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Padres - Ver el video

Leer la introduccién

para hacernos una idea del tema

Mirar las pistas

para pensar como llevar el didlogo

Enviarlo al WhatsApp de todos los de casa

buscar un momento

para ensefarlo en familia
Sacar el tema

Charlar



salesianos

SANTIAGO EL MAYOR

@ ¢QUE ES ?
¢DE QUE ESTAMOS HABLANDO?

Continuamos en esta edicion profundizando en la relacién entre el uso de la
tecnologia y la salud mental.
En esta ocasién abordaremos tres riesgos especificos:

> Como afecta a la atencién plena en nifios y adolescentes.

> Como gestionar el constante miedo a perderse algo (FOMO).
> Coémo acompafarles en la eleccién del contenido que consumen.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I
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SANTIAGO EL MAYOR

GQUE ES ?
¢DE QUE ESTAMOS HABLANDO?

Los problemas de salud mental son preocupaciones cada vez mds comunes en la sociedad, en parte
debido al uso inadecuado de Internet y de las redes sociales (en cuanto al tiempo que pasamos en
ellas y el contenido que consumimos).

Acompanfar a los hijos en el buen uso de |a tecnologia nos asegura un mayor bienestar emocional
para ellos y para toda la familia. Es responsabilidad de todos.

Os proponemos hacerlo comentando las imagenes que os mostramos en “Videos para el didlogo”y
hablando con ellos sobre cémo les afecta lo que consumen en internet.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I
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¢COMO AFECTA A LA
ATENCION PLENA?
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SANTIAGO EL MAYOR

Notificaciones constantes, distracciones, mirar varios
dispositivos a la vez... Nuestro cerebro tiene que captar
muchos estimulos en poco tiempo lo que puede provocar
una sensacién de multitarea poco conveniente para la
salud mental.

Si no somos capaces de prestar atencién plena a aquello
que estamos realizando no captaremos su contenido co-
rrectamente. Enfocado en nuestros nifios y adolescentes
esto puede incidir notablemente en un bajo rendimiento

académico.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I




Sinns
¢COMO AFECTA A LA
ATENCION PLENA?

La multitarea implica una pérdida de concentracidn

= rtve play en la tarea principal que una persona lleva a cabo.

Si un adolescente estd estudiando y mirando cons-
lataformas” 'g, = S o =
P , ‘ tantemente al mévil o no ha silenciado sus notifica-

ciones, es muy dificil que se concentre y capte el
contenido que tiene que asimilar.

sociales, los =
peores amigos
de los
universitarios
Aipoca d A esto se une también la culpabilidad que sienten
DEICI O cuando han pasado las horas y no han conseguido
' el rendimiento que tenian pensado cuando se sen-

@ O s taron a estudiar.
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https://www.rtve.es/play/videos/programa/moviles-plataformas-sociales-peores-amigos-universitarios-epoca-examenes/15917287/
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8 “'REDudes EL CONSTANTE MIEDO A PERDERSE ALGO: FOMO |

En realidad, el FOMO (Fear Of Missing Out) es una forma de ansiedad que surge cuando tienes ganas de
conectarte al mévil y no puedes en ese momento. Es el “miedo a perderse algo”, una necesidad compulsiva
de estar conectados, de actualizarse constantemente en redes sociales.

Este miedo puede dafar la salud mental si acaba derivando en angustia. No disfrutamos del momento. Es-
tamos siempre a la espera de recibir notificaciones. Un 27 por ciento de las personas revisa sus redes so-
ciales al despertarse.

FOMO

miedo a perderse algo
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http://www.youtube.com/watch?v=oCqCS4n88SM
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9 “REDudes EL CONSTANTE MIEDO A PERDERSE ALGO: FOMO |

Elintercambio de fotos y videos en las redes sociales significa que los jévenes experimentan una corriente
interminable de experiencias de otros. Al no estar viviendo esas experiencias, alimentan el pensamiento
de estar perdiéndose cosas. No acaban de valorar las suyas o las consideran menos importantes.

Esto puede generar en nuestros hijos comparaciones, envidias, frustracién, verse menos que otros o que
no se sientan pertenecientes a un grupo y caigan en cierto aislamiento social.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUDMENTAL D '


http://www.youtube.com/watch?v=YNNgMYvpQjs
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EL CONSTANTE MIEDO A PERDERSE ALGO: FOMO

Sintomas de alarma para detectar FOMO: .

Que es

>Si en una reunién social estdn mas pen- y como
dientes del mévil que de las personas que prevenir:

estan alli. Sindrome

[FOMO
>Sj se olvidan de actividades cotidianas.

