blerestar  gmp
=gl ¥ GOBERNG  MINISTERIO Q ) Srefers
gg-q DE ESPANA  DE EDUCACION, FORMACION PROFESIOMAL Q uj
g ol ¥ DEPORTES =
I

Castilla-La Mancha
PROGRAMA FINANCIADO POR EL MINISTERIO DE EDUCACION, FORMACION PROFESIONAL Y DEPORTES

Tecnologia
RRSS vy salud
mental

., Como prevenir los peligros de la red?

Dra. Silvia Alava Sordo
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1. El uso de
moviles en la
adolescencia




| El uso de moviles en la adolescencia

94,8% 92,2%

Dispone de un télefono En1°y 2°ESO
movil con conexion a tiene movil
Internet

Encuesta realizada por Unicef en el aino 2022 a 41.509 adolescentes de 11 a 18 anos



| Uso de moviles en la adolescencia

n

Edad media

de acceso al
movil.

La mitad cuenta con
una conexion
vinculada a un
contrato.

&

Al menos 1 de cada
4 dispone de datos
llimitados.

Encuesta realizada por Unicef en el ano 2022 a 41.509 adolescentes de 11 a 18 afnos



| Ocio en los jovenes:

96,3% 67,7%

Ocio Online
El 96,3% de los adolescentes

Videojuegos

refieren que su principal ocio es Para el 67,7%
online (bien sea a través del son los
ordenador, la Tablet o el videojuegos
ordenador)

(Unicef, 2022).



iQue actividades sueles realizar en tu tiempo libre?

Movil/Tableta/Ordenador 96,3% e A pesar de que los adolescentes
Misica 93.6% presentan, en general, un repertorio de
Rl Serilas st ocio variado, els patente el protagonismo
Ver series/peliculas 86.3% de la tecnologla.
en Internet ‘
Amigos 86,2%
oFd
Deporte 76% KA
L <
Pasear 73,1%
42.9%
Videojuegos 67,7% ag
Ir de compras 59,3% \ 4

p : 16,3%

Leer 55,2% . 9.8%
Escribir 48,5% -

Deporte federado Asociacion juvenil Voluntariado
Cine 47,3% o cultural
Dibujar/Pintar 42,1%
Bailar 388% o £142,9% practica deporte federado, el 16,3% pertenece
Cantar 386% a una asociacion juvenil o cultural y el 9,8% participa en un
Tocar Instrumentos 22,6% grupo o actividad de voluntariado.

(Unicef, 2022).



Redes sociales

97%

Redes Sociales

De los jovenes de 15 a 29 afios en
Espafa ven contenido en redes
sociales.

(FAD juventud)

82,2%

Todos los dias

El 82,2% lo hace todos los dias.

6,95

Horas

Horas al dia dedicadas al consumo
de contenido audiovisual y otras
actividades de ocio vinculadas con
las tecnologias digitales.



¢;,.Cuando se conectan?

90,8% 86,4%

98%

A diario odos los dias WIFI

El 90,8% se conecta a Interneta  La frecuencia de conexion aumenta El 98% dispone de conexion wifi
diario. con la edad, aunque el 86,4% de las en casa.
y los adolescentes de 1°y 2° de
ESO se conectan todos los dias.

(FAD juventud)



., Cuando se conectan?

Duermen con el movil en la habitacion

M Femenino Masculino

I

54,1%

Alguna vez a
la semana 9,9%

Todos/Casi
todos los
dias 58,4%

Alguna vez
al mes 6,9%

W1°-2°ESO EM3°4°ESQ

49,9%
69,6%

(Unicef, 2022).

Nunca/Casi
Nunca 24,8%
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. Sabemos lo que hacen
los menores en las redes?



| Pregunta a los padres:

¢ Estas seguro que la cuenta que ves de tu
hijo/a es la buena buena?



., Conocemos las redes sociales de nuestros
hijos?

98,5%

83,9% 61,5%

Al menos en una 3 0 mas Multicuenta
El 98,5% esta registrado al El 83,5%, en tres o mas redes El 61,5% tiene varias cuentas o
menos en una red social, sociales perfiles dentro de una misma
red social

(Unicef, 2022)
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¢ Qué conlleva todo esto?




Las redes sociales/internet no son
buenas ni malas, depende del usoy
del contenido que se vea



Hay que acompanarlos en el

| proceso de alfabetizacion digital
para evitar los posibles peligros
gue conllevan



ooooo

2. Los peligros de las
RRSS y la tecnhologia




Los retos virales

Dark web

Grooming




| 2. 1. Acoso y ciberacoso



I ;. Has observado conductas de acoso en tu centro?

