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TECNOLOXIAS

UNHA NORMALIDADE CADA VEZ MAIS TECNOLOXICA

As tecnoloxias estdn cada vez mais presentes nas nosas vidas. A raiz da situaciéon de
pandemia debido a covid-19, co confinamento, o tempo de uso das pantallas disparouse nos
fogares espafois e actualmente continua nuns niveis moi elevados. Os adolescentes
recofiecen este aumento do uso con respecto a antes do confinamento. Pero non s6 iso, as
relacions sociais tamén sufriron grandes cambios, xerando experiencias de relacién novas
a través da rede (Narciso Michavila, 2021).

En Galicia, a idade media do primeiro teléfono mobil é o redor dos 11 anos. Un 92,1% dos
adolescentes tefien mobil con acceso a internet e un 90,8% conéctase todos ou case todos
os dias (Unicef, 2021).

Na actualidade, sabemos que o acceso a tecnoloxia é clave para a stia aprendizaxe e o seu
desenvolvemento pero é importante prestar atencién 6 uso que se esta facendo da
tecnoloxia. O estudio levado a cabo por UNICEF no 2020/2021 con respecto os habitos de
uso das tecnoloxias, amosa que un 23,5% dos adolescentes usa internet mais de 5 horas o
dia entre a semana e un 45,6% mas de 5 horas o dia durante a fin de semana. O 53,4%
dormen co teléfono ou coa tablet na habitaciéon todos ou case todos os dias e 0 19,1%
conéctanse a partir das 12 da noite.

Con estes datos podese observar que o uso que se esta a facer das tecnoloxias é intensivo, e
en moitos casos sen a supervision necesaria. E é por iso que é importante adoptar medidas
axeitadas para poder levar a cabo un bo uso delas.
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POSIBLES RISCOS E CONSECUENCIAS DE INTERNET

Internet presenta multiples vantaxes e facilidades, ter mais ferramentas dixitais e maior
acceso ofrece maiores oportunidades pero a vez, tamén
supoén estar mais expostos a algiin dos moitos riscos da rede.

Alguns dos riscos mais comuns

~
Crear e enviar contidos sexuais propios (fotos, videos,
mensaxes).
v
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“Porno vinganza”) difusiéon de contidos sexuais sen o
REVENGE PORN [ vinganza’)
consentimento da vitima
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Acoso a través da rede. Envio de insultos, difusion de
CIBERBULLYNG rumores, exclusion de grupos sociais, para ocasionar dano,
humillacions, burlas...
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S\ o]Ra 0]/ Consisten no uso das tecnoloxias, para enviar ou compartir
INTERNET contidos que inclien autolesions fisicas ou que resultan
prexudiciais ou humillantes para un mesmo.
J

RECOMENDACIONS
Non realizar este tipo de practicas.
Se se levan a cabo practicas coma o sexting deben de ser sempre de forma libre -
e sen ningun tipo de coaccién por parte doutra persoa. ’-

Non difundir contidos de outras persoas sen o seu consentimento.

Ter especial coidado coas persoas coas que se interacciona a través da rede.
Coidado co envio de datos de caracter persoal, fotos, videos...

O ordenador debe estar nun lugar seguro da casa, non na habitacion do menor.
Establecemento de contrasinais seguros e instalacion de antivirus.
Configuracion de seguridade e xeolocalizacion

Ante ameazas ou presions non borrar as probas. Un 40,3% dos adolescentes

Non pensar que estamos seguros por estar detras dunha pantalla. galegos recibiron nalgin

Non facer a través da rede o que non se faria cara a cara. momento algunha mensaxe
de contido erético ou

sexual

Ter tapadas webcams mentres non se usan.



APLICACIONS, REDES SOCIAIS....

Internet, e con el as redes e as diferentes aplicacidns, forman parte do dia a dia da
xuventude. E por iso que é importante integrar no seu desenvolvemento un axeitado uso
das tecnoloxias.

