
 
 

O pasado mércores 15 de decembro, a psicóloga xeral sanitaria, Rebeca Calvo Barros, achegounos 

interesante información sobre os “Riscos derivados do uso das TIC”.  A continuación amosamos unha 

síntese do contidos abordados na charla.   

 Cando podemos considerar que o uso das TIC comeza a ser problemático?  

 

 

 

 
 

 

 

As condutas de risco inicialmente producen adrenalina, por isto enganchan! 
 

 

 Por que as TIC poden ser un risco para os 

cativos/as?  

 

Analizando as 
condutas de risco 

Fonte: Rebeca Calvo Barros 

condutas 

´ 

Isto mesmo pasa co uso de Internet. 

 Cando a conexión á rede e o uso de dispositivos electrónicos (como 

o ordenador, táblet, móbil...) é desmesurado, persistente e 

desadaptativo, pasa a ser un problema. 

 

Algo deixa de ser “normal” 
cando pasa a ser persistente, 

esaxerado e ten 
consecuencias negativas 

NA REDE 



 

 Que pasa no cerebro do neno/a ou adolescente?  
 

Os cerebros dos nenos/as son moi plásticos, son como esponxas! 
Esta plasticidade fai que non todas as zonas do cerebro maduren ao 
mesmo tempo. Hai 2 zonas clave cando falamos de condutas aditivas 
e de risco: a corteza prefrontal e a amígdala.  

 
 
 
 

Pica para ver o seguinte vídeo: 
¿Cómo funciona el cerebro de un adolescente? 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

A corteza prefrontal acada o desenvolvemento 
completo arredor dos 24 anos! 

 

 

 Cales son as condutas de risco en liña? En que consisten?  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O seguinte vídeo lévanos a reflexionar sobre a 

importancia de protexer a privacidade en redes 

sociais (Facebook, YouTube, Instagram, 

Snapchat, Whatsapp...)  

Pica na seguinte imaxe para velo: 

 

o 

- Dirixe a conduta 

- Controla comportamentos socialmente 

correctos 

- Planifica tarefas 

- Organiza información  

- Responsable da flexibilidade cognitiva 

- Valora consecuencias negativas dos actos 

- Controla os impulsos 

- Elabora xuízos: que está ben, que é xusto… 

 

Todo isto é moi importante á hora de facer un 

uso axeitado das TIC. Pero os nenos/as aínda 

non teñen esta zona plenamente desenvolta. 

- Ciberacoso 

- Sexting e sextorsión 

- Apostas 

- Grooming 

- Contacto con descoñecidos 

- Visualización de contido sexual que 

fomenta a violencia 

- Uso abusivo 

- Adición a videoxogos 

- Adopción de modelos erróneos 

Falamos de condutas 
de risco en 
adolescentes pero 
eles non ven ese 
risco 

Condutas de risco  
na rede: 

https://www.youtube.com/watch?v=WxTn5ABTBAM
https://www.youtube.com/watch?v=WxTn5ABTBAM


  

É esencial controlar a publicación de fotos, datos 

persoais, comentarios, viaxes, hobbies, etc., para 

evitar roubo de datos, estafas, suplantación de 

identidade, abusos, enganos, fraudes, extorsión, 

acoso... 
 

Non sempre sabemos quen está detrás da 

pantalla e cales son as súas intencións.  

 
 

 E... que opinas dos videoxogos?  
 

 
 

 

Criterios cualitativos 

para a adicción aos videoxogos: 

 Adición aos 

- Xa se valora como adición comportamental 

(do grupo da ludopatía). 

- Para falar de adición non chega con falar do 

factor cuantitativo (EXCESO DE HORAS). 

- Temos que falar tamén de criterios 

cualitativos. 

É MOI IMPORTANTE QUE REVISEMOS ESTES 

INDICADORES ANTES DE MERCAR UN XOGO! 

- É unha clasificación internacional. 

- Clasifica o seu contido en función da idade. 

- Advirte da existencia de condutas como a 

violencia, uso de drogas, escenas sexuais ou 

chats “en directo”. 

https://www.youtube.com/watch?v=WqBl2zyXI7g


 

 
 

 Cando pasa a ser un uso problemático? Cando... 

 
 
 

 

 

• Descoidamos outras tarefas por Internet. 

• Temos a sensación de que se non estamos conectados 
estamos perdendo algo importante. 

• Estamos irritables se non nos conectamos. 

• Conectámonos a pesar de saber que nos trae problemas. 

• Cada vez necesitamos pasar máis tempo conectados 
para sentirnos ben. 