* 33,6%

Criterio estricto (ha ocurrido una o
mas veces en la ultima semana)

19,9%

e 22,5%

Criterio estricto (ha ocurrido una o
mas veces en la ultima semana)

12,2%

(Unicef, 2022)




I ;. Has observado conductas de acoso en tu centro?

Ambos hallazgos
suponen una nueva
evidencia de que el
acoso escolar y el
ciberacoso no
deben considerarse

72,9% 48,8%

AC0s0 Ciberacoso como problemas
El 72,9% de los adolescentes que EIl 48,8% del acoso escolar, también - .
sufren ciberacoso, también lo continua online a través de las mdependlentes
sufren en la escuela. TRIC.

(Unicef, 2022)



| Motivos del acoso

El fisico constituye segun los propios adolescentes el principal
foco o motivo de acoso. Aunque 1 de cada 3 alude que se
trata simplemente de una broma.

Alrededor de un 30% alude que le tenian mania o envidia.
Un 21,9% ser diferente.

La orientacion sexual es el primer argumento en el caso de
adolescentes (homosexualidad 58,8%).

(Unicef, 2022)



Creencias relacionadas con el acoso

e | os principales motivos que sefialan Ser transexual/intersexual
los adolescentes como potenciales
desencadenantes de acoso, aluden
a la orientacién sexual, la obesidad
o sufrir algln tipo de discapacidad. ~ Tener algin tipo de discapacidad

Obesidad

Ser leshiana/gay/bisexual

Anorexia/bulimia
Color de piel
Ser diferente

\ \ Inmigrante

Pocos recursos econémicos

Ser gitana/o

Creencias religiosas diferentes

Hiperactividad/TDAH

| ‘ Ser mujer
Sacar mejores notas

Tienes méas probabilidad de sufrir acoso por...

46,4%
46,2%
44%
43,4%
37,5%
36,2%
35,6%
33.6%
28,3%
25,5%
22,7%
19.6%

18.2%

9,8%

(Unicef, 2022).



I Consecuencias del acoso y del ciberacoso

* Los niveles de bienestar emocional, integracion
emocional y satisfaccion con la vida son
sensiblemente menores entre quienes sufren

acoso escolar.

« Las tasas de depresion grave se multiplican por
S en acoso y por 6 en ciberacoso.

« La tasa de ideacion suicida se multiplica por 4.

(Unicef, 2022)



| 2. 2. Sexting






54,4%

Ven

Al 54 4% de las adolescentes de
la ESO les han enviado mensajes
de caracter eroético/sexual.

™\

20,0%

Envian

Casi el 20% reconoce que envia ese
tipo de contenidos

4,3%

Chantajeados

Al 4,3% les han chantajeado con
publicar o difundir fotos o videos
suyos de caracter/erotico
sexual.

(Unicef, 2022)



* Aunque el sexting es practicado por ambos
sexos, las presiones las sufren generalmente
ellas.

* A partir de 3° y 4° de Secundaria (ESO) las
tasas de sexting se duplican.

(Unicef, 2022)



| 2. 3. Grooming



Todo el material de este video es propiedad de sus
respectivos creadores. autoayudapractica.com NO es
duefio ni ha formado parte en |o creccuén (e

e P Lt

video. Nosotros lo Gnico que hemos hecho es

'n -~ ‘G‘A{ Ry =

si aplical y Compartur O OTElE

Al Final Del Video if


https://www.youtube.com/watch?v=fiT1EJZml1o

El contacto con desconocidos supone un caldo

de cultivo para el grooming

~

21,5%

57,2%

Ha aceptado

El 57,2% ha aceptado alguna vez
a un desconocido en una red

Ha quedado

El 21,5% lleg6 a quedar en persona
con gente que conocio

social exclusivamente a través de Internet.

‘ -1 de cada 10
adolescentes recibid
una proposicion
sexual por parte de
un adulto en
Internet.

-1 de cada 10
(35,4%) accedid a
webs de contenido
pornografico.

(Unicef, 2022)



| 2. 4. Dark Web



I Dark Web

La Dark Web posee un alto grado de popularidad entre los adolescentes:

44.4% 4,7%

La conoce Ha accedido

El 44,4% dice saber lo que es El 4,7% afirma incluso haber
accedido a esta en alguna ocasion,
mayoritariamente chicos (Unicef, 2022)



| 2.5 Retos virales



¢,L0os conoces?