Os/as adolescentes interactdan e se relacionan na rede a través de distintos perfis que crean
en multiples aplicacidons. Non estar rexistrado nunha rede social € un feito excepcional, e asi
0 amosan alguns datos recollidos no estudo de Unicef (2020) sobre estudantes galegos,
onde atopamos que 0 98,4% utilizan mais dunha aplicacion de mensaxeria instantanea e o
47,7% mais de 3. 0 97,9% estan rexistrados en polo menos unha rede social, e 0 80,5% en
3 ou mais. Sendo tamén importante destacar que o 59,1% ten mais dun 3
perfil na mesma rede social, co cal é preciso prestar especial atencién se

como pais/nais s6 cofiecemos os contidos que comparte nunha desas
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redes pero téfiennos oculto o contido que publican na noutra. E dicir, que
unha delas poderiase estar utilizando de forma selectiva para a familia e k
cofiecidos e outra para outros amigos. Isto poderia implicar que a middo

os proxenitores poderiamos pensar que temos control sobre o contido
@hectornaem

que comparten cando en realidade non é de todo asi.

As redes sociais permiten o contacto entre as persoas e funcionan como un medio para
comunicarse e intercambiar informacién, sendo capaces de xerar moitas emocidns e
sensacions tanto positivas como negativas.

(Por que ou para que utilizan as redes os mais x6venes?
A xuventude galega utiliza as redes para facer amigos (54,1%), para

non sentirse sos (42,1%), para poder amosarse como realmente son 4 de cada 10 adolescentes
. estén conectados para non
(32,3%), para ser aceptados polos demais (24,1%), para ser sentirse sos

populares (24,2%) (Unicef, 2021)... Ademais de todo isto, as redes

proporcionan rapidas gratificacions, rapida resposta a través de likes,
comentarios...; recibir informacién no momento dende calquera parte, e de varias persoas
a vez; recoiiecemento persoal, para poder construir a identidade desexada, proxectar o
que nos gusta e eliminar aquilo que nos desgusta; cofiecer persoas, ter sentimentos de
pertenza, é dicir, sentir que encaixamos socialmente e que somos aceptados.

Por estes e outros moitos factores, é sinxelo “engancharnos” as redes, pero debemos de ter
en conta que a través delas pddese crear unha realidade manipulada, non sendo real todo o
que se ve. E frecuente que sé se proxecte o positivo, (vacaciéns, diversion, risas...) evitando
publicar o negativo ou desagradable, o cal tamén forman parte da vida. Na redes non se
chega a amosar a verdadeira realidade, a pesar disto, non se pode dicir que as redes non
sexan boas, pero é importante facer un bo uso e non depender delas.



Instagram e tiktok son duas das redes mais influintes na xuventude:

Tiktok, é unha rede social onde se publican videos de formato corto. A idade
minima para poder rexistrarse en tiktok son 13 anos, sendo todas as contas de
usuarios de 13 a 15 anos privadas. Pero tamén é posible utilizar esta aplicacion
dende a web, sen ter unha conta rexistrada na mesma, podéndose ver os videos que outras
persoas publican. Para unha maior proteccién dos rapaces e rapazas nesta rede social, a
plataforma oferta a posibilidade e eliminacién de determinadas funciéns ou configuracions
mais restritivas. Para mais informaciéon sobre a configuraciéon ou privacidade de esta
aplicacion a seguinte guia pédeche axudar:

https://www.pantallasamigas.net/wp-content/uploads/2021/06/Guia-TikTok-Padres-Madres-PantallasAmigas.pdf
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Instagram tamén é unha rede social onde se publican fotos e videos (que poden ir
acompafiados de texto), de forma temporal (a través de historias, desaparecen as 24 horas)
ou permanente (publicacions, reels), podendo ser a sia publicacion en directo ou el diferido.
Un aspecto importante a resaltar desta rede social é a importancia da aparencia, esta rede
permite o uso de multiples filtros que estan dispoiiibles de forma gratuita para modificar a
aparencia, as fotos. E importante prestar atencién a como utilizan os rapaces e rapazas esta
rede social, e que a modificacion da stia apariencia sexa simplemente por diversion e non se
converta nunha obsesién, debemos dende os fogares de primar a naturalidade e a
diversidade.

