1. ABDON
cCIFUENTEg

iProtejamos a Nuestros
Hijos del Ciberacoso! 4

Comunicacion abierta: Fomenta un
ambiente donde tus hijos se sientan
comodos compartiendo sus experiencias
en linea. Escucha sin juzgar y ofréceles tu
apoyo.

2. Educacion Digital: Ensénales sobre
el uso responsable de la tecnologia.
Habla sobre los riesgos del
ciberacoso y la importancia de
respetar a los demas en el mundo
digital.

3. Supervisidn activa: Mantente informado sobre el uso
responsable de la tecnologia. Habla sobre los riesgo de
ciberacoso y laimportancia de respetar a los demas en el
mundo digital.

4. Identificacion de Senales: Presta
atencion a cambios en el
comportamiento de tus hijos. Si
notas que estan mas ansiosos, tristes
o aislados, podria ser una sefal de
que estan enfrentando ciberacoso.




Sl Uso, abuso y adiccion a las pantallas o
en nin@s y jovenes Comivenaiigital

El término “adiccion” lo asociamos al uso excesivo de elementos
quimicos e invasivos para el organismo. Alcohol, tabaco y drogas
son ejemplos de elementos que provocan “adicciones quimicas”.
Existen también las adicciones no quimicas o psicoldgicas
asociadas a conductas excesivas, entre las cuales estan el
uso de videojuegos y la dependencia a las redes sociales.

El trabajo de reeducacion de las conductas digitales nocivas para la salud o adiccion a las pantallas, estara
centrado entonces, en cambiar los habitos de uso, manejar la ansiedad y controlar los impulsos.

{Qué tipo de conductas podemos observar en los nifios y jovenes respecto al uso de tecnologias?

Uso:
Una conducta normal, considera un usuario capaz de controlar el tiempo de conexion y exposicion a las pantallas
dando prioridad a las actividades escolares, sociales y académicas por sobre el juego online o las redes sociales.

interpersonales, y la calidad de vida. (Ejemplos: cambio en los habitos de suefio, y alimentacion, alteraciones en

n ’.F\ /ﬁ‘
) ABUSO:
1*:/? Una conducta abusiva, se representa cuando hay uso excesivo de tecnologias afectando las relaciones

la concentracion , estados ansiosos, irritabilidad cuando se debe desconectar, ente otros).

ADICCION:
La adiccion a las tecnologias, considera tres elementos claves:
Incapacidad de autocontrol: El usuario no puede dejar de jugar online a pesar de sus intentos por lograrlo.
H Dependencia psicoldgica: Se evidencia un deseo o impulso incontrolable de jugar videojuegos, focalizando

toda su atencidn en este tema, llegando incluso a dominar sus pensamientos y sentimientos. Puede volverse
un tema recurrente, generando conductas obsesivas.

Efectos dafinos en el plano social: la adiccion a internet y los videojuegos impactan en el dambito personal,
familiar y social. Esto puede generar: conflictos familiares, perdida de amistades, estados ansiosos o
depresivos o sentimientos de culpa o anqustia por estar o no conectados jugando.

Consejos para evitar la adiccion a las pantallas: +/ Establezca acuerdos con las familias de los amigos de
sus hijos, para organizar los tiempos de conexion.

+/ Los tiempos de conexidn a videojuegos en linea, redes
sociales e internet, sean acotados a 45-60 minutos al dia. ~ +/ Permita el acceso a las pantallas seqin la edad de sus

Al'hacer tareas escolares, se puede sumar un tiempo extra. hijos y la real necesidad que tengan.
+/ Privilegie las actividades al aire libre y deje espacios de v/ Eduque en la libertad, ayudando a sus hijos a elegir lo
tiempo acotados para las actividades digitales. que es bueno para ellos.
Enlaces de interés: @ http://www.protecciononline.com/ https://www.commonsensemedia.org/espanol/blog
Conoce el programa: (@loEle)
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Orientacion para la familia

Acuerdo de familia: o®

4 claves para organizar las pantallas en casa  &wiesoigia

Acuerdos familiares:

Hemos establecido algunas ideas bdsicas para conversar en familia, a las cuales pueden agregarle nuevas iniciativas.
Complete una hoja por cada hijo(a).

Control del tiempo Lugar y momento

Regular el tiempo de exposicion a las pantallas,
permitird tener una vida saludable y equilibrada.

de conexion

Determinar los espacios fisicos donde se pueden

rDl'as B SRR Actividad Horarioj usar las tecnologiasgn gllhogar, facilitard la supervision
parental y la comunicacidn.
Lunes , 1
Martes Dormitorios O Si O No
Miércoles
Living/sala de estar Si No
Jueves ’ O Q
Viernes Cocina O Si O No
Sédbado
Domingo Otros Q Si O No
\ J \ J
Y/ Condiciones basicas para Condiciones para acceder
o/ entablar amistades virtuales a contenidos digitales
Establecer medidas de autocuidado para comunicarse con Una actitud critica y herramientas de busqueda
otros a través de redes sociales, videojuegos o chats, permitird para la informacidn sequra ayudan a evitar el contacto
prevenir el contacto con personas malintencionadas. con contenidos inadecuados para menores.
r . ) ¢ , )
Redes Sociales Vlt::olji:teegos Alo que NO debes O Pornografia
acceder NUNCA: (O Violencia explicita
Conocidos ’ ) QO otros.....
(amigos) QSI O No OSI O No i
Alo que NO puedes O Videos en youtube
acceder sin preguntar (™) Sitios webs no validados
Desconocidos  ()si (ONo  (si (O No e O oros.....
Alo que puedes O Sitios webs o apps educativas
Edad minima acceder en compaiiia  (7) Webs o apps de entretencion
para autorizar de un adulto: autorizadas por los adultos
U USO de tu familia.
¢ y . O otros...... )
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