La cicatriz
francesa

Juego de la
asfixia

La ballena azul Balconing

El abecedario
El juego de la del diablo o El desafio de Quien duerma
muerte abecedario las 48 horas el ultimo, gana
chino




I ¢, Por qué tienen tanto exito los retos virales?

Los retos se presentan en forma de juegos online, en ningun momento se advierte del
peligro que entranan.

En la adolescencia la zona del cerebro que mide el peligro, el 16bulo prefrontal no
esta del todo madura.

Presion anadida del grupo que se ejerce en varias direcciones:
® Sensacion de pertenencia:
® Quiero aguantar mas que los demas,
® El valor anadido de las redes sociales.



| 2.6 Autolesiones



| Las conductas autolesivas

/’
~ )
o
.y . .y . | 4
La autolesién tiene como funcidn regular el dolor emocional.
Tipos de conductas
autolesivas:

| |

Con ideacion suicida. Sin ideacion suicida.

v v -
Las incentivadas por los retos virales. .



| Las conductas autolesivas

Arrancarse
Quemaduras costras Ingerir objetos

0000

Morderse Cutting




| Las conductas autolesivas

Tallado Escoriarse la
corporal piel
Arrancarse el Autogolpearse Introducir
pelo objetos

subdérmicos



I Autolesiones

Afectan a mas del
20% de los
menores, que se
hacen dano para
alejar el malestar.

El 50% de los
adolescentes que
se autolesionan
no tiene un
trastorno mental.

El 50% de los
adolescentes que
se autolesionan
tienen ideas de
suicidio.

Cuanto mas
recurrencia,
frecuencia,
variedad e
intensidad de la
autolesion, mas
riesgo hay para el
suicidio.




Autolesiones

Los ninos obtienen en redes
sociales informacion erronea

un caracter romantico.

dando a la conducta autolesiva

J

Se aprecia que se da mas y
dentro de una etapa vital de
elevada impulsividad y
reactividad emocional en
personalidades de tipo
Inestable, tendentes a
desarrollar puntos de vista
subjetivos, egocentricos.




I Factores disparadores

Factores intrapersonales:

Estado de ansiedad intensa; detener la
recurrencia de pensamientos negativos; reducir
la sensacion de vacio, que experimentan.

Factores interpersonales:

Aprobacion por parte del entorno social; obtener atencion,
afecto, proteccion; evitar situaciones interpersonales
conflictivas.



|¢'Por gué se autolesionan?

1. El daio fisico mata al dafio emocional.

2. Anestesia emocional. Creo que no siento nada y el
dano fisico me demuestra que si. (Anestesia
emocional).

3. Autoprotegerse. En un mundo cadtico, la autolesion
reduce el ruido y se centran en el dolor.

4. Las consecuencias son predecibles y eso les genera
alivio.

5. Autopunitivo. Merezco ser castigado.



I ¢Qué ha cambiado para que se haya
disparado?

Cémo lidiamos Cémo lidiamos
con el malestar. con las EI sp_porte
expectativas. familiar.

(Cuidado con las
RRSS).




| 2.7 Adiccion



Abuso y adiccion



I Limites entre conductas normales y adictivas

Pérdida de control

Dependencia

Fuerte dependencia psicolégica: nivel atencional en torno a la conexién

Pérdida de interés

&
Q | Pérdida de interés por otras actividades gratificantes/focalizacién solo a internet

Interferencia
@ Interferencia grave en la vida cotidiana ( sedentarismo, suefio, rendimiento escolar...)




| Sindrome de abstinencia

 Humor depresivo/ irritabilidad.

* |Inquietud motriz (luminiscencia, alteracion del
sueno,...).

« Deterioro en la concentracion.
 Trastorno del sueno.

 Tolerancia: necesidad de 1 del tiempo de
exposicion.




3.Efectos en el
heurdesarrollo




I Efectos de la tecnologia

Los ninos que pasaban mas de 7 horas al dia
expuestos a las pantallas tenian una corteza cerebral
mas fina y los que pasan mas de dos horas de
exposicion a las pantallas peores notas en las pruebas

de lengua y razonamiento (Adolescent Brain Cognitive
Development (ABCD), que comenzo en 2018 y estudia
el efecto de las pantallas en mas de 11.000 ).




Para el correcto
desarrollo cerebral
es necesaria la vida
fuera de las
pantallas
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4. Efectos en la
salud mental

Fomentar un ambiente de convivencia.




éInfluyen las
pantallas en
la salud
mental?

84%

55%

48%

De los adolescentes usan el
movil para no aburrirse.

