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Boletin para nais ¢ pais

A prevencitn na casa

2 nellor axuda

Boletin da Unidade Asistencial de Drogodependencias de Monforte
Equipo d¢ Prevencidn

Podo espiar as redes sociais da mifia filla ou fillo?

E unha pregunta frecuente que moitos pais e nais se fixeron nalgin momento. De
feito, se buscamos en internet «Como espiar gratis o WhatsApp do meu fillo?» case
medio millon de resultados aparecen que nos levan a pdxinas con trucos para poder espiar
e hon ser detectados.

Acompafiar as nosas fillas e fillos no uso de TRICO (Tecnoloxias da Relacidn,
Informacion, Comunicacion e Lecer) non é unha tarefa fdcil. Hai riscos para os menores
(sexting, ciberacoso, aseo..) e € normal que isto xere preocupacion. Podemos pensar que
espiar o que fan serd mais seguro? é o mellor que podo facer como pai ou nai?



Que podemos facer como pais ante os riscos?

O control dos teléfonos mobiles dos menores
convértese nun tema polémico, Xa que non existe
unha normativa especifica que o regule. En xeral, un
pai debe ter o consentimento do seu fillo ou filla para
acceder aos seus dispositivos, aplicacions e contido.
Son libres de xestionar o seu uso, xa que se lles
x recofiece o dereito 4 privacidade e o segredo das

ESPIAR EL MOVIL comunicacions.

Non obstante, se hai indicios dun perigo real onde a integridade do neno estd en perigo,
existe unha xurisprudencia favorable a este control no exercicio da patria potestade dos pais e
das nais. E, por suposto, ten en conta que, en calquera sinal de posible acoso, extorsion,
intimidacidn ou chantaxe, o mellor que podes facer é pedir axuda e acudir aos profesionais.

O Instituto Nacional de Ciberseguridade (INCIBE) fen unha lifa ¢ 'b,:
gratuita de axuda a ciberseguridade: 017 onde se pode informar, asi & INMCIDE
como unha canle de Whatsapp (900 116 117) onde te guiardn sobre e
como pr'oceder‘. CIBERSEGURIDAD

De todos os xeitos, non é apropiado normalizar actitudes como espiar no mébil, xa
que supdén unha quebra da sda confianza e € un mal sinfoma de que non conseguimos
ter unha estreita relacién para poder consultarnos dibidas ou problemas.



Espiar o seu mébil non resolvera o problema, debemos ter en conta a importancia que lle dan
a suda privacidade e intimidade. Como pais e nais debemos respectar isto, pero tamén facerlles
entender que a sda seguridade é o mdis importante para nés. A clave é fomentar un
acompafiamento non intrusivo baseado nunha comunicacion fluida que os guie no seu proceso de
descubrimento de redes.

Recomendaciones generales para las familias
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Tanﬁlit;rqgaé?
4

(ol
Apagar los dispositivos electronicos que nadie esté usando. I i =+ Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse.
. L . i Atencion plena sin distracciones cuando estemos estudiando,
Evitar el uso de dos o mas dispositivos a la vez. : trabajando o en los tiempos en familia. En esos momentos, dispositivos
M m  silenciados o apagados y fuera de la habitacion.
Establecer limites de tiempo para el uso de pantallas: De 0 a 2 afnos P ) )
se debe evitar su uso, ya que no hay un tiempo seguro. De 3 a 5 afios & Fomentar el uso creativo de las tgcnploglas: crear un album de fotos
menos de una hora diaria y a partir de 5 aflos menos de dos horas de ' familiar o videos, buscar informacion juntos sobre algo que nos genere
ocio digital al dia. == curiosidad, etc.
Fomentar el ejercicio fisico en familia, ya que se sabe que cuanta g~ Elegir contenidos apropiados a la edad de los nifos y asegurarnos de
menos actividad fisica se hace, mas tiempo se dedica a las pantallas. ' que vienen de fuentes fiables.
Evitar los soportes de pantallas para el carrito, para el coche, etc. Esto \ Estar presentes y conocer los contenidos. Revisarlos antes de que
aumenta el tiempo de pantalla y les impide ser conscientes del entorno @ acceda el nifio para poder decidir si son adecuados o no. Evitar el uso
que les rodea y poder relacionarse con el. Buscar alternativas como de “dispositivos nifiera” y estar junto a ellos cuando usen las pantallas.
dormir, jugar, escuchar musica o comentar el paisaje.
Usar los dispositivos con una postura adecuada, hacer descansos cada Fomentar en los nifios el pensamiento critico.
30 minutos y realizar paseos cortos y estiramientos.
‘: . Trabajar la empatia digital: ser capaz de ponerse en el lugar del otroy
Evitar tiempos prolongados de pantallas retroiluminadas y la __+ entender que, tras las pantallas, lo que hay son personas.
consiguiente fatiga visual. Debemos seguir la regla del 20/20/20: cada
20 minutos de exposicion a la pantalla, parpadear 20 veces y fijar la
mirada a un objeto lejano durante 20 segundos. Cederles nuestros dispositivos antiguos en vez de regalarles uno
nuevo ya que, si regalamos un dispositivo nuevo al nifio, entendera que
e . . . - . ess le costara mas aceptar la suj Ision de sus padres.
Planificar rutinas y actividades sin pantallas a diario segun la edad, uyoy P perv pa
ratos de desconexion: juegos, manualidades, pintar, leer, etc. .
=1 Antes de ceder un dispositivo, realizar el Plan Digital Familiar y
- S _ w——gg—= establecer limites claros en tiem espacios, tiempo de desconexion,
Establecer zonas libres de pantallas como el dormitorio o el bafo. pedir permiso para comprar o instalar aplicaciones, entre otras.
Podemos elegir un lugar para dejar los dispositivos cuando no los
usamos, un “aparcamiento de dispositivos™. [re—r
-

