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En esta guia vamos a tratar de explicar a los alumnos de Bachillerato
en qué consiste el bienestar digital, como cuidar nuestra identidad
digital y concienciarlos sobre el tiempo frente a las pantallas.

Los contenidos a tratar serdn los siguientes:

e El bienestar digital - Wellbeing
e Concepto de bienestar

¢ |dentidad y bienestar digital

e Tiempo frente a las pantallas
e Bienestar para todos y todas
e Conclusiones

Antes de comenzar veamos algunos datos:

e EI 83% de I@s adolescentes de 14 a 16 anos confirman
un uso intensivo del mévil y RRSS (BBVA, Google y FAD).

Enlace

¢Creéis que las prohibiciones de vuestros padres/madres funcionan?
¢Os parecen bien?

Poner limites al movil y uso de la red, puede generar un vacio que hay
que ensenar a gestionar, son muchos los medios que se hacen eco de
las graves repercusiones de un exceso o abusivo uso del moévil, PC o
digitalizacion.

Los usuarios hiperconectados padecen malestar psicolégico.


https://fad.es/wp-content/uploads/2019/05/investigacion_conectados_2018.pdf

Una iniciativa de Con el apoyo de
®CJ)-
1By o

PARA PIENSA CONECTATE S:gEJETIQ/\;elosuvg

LAVANGUARDIA

Lifestyle

LIFESTYLE | DIY / PSIOOLOGIA / MAMASY PAPAS / SEND | LONGEVITY / MASOOTAS ~SUSCRIBETE

Directo Coronavirus | Datos de contagio, evolucion de la on y il

x Ultimos Descuentos
Compra desde casa como si estuvieras en el Village

LAS ROZAS @9 VILLAGE

HIPERCONECTADOS

Un tercio de los jovenes espanoles tiene
problemas para controlar el uso del movil

- Un estudio de la Universidad de Navarra analiza el comportamiento tecnoldgico de 1.200 encuestados de
ntre 18 v 22 ailos

Enlace

El 42% de los jovenes son de perfil moderado, ya que ninguna
motivaciéon domina su patrén de consumo. En el lado opuesto estdn
los hiperconectados, que representan el 19%, y son aquellos que
recurren al mévil para muchas tareas. El resto de los jovenes, el 39%,
utiliza el mévil para organizarse (10%), socializar (10%), buscar
sensaciones intensas (10%) o evadirse de sus problemas (9%).

Tenéis que estar atentos y atentas para no pasar a ser usuarios/as
hiperconectados/as.


https://www.lavanguardia.com/vivo/lifestyle/20210603/7501248/jovenes-moviles.html
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EI'99% de jovenes se Aumento del nimero Juegos Online en alza
conectan a Internet por de horas a 3,5.
diversién

Veamos algunos datos de este nuevo mundo con diferentes espacios:

e Casi el 100% de los jévenes hasta 24 anos se conectan a internet
por diversidn, y aumenta el nimero de horas pasando de 2,5
horas a 3,5 horas.

e El juego online ha ganado adeptos. Mucho cuidado con esto
que nos puede llevar a tipos de adicciones peligrosas.

En cierta manera es normal que haya aumentado el uso de internet y
las tecnologias maviles ya que somos seres sociales que necesitamos
comunicarnos con nuestros seres queridos, amigos, etc.

Sin embargo, por otro lado, debemos vigilar estas situaciones porque
si no somos conscientes de ello pueden convertirse en una adiccidn
como otra cualquiera. Internet y las redes sociales no son malas ni
buenas en si mismas, sino que dependerd del uso que hagamos de
ellas. Pueden ser maravillosas o no, y esto en gran medida dependerd
de nuestra actitud ante estas tecnologias.
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Frevalencia del consumo de uso de internet por diversién antes y durante la pandemia por Covid-19
en la poblocion de 15 o 44 ofios, segin edod y sexo (%). Espafio, 2020,

Enlace

Vamos a dar un poco de contexto antes de seguir con esta guia.
éQué entendemos por Bienestar?
Segun la RAE (Real Academia Espariola):

“Estado de la persona en la que se hace sensible el buen
funcionamiento de su actividad somatica y psiquica.”

