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TRABAJANDO POR EL BIENESTAR DIGITAL DE NUESTROS ALUMNOS/AS

En los ultimos anos, el numero de aplicaciones para los teléfonos moéviles ha
aumentado considerablemente en relacion con el auge de las redes sociales.
Los adolescentes utilizan principalmente estas aplicaciones para relacionarse
con otras personas e intercambiar intereses a través de la publicacion de fotos
y videos y de comentarios en publicaciones; comparten y buscan informacion
y buscan estas redes como uso de una mensajeria privada instantanea, que
utilizan como medio principal de comunicacidon. El Smartphone se conviene asi
en un artefacto ya casi integrado en nuestro cuerpo que nos permite contactar
de forma facil, continua, barata e inmediata con la persona o grupo de
personas que deseemos.

No existen recetas magicas sobre como acompafiar como profesores, familia
y/o adultos de referencia, pero si que sabemos que no se trata tanto de
controlar, juzgar o censurar, sino de facilitar herramientas tendiendo puentes
de comunicacién y participacién activa que debe tener como objetivo que
realicen un uso adecuado y responsable de las redes y tecnologia favoreciendo
su autonomia.

Desde ZARAOBE BHI, tenemos claro que necesitamos trabajar conjuntamente
Familia/Escuela, para lo que proponemos disefiar un plan al que podriamos
llamar “Plan de Pedagogia Familiar-Escolar en los Cuidados Digitales”.

Los expertos a los que hemos recurrido nos dan las siguientes pautas:

o Debemos evitar criminalizar las redes sociales que utilicen. Las redes
sociales presentan su mundo y a ninguno nos gusta que critiquen
nuestro mundo, y menos sin profundizar en él.

o Cada familia tendra su propio estilo educativo y estara bien, siempre y
cuando no se encuentre en ninguno de los polos que ya sabemos que
son contraproducentes: la total permisividad o el autoritarismo
represivo.

o Mas que centrarnos en la edad legal tendremos que observar las
caracteristicas del adolescente. La responsabilidad que muestre en las
diferentes areas de su vida puede ser un buen indicador que favorezca
o no darle mayor autonomia.

o En nuestro pais no es legal que los y las menores de catorce afos
tengan una cuenta en redes sociales. Si se tiene, se recomienda
que esta sea supervisada por una persona adulta. Existen
programas de control parental especificos en los navegadores
para menores de esas edades.

o Tendremos que hablar sobre contenidos inapropiados y concienciar
acerca de la privacidad y la gestion de su intimidad. Tenemos que
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acompahnarlos para, si no lo ha hecho ya, vean todas las posibilidades
gue tienen sus redes sociales en la opcion de AJUSTES. Solo asi tendran
un mayor control sobre sus perfiles, y sabran dejar de sequir, silenciar,
restringir o bloquear a determinados usuarios y cuentas. Desactivar el
contador de likes o silenciar las notificaciones cada vez que haya
actividad en una de tus aplicaciones es positivo para tu cuerpo y mente.

o Van a buscar sus respuestas en el espacio virtual y tenemos que
facilitarles herramientas para conocer las mentiras y los bulos, asi como
para propiciarles fuentes fiables de informacion.

o No debemos quitar las redes sociales como castigo. Las redes sociales
pueden representar todo su universo, en el que incluimos a nuestros
iguales de referencia, que a estas edades son muy importantes. A veces,
para proteger, podemos pensar que ir “a lo rapido” puede ser lo mas
favorable, pero tendremos que valorar otras consecuencias, como el
aislamiento.

o Se recomienda que el tiempo de exposicion a pantallas en casa no
supere las dos horas. Habra que negociar los tiempos y acompanar a la
regulacion, organizacion y priorizacidon con el resto de actividades. Las
aplicaciones tienen medidores de tiempo. Se recomienda que no haya
televisores dentro de las habitaciones, ni que vayan a dormir con la
tablet o el mavil.

o Favorecer la actividad fisica, el descanso y el suefio. Dormir es
especialmente importante en estas edades, en el que el desarrollo
cognitivo va a gran velocidad y muchos de los procesos emocionales
asociados a las situaciones que vivimos durante el dia se elaboran
cuando estamos durmiendo. Las apps estan disefiadas para que pases
el mayor tiempo posible en ellas.

o Mas alld de los afectos que podamos trasladarnos a través de las
pantallas, tenemos que promover el contacto fisico. El contacto fisico,
dentro de las posibilidades y los deseos propios, favorece la aparicidon
de hormonas que provocan sensaciones placenteras que bajan los
niveles de miedo y ansiedad y fortalecen nuestro sistema inmune.

