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PROLOGO

Las redes sociales, videojuegos y todo lo que nos ofre-
cen actualmente las tecnologias de la informacion y
comunicacion nos invitan a estar hiperconectados.
Un podeast de noticias con el que levantarnos y em-
pezar el nuevo dia antes de asistir a clases, al traba-
jo, reuniones por Zoow. Y por qué no, a mediodia una
receta de Tik Tok o youtube, un ratito de descanso
paseando por Instagram, de compras buscando el
libro de lectura obligatoria para la asignatura de
lengua. Y ahora.... £Qué? Pe nuevo en la sala o habita-
cion de la que no hewos salido para hacer los deberes,
las tareas de casa, del enforno real en el que vivo, no
tan atractivo y algo mas mondtono que el universo
virtual del que hemos regresado por un instante.

Toca tiempo de relacionarse, de compartir con
amig@s, de disfrutar, de jugar. De nuevo nos rela-
cionamos en las redes sociales? Puede que si, y Zpor
qué no echar un rato de juego? Una partidita a los
videojuegos, no se tarda nada, estamos en la burbuja
de confort, con un botoncito empiezamos a interac-
tuar con otras personas, risas, accion, ficcion, ...con
personas con las que nos sentimos aceptad@s.

Y por la noche, después de una cena rapida en la que
apenas tenemos contacto visval con la fawmilia y la
wmejor propuesta en un rato de ocio con una serie de
Netflix antes de una “sesion de meditacion” guiada a
través del movil para irnos a dorwir.

¢Por qué las redes sociales y videojuegos pueden ser
un arma de doble filo para nin@s y adolescentes?

Cierto es que entretienen, informan ayudan a crear
comunidades y hacer amig@s PERO también acti-
van el circuito de recompensa de nuestro cerebroy
pueden generar ADICCION.

Nin@s y adolescentes empiezan o se encuentran en una
etapa de transicion en la que la pertenencia a un grupo
distinto a la fawmilia se convierte en el eje de sus con-
ductas. Las redes sociales facilitan relaciones sociales
O personas que comparten mismos intereses creando
relaciones y comunidades online, por ese lado es positivo,
nos da sequridad y ese confort que he mencionado antes
al conectarnos con con grupos de pertenencia y sentirnos
aceptados. SIN EMBARGO un uso excesivo puede provo-
car aislamiento social de otros nicleos y esferas vitales
(familia, institutos, amig@s presenciales... ademas de
encontrarnos con otros riesgos, ciberacoso, sexting,
phishing...)

Y nos podemos plantear: a mayor sensacion de vacio imas
bisqueda de like en Instagram? De hecho, las redes sociales
y los videojuegos estan disenados para que las consuma-
wos, para mantener nuestra atencion continva en ellos,
para atraparnos en esa maraia de realidad en la que se
wezcla, lo virtual, con lo real, con lo aparentado, con los
que genera placer inmediato con un solo pase. Y hay que
destacar que LO QUE GENERA PLACER SU PUEDE VOLVER
A BUSCAR POR NECESIPAD. Esa es |a mecanica adictiva de
estas tecnologias de la comunicacion.

¢Cual es la clave, para disfrutar, convivir con ellas,
aprender y utilizarlas como herramienta? Tan simpley a
la vez tan dificil es buscar EL EQUILIBRIQ. Dificil, porque
tan solo hay que wirar y observar: ique nin@, adoles-
cente, adulto, no pasa demasiado tiempo inmerso en el
universo online a través de una pantalla?

Esta guia interactiva invita a nin@s y adolescentes a
reflexionar sobre el uso que hacen de los videojuegos y
redes sociales, como les influye para aprender a buscar ese
EQUILIBRIO y aprender de las tecnologias sin hacer un uso
abusivo que conlleve a una adiccion conductual.

Una herramienta para dialogar con padres y madres
para educar en el buen uso de las redes sociales y video-
juegos. No se trata de prohibir sino de tomar conciencia
de la necesidad de un uso equilibrado y detectar cvando el
consumo de internet y las tecnologias de la comunicacion
nos pueden estar haciendo daio y afectando a nvestra
salud mental.

Con esta quia, padre
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Autoestima: en las Redes Sociales

Debemos distinguir la AUTOESTIMA del AUTOCONCEPTO.
La autoestima es la valoracion que nos hacemos a nosotros
mismos, tras la aceptacion de nuestros aspectos positivos y
negativos. Sentirnos bien, valorar los logros dependen de la
influencia de la cultura, de la familia, de la sociedad y de las
relaciones interpersonales.

El autoconcepto es la identificacion de nuestras caracteristicas, la
idea que tenemos de nosotros mismos ya sea positiva o negativa.
Este autoconcepto se ird formando gracias a la relacionada con el
autoestima que tengamos, que dependera entre otros factores: a
el comportamiento de la familia, tipo de relaciéon con las
amistades y uso de las tecnologias.

Como evitar la adiccion a los dispositivos miviles:

1. No usar el movil en los momentos de las comidas,
ni en cenas.

2. Desactiva las notificaciones de tu movil. Pon el
movil en Modo «Avidn» o en «No molestar».

3. No duermas con el mévil en la misma
habitacion.

4. Llamay no mandes WhatsApp: estaras
menos pendiente.

5. Usar un reloj clasico para mirar la hora.
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NO HAY LIMITES MARCADOS

Rellena las beterias teniendo en cuenta de que modo fe afectan las
situaciones planteadas. (+) o ()

Cuando estas sin usar las redes sociales

Te afecta lo que los demads hacen

Te has sentido agobiad@ con las RRSS

No hay limite
eirculal

qué, y que esperas consequir con ello.

LEstas hiperconectad@?

Haces algunas cosas solo para publicarlas
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Analizate rellenando este cuestionario:
NUNCA A VECES MUCHAS

1.l acasdocdorns conclomeposapoder |___J_ T
entudiort.
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conectarme a. escondidas.
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conectayume.

sin haberdas. visto. nunca en ba vida real.

5 Tis pades o soben pora que o bl tolabtet |~ | )

0.el ondenador en nealidad.

6. Uliizo aplicaciones que mis padies no- auborixaion. :‘:D
7. Se.me. pasan bas hoas usando. el mouil sin, que me. de m
cuenla.
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SENALES

DE ADICCION

‘ Juegas por periodos de tiempo cada vez mas largo.
‘ Usas los juegos para evitar problemas de la vida.

‘ Mientes acerca del tiempo que estuviste jugando.

‘ Te alejas de la familia y amigos.

‘ Peterioro de tu higiene personal y apariencia.

CONSEJO:

Puedes controlar el tiempo que juegas
activando una alarma en tu wovil o

con |a ayuda de un fawiliar o amigo.
Pe esta forma, podras jugar un
determinado tfiempo sin riesgo a

sobrepasarte.
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VIDEOJUEGOS VIDEOJUEGOS
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