¢Como se define Wellbeing en el diccionario de Oxford?

“The estate of feeling healthy and happy - el estado de sentirse
sanoy feliz”

Probablemente la siguiente definicion sobre Wellbeing es mas breve,
concisa y clarg, y nos acerca mejor a nuestra sociedad tecnoldgica:

“Sentirse sano/a y feliz en el mundo digital”


https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/COVID-19/20210326_Informe_ENCUESTA_OEDA-COVID_2020_def.pdf
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Ese es nuestro reto de hoy, nuestro reto personal. Aprender a
cuidarnos y cuidar a los demds en las redes sociales e Internet en
general.

En resumen, el bienestar digital es un concepto universal
estrechamente relacionado con la ciudadania y la tecnologia que se
relaciona con nuestra capacidad para:

e Realizar todo nuestro potencial online.
e Hacer frente a las tensiones que surgen en
este entorno digital.
e Trabajar y comunicarse de manera
productiva y fructifera online. v
e Contribuir a nuestra comunidad en la red.

Esto aln cobra mds importancia teniendo en cuenta las tendencias
de futuro que nos esperan en este mundo tecnolbgico:

Facebook muestra el metaverso, su mundo planeado de Realidad
Virtual.

Enlace


https://www.youtube.com/watch?v=SAL2JZxpoGY&feature=youtu.be
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Todo lo que hacemos en la web queda registrado, lo consciente y
también en lo que no reparamos.

Si estamos dentro de la Red, ya sea con RRSS, juegos online, etc,
debemos saber qué es lo que publicamos nosotros y nosotras.

La identidad digital es la personalidad o el rol
que desarrollamos en internet. Se construye
sobre la base de lo que la red dice de
nosotros y nosotras. Este concepto engloba
todas las publicaciones, imdagenes, textos e
interacciones que hemos publicado en
diferentes plataformas digitales como blogs,
webs o redes sociales, pero también de lo que otros y otras han
publicado sobre nosotros y nosotras, aungque no nos guste.

Por ejemplo, el “Sharenting” (un mix de “sharing” y “parenting”) con
este término nos referimos a los padres que publican lo que les
sucede a sus hijos en las redes sociales, en muchos casos los padres
O adultos no son conscientes de que se pueden vulnerar
determinados preceptos de privacidad al hablar sobre nuestros
hijos/as y que en algunos casos son motivo de acoso cuando estos
crecen (ej, nifio limén, el famoso video divertido del nifo comiendo
limdén cuando es un bebé, deja de ser tan gracioso cuando éste crece
y sus companeros/as de clase le identifican y es el “nifio limén” de por
vida). Amén del gran riesgo que se corre en otros terrenos mds
peligrosos, si se comparten datos sensibles o fotografias de los
menores. Pero si ya tenemos una edad, siempre podemos hablar con
ellos y ellas que, seguro que lo hacen sin mala intencién, debemos
ayudarles con la tecnologia, somos nativos digitales:
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Enlace

Proteger nuestra privacidad y seguridad por ejemplo teniendo
diferentes perfiles.

Mostrar una imagen auténtica y sana de nosotros/as y real, es
mds valioso ser nosotros mismos/as que pretender ser alguien
a quien todo el mundo agrade.

Vive tu vida con intensidad y disfruta de ella

Comparte los momentos reales que han marcado hitos
importantes en tu vida, no para lo demds sino para ti.
Reflexionar sobre el valor que tiene esta identidad digital

Ser coherentes, es la mejor arma para evitar informacion
contraria o que pueda ponernos en evidencia, sobre todo en
unos afos, cuando vayamos a abrirnos al mercado laboral. En
este momento, los reclutadores analizardn todas nuestras redes
y paso por internet para conocer y descubrir estas
incoherencias, pudiendo asi saber si somos aptos/as o no para
la vacante.