Nestas redes podemos estar en contacto cos amigos pero tamén con moitas outras persoas
descofiecidas. Como pais e nais é importante cofiecer a quen seguen e que tipo de contido e
informacidn se lle estd amosando, asi como, prestar atencidn para que as redes socias non
leven 6 illamento, non aparezan estados ansiosos pola stia utilizacién, ou non se vexa
mermada a autoestima ou valor persoal.

Redes sociais mais utilizadas:

X
wpp Youtube Instagram tiktok DM Twitch Discord
Instagram

IMPORTANTE!
Observar e prestar atencion o uso que os noso fillos e fillas fan dos dispositivos
Establecer horarios de tempo de uso
Importancia de apagar os aparellos electrénicos durante a noite
Fomentar un uso responsable das redes (por exemplo, non subir contidos doutras
persoas sen o seu consentimento...)

Utilizacion de controis parentais, con configuracions axeitadas para cada idade.
Dar exemplo no uso que facemos nos como adultos das redes.

Cando conseguimos sentirnos ben con nos mesmos desaparece a necesidade de
comparacion e somos capaces de utilizar as redes para inspirarnos. Para lograr isto, como
pais/nais, debemos de intentar que os nosos fillos e fillas cofiezan os seus defectos e
virtudes, ensinandolle a quererse, a mellorar cada dia e a estar a gusto consigo mesmos.
(Silvia Alaba, 2018)
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VIDEOXOGOS

Rapaces e rapazas tefien cada vez mais facilidade de acceso 6s videoxogos. Estes
preséntanse con formatos, tematicas e posibilidades moi variadas, cuns graficos e desefios
moi atractivos dificilmente resistibles. Os xogos, tanto en formato app como nas
videoconsolas, forman parte da cultura xuvenil, das stas preferencias de ocio e da stia forma
de relacionarse. A través dos xogos, tamén cofiecen a outras persoas, coas que xogan,
colaboran ou compiten, e con quenes as veces enfadanse e incluso se non son moi
conscientes do alcance das sdas acciéns poderian chegar a ter problemas.

Para un mellor uso dos videoxogos:

Informarnos ben sobre o videoxogo antes de mercalo ou descargalo. Idade
recomendada, funcionamento, os valores que transmite... Esta informacién podémola saber
a través da informacién paneuropea sobre videoxogos (PEGI) ou entertainment software
Rating Board (ESRB), ademais destas, multiples youtubers, revistas especializadas, tanto en
formato online coma en papel, describen xogos para que poidamos informarnos acerca da
conveniencia ou non, sen necesidade de compralo nin xogar de anteman.

Eleccion de videoxogos que estimulen a creatividade e/ ou fomenten a lectura. Hai
x0gos que poden servir para facer voar a imaxinacién, permiten construir, explorar,
experimentar e aprender dos erros. Tamén as aventuras graficas ou os xogos de rol
permiten con frecuencia a lectura e a creacién de historias. Uns e outros, contan cunhas
caracteristicas 6ptimas para o aprendizaxe de conceptos, procedementos e sobre todo
actitudes e valores.

Prestar especial atencion a gastos inesperados en videoxogos. Moitos xogos que xa estan
desefiados para os enganos econémicos e abusan da tempera idade dos consumidores.

Malwares en xo0gos. En ocasions aprovéitanse da inocencia e ansiedade dos menores por
conseguir avanzar nun xogo a través de trampas ou parches.