Reducir su uso en zonas de juego y durante las comidas.

Hacer revisiones periodicas de los dispositivos con los hijos. Si lo
hacemos con ellos no vulneramos su intimidad y les ayudamos a
detectar riesgos de forma precoz y encontrar soluciones.
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Desde organizacidons como o INCIBE propofien unha serie de recomendacions para que a
navegacion dos menores pola rede sexa segura e, ao mesmo tempo, os pais sintan que tefien

control sobre a sta proteccidn:

 Implicate en suseguridad online )
A

#1 Pregintame, escichame
#2 Dediquemos juntos un tiempo a Infernet
#3 i me compras un movil,

. enséiiame a usarlo

#4 Pongamos juntos unas normas
#5 T4 eres mi ejemplo

T

Como pais e nais, 0 noso obxectivo é o
benestar dos nosos fillos e fillas.
Debemos  entender que  desexan
pertencer a un grupo virtual onde poidan
reunirse cos seus amigos e compartir
experiencias.

E por iso que os nosos esforzos
deben dirixirse a un acompafiamento no
uso da tecnoloxia, promovendo a
comunicacion e a confianza.

1 Reflexionar

Reflexiona sobre a relacién que construiches coas tuas
fillas e fillos. Tes boa comunicacion? Enfddaste ou lles
xulgas cando che contan algo?

2 Comunicar

Unha boa comunicacion contrible a estimular a
confianza mutua e facilita que acudan a nés se terien un
problema.

3 Escoitar

Ademais, se queremos que compartan os seus
sentimentos ou medos debemos aprender a escoitalos de
forma tolerante e comprensiva.

4 Revisar

Este clima de confianza provocard que ante calquera
sinal de advertencia nos permitan comprobar os seus
dispositivos se lles preguntamos con honestidade.

5 Orientar

E importante que cando comezan a usar dispositivos o
fagan acompaiiados e en presenza de adultos. Deste xeito
podemos guialos nos sitios web que poden visitar.

6 Controlar e pautar

Use os controis parentais e estableza pautas claras
para o seu uso (programas, estancias do fogar desde onde
se poden conectar...)
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Estes son alglns dos problemas ou situaciéns aos que se enfr'on‘ran na actualidade en relacién aos seus

fillos/as coas tecnoloxias.

Pregunta: A mifia filla fai directos por
Instagram cos seus amigos para quedar. Dixenlle mil
veces que non o faga, pero non me fai caso. E encima
bloqueoume, que fago?

Posible solucion: Féra Instagram. Non hai mais.
Son as regras. E se segue facéndoo, eliminase a
semana Seguinfe o acceso a Internet e, a
continuacion, sen maébil. Vai sobrevivir. Non lle vai
pasar nada.

Pregunta: En casa, ao meu fillo térolle
cortado o acceso a certas pdxinas ds que accede
cando estd fora. Que fago?

Posible solucién: O primeiro, explicdcheslle
por que lle cortas o acceso? Hai que asumir que
cando estdn féra de casa e moi dificil
controlarlles. Por iso insisto en falar con eles,
sementar para o dia de maid recoller, falar cos
pais doutros menores.. Ou tomar decuswns
duras: quitarlle o mébil ou internet. Ainda asi,
seguird enxeidndollas.

Publiquei fotos da mifia filla cando era

Pregunta:
bebé en redes sociais. Agora xa non o fago porque son
mdis consciente. Debo borralas? Pédelle afectar dalgunha
maneira?

Posible solucién: Si. Ainda que esas imaxes van seguir
almacenadas nos servidores das compaiiias, ao eliminalas i
consegues que esas fotografias xa non sexan pdblicas,
algo que é moi perigoso.

O mellor que podes facer é quitalas da exposicion
pdblica para que ninguén, dentro duns anos, poida usar ese
contido ha sta contra.

Non hai que esquecer, ademais, que os henos tamén
tefien dereito 4 intimidade.



Pregunta: Configureille & nifa filla/o unha conta
privada en TikTok desde o meu mabil. Se o que fai, o
que quere publicar, consdltame... Vou polo bo camifio?

Posible solucién: Si. E algo fundamental o que
dis: «eu controlo a sua con'l'a» E dicir,

ti controlas & tda filla/o,
non ao reves.
E iso é clave. Sabes quen € os seus seguidores,

a foto de perfil que pon, se quere publicar un
contido conslltache...

