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Son herramientas de uso habitual en nuestras vidas

Woayz

X Bien usadas, son muy utiles

Facilitan Ia realizacién de muchas tareas
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eso a la informacio S relacioneg sociga],
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Entretenimiento

A raiz de la aparicion de Internet, puede hablarse
de dos mundos:

el mundo real @ el mundo digital

Lo que separa estos dos mundos es una pantalla

Rapido acc
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RIESGOS DE INTERNET

!

No todo lo que se publica es cierto
Hay muchas paginas fiables, pero otras pueden contener informacién
incorrecta o incierta. jCualquier persona puede publicar en Internet!

Bulos y noticias falsas (fake news)

Delitos y estafas a través de la red

— Fraudes bancarios y con tarjetas de pago
%N& | Suplantacién de identidad
s

o)
#Phishing: J

Acceso a contenidos inapropiados o para adultos
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Si

Pasar mucho tiempo delante de las pantalla puede provocar
problemas fisicos como:

lopiay otros trastornos visuales a largo plazo

S

Desajustes en e| suefo o alimentacién

. “
1 Alteraciones cardiacas "
2 (

Pueden afectarnos a nivel emocional

En el mundo virtual, muchas personas presumen de éxito, bienes materiales,
vidas ideales y cuerpos perfectos que, supuestamente, deben servir de modelo
para el resto de la sociedad.
Creer que debemos alcanzar las mismas metas o ser iguales a esas personas
@ puede provocarnos estrés, ansiedad, depresion, baja autoestima...

También podriamos vernos influidos/as por el hecho de que alguien aproveche las
redes para hacernos comentarios negativos o algun tipo de dafio emocional

¢Sabias que diversas investigaciones seffalan que el uso de pantallas en la ‘
infancia y adolescencia puede afectar negativamente al desarrollo del cerebro?

Disminucié i
Nucion de las capacidades de atencion y concentracién

Retraso en el lenguaje

Dificultad en el control de impulsos

Menor Coeficiente intelectya|



RIESGOS DE LAS REDES SOCIALES
Y PLATAFORMAS DIGITALES

Pérdida de control sobre nuestras publicaciones. +

Cualqui i
usarc,gjsler plgrsona'puede apropiarse de la informacidon o imagenes
malintencionadamente y provocarnos un dafio emocional,

El anonimato favorece comportamientos @

w ®
inadecuados como la agresividad verbal o el acoso -~°

Ciberbullying

S:?,S'O'éntlmldgdér? o humillacién de una persona a
es de medios digitales. Es un delito, con consecuencias legales

Grooming
Personas adultas contactan con menores, simulando ser de la misma
edad, ganan su confianzapara obtener imagenes comprometidas y les

amenazan después con publicarlas o informar a su familia, con el fin de
mantener la situacién de acoso y abuso sexual online

AN



INFLUENCERS Y CREADORES/AS DE CONTENIDO

Con millones de seguidores/as y visualizaciones, se han convertido en
grandes generadores de informacion, ideas, consejos, opiniones,

formas de vida...
Pero, ;todo lo que nos cuentan es cierto o aceptable? @

Determinados consejos pueden ser, incluso, malintencionados
o daninos, como los que incitan al consumo de sustancias u otras
conductas de riesgo

Algunos ejemplos:

#quoDigital: propaganda
realizada por Creadores/as de
contenidos, incitando g
coOnsumo de cachimbas
vapeadores, cigarrillos :

electrénicos Y otros productog

de fumar
H#TomaNota
. . i i es
Ten criterio propio #RetosV"aleS. situacion —
y no te dejes arrastrar 4rosas que pueden O
peligr es, muy
onales, a Vece=

’ . = rs , ~
T eres diferente, dahos pP® do se dirigen a danar
ino caigas en las trampas! graves. Cuan

arrear
5 otras personas pueden ac
consecuencias legales \
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4 ¢USO O ABUSO?

LA SOMBRA DE LA ADICCION

También algunos videojuegos y juegos online pueden ser adictivos: son productos
comerciales, disefiados con abundantes estimulos visuales, retos y consecucion
de logros y recompensas, que activan mecanismos cerebrales relacionados

con las adicciones @

#Nomofobia: miedo irracional a no tener el movil

¢COMO SE SI TENGO UN PROBLEMA?
Reflexiona un momento y responde a estas preguntas:

PREGUNTA si NO

Pasas muchas horas al dia con el mavil, el ordenador o la tablet, chateando,
leyendo o publicando en redes sociales

Jugar a videojuegos o juegos on-line ocupa la mayor parte de tu tiempo libre

Sientes una “necesidad” frecuente de publicar contenido y tener “likes” y
comentarios

Te sientes mal si dejas el movil en casa o no puedes usarlo

Dejas de hacer tus tareas u otras cosas importantes y pierdes horas de suefio
por usar el moévil, estar viendo contenidos de internet o jugar a videojuegos

Si la mayoria de tus respuestas son afirmativas...
iPodrias tener una adiccién!

Habla con tu padre/madre. En la provincia de Almeria, existe una
red de recursos publicos, con profesionales que pueden informarte
y ofrecerte la ayuda necesaria.




TIPS PARA UN USO ADECUADO

DE LAS TRIC Y VIDEOJUEGOS

Deben usarse con control y precaucion C

d legal para poder usarlas. Si no cumples

n una eda

agi icaci marca
s paginas y aplicaciones
MUCRSS e o deberias acceder a ellas

con la edad, n

(8

()
Piensa bien antes de publicar en Internet: no des informacién privada o subas imagenes personales
de las que alguien pueda hacer un mal uso

iCuidado! No a j i
bras mensajes de remitentes desconocidos, ni pinches en enlaces o descargas
adjuntos. Bloquea a esos remitentes

4
1)
o
A /~Ta también formas part s
No compartas mensajes o contenidos falsos o daninos

e del mundo virtual. Trata a los demas correctamente.

Si conoces o eres victima de situaciones de acoso o cualquier otro delito a través de las redes,
pide ayuda a una persona adulta de confianza




Y NO OLVIDES QUE...

Tu vida es tan interesante e importante como la de los/las demas
No es necesario publicar o compartir todo lo que pensamos o hacemos

Ver las cosas que nos rodean a través de una pequeia pantalla,
puede impedirnos disfrutar de muchas experiencias

iHay multitud de opciones para ocupar tu tiempo libre!

Si las pantallas te alejan de otras formas de diversién o limitan tus vivencias,
épor qué no pruebas a usarlas menos?

Descubriras que...
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SPDA PONIENTE

C/ La Reina, 55 Avenida de la Luz, 83
04002 Almeria 04700 El Ejido
Tel: 950 2111 01 Tel: 950 57 09 06

CENTROS DE TRATAMIENTO AMBULATORIO

BERJA VELEZ RUBIO
C/ Cristébal Colén s/n Centro de Salud
04760 Berja Avda. del Mesén s/n
Tel: 950 60 50 93 04820 Vélez Rubio

Tel: 950 4113 06

MACAEL VERA
Centro de Salud Centro de Salud
Avda. de Andalucia, 6 C/ San Cleofas s/n
04867 Macael 04620 Vera
Tel: 950 12 87 71 Tel: 950 39 04 65

ROQUETAS DE MAR

C/ Zamora, 1
04740 Roquetas de Mar
Tel: 950 33 80 64
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