Prestar especial atencién 6s xogos que tefian compofientes sociais online. Pois é posible
ter contacto con persoas perigosas ou expoilerse a ambientes téxicos ou agresivos. As
comunidades que se crean o redor dos xogos online, apenas tefien supervision e os nenos/as
poden carecer da madurez e capacitacién suficiente como para poder desenvolverse de
forma autébnoma e segura nese entorno social.

Coidado cos xogos gratuitos. Determinados xogos ofrécense co atractivo de non ter custo,
pero a cambio, ameazan a privacidade e crean vinculos coas redes sociais.

Coida a saude e o descanso, establecer limites de uso, prestar atencion as posturas ou
condicions visuais. Organizar outras actividades alternativas atractivas.

.Debémonos de preocupar se os nosos fillos e fillas xogan a videoxogos?

Que xoguen é normal, non por iso van a padecer necesariamente un
trastorno ou alguin outro problema de saude, pero é importante estar
atentos e fomentar un uso axeitado.




EN FAMILIA

Os pais e nais somos referentes imprescindibles na educaciéon dun

bo uso das pantallas e na adquisicion das habilidades dixitais. Pero... ¢ normal que as veces
nos poidamos chegar a sentir perdidos a4 hora de educar no mundo dixital. Nos non temos
porque ser uns expertos en tecnoloxia, pero si debemos de intentar estar o mais enterados
posible sobre o que ocorre o noso redor, sobre as tendencias, as novidades... (Maria
Zalbidea)

Para mellorar a relacion coas tecnoloxias:

Comunicacion e escoita activa. Recoméndase ter unha boa comunicacién cos nosos
fillos/as, dandolles confianza para que poidan contar aquilo que lles preocupa. Para que isto
ocorra é importante escoitar de forma atenta (sen estar co teléfono, a ver a tele, a falar
con outras persoas...), prestar atencion e interese polo que fan, polo que lles gusta, e non
xulgalos. Temos que intentar pofiernos na sua pel e empatizar (non restarlle importancia
o0 que estdn a contar). E importante recofiecer que o mundo cambia e que os rapaces e
rapazas de agora non son exactamente iguais a cando ti eras un neno/a, por iso debemos de
intentar comprendelos, no seu contexto actual.

Acompaiialos e ver o que lles interesa poderianos sorprender. Ademais, pédenos axudar

a entendelos e comprendelos mellor.

Educacion en valores: educar dende o respecto e consideracion cara os demais.
Explicandolle que 6 outro lado da pantalla hai unha persoa que tamén ten sentimentos coma
eles, e que poden facer dano.

Dar bo exemplo. Facer visibles boas practicas, conductas e valores. Ter especial coidado
coas fotos, videos e outros contidos que subimos 4 rede, especialmente se son en relaciéon
os nosos fillos/as (“Sharenting”).

Normas e limites, establecelos de forma consensuada con eles. Sendo tamén importante
que como pais/nais tamén cumpramos estas normas. Recordade, é importante dar exemplo.

Supervision: Uso de dispositivos en lugares comuns da vivenda, evitando que sexan
utilizados dentro do seu cuarto, sen ningun tipo de supervisién, especialmente polas noites.
Utilizacién de programas de controis parentais adaptados a cada idade.

Estar 6 dia, busca a informacién que precises. Saber mais sobre a nova rede social ou o
videoxogo de moda proporciona control e xera confianza. Procurar estar o dia,
actualizados... Ademais, tamén podedes pedirlles os vosos rapaces e rapazas que VoS
ensinen algunhas cousas, é unha forma de amosar interese, crear vinculo...

Utilizar as tecnoloxias de forma sa para asi poder evitar problemas ou molestias fisicas,
como dores nas cervicais, musculares por excesiva tension, problemas de visién...

Promover a utilizacion consciente e critica das tecnoloxias dixitais. Animalos a
cuestionar que, como e para que usan as tecnoloxias, as redes.. e estimular usos
alternativos e creativos. Descubrir novas posibilidades. Internet desenvolve capacidades
e esperta inquietudes. E un entorno cambiante cheo de oportunidades.
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