Revisar contenidos, es bueno que cada poco tiempo podamos
revisar nuestros datos o identidad, haciendo busquedas en
internet de nuestro nombre, apellidos, nUmero de teléfono o DNI.
Esto nos ayudard a ver desde el punto de vista del buscador/a
qué informacién se muestra y detectar incluso comentarios o
contenido de terceros que nos puede perjudicar, pudiendo asi
solicitar su eliminacion o correccion.


https://www.youtube.com/watch?v=dH8oxCD5qm0
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e Tratar como nos gustaria que nos traten, nuestra identidad
digital estd muy ligada a la huella digital, esas migas de pan,
que dejan el rastro de donde y qué hemos hecho en cada lugar,
es muy dificil estar siempre alerta cuando no somos coherentes
u honestos/as con nosotros/as mismos/as. Por tanto, el mejor
remedio juntos a la coherencia es tratar a los demds como nos
gusta que nos traten, ya que las redes sociales, son el lugar mas
propicio para sacar nuestros peores instintos y generar
contactos y discusiones estériles que pueden perjudicar nuestra
salud emocional, bienestar, la de los demds. Ademads, dejar un
rastro que puede seguir acarreado consecuencias negativas en
nuestro trascender (ej. maldita hemeroteca, como personajes
publicos se ven sometidos al escenario publico por
comentarios, post, etc, que posteriormente se vuelven en su
contra con el paso del tiempo).

Pero también tenemos que tener en cuenta dos temas:

e El acoso en la red, este peligro puede mostrarse de muchas
maneras, pero las mdas habituales en vuestra edad son: bullying,
ciberacoso y sexting.

e ¢Conoces estos tipos de acoso?
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Ciberacoso Grooming Sexting
Humillacidn irtencional v Ciberacoso dz connaotacion sexual Envio de contenico erdtico
repetida. Comdn en dz un adultoe 2 un menor para o sexual v 5u uso pars
menores onssguir determinados fines. chantaje. ciberacoso, sic.

En cuanto al bienestar digital, te dejamos estos consejos de algunas
cuestiones que también debemos tener en cuenta:

o Analizar el tiempo que dedicamos al dia a
nuestros dispositivos, sobre todo al mobvil.
Existen mdltiples aplicaciones que nos
ayudardn a desconectarnos o conocer el
tiempo que invertimos y donde, asi como
ayudarnos a implementar mejores hdbitos
diarios que mejoren nuestro dia a dia.

« No olvidar la actividad fisica diaria, asi como una vida offline
que nos acerque a las personas, otras actividades y estimulos
muy enriquecedores.

» No compararse con los demds, tu debes ser tu acicate y tu
meta que superar, no los demds, ya que las circunstancias,
experiencias etc, nos hacen distintos y la medicién nunca serd
equitativa. Marca tus objetivos y retos para ser una mejor
version de ti misma/o.

Lo que se publica en internet no necesariamente es lo que
sucede realmente.

« De vez en cuando un détox digital para reducir esas conductas.

10
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Recuerda que tu identidad digital depende de ti...

5 'v‘

Tu identidad digital
depende de ti
e

Enlace

..y de otras personas y la de otras personas depende también de ti.

Uno de los grandes peligros de la interaccidén con la Red y los distintos
entornos digitales, juegos online, etc, es la sobreexposicion y dificultad
de poner limites, lo que nos puede conducir a una adiccién que
perjudicard a otros dmbitos de nuestra vida.

El uso de la tecnologia es una herramienta tanto para lo positivo
como lo necesito

e XY 7T B B A
- S i

1


https://www.youtube.com/watch?v=2PnYNAO_9CI
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Es importante que sedis conscientes de que el sedentarismo estd
directamente ligado a problemas fisicos, como la obesidad y a otras
dificultades graves como problemas de concentracion, problemas de
habilidades sociales (en casos graves sociopatias, etc) problemas del
suefo, etc..

