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Slento un deseo intenso y exclusivo de
usat lg tecnologia en busca de bienestar.

Uso concrreto, beneficioso y

controlgble.

Experimentas cambios de humor,

cansancio, fatiga ocular y mental
0 dolores de cabeza.

Te cuesta conciliar el sueiio
despiertas varias veces y miras
el movil.

Sientes constante
preocupacion por consultar el
movil o no puedes alejarte de él.

Te irritas con facilidad
llegando a la agresividad cuando te
Impiden usarlo

Aumentan los conflietos con familig,

profesores y compaferos.

Tus alternativas de ocio se
reducen o se limitan al uso de
tecnologia

No te ves con tus amigos ( te
relacionas con ellos, cada vez mds,
a través de redes sociales.
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Pierdo el control de formg recurrente e

incontrolada,
Me qisla de los que Mme rodean y No
cumplo con Mis CoMptoMisos.
puedo
raquelonecest™ o ;
Tenclaro  oPa i GUB 000 ayvda? :

el ohjetivo:

Conoce la reglidad de las redes sociales: _ .. .

— ilo que subas a la hed ya NO es exclusivamente tuyol
— Lo que escribas y compgrtas, NO es como un dighio.

Respeta las normas y espacios libres de
dispositivos: no te Ileves el movil a dormir
ni a la mesa durante las comidas.

Desactiva las notificaciones que no
vengan de personas reales, la mayoria de las que
recibes las genera una mdquina.

Que la tecnologia no sea tu unico
entretenimiento: practica deporte, queda con
tus amigos, interésate por tu familia...

La aprobacion social en las redes es
un espejismeo, no la confundas con el carifio y
el apoyo de tus amigos.

iINFORMATE! No olvides que un uso
Inadecuado de la tecnologia puede tener
consecuencias legales.

EL PROELEMA NHO ES LA TECHOLOGIA,
SINO COMO LA UTILIZAS.
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Se salta las normas de uso
marcadas por el centro

Se irrita y pone agresivo si se
Interrumple su uso

Se aisla durante los recreos
para usar sus dispositivos.

Sus intereses, aficiones y
conversaciones se reducen o
videojuegos, redes sociales 0 apps.

Denota cansancio y suefio durante la
jornada escolar.

Descuidan las tareas escolares

Utiliza |o tecnologia para
agredir o sus compaferos.
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EL PROELEMA MO ES LA TECHOLOGIA,
gty ] STNO COMO LA UTILIZAS.
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Normas cf
Explicita los limites Negocig j"q"sqs

de uso en el aula. Establece: Y Siemphre Visibleg

Aseqgurate de que las tecnologias dentro del
aula tienen un fin claro y educativo.
Son un recurso mds con un gran potencial,
pero no el unico

Dedica tutorias a fomentar buenas
practicas: el proceso y el producto de un uso
adecuado

Interésate por el uso que tus alumnos hacen de
la tecnologia: qué redes utilizan, a qué juegan, que
youtubers siguen, dénde se informan, qué
contenidos consumen, etc. Utilizalo para vuestras
sesiones de tutoria.

Ayudales o descubrir el potencial de
algunas apps y juegos que utilizan para su
aprendizaje. Abrete a la innovacion tecnoldgica y
educative:

Asesorate o través del departamento de
orientacion y el psicélogo educativo. Informa y
orienta a las familias.

;SE UN MODELO
EN EL AULA!
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Los dispositivos no son inocuos, la *OMS propone:

Pedlica mucho tiempo a las enores 4 Menores de Hasta los
ecnologias 'quOS 2"'@ QNOS ‘le C(NOS
Pierde la nocién del tiempo 0 min/dia ¢ ] hora [dia  <2h/dig

Tiene dificultades para reduecir
tiempos de uso

Disminuye el rendimiento
escolar.

Incumple sus obligaciones.

Ni tiene otros intereses o
aficiones.

Descuida las relaciones sociales
fuera de la red.

$Se irrita cuando no la uso o se le
Interrumpe

Descuida su descanso y
alimentacion.

EL PROELEMA NHO ES LA TECHOLOGIA,
SINO COMO LA UTILIZAS.

*OMS: Organizacion Mundial de la Salud

Interésate por los contenidos gque
consumen, con quien contactan.

Negocia y pacta normas claras para un
uso responsable

Establece consecuencias realistas por el
iIncumplimiento de las normas.

Designa zonas libres de dispositivos en
casa. Evita el movil:

Purante las 7] lq habitacion
cofmidas 6 la horg de dormip

Promueve conductas de ocio alternativo
El movil no debe ser su principal entretenimiento

Inférmate sobre las posibilidades de control
parental.
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