>Sij se despiertan por la noche con necesidad
de conectarse.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL ()



https://www.facebook.com/watch/?v=3030310210552665
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CUIDADO CON EL CONTENIDO FALSO,
NOCIVO O ILICITO EN INTERNET

Es muy positivo que los jévenes busquen en las redes sociales
“grupos” o “paginas” donde se rodeen de personas similares que com-
partan gustos o inquietudes. Pueden construir comunidades donde
se cree contenido positivo, creativo, de caracter social... Es necesario
suscitar este tipo de contenido porque promueve el bienestar social.
Contenido fiable y de calidad.

Sin embargo, muchas publicaciones no estan pensadas para estos
fines y distribuyen contenido poco adecuado para nifios o adolescen-
tes, cuyo cerebro no esta preparado para recibir el impacto de ciertas
imagenes o textos. ¢Ddnde estan las fronteras en Internet?

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL ()
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12 ¢“REDuctes CUIDADO CON EL CONTENIDO FALSO,
NOCIVO O ILICITO EN INTERNET

Este tipo de contenidos desencadenan sentimientos muy dafninos y en estas edades tem-

pranas todavia no son capaces de poner en marcha estrategias de autocuidado. Por eso,

vuestro acompafamiento en este sentido es de vital importancia.

Es necesario prestar atencidn al tipo de material que consumen vuestros hijos y cdmo les

‘ hacen sentir las cuentas que siguen, ¢ contribuyen a aumentar o a disminuir su ansiedad?

#°\  Segqdn un estudio de Cyber Security 6 de cada 10 padres no saben qué ven sus hijos en
" Internet.

CONTENIDO
INAPROPIADO

PARA MENORES DE EDAD

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I



http://www.youtube.com/watch?v=_4Qh_X7g_uQ
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CUIDADO CON EL CONTENIDO FALSO,
NOCIVO O ILICITO EN INTERNET

Algunos contenidos inapropiados
podrian ser:

Pornografia infantil (ilegal)
Apologia del terrorismo (ilegal)
Difamacién maliciosa (ilegal)
Material que vulnera la dignidad (ilegal)
Informaciones falsas (fake news)
Provocacién al odio (ilegal)
Fanatismo religioso
Racismo (ilegal)

Habitos daninos para la salud
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http://www.youtube.com/watch?v=5HWBDPW3xbQ

14 “RE Dyeljes , [l Soiesinos
m VIDEOS PARA EL DIALOGO

Os ofrecemos dos videos para que podais ensefiarlos en casa y
hablar de ello con vuestros hijos e hijas.

Uno es para Primaria y el otro para Secundaria.

Nuestra idea es que llamen la atencién y os sirvan para empezar
una conversacién sobre el tema.

PRIMARIA SECUNDARIA

#porunusol.ove delatecnologia

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I




15 PRIMARIA YIREDyd ey

El video es un corto de animacién, apropiado
para esta edad, en el que se nos muestra de
forma simpatica -pero incisiva- como el
moavil, las notificaciones, las propuestas con-
tinuas de ocio, los mensajes... afectanala
concentracién de los nifios y les atraen
constantemente para querer estar mas
tiempo del debido con el dispositivo. Si no se
controla bien, esto va en detrimento del
tiempo dedicado a estudios, amigos, ocio
fuera de las pantallas, deporte, creatividad...
Afecta a su salud mental.

VIDEOS PARA EL DIALOGO

salesianos

SANTIAGO EL MAYOR
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http://www.youtube.com/watch?v=n5zTA4n1E14

16.1 PRIMARIA YIREDydss : salesianos
PISTAS PARA EL DIALOGO

Con el didlogo y la empatia podemos tratar de escuchar qué se
produce en ellos cuando reciben tanta informacién y propuestas
de ocio a través del mévil y juntos buscar formas de dedicarle menos
atencién y valorar cdmo distribuir su tiempo.
* ;Qué crees tu que la pasa al nifio? ;Qué puede significar esa cuerda que lo ata al mévil?

e ;Loves feliz? ;Cudndo has visto que sonrie? ;Por qué crees que lo hace?

* \Veo que se alimenta de “Me gusta”, ¢ para qué los necesita?

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I




16.2 PRIMARIAYIRE Dydss : salesianos
PISTAS PARA EL DIALOGO

* ;A titambién te hacen feliz esos “me gusta™ ;Cémo te hacen sentir?

* Va tan distraido que no ve el coche que se acerca. ¢Es bueno estar asi de distraido? ¢ Qué
podria hacer para que no le pase?

* ;Qué ocurre cuando ve a sus amigos? ;Por qué el mévil se hace mas pequeno? ;Qué ha
conseguido el nifio con la decisién que toma?