Un exceso de uso de la red y los dispositivos puede conducirnos a
adicciones, pero también desde este medio podremos encontrar las
soluciones a estas cuestiones, por ejemplo, siguiendo personas o
influencers que nos facilitan un estilo de vida o consejos para que
nuestra vida sea mds provechosa y sana.

+HE GOOD BODY

© Pain Management = L] |+N - F Filnesz = % Yoga and Meditation = lm Skeep =

# Home / Finess 10 Wellbeing Instagram Accounts and Influencers (to Fallow in 2021) About The Good Body

5 and product

Best wellbeing : proc e
= i v lo-digest formal, The

Instagram accounts * - - -f o4 oy smpios hegs g nops

H 1 consumers to make infirmed decisions
and influencers s 2l pr——
TO FOLLOW IN 2021

Categories

10 Wellbeing Instagram Accounts and Influencers (to Fitness
Follow in 2021) G Guiges
& The Good Body  (© Upckalest Augusd 71, 7071 Pain Management

Sleep

Enlace

En la red tenemos multitud de recursos que nos pueden aportar
nuevos hdbitos y herramientas para mejorar nuestro paso por la red,
asi como mejorar nuestro bienestar e impactar positivamente en la
comunidad. Desde actividades offline, como yogaq, tutoriales, consejos
online, etc.

12


https://www.thegoodbody.com/best-wellbeing-instagram-accounts-and-influencers/
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¢Sabes LO QUE ES EL VAMPING?

El Vamping es estar conectado de madrugada reduciendo asi las
horas de sueno, esta practica va en aumento.

Hay que educar en evitar esta prdctica, que ademds afecta
negativamente a la capacidad de concentracion, rendimiento,
memoriag, etc.

A estas prdcticas solo ta puedes ponerle freno:

#porunusoLovedelatecnologia

Por otro lado, las propias empresas y las principales redes sociales
estdn preocupadas por estos temas y ponen al servicio de los
usuarios algunas herramientas.

13


https://www.youtube.com/watch?v=51hMo-ILZVA&feature=youtu.be
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https://www.tiktok.com/safety/en/well-being/
https://www.android.com/intl/es_es/digital-wellbeing/
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Centro de seguridad

7 Comprobacion de la
configuracién de privacidad

Comprobacién rapida de
seguridad

Centro de seguridad de las
mujer

Portal para padres
Portal para jovenes
7 Entrada al mundo digital

Biblioteca de alfabetizacién

No sin mi consentimiento

Centro de prevencién del
bullying

CONECTATE®

Mas informacién
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Bienestar en internet ad

Prevenci6n del suicidio

Site preocupa alguien o tienes pensamientos suicidas, nos

gustaria ayudarte.

Mas informacion

Enlace

Con el apoyo de

ii}m o

Muchos teléfonos incluyen, por ejemplo, opciones para mejorar el uso
de estos y tener conocimiento del tiempo empleado en distintas apps,
incluso poder parametrizarlo para evitar excesos, etc. También existen
miles de apps gratuitas desarrolladas para mejorar nuestro uso de la

red.

Centro de seguridad

7 Comprobacion de la configuracion de
id

(3 Comprobacién répida de seguridad
Centro de seguridad de las muleres
Portal para padres
Portal para jévenes

 Entrada al mundo digi
Biblioteca de affabetizacion digital
Bienestar en internet

No sin mi consentimiento
Pagina de i

Centro de prevencién del bullying

; Se ayuda

Fuerzas del orden

NO SON MI CONSENTIMIENTO

No sin mi consentimiento

Respuesta a imagenes intimas compartidas sin permiso

nenace con mostrar este tipo de imé

Quiero denunciar ya

ador que una persona comp:

En Facebook, Instagram o Messenger, si una persona comparte imigenes intimas en las que apareces sin tu

consentimiento o amenaza con hacerla, puedes denunciarla. Obtén infarmacién sobre come denunciar contenide en

‘acebook € Instagram (también puedes informarte sobre céme denunciar mensajes en Instagram). En Facebook,

puedes hacerlo mediante el enlace “Denunciar” que aparece al tocar la flecha hacia abajo o a través de *. junto a la

oublicacién.

