas a Amazon Prime & Gomprar SLs Bits: se emplean para

Gaming. interactuar con los  streamers.

Cuestan dinero y pueden ir de 1 a
10.000 Bits. Para usarlas es
necesario escribir cheer seguido de
la cantidad que quieras dar, por
ejemplo, cheer500.

) Notificaciones: se despliegan dos
alternativas Mi Twitch Y Mi canal.
Avisa de las novedades de tu

cuenta.

w Siguiendo Explorar eee

CANALES QUE SIGO

Usuario 1 e

Usuario 2 - ') Usuario
- Categoria
- Nimera de espectadores

Idioma

Usuario 3 e
| Descripcion  del

Q Usuario 4 e perfil del usuario
que realiza el

., Usuario 5 directo.

CANALES RECOMENDADOS

- :
Usuario 6 e 2000
Canales en directo que podrian interesarte

Q Usuario 7 e 467

Afiadir amigos
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o

Resumen:

Canales en directo, se muestra en miniatura
los videos de las personas que sigues y que
estan realizando un directo en ese momento.
Canales recomendados, recomendacion de
cuentas que no sigues Yy que pueden estar
relacionadas con tus intereses.

Videos mas recientes, son videos guardados de
las personas que sigues, suelen ser los ultimos
directos que han hecho, éstos pueden
visualizarse todas las veces que quieras.

En Directo:

Canales en directo, se muestra en miniatura
los videos de las personas que sigues y que
estan realizando un directo en ese momento.

Videos:

Videos mas recientes, son videos guardados de
las personas que sigues, suelen ser los ultimos
directos que han hecho, éstos pueden
visualizarse todas las veces que quieras.

Alojamientos:

Permite alojar en tu canal a otros que tu hayas
escogido, éstos apareceran en tu directo
mientras estas desconectado. Los canales que
alojes debes haberlos aprobado con
anterioridad, también pueden ser de los
miembros de tu equipo Twitch.

Categorias:

Muestra videos en directo y guardados de
otros dias sobre la tematica que seleccionas.
Permite que descubras a nuevos streamers a
los que seguir. Te redirige al apartado de
explorar.

Canales:
Canales seguidos, muestra en miniatura los
canales que sigues.

72
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Categorias:
Organiza el contenido por tematicas.

Canales en directo:
Muestra en miniatura todos los canales que se
encuentran en directo en ese momento.

Juegos:

Aparecen diferentes categorias; transmisiones
de juegos recomendados, accion y aventura,
MOBA 'y estrategia, shooter, juegos de rol,
carreras Y deportes, juegos de mesa o cartas,
terror, lucha.

IRL:

Aparecen diferentes categorias; transmisiones
de /RL (En la vida real) recomendados, arte,
talk shows y podcasts, ASMR, aire libre y
viajes, deportes, ciencia y tecnologia, comida y
bebida, politica, manualidades y artesania,
conversaciones.

Musica:

Aparecen diferentes géneros; transmisiones de
musica para ti, artistas sugeridos, actuaciones
y eventos en directo, produccion musical y
debates.

Esports:
Torneos en directo, repeticiones y momentos
destacados.
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El usuario puede decidir :
mostrar o no la conexion y la
actividad que realiza :
accionando los interruptores
de la derecha. :

b e e e e e e e e e e e e e e e e o
L e il a
I Canal: acceso al inicio de tu canal, la!
: biografia, calendario de:

; transmisiones, videos y chats de,
I transmision.

" Estudio de video: en él se realizan los
: videos, se crean colecciones y clips.

I Panel de control del -creador:
: permite gestionar la transmision,
; los datos del canal, los logros, la
I comunidad de seguidores y la
:conﬁguraci()n del canal, entre
, otros.

1 Amigos/as: muestra los/las amigos/as y i
I las solicitudes de amistad. |
I Suscripciones:  seguir a diferentes !
" streamers y apoyarlos econdmicamente !
Imedi&mte pago mensual. Recibes :
; emoticonos, insignias y puedes ver la |
| retransmision sin anuncios. |
I Drops: recompensas que se adquieren !
: en un tiempo limitado por la :
Ivisualizacién de un canal. Hay que |
; vincular la cuenta de Twitch con la
| cuenta de juego, por ejemplo Steam. |
I Cartera: muestra los Bits disponibles, el |
I historial de pagos. |

1 Configuracion: acceso a la configuracion del |
I perfil, Prime Gaming, canal y videos, |
I seguridad y privacidad, notificaciones, |
I conexiones y recomendaciones. !
I Preferencias de cooRies: permite a la!
'aplicacién el analisis de datos y la'
: distribucion de la publicidad y marketing.
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Palabrasque se
empleanen
Twitch

Streaming: videos y audios que se transmiten a través de Internet sin necesidad de
descargarlos, se incluyen en una plataforma, por ejemplo, Twitch, Netflix, YouTube,
etc.

e Streamer: persona que transmite videos y audios en directo dentro de una
plataforma.

e Shooter:empleado para referirse a videojuegos de disparos.

o MOBA (Multiplayer Online Battle Arena Video Games): videojuego multijugador de
batallas en linea.

e Ban: proviene del término banear, que consiste en expulsar a una persona de una
partida o un canal.

e Hostear:accion de alojar a otra persona al finalizar una transmision.

Para mas informacion acerca de su uso
consulta el siguiente enlace:
https://help.twitch.tv/s/topiccatalog?
language=es
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Facebook

Red social que permite mantener el contacto con otras
personas compartiendo noticias, imagenes, videos, links,
etc. El contacto se establece mediante mensajes privados,
escribiendo Posts en el muro o mediante directos. Existe la
posibilidad de crear o unirse y participar de forma activa
en grupos sobre tematicas concretas.

aﬁ\ <Qué estds pensando?
Directo I@ Foto Sala

nemcenea
®. .

- Q =

Fundacién Ingada
1d

Proximo G.A.M: Dificultades de aprendizaje y TDAH
Inscripcién:
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B Directo: video en directo al que puedes anadir una
descripcion, ubicacion o etiquetar a amigos/as. Existe la
posibilidad de programar la transmision y publicar un aviso
con el dia y la hora. Este aviso permite que las personas
interesadas en el directo reciban una notificacion del enlace

al mismo. P _J'
Foto: acceso directo a la galeria de fotos, permite visualizar

las fotografias glos videos para subirlos en un Post.

Sala: consiste en un espacio en el que se realiza una
videollamada de hasta 50 personas durante tiempo ilimitado.
Cuando se crea una sala nueva, las personas acceden a la
mism_a_‘ a través de un enlace.

¢Quée publico en Facebook?

Historias: las historias pueden tener texto, musica, encuestas, etc.
Accediendo a "Privacidad” se puede elegir si quieres compartirla de
manera publica, o a tus amigos/as, incluso puedes ocultarselas o
mostrarselas a las personas que escojas. También es posible silenciar las
historias de otras personas.

( 7\‘ Fundacién Ingada
NG
Préximo G.A.M: Dificultades de aprendizaje y TDAH
Inscripcidn:
https://forms.gle/ TZmjyjbzqdiFqgWx6

Para
informacion
acerca de su uso
consulta el
siguiente enlace:
https://www.face
book.com/help

E& Me gusta Comentar Compartir

Post: publicacion con texto, fotografia, videos o enlaces. Aparece en el
muro de los seguidores y en el del perfil. Se puede mencionar a otras
personas, anadir ubicacion, elegir el sentimiento de la publicacion y
anadir el nombre de la actividad que se esta realizando.
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WhatsApp Edc minima 13

anos

Aplicacion de mensagjeria instantanea, permite enviar y
recibir mensajes, audios, grabaciones de audio,
fotografias y videos. Se pueden crear grupos de hasta
256 personas. También permite realizar llamadas con

otro contacto y videollamadas con hasta 8 personas. Videollamada_y _llamada: se

pueden realizar de forma grupal,
hasta 8 personas.