Si queremos llevar a cabo todo esto no se nos puede olvidar que la mayor
clave va a ser la actitud con la que nos acerquemos a ellos y ellas. Os
proponemos una escucha activa libre de juicios y “adultismos” para que
vuestros hijos/as se sientan comodos y seguros y os acerquen a su mundo.
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PARA UNA NAVEGACION SEGURA

“No tengo todavia la edad exigida para tener cuenta en Redes Sociales
por lo que mi actividad en ellas tiene que estar permitida y
supervisada por mis padres.

Quiero utilizar el ordenador, la tablet o el smartphone en Internet,
pero manteniéndome a salvo. Sé que hay ciertas normas sobre lo que
debo hacer. Prometo cumplirlas y mis padres me ayudaran a hacerlo”.
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No daré a nadie en internet mis datos personales, ni los de mis amigos
ni los de mi familia.

Entiendo que hay algunas personas en la Red que fingen ser otras
distintas. A veces se hacen pasar por nifios, cuando en realidad son
personas mayores. Hablaré con mis padres de la gente que conozco en
internet y los avisaré si recibo mensajes de esas personas.

No compraré ni encargaré nada por Internet sin pedir permiso a mis
padres, y tampoco daré ningun dato de nuestras tarjetas de crédito.
No rellenaré ningun formulario de Internet que me pida datos sobre mi
mismo o sobre mi familia, sin el permiso previo de mis padres.

No me meteré en peleas o disputa en Internet. Si alguien intenta
empezar una discusién conmigo, no le responderé y se lo diré a mis
padres.

Si veo algo que no me gusta, o que sé que no les gustaria a mis padres
gue yo viese, le daré el botén de ir hacia atrdas o me desconectaré.

Si veo que la gente hace o dice cosas de otros chicos/as en internet,
gue sé que no les deberian decir o hacer, se lo comunicaré a mis
padres.

No tendré secretos con mis padres acerca de lo que hago en internet.
Si alguien me envia fotos o mensajes de correo utilizando un lenguaje
inapropiado, se lo diré a mis padres.

Si alguien me pide que haga algo que se supone que no debo hacer, lo
pondré en conocimiento de mis padres.

No llamaré en persona a nadie que haya conocido en internet, a no ser
que mis padres me den permiso.

Nunca me encontraré en persona con nadie que haya conocido por
Internet, a no ser que mis padres me acompafien.

Nunca le enviaré nada a alguien que haya conocido por Internet, a no
ser que mis padres me den permiso.

Si alguien que he conocido en Internet me envia alguna cosa, se lo diré
a mis padres.
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Nunca utilizaré cosas que haya encontrado en Internet fingiendo que
son mias.

No diré cosas malas de nadie por Internet y actuaré con educacion.
No diré palabrotas ni utilizaré lenguaje malsonante en Internet.

Sé que mis padres quieren asegurarse de que estoy seguro en internet,
asi que les haré caso cuando me pidan que no haga algo.

Ayudaré a mis padres para que aprendan mas cosas sobre ordenadores
y sobre Internet.

Pararé, no contestaré y daré aviso si me encuentro con algun
ciberabuson o con alguien que trate de insinuarseme por Internet.
Contaré hasta 10 antes de reaccionar ante algo que me enfade o me
moleste en Internet.

Seguiré la norma Piensa Antes De Pinchar.

Aprenderé a controlar la tecnologia, en lugar de dejar que la tecnologia
me controle a mi.

Si me piden que borre e-mails, ficheros o cualquier cosa que me hayan
enviado por Internet, no lo haré y selo diré a mis padres.

Si alguien en Internet me dice que no hace falta o que seria peor
contarle algo a mis padres, debo contarselo sin dudarlo en ese mismo
momento.
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Este documento tiene simplemente el objetivo de inspirar y propiciar una
conversacion sobre los cuidados digitales. Una vez acordado, podéis escribir
o representar de alguna manera los acuerdos, firmarlo y dejarlo en algun lugar
visible de la casa.

Logicamente, este “contrato” tendra que adecuarse a las circunstancias
propias de cada hogar y a la edad y estilo del menor.

*del libro “Acercarse a la GENERACION Z. Una guia practica para entender a la juventud
actual sin prejuicios. Isa Duque.)



