Analizando as
condutas de risco

Fonte: Rebeca Calvo Barros

O pasado mércores 15 de decembro, a psicéloga xeral sanitaria, Rebeca Calvo Barros, achegounos
interesante informacion sobre os “Riscos derivados do uso das TIC”. A continuacidn amosamos unha
sintese do contidos abordados na charla.

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

Algo deixa de ser “normal” Isto mesmo pasa co uso de Internet.
cando pasa a ser persistente, Cando a conexion a rede e o uso de dispositivos electronicos (como
esaxerado e ten o ordenador, tablet, mobil...) € desmesurado, persistente e
consecuencias negativas desadaptativo, pasa a ser un problema.

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

& Por que as TIC poden ser un risco para 0s lstn & mai importante ao falar de
cativos/as? condutas de risco en Internet

porque...

Para usar determinadas

ferramentas ...~ Moitas veces botamoslle a culpa aos
necesitamos: - P - cambios psicoemocionais e sociais
¢ Ter certo nivel de desenvolvemento e 1S YOI COUSAs CONo:
cerebral ; B ’

¢ Que nos ensinen
* Que nos supervisen
e Ter un modelo a seguir

« pasa de todo
« vai a sua bola
« apuntase a un bombardeo

>
Cando realmente se deben aos

cambios NEUROLOXICOS!




& Que pasa no cerebro do neno/a ou adolescente?

efO-
£ \“\(:,'\0“a Os cerebros dos nenos/as son moi plasticos, son como esponxas!
omO o Esta plasticidade fai que non todas as zonas do cerebro maduren ao
G (eb" mesmo tempo. Hai 2 zonas clave cando falamos de condutas aditivas
(0) ce (\\G’? e de risco: a corteza prefrontal e a amigdala.
e
\eSC
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A corteza prefrontal, o CEO do

noso cerebro

Pica para ver o seguinte video:
éCdémo funciona el cerebro de un adolescente?

- Dirixe a conduta

- Controla comportamentos socialmente
correctos

- Planifica tarefas

- Organiza informacién

- Responsable da flexibilidade cognitiva

- Valora consecuencias negativas dos actos

- Controla os impulsos

- Elabora xuizos: que esta ben, que é xusto...

Todo isto € moi importante & hora de facer un
uso axeitado das TIC. Pero os nenos/as ainda
A corteza prefrontal acada o desenvolvemento  non tefien esta zona plenamente desenvolta.
completo arredor dos 24 anos!

& Cales son as condutas de risco en lifia? En que consisten?
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A B N Falamos de condutas
. de risco en

Condutas de risco adolescentes pero

eles non ven ese
na rede:

risco
- Ciberacoso
- Sexting e sextorsion
- Apostas cerebro
- Grooming
- Contacto con descofiecidos
- Visualizacion de contido sexual que O seguinte video lévanos a reflexionar sobre a

fomenta a violencia importancia de protexer a privacidade en redes
- Uso abusivo

o sociais (Facebook, YouTube, Instagram,
- Adicién a videoxogos

- Adopcion de modelos erréneos _ Snapchgt, Whatsapp...)
Pica na seguinte imaxe para velo:


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

E esencial controlar a publicacion de fotos, datos
persoais, comentarios, viaxes, hobbies, etc., para
evitar roubo de datos, estafas, suplantacion de
identidade, abusos, enganos, fraudes, extorsion,

acCoso...
CAMPANA Non sempre sabemos quen esta detras da
UNICEF REDES pantalla e cales son as suas intencions.

& E... que opinas dos videoxogos?

Criterios cualitativos
para a adiccién aos videoxogos:

Adicion aos

ML, V¢ ) :
!'!'l v'||n$ B S S

- Xa se valora como adicion comportamental
(do grupo da ludopatia).

- Para falar de adicion non chega con falar do
factor cuantitativo (EXCESO DE HORAS).

- Temos que falar tamén de criterios

cualitativos.

Indicadores PEGI

|7 12]18]18]

xogar a videoxogos? _. @

Non. Hai que E MOI IMPORTANTE QUE REVISEMOS ESTES
INDICADORES ANTES DE MERCAR UN XOGO!

supervisar o CONTIDO,

o tempo de X0ogo e a - E unha clasificacion internacional.
modalidade - Clasifica o seu contido en funcién 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

Problemas
asociados (ao

Caming)
e Comunidades MOI téxicas
e Xo0gos que permiten compras en lifa
e Magnificacion das condutas de acoso
e Hipersexualizacion
¢ Incitacion & violencia
e Caixas sorpresa que emulan as do
casino
e Casinos reais dentro do xogo
¢ Incitacién da prostitucion
¢ Incitacion do consumo de sustancias

problematico de internet son...