Son gratuitas, Ppero para
realizar estas llamadas es
necesario usar Datos moviles o

-1 Wifi.

ﬁ
I
I

' Pulsando los tres puntos se abren diferentes '
' opciones: l
e Ver contacto/ Info. del grupo.
' e Archivos, enlaces y docs/ Archivos del '
grupo.
' e Buscar: al insertar una palabra te muestra '
' todas las veces que aparece en la '
conversacion.
' ¢ Silenciar notificaciones: durante 8 horas, 1
semana o para siempre, ademas puedes
| elegir si quieres que se muestren las |
notificaciones.
' e Fondo de pantalla: elegir una imagen para '
el chat, asi como el brillo de la misma.
' e Mas: '
o Reportar: la conversacion mas reciente
' sera revisada por el equipo de '
' seguridad de WhatsApp.
o Bloquear/Salir del grupo: no se reciben
' mensajes, actualizaciones de estado, no '
se elimina de la lista de contactos.
| o Vaciar chat: elimina la conversacion. |
o Exportar chat: es una copia de
' seguridad para el equipo de WhatsApp. '
o Crear acceso directo: permite abrir un
' chat sin entrar en la aplicacion. '
[

) Escribe un mensaje \) 0]

L--—-----J
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Camara: saca una fotografia o graba
un video para enviarlo por elchat. Te
permite coger imagenes y videos de
la galeria.

o Emoji: emoticonos clasificados en
diferentes  tematicas, ~ cOmMO caras,
animales, banderas, etc.

o Sticker: pegatinas, son imagenes que
pueden tener texto Yy permiten una mayor
expresion.

o Gif: consiste en reproducir varios

fotogramas durante muy poco tiempo Y

repitiéndolos continuamente.
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|
|
|
:Documento: permite compartir archivos
;guardados en el teléfono.

para compartir las fotografias y videos

!

I

!

I Galeria: acceso a la galeria del teléfono,
I

: ya guardados.

[

Sala: crear un enlace a las salas de

I
I
I
I
: Messenger de Facebook.
I

I

Camara: acceso a
fotografiar o grabar.

la camara para

|

|

|

I Audio: acceso para compartir archivos de |
: audio que estan guardados en el teléfono. !
|
|

' Contacto: permite enviar el nimero de
|las personas que estan en la lista de

|
|
|
|
|
; contactos de WhatsApp. :
|

F ™ = o o o o S o e e B e s S - - e

Ubicacion actual: localizacion aproximada de un momento

concreto.

| Ubicacion en tiempo real: permite mandar la ubicacién |

| exacta durante un periodo de tiempo determinado (15 |
minutos, 1 hora y 8 horas), se puede desactivar en cualquier I
momento dandole a "dejar de compartir”.

Para mas informacion acerca
de su uso acceda al siguiente
enlace:

I https://faqg.whatsapp.com/

b oo o o o e e en e en e en e an e an e o
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

Para emplear las aplicaciones, redes sociales y plataformas digitales, es necesario establecer
una serie de normas basicas. En el caso de los/las menores, el uso de las mismas debe estar
supervisado por las personas responsables. En este caso los progenitores son los encargados
de ensenar y supervisar el buen uso de las redes, por ello es imprescindible que exista una
adecuada comunicacion y un clima de confianza dentro de la familia. El/la menor debe ser
capaz de acudir a la familia ante cualquier duda o problema.

Una vez expuestas las principales redes sociales, a continuacion se presentan las normas
basicas que se deben tener en cuenta para poder realizar un buen uso de las redes sociales, con
la finalidad de que los adultos transmitan a los/las jovenes dichas pautas.

¢Qué normas basicas debemos seguir para un buen uso de las redes sociales?

e Respeta la edad minima para el uso de la aplicacion.

¢ Si eres menor, usa la cuenta bajo la supervision de
un adulto.

¢ No compartas tu contrasena con otras personas que
no pertenezcan a tu circulo familiar.
e Recuerda cerrar la cuenta cuando la uses en otros
® dispositivos diferentes a los tuyos.

Y Perfil e Configurar la privacidad del perfil: cuenta publica o
cuenta privada.

¢ No poner el nombre completo.

¢ No dejar publicos datos de contacto como teléfonos
0 correos electronicos.

¢ No te hagas pasar por otra persona.

¢ No sigas apersonas o cuentas que no conozcas.

e No pongas la ubicacion
exacta.

e Desactivar la geolocalizacion.

e Si se reconoce una
localizacion en las fotografias 9 Ubicacion
y videos, procura subirlos

cuando ya no te encuentres
en ese lugar, especialmente si
estas de vacaciones.
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

oo' Videos

e Publica aquello que consideres que todo el
mundo puede ver. Cuando se publica algo en
Internet queda registrado para siempre.

e Sube el contenido cuando ya no te
encuentres en el mismo lugar donde lo
realizaste.

e En las publicaciones procura que no puedan
identificar tu residencia, tu colegio o el lugar
exacto donde estas.

e Pide permiso para subir publicaciones en las
que salga mas gente, si la persona que sale
es menor de 14 anos es necesario pedir
permiso a sus padres o tutores legales.

e No publiqgues informacién privada sobre
otros usuarios.

e Respeta a los otros usuarios.
¢ Usaun lenguaje adecuado.
e Manda aquello que pueda ser
compartido.
e No hables o sigas a cuentas y
personas que no conozcas. r- Mensajes
e Comunicate con expresiones que
emplearias en tu dia a dia.

¢ No realices ni permitas actos que
puedan considerarse delictivos
como el ciberbullying, grooming,

etc.
¢ Usa un lenguaje adecuado.
e Expresa tu opinion respetando a
los demas usuarios.
" . Directos e Procura que el contenido se
m ajuste a las normas de la
plataforma.
o Si visualizas contenido
inadecuado, denuncia y cierra el
directo.
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OPCIONES DE JUEGO: REDES SOCIALES

Es muy importante que el contenido que se publique en las redes sociales se ajuste a su
normativa, para ello cada plataforma tiene en su centro de ayuda las normas de la comunidad.

No se puede subir contenido que no hayas elaborado o en el
que no participes, como si fuera propio.

Las publicaciones no pueden contener desnudos.

No se permiten publicaciones que apoyen a grupos de odio,
terrorismo y crimen organizado.

El contenido de las publicaciones no puede incluir
amenazas graves, imagenes de violencia grafica o de
practicas sadicas.

Las publicaciones no pueden mostrar la practica de
actividades delictivas, armas, drogas, fraudes o estafas y
juegos de apuestas.
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y El otro dla mi meJor amlgo me dijo %
#que hacia tiempo que no |
quedabamos porque estoy todo el f
{ fin de semana intentando pasar al
siguiente nivel de mi juego §
{.favorito.

Normalmente chateo a través
de Instagram con gente que no
conozco Yy envio fotos mias
para que me conozcan.

Rvideojuego favorito después def

fporque paso un
gentretenido.