Enlace

15



https://about.meta.com/actions/safety
https://about.meta.com/actions/safety/topics/bullying-harassment/ncii
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Facebook a tu medida

Dar poder a la juventud

la bienvenida al Portal joven. Piensa en ¢l como una gufa
cebook: sugerencias general

6n sobre privacidad y seguridad,
ner una gran experiencia en

propias palabras d Cuestiones que les importan en internet.
Mira a tu alfededor: estos recursos estin creados especificamente

para t, tus amigos y tus experiencias de la vida real, tanto dentro
como fuera de internet.

Facebook tiene las herramientas para hacerio posible. Estas son las
mds Importantes para ponerte en marcha.

\ (]
%z Q)
1 Conceptos basicos de
*ﬁ ’ Facebook
Encuentra amigos, conecta con tus intereses y crea cosas increfbles.
a

‘ Mds informacién

Enlace

Ademds, en Instagram tenemos el siguiente recurso:

= Log in

Supporting Well-being with Guides on Instagram

® Posted on May 18, 2020

Enlace

16


https://about.meta.com/actions/safety/audiences/youth
https://about.instagram.com/blog/announcements/supporting-well-being-with-instagram-guides
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En el area de Safety, encontramos tips para vigilar nuestra actividad
online:

MANAGE YOUR EXPERIENCE

Your experience on Instagram should be
intentional and inspiring. These tools can help you
manage your time online.

< Your Activity ®
Time on Instagram
View Your Activity y "

Use the Activity Dashboard to see how much time you've
spent on Instagram the past day and week, as well as

Enlace

Por otro lado, contamos con tips para silenciar notificaciones, ocultar
contadores de likes, etc.

< Notifications

Controls

Pause All

Posts, Stories and Comments
View Your Activity

) . Following and Followers
Set Daily Reminders

Direct Messages
Mute Push Notifications

Silence Instagram notifications for a period of time. When Limand QT

your preset time is up, notifications will return to their
normal settings without having to reset them. For more
information visit our Help Center here.

From Instagram

Other Notification Types

Hide Like Counts
Email and SMS

Enlace

17


https://about.instagram.com/safety
https://about.instagram.com/safety
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Ademds, a continuacién, puedes ver como ocultar el contador de
likes:

9:a1 il = -
< Posts
Hide Like and View Counts ( )
Learn Mor
Activit
Set Daily Reminders Allow Tags From
Mute Push Notifications Everyone o
Hide Like Counts People You Follow
Choose to hide like counts on the posts you see while No One
scrolling through Instagram, or on the posts you share.
Tagged Posts

Manually Approve Tags

Google tiene también un apartado especializado para el cuidado y
bienestar digital:

Google

Digital Wellbeing Get started Foreveryone  Forfamilies  For developers  Our commitment

Find a balance with technology
that feels right for you.

As technology becomes more and more integral to everything we do, it can sometimes distract us from
the things that matter most to us. We believe technology should improve life, not distract from it. We're
committed to giving everyone the tools they need to develop their own sense of digital wellbeing. So that

life. not the technology in it, stays front and center.

18
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Google

Digital Wellbeing Getstarted  Foreveryone  Forfamilies  Fordevelopers  Our commitment

Focus your time with tech

Explore the six tips below to learn how to get the most out of technology by being more

focused when you use it.

() -

Vermasta.  Compartic

Digital Wellbeing: Focus your time with tech

Enlace

Con el apoyo de

Dentro de la herramienta de Google, en esta drea concreta podemos
conocer en qué usamos nhuestros dispositivos moéviles y ayudarnos de
las distintas herramientas para mejorar nuestro uso evitando un

exceso:

Google pone a nuestro alcance una novedosa plataforma donde se
crean experimentos de Wellbeing, e incluso puedes enviar los tuyos
propios o probar los que otras personas han creado y compartido.