* ;Con tus amigos te comunicas mucho por el mévil o preferis quedar para hablar, jugar

juntos? ;Cémo eres tu mas feliz?
TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL I




17 SECUNDARIA “IRE Dudes , by
VIDEOS PARA EL DIALOGO

Las llamadas FakeNews o informacién no
contrastada en internet pueden causar
mucho dafio a los jévenes si creen todo lo
que dicen. ¢ Qué claves necesitan para ser
criticos ante contenidos que en encuen-
tran en el mundo digital?

#porunusol.ovedelatecnologlia

Es necesario hablar con ellos, darles res-
puesta y aclarar la posible confusién emo-
cional. Que puedan distinguir entre hecho,
opinién, rumor y mentira.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I



http://www.youtube.com/watch?v=GaOJSuS8tSQ

18.1 SECUNDARIAYREDydes : salesianos
PISTAS PARA EL DIALOGO

No esperaba que el video fuera a terminar asi, ¢y tu? Internet no tiene fronteras

y al final hay mucha informacién que circula y no es facil saber si es verdadera o falsa,
cverdad? El no estd siendo consciente de ello y ha trabajado un montén el proyecto,
pero el resultado no va a ser el que esperaba.

e cTehasfijado en cual es el estado de animo mientras esta realizando el proyecto? Se le ve
ilusionado, motivado... casi orgulloso. ¢ Cémo lo ves ta?

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I




18.2 SECUNDARIAYRE Dydes : salesianos
PISTAS PARA EL DIALOGO

e Crees que mientras lo preparaba se ha parado a reflexionar
sobre los datos que ha extraido antes de darlos a conocer a sus companeros?

e ¢Ha contrastado suficiente o se ha fiado sin mas de lo que decian en Internet?
e ;Qué piensas que le ocurrird después de hablar de la cara oculta de la luna?

e /Qué podia haber hecho para evitar ese contenido falso? ¢ Qué harias tu? ;Cémo puedo
ayudarte yo a conseguirlo?

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I




19 SECUNDARIAIRE Dudes o

OTROS VIDEOS RELACIONADOS

Otros riesgos de la tecnologia

PINCHAR AQUi
PARA CONTINUAR
CON LA PRESENTACION

A
.
.

pegados al mMovi

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I}



http://www.youtube.com/watch?v=6RXBCXDI_t4
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¢QUE PODEMOS HACER?
PREVENCION

> Acompanarlos para que vivan los momentos en lugar de
publicarlos.

> Comunicar la importancia de dar prioridad a las personas
que nos rodean.

> Estrategias para reducir el tiempo de utilizacién del movil.
> Limitar notificaciones.

> Hacerles ver que las personas que publican no tienen una
vida perfecta.

> Dedicar tiempo a otras actividades culturales, al aire libre,
en familia.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (I
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¢QUE PODEMOS HACER?
PREVENCION

> Explicarles de forma adecuada lo que pueden encontrar en
la red y sus peligros.

> Ofrecer contenidos que promuevan el aprendizaje
> Instalar herramientas digitales como el control parental.

> Mantener la calma si entran en algln contenido inapropiado
y ver soluciones.

> En casos extremos reportar el contenido o denunciarlo.

TEMA 7: USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL (1)
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GQUIERES + INFO?

FOMO:

https://www.rtve.es/play/videos/la-hora-de-la-1/fomo-miedo-perderse-algo-redes-sociales/6602400/

F(
"TEMOR A PERDERSE ALGO"

Lahoradelal

FOMO: el mied
perderse algo eng
las redes sociales

FAKE NEWS:

https://usolovedelatecnologia.orange.es/fake-news/

Por un uso Love de la tecnolo

TEMA7:USO DE INTERNET'Y SALUD MENTAL (1D



https://www.rtve.es/play/videos/la-hora-de-la-1/fomo-miedo-perderse-algo-redes-sociales/6602400/
https://www.rtve.es/play/videos/la-hora-de-la-1/fomo-miedo-perderse-algo-redes-sociales/6602400/
http://www.youtube.com/watch?v=7u6Giz1b4Rc
https://usolovedelatecnologia.orange.es/fake-news/

GQUIERES + INFO? N

LIBROS:

Aportaciones desde la practica
clinica, Javier Urra.

LAS REDES SOCIALES Y SUS RIESGOS:

FRAUDES ONLINE:

4
Fraudes online

o Jirigidos a nifios, nifas | TEMA7:USO DE INTERNET Y SALUD MENTAL ()

y adolescentes



http://www.youtube.com/watch?v=mU4af0I3xA8
http://www.youtube.com/watch?v=cp8uFVnJ16c
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Esto es un documento privado para uso de los colegios de la Inspectoria Santiago el Mayor
v

v
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