Me encanta bailar y a través
de Tik-Tok puedo aprender
diferentes coreografias para
hacerlas con mi madre.

Me enfada que mis padres me
digan a qué hora tengo que
terminar la partida. Siempre
discuto con ellos para que me
dejen mas tiempo y lo termino
consiguiendo.

Cuando mis padr'es me plden
el movil por la noche, lo §
! escondo para que no lo .:
puedan encontrar y terminen
g deJandome en paz.

@,
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En las escenas anteriores se puede observar que cada menor realiza un uso determinado de las
nuevas tecnologias, concretamente de los videojuegos y de las redes sociales. En algunos casos
los/las menores le dan un uso adecuado (con el objetivo de disfrutar, durante un tiempo
limitado, priorizando otras responsabilidades), sin embargo, en otros casos predomina un mal
uso (aislamiento social, conflictos familiares, mentiras, enviar contenido personal a
desconocidos, etc.).

Las nuevas tecnologias estan llamadas a facilitar la vida del usuario, sin embargo, también
pueden complicarla. En algunas circunstancias, que afectan especialmente a los/las mas
jovenes, las nuevas tecnologias pueden llegar a convertirse en un fin, y no en un medio, viviendo
permanentemente conectados.

Por lo tanto, si bien los medios digitales han mejorado la forma de vida en muchos sentidos
reportando importantes beneficios, también han llegado a cambiar la forma de pensar y actuar
en la sociedad. Es necesario tomar conciencia de que, a través del uso de las nuevas tecnologias
(redes sociales, moviles, videojuegos online, etc.), los/las menores comparten al mundo
diferente informacion, que en ocasiones puede llegar a ser perjudicial.
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Con la finalidad de promover una cultura social de uso adecuado de las nuevas tecnologias, es
fundamental conocer los principales fendmenos que colocan, especialmente a los/las mas
jovenes, en una situacion de vulnerabilidad (tanto en condicion de victima como de sujetos
activos en la comision de delitos). Por este motivo, a continuacion se definen brevemente los
principales fendmenos peligrosos que pueden derivar de un uso inadecuado de las nuevas
tecnologias:

Ciberbullying

Es un tipo concreto de ciberacoso, aplicado a un contexto en el que Unicamente estan
implicadas personas menores de edad. Se refiere a una conducta de acoso intencionada
que se realiza de forma reiterada, durante un largo periodo de tiempo, a través del uso
de medios digitales. El ciberbullying suele ser anonimo y supone el uso y difusion de
informacion de caracter lesivo o difamatoria en formato electrdénico a través de los
medios de comunicacion.

Sexting

Referido al acto de enviar a otra persona fotografias y/o videos con algin nivel de
contenido sexual que son tomadas por el propio remitente, a través del uso de medios
digitales. El sexting diferencia dos actores, por un lado, el sexting activo (los que realizan
la accion de grabarse) y sexting pasivo (los que reciben las imagenes).

Grooming

Referido al acoso ejercido por un adulto, haciendo uso de medios digitales. Consiste en el
establecimiento de una relacion y un control emocional sobre un/una menor, con la
finalidad de obtener material de caracter sexual de él/ella (imagenes, videos) o para
abusar sexualmente de él/ella.

Otros riesgos

Se incluyen los riesgos comerciales (pérdida de dinero por fraudes online), riesgos
técnicos (virus o software malintencionado) y riesgos relacionados con el mal uso de la
informacion personal. Este ultimo aspecto hace referencia a ser victima del hackeo en
una cuenta personal (e-mail o redes sociales), un uso inadecuado de la informacion
personal y de fotos de la victima que un tercero se atribuye o creacion de perfiles falsos
(catfishing).
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Asi pues, cualquier inclinacion desmedida hacia una actividad puede desembocar en adiccion.
Por tal motivo, la "adiccion a las nuevas tecnologias” se ha convertido en un campo trascendental
de investigacion.

Es importante senalar que no todas las personas presentan el mismo riesgo de desarrollar una
adiccion ante una actividad determinada, como a las nuevas tecnologias, pues los factores
personales y ambientales expuestos en el apartado de "Datos personales y privacidad”
establecen diferencias importantes en el desarrollo e influyen en la evolucion de una adiccion.

La deteccién de una posible adiccion en las fases iniciales del proceso es fundamental para una

prevencion eficaz. Asi pues, para ello es importante el conocimiento de tres conceptos clave: uso,
abuso y adiccion.

Uso, abuso y adiccion ¢Hablamos

de lo mismo? Q

Estos tres conceptos, en algunas ocasiones, se emplean indistintamente. Sin embargo, con la
finalidad de mejorar el conocimiento en materia de prevencion de una dependencia a las nuevas
tecnologias, se expondran las definiciones de cada uno de los términos, asi como diferentes
estrategias que los adultos pueden poner en marcha con los/las menores.

/‘\
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Uso

El uso de las nuevas tecnologias hace referencia a la relacion que tiene el usuario con la
tecnologia, sin considerar la cantidad de tiempo, la frecuencia o el modo de empleo que
pueden originar consecuencias negativas para el individuo.

Para comprender mejor esta definicion se ejemplifica con la siguiente situacion: un
profesional de la informatica que trabaja ocho horas diarias con el ordenador o un/una
menor que después de realizar sus tareas académicas se conecta a su videojuego favorito
para jugar con sus amigos/as. En ambas situaciones se puede estar realizando un uso sin
consecuencias negativas.

Partiendo de esta idea, un/una menor puede realizar un uso de las nuevas tecnologias sin
ningun tipo de indicio abusivo y/o adictivo cuando lo realiza con la finalidad de divertirse,
comunicarse, realizar actividades académicas, buscar informacion o jugar, disfrutando de
ello. Asimismo, es importante que ese uso no suponga una interferencia en sus
responsabilidades ni en la realizacion de otras actividades de tiempo libre. En resumen,
esta situacion tiene lugar cuando el uso de las nuevas tecnologias es controlade y se
encuentra en@quilibrio'con el resto de actividades que realiza el/la menor.
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Recomendaciones ante una situacion de uso de las
nuevas tecnologias

"
Al

En este punto es fundamental aplicar una serie de acciones orientadas a la prevencion,
actuando para que no se desarrolle un problema:

Educar en un buen uso de las nuevas tecnologias como fuente de aprendizaje y de
ocio. Explicacion adaptada a la edad de los/las menores, de los posibles riesgos de
las nuevas tecnologias (de los videojuegos y/o de las redes sociales).

Ser un modelo para los/las menores, llevando a cabo comportamientos que
demuestren un uso adecuado por parte de los adultos. De este modo, los adultos
actian como un reflejo transmitiendo al menor aquellas conductas de uso
responsable (p. ej., el tiempo que estamos con el teléfono movil, juegos o el uso que
hacemos de las redes sociales).

Acordar con los/las menores normas de uso referidas al tiempo de empleo, pautando
un horario. Es preferible que se distribuya el tiempo en diferentes momentos para
evitar los "atracones” de uso. Una vez acordadas esas normas, deben ser estables y
consistentes. Por ejemplo, si se acuerdan 2 horas de juego, no se deberia
incrementar el tiempo ocasionalmente porque, de esta forma, esa norma no sera
estable ni se podra mantener.

Guiar el uso del tiempo libre que realiza el/la menor priorizando actividades que
supongan pasar tiempo en familia u otras actividades de ocio saludable (se exponen
algunos ejemplos en el apartado de "Cerrar sesion”).