Internet é unha ferramenta * Problemas de sono

moi potente para traballar, e Irritabilidade
estudar ou desenvolver, * Alteracidéns nos habitos alimenticios

aficiéns. » Fomento de estandares de beleza irreais
Necesita supervisién cara * Comparacidén constante

aos menores porque amplifica * Moito peso no fisico e a

o risco de certas condutas. superficialidade
e Cambios nas relacidés entre amigos e

parellas
*» Dependencia as TIC

e Discusidns filoparentais

& Cando pasa a ser un uso probleméatico? Cando... _

e Descoidamos outras tarefas por Internet.
e Temos a sensacion de que se non estamos conectados — "reccupacion exagerada por el uso de

Internet, experimentada como irresistible,

estamos perdendo algo importante. durante perfodos més largos de lo previsto”
e Estamos irritables se non nos conectamos. ‘t -
e Conectamonos a pesar de saber que nos trae problemas. ® - e ‘
e Cada vez necesitamos pasar mais tempo conectados =

para sentirnos ben. <L 1 '



As daas caras: limites e

e QUERER NON SIGNIFICA PERMITIR. Querer significa pofier os limites que pola sta
etapa vital e condicions eles/as non pofieran. Para educar en positivo hai que pofier
limites e dar afecto.

e E importante non dar sinais contraditorias. Os limites marcanse como decision
conxunta (non de mama, papa, avo, etc. unilateralmente).

e A causa mais frecuente de uso abusivo é a accesibilidade.

e E importante controlar o tempo de conexion & rede, as horas as que accede, o tipo de
videoxogos que xoga, as redes sociais que ten (TikTok, Instagram...). E importante
cofiecer os referentes que ten (que modelos ve nas redes?) asi como 0s seus amigos/as.

e Canto tempo € uso abusivo? E recomendable non exceder as 2 horas en total, ao longo
do dia. Como moito deberia estar xogando maximo 1 hora.

e Cando se deben usar as TIC? Sempre despois de levar a cabo as responsabilidades
(traballo, deberes...)

e Son as TIC un premio? NON! Se lle ensinamos que o uso de Internet € un premio,
somos mais facilmente coaccionables e estamos inculcandolle a idea de que o premio,
0 positivo, esta dentro dunha pantalla, cando deberia ser tempo de calidade (no parque,
ca familia, cos amigos, xogando...). Se é un premio, vai ser o que queira e nos demande.

Algunas apps dtiles

1. KIDS PLACE

Con Kids Place puedes limitar las aplicaciones que tu hijo utiliza en su mévil Android. Solo
tendran acceso a una lista de apps que les permitas, ademas de impedir que se conecten a otra
red o llamen por teléfono si no quieres que lo hagan. Tiene varios perfiles de usuario para

elegir y es muy facil de programar. Incluso te permite ver qué uso hace del dispositivo l

3. KASPERSKY SAFEKIDS

Esta app no solo permite controlar la cantidad d¢
limitar el acceso a paginas y contenidos peligrosos o administrar qué apl

sino también ofrece consejos profesionales a los padres.

Quality Time es una app que nos permite controlar el tiempo que usamos nuestras
apps favoritas. Mediante estadisticas en tiempo real, dicha herramienta ofrece un andlisis
Gnico y en detalle del uso de nuestro dispositivo mévil con la posibilidad de crear

restricciones como "Alertas" y una funcién llamada "Descansar”.




« Importancia do tempo de calidade

e Qué facedes nos dias ou momentos libres?

o Hai ocio comiin na familia ou cada un vai polo seu lado?

o Faise deporte como alternativa de ocio? E factor protecior!
+ Aprendizaxe vicario: aprendemos imitando.

o "Uso 0 mobil na mesa porque vin esa conduta

o "Se non hai alternativas de ocio como o deporte ou a cultura,

senon Netflix e Youtube, adoito ese ocio para min'

« Importancia da comunicacion afectiva:
o Que mensaxes se transmiten na casa sobre as drogas? L sobre o sexo?
o Hai temas que son importantes para tratar. Si non sodes vos o referente,
buscase fora (amigos, Youtubers, porno..)
o A solucion non € prohibir xa que son condutas propias da idade, que
requiren ser supervisadas para que non supoian un RISCO

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

+ As TIC son unha fonte de recursos moi poderosa para
aprender, estudar, traballar a creatividade e compartir momentos
xuntos.