Iso é o que hai que facer!

Unha vez madis repetimos,
como en moitas outras ocasions
nestes boletins, que as TRICO

(Tecnoloxias da Relacion,
Informacion, Comunicacion e
Lecer) tamén tenen moitas

cousas positivas, s0 hai que ser
conscientes de como se utilizan
e buscar informacion antes de
deixalas en mans dun menor.

Pregunta: Fixen a4 mifia irmd tia e comparte
fotos da mifia filla en redes sociais. Dixenlle que non
o faga e non o entende.

Posible solucion: Deberia pofierse no lugar da
sda sobrifia. Pregintalle: Gustariache que agora, os
teus compafieiros de traballo, visen fotos tlas de
cando eras pequena? Pensa no impacto que esas
fotos poden fer nese menor no futuro. Ou que as
collan para suplantaciéns de identidade, rirse deles,
humillarlles... A xente é cruel. En redes sociais
véndese unha vida que non € real e d xente non lle
importa o guapo que € o teu bebé. De feito, se tefien
oportunidade de facer dano, van usar ese contido.

Pregunta: A mifia filla ten 16 anos. Descubrin
que ten perfis paralelos en Instagram nas que colga
fotos sensuais. Que fago?

Posible solucién: Esa idade € moi complicada.
Ante esta su’ruacuon o primeiro que me gustaria
saber de verdade ¢ se, ao longo destes anos, houbo
un control e supervision por parte dos proxem‘rores
porque, se non o houbo nunca, o caso estd perdido.
Non podemos ir a un adolescente agora a dicirlle
«isto non o podes facer» cando leva facéndoo toda a
sda vida. Doutra banda, preguntarialle d adolescente
por que ten esoutros per'fls e, como xa é maior e
entende as cousas, ensinarialle casos de acoso
doutras mozas que tamén publicaban ese tipo de
contidos. Hai veces que, mostrdndolles as
consecuencias que eles non ven, poden recapacitar.
Quedan moitos anos por diante e o que estd a facer
vai xerar un impacto negativo na sta vida.



«Todos Temos aptitudes para usar as TRICO,
PEro 0 [Importante ¢
A actitude, as wormas e o imites»
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s Como afectamn las paniallas a (a salad? : -

El mal uso del mundo digital afecta a la salud fisica. mental, sexual v social.
En la infancia v adolescencia también afecta al neurodesarrollo y =1 aprendizaje. \
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Mayor riesgo de dormir menos horas por una ingesta mas caldrica
v un suefio menos reparador. v disminucidon de la actividad fisica

=5
Tatiga visuwad — ©
con inicio o empeocramiento de miopia m =

v presencia de ojo rojo, picor y lagrimeo
de espalda y articulaciones por malas
posturas cuando usamos los dispositivos

Di ] LO
v alteraciones del comportamiento por sentir l{’-mm

la necesidad de estar conectados y tener -
dificultades para aceptar limites de los adultos de ‘a m

Tmpulsividad .=
con disminucidon de la capacidad de esperar ﬂ- [ - E - !

presencial y elevada comparacion social

aceptar COMduictas de ri

por acceso a informacion Inadecuada para la edad:

conductas sexuales de rlesgao. t ﬁ[! -

distuncidn sexual o
en el neurodesarrollo yv aprendizaje
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Suxerencias e comentarios:

uad@concellodemonforte.com

Se queredes ponervos en contacto
connosco, estamos en:

UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Plaza da Estacion - 17
27400—Monforte de Lemos (Lugo)
Rex. C-27-000100

Unidad Asistencial de Drogodependencias
Monforte de Lemos

TLF. 982 40 04 95
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Somos pais e nais... Non os seus amigos!

Desde pequenos debemos deixarlles claro que cousas pédense ou non
facer; facerlles saber que todo acto ten consecuencias, e que as cousas
non son sempre como un quere. Por tanto:

Establece pautas e limites, e non permitas que os teus fillos fagan
sempre o que queiran. Ensinalles que unha determinada conduta ten as
sdas consecuencias. Cando existen limites crecen mdis seguros.

e Comunicate cos teus fillos de forma positiva, proxima e firme, sen ser
o seu colega. Fala con eles para informar e educar, e sobre todo para
mostrarlles afecto.

e Educa no "non" para que os teus fillos/para aprendan a xestionar a sua
frustracion.

Sabemos que é mdis fdcil comprarlle ese mobil de dltima xeracion
que pide, que repetirlle incansablemente que un non pode ter todo o que
ve e quere, ou que non ¢ adecuado 4 sta idade. Dicirlles hoxe “non”,
axudaralles mafid a enfrontarse ds negativas coas que se atopard na sda
vida.

Os pais sodes esa guia que os fillos/as necesitan para orientarse e
aprender, sodes o seu referente, eles/as necesitante, especialmente ata
que se convertan en adultos.

Non pretendas converterche no seu amigo e esforzate para

darlles o que mdis necesitan: UN pal e/o unha nai.

fi'i el o
09108/

3 coller o temon?
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