Promover la confianza de los/las menores con sus progenitores, con la finalidad de
que él/ella indique con quién mantiene comunicacion virtual o con quién juega de
manera online.

Seleccionar los videos, programas y/o peliculas que ven los/las menores, siendo
preferible que los adultos lo visionen con el/la menor o, en el caso de no poder
hacerlo, seleccionar a qué material pueden tener acceso, sin dejar que ellos/as
busquen libremente por Internet.

Elaborar una lista de tareas o responsabilidades que los/las menores deben realizar
para jugar o usar el movil (p. ej., hacer los deberes, colocar la ropa de su habitacion,
etc.). Para ello se puede hacer uso de la lista de "Mis responsabilidades” que figura en
el apartado de "Anexos’.

Potenciar la autoestima de los/las menores, asi como unas buenas habilidades
sociales que favorezcan el desarrollo de relaciones sociales adecuadas.
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Abuso

El abuso o el uso excesivo es un término que establece el limite entre un uso intensivo y un
uso patoldgico (dependencia). EL abuso hace referencia a cuando la relacion del usuario
con las nuevas tecnologias, ya sea por la cantidad, frecuencia o modo de empleo,
comienza a producir consecuencias negativas, tanto para el propio usuario como para su
entorno.

Para una mejor comprension de este término y su distincion con el "uso’, se expone el
siguiente ejemplo. El uso de un ordenador conectado a internet durante cuatro horas
podria no ser considerado excesivo o perjudicial. Sin embargo, si esa frecuencia es diaria
y/o genera complicaciones en el ambito académico o en las relaciones interpersonales
cara a cara, es muy probable que nos encontremos en una situacion de abuso.
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Ante una situacion de abuso, suelen manifestarse algunos signos de alerta o de alarma. A
continuacion, se presentan algunas manifestaciones externas a nivel general que pueden
ayudar a los adultos a detectar una situacion de abuso:

e Problemas de sueno (estimando un riesgo aquello que suponga menos de 5 horas de
descanso) por mantenerse conectado a la red o a los videojuegos. En estos casos se
habla especialmente del insomnio de conciliacion, tanto por alargar el tiempo de
conexion hasta altas horas de la madrugada como por la escasez de horas de sueno.

Descuido de otras actividades importantes como el contacto con la familia, los
amigos/as, el estudio o, incluso, el cuidado de la salud.

Mentiras y manipulaciones que realiza el/la menor sobre el tiempo real que dedica a
las redes y/o los videojuegos, asi como las quejas constantes por el uso excesivo por
parte del entorno mas cercano (padres, hermanos/as, etc.).

e Pensamiento que gira permanentemente sobre las redes sociales y/o los videojuegos,
incluso cuando esta haciendo uso de ellos, sintiéndose excesivamente irritado cuando
la conexion falla.

Pérdida de control sobre el tiempo de uso que se hace de las mismas.

Aislamiento social.

Sentirse muy excitado/a y activado/a de forma anémala cuando estan delante de las
pantallas.

Todas esas
manifestaciones
son generales,
existiendo
diferencias
individuales.
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Recomendaciones ante una situacion de abuso de las
nuevas tecnologias

"
Al

En este punto es fundamental aplicar una serie de acciones orientadas a intervenir ante la
situacion problematica.

Emplear los dispositivos tecnoldgicos en zonas comunes, evitar el uso del movil o los
videojuegos en la habitacion de los/las menores (especialmente si es por la noche).
En ocasiones puede resultar complicado que los/las menores dejen su movil en una
zona comun por la noche, por lo que se puede proponer la creacion de una "zona de
descanso” de las pantallas, dejando toda la familia el dispositivo en esa zona. Con ello
se logra que el/la menor entienda que es una accion beneficiosa y aplicable a toda la
familia.

Acordar una hora en la que se va a finalizar el uso de medios digitales, aplicando
dicha norma tanto a los/las menores como adultos, por ejemplo, a las 22:00 horas.

Pautar un horario de uso de las nuevas tecnologias atendiendo a la edad de los/las
menores (ver "‘plan semanal de uso de las pantallas” en el apartado "Anexos”). Es
importante explicar de forma anticipada las consecuencias de no cumplir el horario
acordado.

Determinar con los/las menores cdmo se le notificara que ya ha pasado el tiempo de
uso y que debe desconectarse, acordando con él las senales y/o alarmas (las puede
decidir el propio menor).

Con la finalidad de mejorar la confianza y la comunicacion entre los diferentes
miembros de la familia, puede ser oportuno interesarse por sus gustos digitales, para
que termine indicando con quién juega/habla y a qué juegan. Dedicar unos minutos a
hablar sobre sus intereses puede ser un comienzo.

Evitar el uso de la television, videojuegos, mdviles u otros medios digitales en los
momentos previos al descanso, priorizando aquellas actividades que favorezcan el
sueno (ver "decalogo del sueno”, en el apartado "Anexos”).

Promover actividades agradables distintas a las pantallas (p. ej., deporte, juegos al
aire libre, etc.), acordando previamente qué actividades se realizaran. Es importante
que el/la menor participe en la eleccion de las actividades de ocio saludable que se
realizaran, con la finalidad de favorecer su implicacion.
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Los adultos deben tener en cuenta que el ejemplo es lo mas importante. Sus propios
habitos seran los que imiten los/las menores, por lo que es adecuado que sean
congruentes con las pautas que le indican a su hijo/a.

Pautar habitos de estudio y rutinas cotidianas, en las que se incluyan actividades
agradables diferentes a las pantallas.

Reforzar el comportamiento positivo del/la menor, incluyendo una lista en la que
puede obtener puntos cuando hace una conducta favorable (p. ej., cuando termina
de jugar a la hora acordada). Ver "Economia de fichas”, en el apartado "Anexos".

En ocasiones, el uso excesivo de las nuevas tecnologias puede ser una forma de
reaccionar al malestar emocional que experimenta el/la menor. Ante esta situacion,
es importante conocer el motivo por el cual dedica un tiempo excesivo al movil o los
videojuegos, manteniendo una actitud de escucha activa.

En el caso de los videojuegos, es importante escoger aquellos adecuados a la edad
del/la menor. Cuando el videojuego que el/la menor quiere no es adaptado a su edad,
es importante que expliquemos el motivo por el cual no puede adquirirlo y negociar
con él/ella otra alternativa. Ademas, se debe prestar atencion a los juegos de rol,
pues en ocasiones no diferencian adecuadamente la realidad y la fantasia.
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Adiccion

Hoy en dia las personas son conscientes de que toda actividad que pueda generar placer en
un individuo, es susceptible de convertirse en adictiva. Esas conductas, que inicialmente
pueden presentarse como actividades cotidianas, se van convirtiendo progresivamente en
actividades problematicas.

Asi pues, los signos de alarma comentados en el apartado de abuso desencadenan un
aislamiento progresivo y la aparicion de otros problemas de indole fisica, psicologica y/o
social, que conforman la propia adiccion a las nuevas tecnologias, entendida como un
“deterioro en el control del uso de las nuevas tecnologias, que se manifiesta como un
conjunto de sintomas cognitivos, conductuales y fisioldgicos .

La conducta adictiva a las nuevas tecnologias se caracteriza por la presencia de los
siguientes dos sintomas.

