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Algunas recomendaciones segun Young (1999)

COMO MEJORAR EL USO DE INTERNET

COMO MEJORAR EL USO DEL MOVIL

w' Practicar o confrario en & fempo de uso de intemet; La tonlca conslsbe
&n romper la rullna para adaptarse a un nuevo horarlo. Por ejemplo, sl o
primerc que hace el adolescents al levantarse es comprobar el correo,
podemos sugerlr que 1o haga despueés de dessyunar.

¥ Iniemupiores externos: Se frala de usar cosas que el adolescents tenga
que hacer o sitlos donde Ir como sehakes que le Indiquen que dets desco-
nectar. Como ayuda a estas alarmas nalurales se pueden wsar relges o
alarmas de tempo.

W Fijar metas Para evitar las recaldas se pusde elaborar un horarlo reallsta
que permita al adolascente manejar su tlempo. Se pusde elaborar un es-
quema de conexdonas breves pero frecuenies. ElEner un horarlo tanglble
puede parmilr lener sersaclan de conlrol.

¥ Absfinencia de una aplicacidn parficular: Una vez se ha |dentificado la
aplicacian que resuka mas problematica para el adolescente, éste debe
dgjar de wilizarla, Esto no significa que no pueda wsar otras apllcaclones
refaclonadas con 1a red. 51 el adokscent: encuentra problemas con las
salas de chat, entonces no debe usarlas mas, pero sl pusts usar & cormess
alecirénico o los navegadores Weab

¥ Usar [arjefas recordalorias; Podemos pedine al adolescente que haga uwa
llita de lo6 cinco princlpales problkemas causados por la adloclan a inter-
nel y oira con los cinoo principaks benefclos de estar desconectado de
Inemet o abdenerss de usar wna aplicaclan.

#' Desarroiiar un inventario personal; Podemos sugerr que culklve una acthd -
dad alternativa. El adolescerte debe elaborar un Inventario personal de
I cosas que ha dejado de hacer a causa de su adiccldn, para luego cla-
sificarias en “muy Importante”, “Importanis” o “no muy Importants”, De-
bemos hacer que examine especlalments las actividades "muy
Importantes” para que 2 haga corsclents de 1o que ha perdido y e gus-
tarfa recuperar.

# Educar en el uso de Internet como fuente de informacian i formacian: -
COFPOrar su B0 en las metodologias de esiudio del adolescents, de manes-
ra que la red ssa un espaclo de comunicacion vinculado a la refledan y
al conocimlenta,

# Informarse sobre las heramientas y recursas de prevencion: Exlden una
serle de programas que se pusden Instalar en el ordenador para blogue-
ar el acceso del navegador a contenldos nochvos, para lmitar & tempo
de conex an o para reglsirar 1as webs visitadas, EI navegador FireF o tle-
ne na aplicacian (pageaddict.com) que permite automagular las webs -
sitadas y & tempo Invertido.

w' Habiar de Internet con el adolescente; Las valoraclones que hacen los
adullos sobre el uso de Inkernet de los adolkescentes son mayoritarlamente
negativas. Los adokescentes ante esta actud se alejan e Intentan evitar
hablar de eslos temas con & adulto. Eslas actitudes tocan de pleno al pro-
ceso de soclalizaclan adokscents y le dejan ante un vacio de referentes
adultos con qulen contrastar las ventajas & Inconvenlentes de wsar estas
herramlentas.

v Entender el exceso de ntlemel como una forma de reaccionar al malestar
psicofdgico: Preguntarss por qué el adolescente centra su vida de oclo y
de relaclon en Intemet. Tener una actitud de escucha activa anle su alsla-
mienta.

Usos propios del Adolescents Actuacionas preventivas

Alto porcentaje de posesidn Retardar al maximo la edad de po-

saslan del mal.

Alto porcentaje de tafetas de
prepago

Asumir la resporsabllldad del coste
de las llamadas estableclendo "se-
manadas”, trabajos allErnativos,
etc., fomentando la pedagogla del
esfuerzo,

Uso infensivo de fos_juedos ¥ sms Educar en la autorregulacidan del
placer Inmeadiato ¥ en la tolerancla a
la espera. Pactar el modelo de mowvil
buscando un equilibrio enfre necesl-

dades e llu=lones.

Tener un mawll no es suflclents, Per-
mitir la personallzaclén marcando Ii-
miltas.

Fuerte necesidad de personalizacion

Allo porcenfaje de conversacian con
Ios amigos

Cormversar sobre el lema con & obje-
v que tome conclencla del tempo
Invertido.

El adolescants debe tener claro don-
de no puede usar el mavil. Es el
adulte qulen ha de poner los limikes
desde el respeto y el dlalogo ¥ debe
acluar, sl es preclso, como elemento
de autoridad.

Delimitar espacios de uso

COMO MEJORAR EL USO DE VIDEOJUEGOS

¥ Ubicacian, Ublcar la consola o 2l ordenador (al lgual que la ekslon) en
un espaclo comun facllita la InkEracclon con padres ¥ hermanos y el que
s& pueda observar Informalments qué hacen cuando s conectan, ver a
qué Jusgan, cuando Juegan ¥ con qulgn Jusgan.

¥ Compartir. Jugar con ellos &5 una buena manera de particl par en una ac-
tiidad mollvadora para & ks, compartlr emoclones, aprender |unbos ¥ oo-
noceros mejor. [qual que caminar por la montana o viajar en coche, es
una buena excusa para escuchar y transmitr ruedro punto de sta.

¥ Duracian. EI lempo dedicado al videojuago s& mide en perodos dianos ¥
semanales. En el computo global dets conslderarse lamblen el tempo
que dedican a la television ¥ al ordenador para fines no educatlvos. Una
hora al dia son slete horas a la ssmana. S1sdlo pusde Jugar 1o ines de
semana, dos horas cada dia o res horas un dia (no sleke horas en un
diaj. Walorar diferents & lempo de Jusgo Indivdual que & grupal.

¥ Tipo de videojuego. Partidpar aclvaments en la elecclan y pactar & po
e videgluegos de acuerdo con los valares famillares. Infarmarse del nlvel
e viokncla, 1a edad minima ¥ las habllidades requeridas. Los criterlos de
las revislas especlalizadas en Widegjuegos no son criterlos pedagagloos nl
éllcos: 32 basan, sobre todo, en la calldad de los graficos, la novedad ¥ el
preclo.

¥ Autoreguiacion. El primer paso para ayudarles a aulormegularse es que
tomen conclencla del tempo que dedican. Hablar con ellos y pactar la
duraclén Juego, al lgual que se pacta la dedicacldn a olras lareas como
edudlar y sallr con los amigos.




