Balance Digital
en la Familia

Para un uso mas seguro y saludable
de la tecnologia en casa




Introduccion

cPor qué es
importante?

Los jovenes usan la tecnologia para:

No solo ponemos
limites. Ensenamos
equilibrio.







Reir y Aprender

La tecnologia puede ayudar a los jovenes a:

Explorar intereses
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Conectar con otros

Relajarse
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Ensenar nuevas Apoyar con la tarea Descubrir
carreras

habilidades
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Pregunte a su hijo/a:

cCon quién hablaste o jugaste?
¢cQué aprendiste hoy en linea?




Vivir (Vida Real)

Un equilibrio saludable significa:

Dormir Bien Tiempo con familia

Conexioén en Movimiento y
persona tiempo al aire
libre
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Pregunte a su hijo/a:

¢ Moviste tu cuerpo hoy?
¢ Pasamos tiempo juntos sin pantallas?
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¢POR QUE USAN

INTERNET?

e Reir

e Conectarse

e Escapar del estrés

e Competir

e Explorar quiénes son

Las aplicaciones
estan disenadas
para mantener su
atencion.




VideoJuegos

e Pueden hablar con otras
personas

e Algunos espacios son
privados

REDES SOCIALES

e Muestran mas de lo que ven

e Pueden afectar emociones

e Influyen en como se ven a si
MIsMos

Senales de alerta:

Piden chats privados
e Envian regalos

e Piden fotos

e Crean confianza muy rapido

e Puede haber contenido falso o creado
con lA.




REDES SOCIALES Y
ALGORITMOS

¢Por qué mi hijo/a ve ciertos videos?

Las aplicaciones aprenden lo que su hijo/a ve.
¢ Sive un video, le muestran mas similares.
« Sile da‘like", le enseflan mas de eso.

Esto se llama algoritmo.

O'I ¢Qué es un algoritmo?

Es un sistema que decide: Lo que ven puede afectar:
Qué videos mostrar e COMO se sienten

Qué aparece primero « Cémo piensan

Basado en lo que su hijo/a: e CAMO se Ven a si mismos
e Mira

e Le gusta

¢ Comparte

¢Cémo afecta a su hijo/a?

Ver lo mismo muchas veces
puede cambiar su animo.

02 Contenido falso (l1A) Lo que los padres

pueden hacer
Algunos videos o fotos no son Revisar privacidad
reales

Ajustar configuraciones
Pueden ser creados con

Reportar contenido inapropiado
inteligencia artificial

Pueden parecer muy reales Hable con su hijo/a sobre lo que ve

en linea.
No todo lo que ven es verdad.




SALUD EMOCI
TECNOLOGIA

La tecnologia puede ayudar a regu
emociones, pero también puede aumen
estrés.

Uso constante (scrolling) Comparaciones

e Puede ser dificil dejar el teléfono * Ven vidas “perfectas” .

¢ El cuerpo quiere seguir viendo mas + Comparan su cuerpo, ropa o vida
distraccion
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Ciberacoso (cyberbullying) Sueifo y ansiedad

« Comentarios negativos * Uso del teléfono en la noche

e Exclusién en grupos e Dormir menos o mal

e Rumores o burlas e Presion por la apariencia

* Puede causar tristeza, miedo o * Necesidad de “likes”

ansiedad * Puede afectar energia, humory
atencion
¢ Puede causar ansiedad o

inseguridad

Mensaje para padres:

Observe si su hijo/a esta mas triste, mas callado/a, irritable o cansado/a.
Hable con su hijo/a sobre cémo se siente.



Creemos acuerdos juntos como familia

En nuestra casa, no
Horas sin teléfono || usamos teléfonos a esta
hora:

Ddénde se cargan Los teléfonos se dejan

los teléfonos aqui en la noche:
Cémo nos En nuestra familia,

L]
comportamos en Nnos comprometemos .
linea a:

. Hablamos sobre el
Tiempo para

uso de tecnologia:

hablar Cada
Si hay un ' .
problema Si algo pasa, vamos a:

Este acuerdo se hace en familia, con respeto y
comunicacion.
No es castigo, es para cuidarnos.




INTELIGENCIA

ARTIFICIAL

cQué es la IA?

Es techologia que puede:

<
.9

Crear . Responder
. Crear videos
imagenes preguntas

¢Qué son los (Qué es la
“deepfakes”? desinformacion?

e Son fotos o videos falsos e Informacion falsa o enganosa
e Usan la cara o voz de una persona e Puede verse real
e Pueden parecer reales e Se comparte rapido

¢ Por qué es importante
para los jovenes?

La IA puede influir en lo que los jovenes creen, en cdMo se ven a si mismos
y en como entienden qué es real y qué no.

Hable con su hijo/a:
.Sabes si esto es real o falso?
¢De dénde viene esta informacion?



Seguridad en
Redes Sociales
para Jovenes



Nifnas y redes
sociales

* Las nifasy adolescentes pueden experimentar mas
situaciones como:

Comentarios sobre su apariencia (cuerpo, ropa, fotos)
Exclusion de grupos o conversaciones

Chismes usando capturas de pantalla

Dafo a su reputacion en linea

“Cancelaciéon” o ataques en grupo

Cuentas falsas creadas para molestarlas

cComo les afecta?

Esto puede hacer que se sientan:
e Tristes
e Inseguras
e Avergonzadas
e Solas
También puede afec;su autoestima y confianz

o

Las ninas y adolescentes
‘ tienen mas probabilidad
de vivir agresion en linea,
como exclusion social y
comentarios sobre su
apariencia.

Para padres:

Hable con su hija sobre como se siente cuando usa redes sociales.
Escuche sin juzgar.



Los algoritmos Promueven

muestran mas Los filtros
contenido estandares de cambian |a

iMmi belleza realidad
similar

Pregunte a su hijo/a:
Esto puede hacer que

e .COMO te sientes después de usar se comparen con
Instagram o TikTok? otras personasy

e ;Te comparas con otras personas en afectar su
linea? autoestima.

e ;Sabes cuando algo esta editado o no
es real?




Seguridad en
redes
sociales

Algunas personas en linea
pueden:
e Dar muchos cumplidos
e Ofrecer regalos
e Pedir hablar en privado
(WhatsApp, Telegram)
e Fingirtener la misma
edad
e Pedir guardar secretos

D

Sextorsion

La sextorsion es cuando
alguien:
» Pide fotos o videos
privados
« Amenaza con
compartirlos
e Pide dinero o mas
contenido

/

y,

= Mensaje clave:

Su hijo/a NO estd en
problemas si pide ayuda.

Senales de alerta:
e Un nuevo “amigo” mayor
e Secretos sobre mensajes
e Mucho apego a alguien que no

conoce
e Regalos o dinero

Hay ayuda disponible: se puede reportar la situacién, pedir apoyo y recordar que no

estan solos.



Nuestro
compromiso

’

Las nifias y adolescentes merecen espacios
digitales donde se sientan seguras, confiadas y

respetadas.
e Entender como 0
funcionan los o || La proteccién
filtros y algoritmos .
e Saber que no todo emp|eza conla
g, conversacion, no
e Proteger su .
autoestima fuera con el custlgo.
de las redes

Escuche, acompariie y cree un espacio
seguro para hablar. Usted es una parte
clave en el bienestar de su hijo/a.
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