Tolerancia Abstinencia

Necesidad de incrementar el
tiempo que se dedica a la
utilizacion de la tecnologia. La
satisfaccion experimentada
inicialmente disminuye, por lo
que para alcanzar ese grado
de satisfaccion se necesita
incrementar su utilizacion.

Sensacion de malestar que
experimenta la persona
cuando no puede emplear la
tecnologia, por lo que
incrementa su uso compulsivo
para aliviar ese malestar.

Dependencia
Ante esta situacion la principal recomendacion es....

Buscar ayuda a tiempo, no subestimar la posible afectacion en la vida de los/las
menores. Para ello, acudir a los distintos servicios sanitarios con la finalidad de
recibir informacion y orientacion sobre las actuaciones que se deben llevar a cabo.
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En algunas ocasiones, los/las menores tienen implantada una rutina de pantallas inadecuada
(dedicar un tiempo excesivo y hasta muy tarde). Para aplicar las pautas que supongan un
cambio en el uso de las nuevas tecnologias, es importante que se le comunique anticipadamente

al menor.

¢COmo comunicar a mi hijo/a un cambio en
el uso de las nuevas tecnologias?

Dile qué es lo que no te gusta

"No me gusta que pasemos poco tiempo juntos”

Explica como te hace sentir eso

"Esto me hace sentir triste”

Plantea qué propones

"Por la tarde, pasar tiempo juntos 1 hora y
después estas otra hora con el ordenador”

Indica qué pasaria si se hiciera asi

"Si se hiciera asi podriamos tener mas tiempo para
jugar al juego de mesa que tanto nos gusta”

Emplear mensajes "yo": centrados en expresar tus propios
sentimientos, en lugar de en recriminar la conducta de la
otra persona.
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A modo de conclusion, a continuacion se exponen las estimaciones generales sobre el tiempo
adecuado de exposicion a las pantallas segun la edad de los/as menores, recomendadas por la
Academia Americana de Pediatria:

De2a6 Entre 30 y 60 minutos al dia.
anos
De7a12 Aproximadamente 60 minutos
anos al dia.
De 12
€ 1~ ats Entre 60 y 90 minutos al dia.
anos
Mas de 16 Aproximadamente 180
anos minutos al dia.

AN
v

N ®

XSe enfatiza el caracter general de estas recomendaciones, ya
que se deben considerar las caracteristicas individuales de
cada menor.

Lo importante es el equilibrio en el uso de los medios digitales
en la vida del/la menor, sin que ello afecte a otras esferas
(familia, actividad fisica, horas de sueno, cumplimentacion de
otras responsabilidades, etc.).
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ALTERNATIVAS DE OCIO SALUDABLE

(
\\ //

Unavez que conocemosel -
funcionamiento de distintas
redes sociales y de los
videojuegos...squé otras
actividades de ocio saludables
podemos poner en marcha?

"

El tiempo de ocio es aquel del cual disponemos para realizar aquello que deseamos. Este es
diferente al tiempo dedicado a la realizacion de actividades obligatorias como trabajar, estudiar,
hacer las tareas domésticas, etc. Sin embargo, es igualmente necesario para nuestra calidad de
vida. Por lo tanto, como toda actividad, el ocio debe tener un sentido y una identidad.

El "ocio saludable” es un término ain mas completo, pues no todo el ocio es considerado
saludable. Se puede decir que cumple el requisito de "saludable” cuando ese tiempo libre se
emplea en actividades que contribuyen al desarrollo personal y social, enriqueciendo nuestro
cuerpo y nuestra mente.

Por lo tanto, ademas de los videojuegos y de las redes sociales, es importante tener en cuenta
alternativas de ocio saludables.

Es necesarjg g

Propuestgg daptar (g

que se presenta,
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Dos actividades fundamentales en el ocio saludable son el deporte y la musica.

v'c) La realizacion de ejercicio fisico se relaciona con multiples beneficios para la salud fisica y
psicologica, algunos de ellos son los siguientes:

3 4

e N

Disminuye el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares
Disminuye el estrés
Reduce los sintomas de trastornos de ansiedad y depresion
Permite tener una mayor conciencia de uno/una mismo/a y del entorno
Fortalece la autoestima
Mejora la atencion, el control inhibitorio y la memoria de trabajo
Mejora las habilidades sociales
Mejora el rendimiento académico
\ P
N ) /
¢
Hacer ejercicio al aire libre incrementa estos beneficios, gracias a la interaccion de la persona
con el medio ambiente. De manera que esta practica se relaciona con menores niveles de cortisol
(una hormona relacionada con el estrés) y mayores niveles de dopamina, serotonina y
endorfinas, asi como posiblemente una mejora en la funcion inmunoldgica. Todo ello gracias a la
accion combinada del ejercicio, la exposicion al sol y la naturaleza.
Con todo, entrenar al aire libre puede aumentar la vitalidad, mejorar el bienestar y fortalecer la

autoestima.
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ALTERNATIVAS DE OCIO SALUDABLE

Actividades de ocio deportivas

Ir a pasear/correr
por una
zona verde

Caminar o correr por una zona donde estemos rodeados de naturaleza, por ejemplo
la montana o un parque. Es importante que observemos nuestro entorno, tratando
de fijarnos en todo aquello que nos rodea. Esta actividad se puede hacer de forma
individual o grupal.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la hiperactividad, el estado de animo, el
sistema cardiorrespiratorio, la postura, el equilibrio y las habilidades motrices.

Jugar un partido de
futbol
o baloncesto

Reunirse con un grupo de personas y asignar a cada participante un rol dentro del
juego. Mediante el juego en equipo se fomenta la colaboracion y el establecimiento de
roles entre los participantes para la consecucion de un objetivo comun.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la hiperactividad, la impulsividad (ya que se
deben respetar unas normas dentro del juego), las habilidades sociales, el sistema
cardiorrespiratorio, la coordinacion motriz, la movilidad y la resistencia.

Hacer rutas en
bicicleta

Desplazarse en bicicleta por entornos cercanos, individualmente o en grupo,
explorando rutas desconocidas.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la orientacion, la hiperactividad, el estado de
animo, el sistema cardiorrespiratorio, la coordinacién motriz, la movilidad, la fuerza
y el equilibrio.
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ALTERNATIVAS DE OCIO SALUDABLE

Hacer un entrenamiento
con mancuernas

Realizar un entrenamiento con mancuernas que tengan un peso adecuado para
nuestras necesidades fisicas. Con ello podemos trabajar diferentes grupos

musculares.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la hiperactividad, la impulsividad, la
conciencia corporal, el sistema cardiorrespiratorio, la movilidad, la resistencia de
nuestros musculos y articulaciones, asi como la composicion corporal (equilibrio
entre el porcentaje de grasa y de musculo de nuestro cuerpo).

Elaborar un circuito de
ejercicio

Realizar un circuito con diferentes ejercicios fisicos (ejercicios dorsales, ejercicios

de piernas, ejercicios de coordinacion, etc.), que puede incluir diferentes obstaculos.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la hiperactividad, la impulsividad, la
coordinacion motriz, el sistema cardiorrespiratorio, la movilidad, la fuerza, la
flexibilidad y el equilibrio.
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Ademas del deporte, otra actividad fundamental es la musica, que en muchas ocasiones nos
permite conectar con nuestras emociones y recuerdos, asi como tener un mayor conocimiento

de como nos sentimos. A continuacion, se exponen algunos de los numerosos beneficios que
reporta la musica.