» Demonizar as TIC, as drogas, o sexo ou calquer conduta que
poida suporfier un risco soamente xera mais TABU.

& RECURSOS DE INTERESE

Lecturas para tomar conciencia do uso abusivo de pantallas:

iNo PUEDO pHRHRI "iNo puedo parar! Como desconectar de los videojuegos": de
Como desconectar AR RR TR IS Raquel Diez Real. As tuas pulsacions aceléranse e o unico que che
importa é gafar a partida. Por que che custa tanto desconectar?
Ainda non es consciente, pero estas perdendo o control. Non te
coidas, nin compartes nada coa tua familia. Os teus amigos cada
vez estdn mais lonxe... non te preocupes, podes resolver o
problema!

Diezg
Tamara Durdn




"Desconectados" de Miriam Tirado. Preséntanos unha familia e
como cada un dos seus membros pasa gran parte do dia
enganchado & pantalla. A situacioén vaise complicando e, sen que
se decaten, medra a desconexion 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 habitos
e tomar consciencia da situacion de desconexion con nos
mMesmos e coas persoas que nos rodean.

"La Zampa Pantallas" de Helen Docherty.
Unha zampapantallas anda solta e quere
facer amigos, pero todo o mundo esta
demasido ocupado
teléfono. Cando as pantallas comezan a

mirando 0 seu

desaparecer a cousa ponse divertida!

Thomas
Docherry

"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 as
pantallas un lugar ético e san.

Lecturas recomendadas para persoas adultas:

INVISIBlE

"
‘oé ‘GI,# A
dé‘ 0! ' Uea(;

FrmEJensen

El cerebro
adolescente

!JN))

DANIEL J.SIEGEL

o T T T

usrm ECTADsS

HiRIAM TIRADD JOAN TURY

Prguefebalal

Educar
(SIND
PANTALLAS




Outros recursos de interese:

Non te esquezas de consultar a paxina da Axencia Espafiola de Proteccion de Datos
(AEPD): https://www.aepd.es/es. Unha das suas areas de actuaciéon é a de educaciéon e
menores. Nela atoparas variedade de recursos destinados as familias e menores:
https://www.tudecideseninternet.es/aepd/

T decides en internet

PARA SABER MAS

JOVENES PADRES IOFESORES VIDEOS GUIAS

' DIEZ RAZONES PARA EL '

SHARENTING RESPONSABLE

PREGUNTAS FRECUENTES

R Pegntros A==
educafivos i
a

JOVENES PADRES ¥ PROFESORES VIDEOS
Configuracién privecidad: RRSS,. Mensajaria Instantdnea y Mavegadores
T contralas an Internet

Taller para familias los menares y su cibermunda
Unicaf#hoSeasFamoso

Para nifios de 8 & 14 afos

Para nifixs mayores de 14 afos

JOVENES PADRES ¥ PROFESORES
To decides

De & a 14 afos

Cosas importanies

Sabes qué eE...

5 tenes problemas

Gulas

Frograma CIBEREXPERT@, Policle Mackonal.
| e

FADRES Y PROFESURES VIDEOS:

Fara gue sirve esta web

Recomendacionss de la AEPD sobre acoso digital
Control parental

Premios 8 las buenas practcas educativas

Decdlogo de seguridad en redes ecciales

Marco comin de competencia digital docente
Conocimientes y Habilidades an el dmbito de las T.I.C.
Fichas diddcticas

Taller para familias los menaores y su cibarmundo
Gulas

Proteccidn de dates durante el teletrabajo

PADRES ¥ PROFESORES ViDECS GUiAS
Guia para centros educativos

5é legal en Internet

Enséfales & ser legales en Internat

Mo te enredes en Internat

Guiales en Intamat

Cloud en el Sactor Educative

Orienteciones para centros educatives privados

Guila de Privacidad y Segurdad en Intennsat

Praoteccitn de datos y pravencidn de deltos

Prateccitn de datos y prevencidn de delitos - FICHAS PRACTICAS

Otres Guias

Xefatura do Departamento de Orientacion

Carolina Mourelos Vidal


https://www.aepd.es/es
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