• Comunidades MOI tóxicas 

• Xogos que permiten compras en liña 

• Magnificación das condutas de acoso 

• Hipersexualización 

• Incitación á violencia 

• Caixas sorpresa que emulan ás do 

casino 

• Casinos reais dentro do xogo 

• Incitación da prostitución 

• Incitación do consumo de sustancias 

condutas.
 

 
estándares 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Canto tempo é uso abusivo? É recomendable non exceder as 2 horas en total, ao longo 

do día. Como moito debería estar xogando máximo 1 hora. 

• Cando se deben usar as TIC? Sempre despois de levar a cabo as responsabilidades 

(traballo, deberes...) 

• Son as TIC un premio? NON! Se lle ensinamos que o uso de Internet é un premio, 

somos máis facilmente coaccionables e estamos inculcándolle a idea de que o premio, 

o positivo, está dentro dunha pantalla, cando debería ser tempo de calidade (no parque, 

ca familia, cos amigos, xogando...). Se é un premio, vai ser o que queira e nos demande. 

• QUERER NON SIGNIFICA PERMITIR. Querer significa poñer os límites que pola súa 

etapa vital e condicións eles/as non poñerán. Para educar en positivo hai que poñer 

límites e dar afecto.  

• É importante non dar sinais contraditorias. Os límites márcanse como decisión 

conxunta (non de mamá, papá, avó, etc. unilateralmente). 

• A causa máis frecuente de uso abusivo é a accesibilidade.  

• É importante controlar o tempo de conexión á rede, as horas ás que accede, o tipo de 

videoxogos que xoga, as redes sociais que ten (TikTok, Instagram...). É importante 

coñecer os referentes que ten (que modelos ve nas redes?) así como os seus amigos/as.  

 



 

 

 
 

 RECURSOS DE INTERESE 

 

Lecturas para tomar conciencia do uso abusivo de pantallas:  

 
 

"¡𝙉𝙤 𝙥𝙪𝙚𝙙𝙤 𝙥𝙖𝙧𝙖𝙧! 𝘾�́�𝙢𝙤 𝙙𝙚𝙨𝙘𝙤𝙣𝙚𝙘𝙩𝙖𝙧 𝙙𝙚 𝙡𝙤𝙨 𝙫𝙞𝙙𝙚𝙤𝙟𝙪𝙚𝙜𝙤𝙨": de 

Raquel Díez Real. As túas pulsacións aceléranse e o único que che 

importa é gañar a partida. Por que che custa tanto desconectar? 

Aínda non es consciente, pero estás perdendo o control. Non te 

coidas, nin compartes nada coa túa familia. Os teus amigos cada 

vez están máis lonxe… non te preocupes, podes resolver o 

problema! 

 

conduta 

condutas 

Imaxina que che deixan coller unha bici por primeira vez pero non che ensinan 
a montar nela, non che dan casco e non che supervisan cando comezas a usala. 

Que pasaría? O uso das TICs e de Internet é algo parecido! 

conduta 
 soamente 

creatividade 



 

"𝘿𝙚𝙨𝙘𝙤𝙣𝙚𝙘𝙩𝙖𝙙𝙤𝙨" de Miriam Tirado. Preséntanos unha familia e 
como cada un dos seus membros pasa gran parte do día 
enganchado á pantalla. A situación vaise complicando e, sen que 
se decaten, medra a desconexión entre eles. Como volver a 
conectar? Un conto que nos axuda a entender como son de 
aditivas as pantallas e fainos reflexionar sobre os nosos hábitos 
e tomar consciencia da situación de desconexión con nós 
mesmos e coas persoas que nos rodean. 
  

"𝙇𝙖 𝙕𝙖𝙢𝙥𝙖 𝙋𝙖𝙣𝙩𝙖𝙡𝙡𝙖𝙨" de Helen Docherty.  

Unha zampapantallas anda solta e quere 

facer amigos, pero todo o mundo está 

demasido ocupado mirando o seu 

teléfono. Cando as pantallas comezan a 

desaparecer a cousa ponse divertida!  

 

"𝙀𝙙𝙪𝙘𝙖𝙧 𝙨𝙞𝙣 𝙥𝙖𝙣𝙩𝙖𝙡𝙡𝙖𝙨" de Marta Prada. Un libro para xestionar 

as pantallas, de forma saudable, segundo a idade dos propios 

fillos/as. Este libro guiarache para que aprendas a dar ás 

pantallas un lugar ético e san. 

 

Lecturas recomendadas para persoas adultas:  

 

 

 



 

Outros recursos de interese:  
 

Non te esquezas de consultar a páxina da Axencia Española de Protección de Datos 

(AEPD): https://www.aepd.es/es. Unha das súas áreas de actuación é a de educación e   

menores. Nela atoparás variedade de recursos destinados ás familias e menores: 

https://www.tudecideseninternet.es/aepd/ 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Xefatura do Departamento de Orientación 
Carolina Mourelos Vidal 
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