# La musica puede ayudar a obtener beneficios en la salud de las personas a diferentes

niveles: personal, emocional, social y académico/laboral. Algunos de estos beneficios son
los siguientes:
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ALTERNATIVAS DE OCIO SALUDABLE

Actividades de ocio musicales —

Interpretar una obra
musical

Interpretar una cancion, utilizando la propia voz, la expresion corporal y, si se tiene la
oportunidad, instrumentos. Esta actividad se puede realizar de forma individual o en
grupo (por ejemplo, con los demas miembros de la familia). Si se realiza en grupo se
debe asignar a cada participante una parte de la cancion.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion y expresion corporal. Si se realiza en grupo
trabajamos la impulsividad, ya que la persona debe esperar a que llegue su turno para
poder cantar.

Elaborar un baile

Disenar una coreografia o bien experimentar el baile de manera espontanea. Ambas
formas permiten canalizar el movimiento a través de la musica.

¢Qué estamos mejorando?: la hiperactividad, la conciencia corporal, la expresion
emocional, la creatividad, la fuerza, el equilibrio y la flexibilidad.

Crear y tocar diferentes
instrumentos

Hay numerosos objetos cotidianos con los que se puede hacer musica. Crear
tambores con latas, maracas con diferentes recipientes, etc.

¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la hiperactividad, ademas de potenciar la
creatividad con los elementos que se empleen.
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Dramatizacion de un
cuento

. Seleccionar un cuento (o bien crearlo) y contarlo a las demas personas de forma
teatralizada. Es importante que se utilice la propia voz y cuerpo para realizar sonidos y
melodias oportunos (p.ej., un pajaro piando, una cancion que suena de fondo en la
escena, las olas del mar chocando).

. ¢Qué estamos mejorando?: la atencion, la expresion corporal y emocional, asi como la
comunicacion verbal y no verbal.

Interpretar una cancion
empleando el cuerpo
como instrumento

. Llevar a cabo sonidos utilizando para ello el propio cuerpo, con el objetivo de que
dichos sonidos se integren con la melodia de la cancion. Se puede hacer de manera
individual o grupal.

. ¢Qué estamos mejorando?: la impulsividad, la atencion y la conciencia corporal.
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ALTERNATIVAS DE OCIO SALUDABLE

Otras actividades de ocio saludable ,%

=/ //(‘

VO §

Otras actividades de ocio saludable que se plantean son las siguientes:

Juegos de mesa en
familia o en grupo de
amigos/as

Algunos ejemplos: ajedrez, parchis, jenga, monopoly, dixit, carcassonne, damas,
scrabble, dooble, domino, tocado y hundido, etc.

Los juegos de mesa para jugar en grupo, y especialmente en familia, ademas de
potenciar el vinculo familiar y mejorar la comunicacion positiva, también son muy
beneficiosos para los/las niflos/as. Algunos beneficios que se logran a través de los
juegos de mesa son: mejora de la frustracion cuando se pierde, respetar los turnos,
habilidades de conteo/logica/agudeza mental, seguir las reglas, en algunos casos se

mejora la gramatica y el vocabulario, mejora del pensamiento critico y las habilidades
sociales.

Juegos que estimulan y
potencian la creatividad

Algunos juegos que estimulan la creatividad de los/las menores son: pintar, dibujar,
jugar con plastilina, elaborar diferentes manualidades que tienen unos pasos
determinados, hacer objetos con materiales reciclados, juegos de construccion, hacer
experimentos cientificos.

Los sintomas del TDAH podrian fomentar la creatividad en algunos casos. Sin embargo,
esos mismos desafios pueden ser un obstaculo para que conviertan sus ideas en
realidad. Por ello, ademas de las ideas creativas, se trabaja la planificacion, la
regulacion de conducta y la psicomotricidad.
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Moverse a camara
lenta

. Es posible plantearla como una actividad en grupo o individual. En primer lugar, se
pueden realizar conductas aisladas y, posteriormente, acciones relacionadas para
crear una historia. Un ejemplo es simular que sois astronautas y tenéis que realizar

unas tareas determinadas para salvar la nave.

. Estas actividades favorecen la atencion, la inhibicion y también la gestion del
comportamiento.

Otras actividades

‘ Realizar un club de lectura.

( Jugar alas imitaciones.

. Inventar un idioma, creando un simbolo para cada letra del alfabeto con la finalidad de
escribir mensajes. La otra pareja tiene que adivinarlos.

. Elaborar una receta.

. Organizar una salida familiar.

. Escribir un diario.
En el apartado de "Anexos”,
Puedes hacer uso ge
diferentes plantillas parg
poner en pricticg algunas
de las actividades que se
proponen aquy.

. Comenzar una coleccion.
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Procura acostarte y despertarte todos los dias a la
misma hora.

Utiliza la cama so6lo para dormir, evitando hacer los
deberes, comer o jugar encima de ella.

Evita ingerir bebidas estimulantes (cafeina, teina,
refrescos, etc.) a partir de las 17:00 horas.

Cena de manera ligera (sopas, verduras, pescado,
etc.), dejando pasar de 1 a 2 horas antes de
acostarte.

Crea un ambiente adecuado para el sueno:
temperatura agradable, ambiente poco luminoso,
luces amarillas, poco ruido.

Crea una rutina adecuada para el sueno: lavar los
dientes, ir al bano, poner el pijama, estirar... Evita
el uso de pantallas y de actividades excitantes.




MES
SEMANA

MIERCOLES JUEVES

VIERNES

SABADO DOMINGO ANOTACIONES

MARTES




, @), PARA USARLOS
e VIDEOJUEGOS ME
COMPROMETO A...

Este contrato es entre Yy
Fecha de inicio: __/ /
Fecha de revision: / /

1.Jugaré en las zonas comunes. Me comprometo a jugar en las zonas
comunes Yy, en el caso de que no sea posible, en un espacio de la casa con
la puerta abierta para que los adultos puedan entrar y salir.

2.Preguntaré a los adultos la compra y/o descarga de un juego. Entre
todos decidiremos si un juego es adecuado para mi edad, basandonos en
la calificacion PEGI u otras referencias, siendo siempre la ultima decision
la de los adultos.

3.No realizaré compras online sin preguntar a los adultos. Nunca
emplearé la tarjeta de crédito de los adultos para hacer compras de algun
elemento de un videojuego o de un juego sin permiso.

4.En juegos multijugador optar por amigos/as conocidos/as. De esta
forma podemos hablar de nuestras cosas y aprender a jugar en equipo. Si
el juego es con personas que no conozco, no proporcionaré informacion
personal.

5.Usaré un seuddénimo. De esta forma no daré informacion personal en mi
usuario, tampoco la compartiré a través del chat del juego.




6.Usaré adecuadamente los auriculares. Me comprometo a jugar con
auriculares sdlo cuando sea necesario comunicarse con otros amigos, y
no hablaré fuerte. En el caso de no emplear auriculares, tendré el
volumen de la consola a un nivel apropiado que no moleste al resto de
personas que viven conmigo.

7.No hablaré mal por perder una partida. Aunque no me guste perder a
los juegos, es un momento de entretenimiento y pasarmelo bien. No haré
una pataleta por perder y tampoco hablaré mal al resto de jugadores/as.
Hay mas oportunidades para ganar.

8.Cumpliré el tiempo de uso acordado. Me comprometo a cumplir el plan
de juego acordado, siendo yo mismo/a quien decida parar el juego. En el
caso de terminar una partida, si jugar otra llevaria sobrepasar ese
tiempo, seré capaz de dejar el videojuego hasta la proxima vez.