De los adolescentes piensan

gue las pantallas les ayudan
a ser mas felices.

Lo utilizan para evadirse de
su realidad diaria.




En la vida no podemos
dejar de sentir tanto las
emociones agradables

como las desagradables.

Nuestro objetivo sera
potenciar las primeras y
regular las segundas.

No intentes tapar
las emociones.




Perder el miedo a
hacernos un “selfie

Objetivo interior” y ser
conscientes de lo que

sentimos.



I Caida de la empatia

Entre los estudiantes universitarios en los ultimos 20
anos, medida con pruebas psicologicas.

Disminucion atribuida a
tener menos contacto
directo cara a cara.




| Los chicos que dedican mas
tiempo a sus moviles pierden
capacidad para empatizar.

NO reconocen los

sentimientos




=

Es necesario el contacto con
humanos



EL PAIS

»
Tecn()logla TU TECNOLOGIA - CIBERSEGURIDAD - PRIVACIDAD - INTELIGENCIA ARTIFICIAL - INTERNET - GRANDES TECNOLOGICAS - ULTIMAS NOTICIAS

REDES SOCIALES >

Facebook admite en documentos internos que
Instagram es toxico para muchas adolescentes

Una investigacion de ‘The Wall Street Journal’ con informes inéditos revela que la
red social ofrece informacion en publico a sabiendas de que es falsa

Facebook ha realizado en los ultimos tres afios estudios internos
sobre la toxicidad de Instagram, una red social de la compaiiia.
Los resultados concluyen que es perjudicial para un grupo
sustancial de usuarios, sobre todo las adolescentes. “Un 32% de
las chicas dicen que cuando se sienten mal con su cuerpo,
Instagram les hace sentir peor”, dice uno de los informes, de
marzo de 2020. Los documentos contrastan con las declaraciones
publicas que han hecho el fundador de la compaiiia, Mark
Zuckerberg, y Adam Mosseri, jefe ejecutivo de Instagram, en las
que han tendido a relativizar el peligro de la plataforma para la
autoestima de sus usuarios.



. Qué efectos tienen las RRSS en la salud
mental de los adolescentes?

Durante la adolescencia se configura la personalidad y para ello es necesario el grupo
de iguales.

Las RRSS influyen en el desarrollo de la personalidad.

No hay empatia, no esta la mirada del otro.

Imagen idilica e irreal del mundo que genera:
® Frustracion (mi vida no es como la de los demas).
® Victimismo: yo me merezco todo lo que veo que tienen los demas.
® Grupos pro-ana, pro-mia, pro-autolesion y pro-suicidio.



(lﬂﬁh‘l[l!'..’; lllll
[ i—» ossm mmMWtﬁumm @..._ uj

| Castilla-La Mancha
PROGRAMA FINANCIADO POR EL MIN DUCACION, FORMACION PROFESIONAL Y DEPORTES

L

5. ¢ Como intervenir?

Fomentar un ambiente de convivencia.



5.1 ; Qué opinan los chicos/as

I sobre lo que les dicen sus padres
sobre el uso de las TRIC?



¢Qué opinan los chicos/as sobre lo que les dicen sus
padres sobre el uso de las TRIC?

0% \ 13,2%

29,1% 24,

Normas de uso Limite de horas Limite de
Solo el 29,1% refiere que sus El 24%, que le limitan las horas de .
padres les ponen normas sobre uso; ContenldOS
el uso de las TRIC; Al 13,2%, los contenidos a los que
acceden.

1 de cada 4 tiene discusiones todas las semanas en casa por el uso
del celular o las TRIC. (Unicef, 2022)



¢ Qué opinan los chicos/as sobre lo que les
dicen sus padres sobre el uso de las TRIC?

Las normas de uso disminuyen las practicas de riesgo
online.

Las conductas de riesgo se triplican cuando los menores
se conectan a Internet a partir de la medianoche.

Las diferentes conductas de riesgo se relacionan con
niveles de supervision parental mas bajos.

(Unicef, 2022)



I 5.2 Alfabetizacion digital



.Son los
. hinos de
. hoy en dia
‘ nativos

~ digitales?




| Normas de uso de las Tics

* El objetivo es educarles en su correcto uso, que entiendan el porque de
las mismas para que aprendan a ser capaces de ser ellos quienes
decidan como y cuando utilizar las tecnologias y no al reveés.




I Normas de uso de las Tics

No tendremos el movil en la habitacion donde
se estudia, y se utilizara después de haber
estudiado o haber hecho los deberes; porque no
se puede estudiar bien junto a los dispositivos
electronicos.



| Normas de uso de las Tics

* No es aconsejable que se utilicen las nuevas
tecnologias durante las comidas.