Experimentos con Google olecciones v xperimentos X Bisqueda ENVIAR EXPERIMENTO

COLECCION

Experimentos de Bienestar Digital

Una muestra de ideas y herramientas que ayudan a las personas a encontrar un mejor
equilibrio con la tecnologia.

Enlace

19


https://wellbeing.google/
https://wellbeing.google/get-started/focus-your-time-with-tech/
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Una de las maneras mas interesantes a explorar para hacer un uso
positivo y que ademds de reportarnos bienestar a nivel personal
individualmente, ayuda a crear un mundo mejor, €s unirnos o crear
comunidades por una cuestidon concreta, con el propdsito que seq,
esto no solamente reporta un beneficio a terceros (personas,
animales, planeta..) si no que ademds mejorar nuestras relaciones
interpersonales asi como habilidades transversales que sirven para
nuestra vida profesional, académica y por supuesto personal.

Otra cuestidn para tener en cuenta para cuidar el bienestar de los
demads es que todos y todas sabemos que:

A través de las redes sociales somos capaces de enviar todo tipo de
mensajes que nunca le diriamos a esa persona o colectivo a la cara.
Muchas veces lo hacemos sin darnos cuenta y es bueno empatizar y
ser consciente de ello:

20
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Conclusiones

Te dejamos estas conclusiones de lo tratado para que lo puedas
integrar y asi mejorar tu bienestar digital y disfrutar de tu vida offline
también.

Wellbeing = Quererse, mantener nuestro bienestar digital es un
sintoma de aprecio y cuidados hacia uno/a mismo, ya que
forma parte de nuestra salud emocional, psiquica y fisica. Eso
redundard de manera positiva en todas las personas que nos
rodean, pues cuando estamos en consonancia con nosotros/as
mismos/as vibramos de un modo positivo y colaborativo.

La vida es mds que la red, las tecnologias nos abren un mundo
maravilloso, con un sinfin de oportunidades y opciones que nos
ayudan a mejorar muchas dreas de nuestra vida en distintos
aspectos, pero hemos de ser conscientes que es una parte de
un todo que estd en la vida offline, en la realidad fisicq,
interacciones humanas, experiencias vividas, emociones, etc,
son insustituibles que formardn parte de tu bagaje de vida.

2]


https://www.youtube.com/watch?v=zd4FMHD6N3A
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Se un ejemplo inspirador, la mejor manera de generar un
impacto positivo y mejorar el entorno que habitamos es ser un
ejemplo inspirador para otras personas, ademds es la manera
mds coherente de generar un cambio real, propdn nuevas
metas, objetivos a alcanzar que te hagan sentirte bien contigo
mismo y con los demas.

Motiva a las demds personas a encontrar sus suefios y
enfocarse en todo lo positivo que pueden desarrollar y explorar.

Pide ayuda, a veces el ritmo de la vida, la monotonia y las
circunstancias concretas nos alejan de estar enfocadas/os en
nosotros/as mismos/as y nuestro bienestar y nos sumimos en
bucles, patrones o conductas que puedan reportarnos
consecuencias negativas como hemos visto a lo largo del curso
de hoy, no sblo para nuestra salud mental, también incluso
fisica, relacional, emocional, etc.

EscUchate y presta atencién a tus reacciones, comportamientos
y preguntate si hay algo que fuera distinto en tu vida te haria
mas feliz, pide ayuda a adultos, amigxs y/o profesionales, para
impulsarte. Las personas que te rodean y quieren estar para ti
en los buenos y malos momentos cuentan con ellas para que te
apoyen a mejorar y cambiar comportamientos que te estén
afectando de manera negativa.

De igual manera, mantente alerta para los/as demds y escucha

sefiales que puedan alertarte de que pueda estar sintiéndose
mal o adquiriendo hdbitos negativos en su dia a dia.
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