9.Respetaré el tiempo de ocio sin pantallas. Me gustan los videojuegos y
las pantallas, pero también disfrutaré de otros momentos con mis
amigos/as o mi familia sin usar las pantallas (incluido el teléfono
movil).

10. Priorizaré otras tareas. SA6lo podré jugar a los videojuegos después de
hacer mis obligaciones y otras tareas importantes, previamente
acordadas con los adultos y detalladas en mi lista de responsabilidades.

FIRMA DE LAS PARTES QUE SE COMPROMETEN:
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PARA USAR EL MOVIL ME
COMPROMETOA...

Este contrato es entre
Fecha de inicio: /
Fecha de revision:

1.Responder de forma educada a las llamadas. Me comprometo a

responder de manera educada a las llamadas y contestar siempre la
llamada de mis padres.

2.Desconectar. Me comprometo a apagar el movil por las noches y volver a
encenderlo cuando me despierte a la manana siguiente.

3.Mantener el mdvil apagado y_no usarlo durante las clases. En las
excursiones habra consideraciones especiales siempre que lo permitan los
adultos.

4.Ser responsable. Si hago un mal uso del movil y éste se cae, golpea o

estropea, yo seré el responsable y asumiré los gastos, por lo que ahorraré
dinero para estar preparado/a.

5. No mentiré. No usaré el movil para enganar o hacer bromas de mal
gusto a las personas. No me involucraré en conversaciones que hagan dano

a otros/as companeros/as. Si alguien me obliga a hacerlo, avisaré a un
adulto.

6. Comportarme igual en la vida real y _en el mundo digital. No enviaré

mensajes a personas que no diria cara a cara y en presencia de los
adultos.




7.No accederé a paginas de contenido comprometido o peligroso. Buscaré
en Internet la informacion que compartiria libremente con otras personas,
preguntando primero a los adultos las dudas antes de buscarlo.

8. Cuando me encuentre en reuniones sociales o familiares. usaré el
movil para lo estrictamente necesario y hablaré con las personas de mi
alrededor.

9. Imagenes intimas. No enviaré imagenes intimas mias ni de otras
personas. Algun dia puedo estar tentado/a de hacerlo, pero es algo
peligroso de lo que me puedo arrepentir o que puede tener consecuencias
negativas para mi. Si alguien me envia este tipo de contenido o me obliga a
hacerlo, avisaré a los adultos.

10. No es necesario publicar todo. No hace falta hacer millones de fotos y
videos de todo lo que me rodea. Disfrutaré y viviré las experiencias porque
la mejor camara son mis 0jos.

11. Conocimiento de mis perfiles. Mis padres tendran conocimiento de mis
perfiles sociales.

12. Realizaré actividades de ocio sin pantallas. En las actividades que no
requiera el teléfono, lo dejaré en casa y disfrutaré del momento.

FIRMA DE LAS PARTES QUE SE COMPROMETEN:
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Instrucciones para aplicar la
economia de fichas

% Consiste en que el/la menor gane puntos por realizar determinadas conductas adecuadas. Esos
puntos se canjearan por recompensas.

% Se especificara y negociara con el/la menor la tarea por la cual obtendra un punto, por ejemplo
"Apagar los videojuegos a las 18:30 horas’. Cada vez que consiga la tarea que hemos acordado,
obtendra un punto ().

% Dependiendo de la edad del/la menor, puede haber recompensas diarias y/o s6lo semanales. A
este respecto, es importante acordar previamente con el/la menor cuantos puntos tiene que
conseguir para poder ganar la recompensa establecida. Por ejemplo, de 7 dias que tiene la
semana, tiene que conseguir un minimo de 5.

%> En algunos casos se puede incrementar progresivamente el nimero de puntos necesarios para
alcanzar la recompensa. Ante cualquier cambio que se aplique para poder ganar la recompensa,
es decir, incrementar los puntos a conseguir para ganar la recompensa, debe ser notificado
previamente al/la menor.

% Las consecuencias consisten en la retirada del beneficio que obtendria si no cumple la tarea
objetivo. En la ultima columna se anotara el nimero de puntos que alcanzo en esa semana.

Premios de la economia de fichas

Se acordaran los premios con el/la menor atendiendo a sus gustos/intereses. Algunos ejemplos de premios
diarios y semanales son los siguientes:

Ejemplos de premios semanales:

Ejemplos de premios diarios: -Actividades de ocio en familia (juego de mesa,
lectura, actividad fisica, caminatas,

-Actividades de ocio en familia manualidades).

(uego de mesa, lectura,
actividad fisica,
manualidades).

-Quedar con un/una amigo/a o invitarlo a casa.
-Ir a un lugar que le guste al/la menor.

-Ver apartado "Cerrar sesion’".



ECONOMIA DE FICHAS

Objetivo a conseguir
L M Ml J V S D

Consecuencia si no lo cumplo Recompensa si lo cumplo
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Para conseguir la recompensa debo ganar puntos semanales



2-5 repeticiones
ejercicio.

Mantén la posicion entre 5-
10 segundos. Descansa entre
un ejercicio y otro.

por

20 minutos

PEQUENA RUTINA PARA
MOVILIZAR EL CUERPO

<'>< Cuello
|

i Hombro

Brazo

Mano

Flexion de cuello: mirar hacia abajo y volver a la posicion
inicial.

Flexion lateral de cuello: llevar la cabeza hacia el hombro y
volver a la posicion inicial.

Girar el cuello: mirar hacia un lado, el menton debe quedar
paralelo al hombro y volver a la posicion inicial.

Girar y flexionar el cuello: mirar hacia un lado, el menton
debe quedar paralelo al hombro, la cabeza gira mirando al
suelo hasta el otro hombro.

Hombro hacia delante y hacia atras.

Hombro hacia arriba y vuelve a la posicion inicial.

Girar completo de hombro hacia delante y hacia atras.
Apoyar las manos en los muslos y levantar los brazos hasta
que las manos queden por encima de la cabeza.

Brazos estirados y paralelos al cuerpo, se elevan a la altura
del hombro.

Dirigir la palma de la mano hacia el hombro mientras se
flexiona el codo.
Estirar los brazos desde el pecho hacia delante.

Entrecruzar los dedos y estirar los brazos hacia delante.
Cruzamos el brazo por el pecho y lo llevamos hacia el lado
contrario, la otra mano ayudara a estirarlo.

Estirar y flexionar la muneca.
Giro completo de murieca.
Abrir y cerrar la palma de la mano.

Juntar y separar los dedos entre si.
Mover los dedos como si estuvieran tocando un piano.
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2-5 repeticiones por
ejercicio.

Mantén la posicion entre 5-
10 segundos. Descansa entre
un ejercicio y otro.

Sentados y con las manos apoyadas en los muslos, encoger
y estirar la espalda.

Sentados inclinarse de un lado al otro de la silla, como si
quisieras tocar el suelo.

Mirar hacia atras girando la espalda.

Tocar los pies y volver a la posicion inicial.

Hacer circulos con la cadera.

Apoyado en el respaldo de una silla, echar el tronco hacia
delante.

Echar un pierna hacia atras mientras la otra queda
adelantada y un poco flexionada.

Sentado subir una pierna de forma que el tobillo se apoye en
el muslo contrario.

Subir larodilla a la altura de la cadera.

Tocar con el pie el gemelo de la pierna contraria.