I Normas de uso de las Tics

» Los dispositivos electronicos se apagan a una
determinada hora.



I Normas de uso de las Tics

* Se duerme sin dispositivos. El movil se carga
fuera de la habitacion.




I - Se trata de explicar
el porque de las
normas de uso de
las nuevas
tecnologias para
gue nuestros hijos
y alumnos
aprendan a
relacionarse de una
forma saludable
con ellas.




Limites en
el tiempo
de uso




¢ Antes de los 2 anos

O Pantallas




~» De2ab5anos

%% hora al dia




@ De6al2anos

1 hora al dia




@ De 12 a 14 afnos

1hy % al dia




¢ De 14 a 16 arios

2h al dia




* A partir del6 anos

Limites en el uso:

- ¢,A partir de qué hora los dispositivos se
apagan?

- Por la noche se dejaran cargando fuera de la
habitacion.

- En las actividades en comun, como las comidas
y las cenas, no se utilizaran (los primeros que
debemos dar ejemplo somos nosotros).

- No debe de interferir en otras actividades como,
por ejemplo, los estudios.

- El tiempo de uso de dispositivos no puede
superar al de actividades off line como leer,
quedar con amigos, estar con la familia, practicar
deporte...



Evitar el desplazamiento
digital

* Favorecer el ocio off-line



Trasmitirles que
cuando usan internet:

Tienen que mantener la
calma.

Ir sin prisas.

Estar seguros de lo que
hacen.




Y trabajar la confianza para que cuenten a sus

figuras de referencia todo lo que hacen y con quien
hablan en las redes sociales




I Trabaja su autoestima

| * Tu valia no depende del numero
l de likes que consigues en una

foto
 No te compares.

 La vida que se expone en las
redes no siempre es la real.




I 5.3 Educacion afectivo-sexual






Prevencion
| del abuso
no es
asustar




Es informar y normalizar
| las conversaciones de
sexualidad



* Transmitir sentimientos, ideas y valores familiares



* Asegurarnos de que adquieren una vision adecuada
de la sexualidad en su conjunto



Lo aprenden de - ? Q
todas formas, asi

que mejor
ensenaselo y
asegurate de que{
aprenden o =4
adecuado

18

A




5.3 Como evitar que participen
los retos virales



., Qué pueden hacer los adultos para evitar
los retos virales?

Hay que
conocerlos,
saber cuales
son y cual es el
gue esta ahora
de moda.

Q Crea un clima
de confianza.

S

Se trata de
abonar el
terreno para que
si un dia tus
hijos tienen un
problema seas
Su primer apoyo
y ayuda al que
recurran.




., Qué pueden hacer los adultos para evitar los
I retos virales?

Sera mejor en Evita la En lugar de
ese caso prohibicion, %% prohibir nos
mostrar interés, sabemos que lo funcionara
preguntarle si orohibido se mejor trabajar
conoce en que hace mas con ellos el

pensamiento
critico.

consiste el reto. .
atractivo.




5.4 Trabajar el respeto y la
| tolerancia dentro y fuera de
Internet



Trabaja la
regulacion
emocional

Perder el miedo
a hacerme un
“selfie interior” y
ser consciente )

de lo que siento \\







De manera habitual, no
interaccionamos con robots,
interaccionamos con humanos.

c(“ H“(,’;’"

aﬁ



El respeto y la

tolerancia tambié
deben de estar
presentes en

internet. ‘ J



| Pautas para autorregularnos en internet

|dentifica

Las emociones que O 1
sientes :
Elige el momento

] ¢ Es ahora el mejor momento
Piensa O 2 para hablar?
Si la persona estuviese O 3
delante fisicamente, ¢ le diria
exactamente lo que pienso
escribir?



| Pautas para autorregularnos en internet

Consecuencias

¢ Qué consecuencias 04
puede tener lo que

digo? Otros usos
¢ Alguien puede utilizar esta
Futuro foto?

¢ Me sentiré orgulloso/a O 6
dentro de unos anos de lo

que he subido?
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5. Conclusiones




Las RRSS pueden afectar a la salud mental.

0

Es importante conocer los peligros de Internet.

02

Las normas de uso de las TRIC disminuyen las
practicas de riesgo online.

03 Evita el desplazamiento digital.




Conectarse a partir de media noche dispara
los peligros de internet.

Realiza educacion afectivo/sexual.

Trabaja la importancia del respeto.

La autorregulacion es la clave.
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