Juntar las rodillas apretando levemente y separar.

Abrir las piernas, doblar una rodilla desplazando el peso del
cuerpo hacia el lado que se flexiona y volver a la posicion
inicial.

Flexionar las rodillas y volver a la posicion inicial.

Ponerse de puntillas.
Pies juntos, se abren y cierran sin separar los tobillos.

Giro completo de tobillo.
Estirar y encoger los dedos de los pies.

Juntar y separar los dedos de los pies.
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DEPORTES QUE QUIERO HACER EN

FAMILIA

Apunta los deportes que te gustaria hacer en familia




Hacer una ruta

Bailar

Montar en patines

Ir al teatro

Nadar

Ir al parque

Hacer manualidades

Leer

Apuntarse a un taller

Salir a tomar algo

Ir de acampada

Jugar a los bolos

SEMANA

LISTA DE PLANES SIN PANTALLAS PARA EL FIN DE

Voluntariado

Quedar con amigos/a

Explorar la ciudad

Comer al aire libre

Hacer kayak

Cantar en un Raraoke

Ver el atardecer

Crear un herbario

Inventar algo nuevo

Escribir

Hacer fotografias

Mirar las estrellas

x



x

LISTA DE PLANES SIN PANTALLAS PARA EL FIN DE
SEMANA
PERSONALIZADA

Apunta las actividades que te gustaria hacer durante el fin de semana




CANCIONES FAMILIARES

Cada miembro de la familia apunta minimo-dos canciones que le gusten y representen, después se creara una
lista de reproduccion con todas las canciones.
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VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

iMimical, escribe peliculas para representar.

e




VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

iTocado y hundido!

4 lanchas

Bareos de:
I 2 3 4 5 6 7 8 9 10

i figua x
‘ Tocado \/
¢

0

‘ Hundidos

f
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VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

jA experimentar!
Realizar la actividad con un adulto

PLASTILINA

Medio vaso de agua
1 cucharada de aceite
Colorante
1vaso de harina
Medio vaso de harina de maiz
1 cucharada de sal

Llenar medio vaso de agua, echar colorante al gusto, verter
una cucharada de aceite y remover. Cambiar todo a un bol
grande.

Coger un vaso de harina de trigo y medio de harina de maiz y
una cucharada de sal. Mezclar todo en el bol grande.

Remover los ingredientes con una espatula hasta que se forme
una masa que se pueda coger con las manos.

Una vez se pueda coger con las manos, ir anadiendo harina
hasta que quede con la consistencia de la plastilina.




VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

Muestra tus dotes artisticas jugando a...
jAdivina el dibujo!
Escribe objetos, animales, famosos... mezcla todos los papeles y comienza a jugar.
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VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

Domino




Modalidad:

Técnica:

Digital Analdgica

Libre Blanco y negro

Bases del concurso:

Premios:

Numero de fotos por participante
Numero de autores por foto

Tiempo para la realizacion

1° premio
2° premio

3° premio

Color




Titulo de la obra

Nombre del autor

Localizacion de la fotografia

¢Qué poner en las fotografias?

Diploma otorgado a:

Por haber obtenido el puesto en
el concurso familiar de fotografia sobre

Afecha __/__ /____

Firma:




Se forman equipos de dos personas, un/una menor y una persona adulta. Cada grupo debe
buscar informacion en Internet para elaborar las preguntas de las tarjetas del trivial. Cada
grupo tiene que pensar 6 tarjetas de cada categoria.

Coge un dado y asigna a cada numero una categoria. Cada grupo debe acertar las preguntas
elaboradas por sus contrincantes, por cada acierto se gana un circulo, el equipo que consiga

un circulo de cada color gana.
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VAMOS A JUGAR EN FAMILIA

Trivial familiar

SwWwoSE U=

SCWoOSE =

WO L =

SUWOO& L W=

SCWOOo& < b=

SUWOO&E L W=









Om=l2O0Ovm?oO
Om=l0~Vm?®oO

Om=lO0Ovm?oO
Om=1l0~vm?®oO

Om=l>O0Ovm?oO
Om=1l0~Vwm?®oO



















DIARIO DE LA FAMILIA

Crea un diario de los dias mas especiales que pases en familia.

¢Quiénes estabamos?

R

. 4 ')
¢Qué hemos hecho*

]



DIARIO DE LA FAMILIA

Crea un diario de los dias mas especiales que pases en familia.

¢Como nos hemos
sentido?

¢Qué fue lo mejor?

R

¢Qué hemos
aprendido?




PARA REFLEXIONAR...

Cada una de estas tarjetas plantea una situacion relacionada con el uso de las nuevas
tecnologias. Puedes leerlas con tu hijo/a y reflexionar juntos/as sobre lo siguiente:
e ;Esta esa persona haciendo un buen uso de las nuevas tecnologias?
e Encaso de que esté realizando un mal uso, ¢qué podria hacer para llevar a cabo un uso

adecuado de las nuevas tecnologias?

e Estas estrategias que propongo, ¢me pueden servir a mi?

Monica le dijo a su amigo que no queria
salir con él, porque queria jugar hasta
la noche a su videojuego favorito para
llegar al maximo nivel.

David siempre apaga el videojuego a la
hora que le dicen sus padres, aunque
esté en medio de una partida, porque
sabe que también hay que tener
momentos de descanso de los
videojuegos.

Todas las noches antes de dormir,
Alejandro se lleva el ordenador a la
cama para jugar la ultima partida del
dia y ganar mas puntos en su
videojuego favorito.

Por las mananas Lucia siempre esta
cansada. La razon de ello es que se
queda hasta muy tarde viendo

diferentes videos de Instagram,
llegando a olvidarse del tiempo que
pasa.

Maria discute todos los dias con sus
padres, porque nunca le dejan estar
con el movil por las tardes. Dice que
todo el mundo tiene el movil en ese
momento y por su culpa no puede
hablar con sus amigos/as.

Oscar organizé6 la semana en su
agenda. Como el viernes por la tarde no
tiene clase, después de hacer los
deberes va a dedicar media hora a ver
un video sobre videojuegos en youtube.




Los padres de Carlos le dejan jugar al
Fortnite dos horas por la tarde, hasta
las 18:00, acordando que a esa hora él
tiene que parar y bajar al salon.
Siempre se queda jugando hasta mas
tarde porque el tiempo le pasa muy
rapido y no se da cuenta.

El fin de semana Lucas juega dos horas
por la manana a su videojuego favorito.
Sus padres siempre tienen que avisarlo
varias veces para ir a comer
terminan enfadandose con él porque
nunca hace caso.

Mario tenia un examen de matematicas
el lunes. El domingo, después de
estudiar, le pidid a sus padres jugar de
siete a ocho de la tarde. Para acordarse,
se puso una alarma y cuando song,
apago el videojuego y preparo la mochila
para el colegio.

Hoy le regalaron un movil a Julia. Como
también le apetecia ver a su amigo, se
le ocurrio organizar una merendola en
casa, charlar y ver juntos el movil
nuevo.

Todos los domingos por la tarde, los
padres de Elena se reunen para jugar
juntos al Monopoly. Aunque le gusta
mucho jugar al Monopoly, Elena prefiere
quedarse sola en su habitacion
mensajeandose por Facebook con
personas que no conoce.

Cada vez que mira Instagram, Carlota
se siente triste y fea. Cree que todos los
perfiles son de gente mucho mas guapa
e interesante que ella.
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