




A TUA FILLA/O TEN 
SMARTPHONE

Comprométete a te formar e 

ao formar no uso responsábel 
e nos riscos da internet. A 

maior parte das familias que 

cederon a entregar o primeiro 
smartphone ás suas fillas/os 

non podía imaxinar as 

negativas consecuencias que 
o seu uso ten nas menores.

A TUA FILLA/O NON 
TEN SMARTPHONE

Únete ao noso pacto de 

familias ou promove a 
creación dun na clase das 

tuas/teus filas/os. Fala con

outras familias e dános a 
coñecer nos centros 

educativos e AMPAS da túa

contorna. Partilla a 
infografía sobre o 

Pacto de Familias.

TRABALLAS NO EIDO 
EDUCATIVO

Docentes e centros 

educativos desempeñan un 
gran papel. Promove espazos 

de debate, reflexión e 

prevención a través de 
titorías, charlas e talleres. 

Utiliza na clase só a tecnoloxía 

que evidencie o seu beneficio 
fronte ao tradicional.



▪ Como afecta o smartphone e as RRSS?
▪ A situación das familias
▪ Por que afecta tanto?
▪ Os tecnomitos
▪ Por que esta conversación?
▪ Para reflexionar…
▪ Entón… que podemos facer?

▪ Recursos para aburrir





- Custe de oportunidade: 5h ao día no smartphone.

- Tempo de contacto coas/os amigas/os na vida real.

- Dormen menos.

- Fragmentación da atención.

- Comportamentos aditivos.

- Peor desempeño académico.



- Ciberacoso, sexting, grooming...

- Fracaso escolar.

- Acceso a contido inapropiado OU traumático (*).

- Desinformación.

- Depresión, suicidio.

- Problemas de sociabilidade e perda de autoestima, mudanzas de

humor.

- Sedentarismo, obesidade, patoloxías crónicas.

(*) Exemplos de contido habitual: pelexas, decapitacións, amputacións, pornografía extremadamente violenta…



“Os datos sobre Instagram son tráxicos.

Probabelmente sexa o maior acoso sexual da

historia da humanidade. Tes centos de millóns de

adolescentes e un terzo delas e deles recibiron

alguna forma de acoso, polo seu sexo, polo seu

cuerpo. A resposta da empresa é “We care”

[coidamos] e xa lanzamos 30 ferramentas para

solucionalo, mas cando revisas ves que moitas delas

nen tan sequera están activas por defecto”,

denuncia Arturo Béjar (exinxenieiro de Meta)

https://www.eldiario.es/tecnologia/arturo-bejar-ex-ingeniero-meta-instagram-mayor-acoso-sexual-historia-humanidad_128_10767446.html




• O 33% das adolescentes xa comezaron a 
desenvolver un problema real co uso da 
internet e as redes sociais. A porcentaxe 
incrementase a partires dos 14 anos. 

• Menos do 30% das menores asegura que 
as súas progenitoras póñenlles normas 
sobre o uso do móbil.

• 1 de cada 5 persoas novas usa o móbil no 
seu cuarto pasadas as 12 da madrugada.

• 1 de cada 10 adolescentes recibiu unha 
proposición sexual na internet por parte 
de persoas adultas.

• Máis do 60% das adolescentes teñen máis 
dun perfil nas redes sociais, un para a 
familia e outro para as súas iguais.

https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia



• Non existe un control de idade eficaz de acceso ás 
APPs ou páxinas desaxeitadas.

• As redes sociais están intencionalmente creadas 
para captar indefinidamente a atención. Son 
altamente aditivas.

A regulación avanza, pero vai moi por atrás 
da industria, así que para as nosas fillas e 
fillos xa será tarde demais. 



No contexto actual, a responsabilidade sobre o control das 
horas de utilización e o acceso a contidos inapropiados 

e aplicacións altamente aditivas recae total y 
exclusivamente sobre as familias.

… algunhas delas non 
dispoñen das ferramentas 
para enfrontar unha 
educación no uso 
responsábel e ter un control 
parental eficaz e acorde.



• A presión social fai que a resistencia familiar debilítese moito antes do desexado.
Unha sondaxe a 23.000 familias → máis do 60% de familias non entregaría 
un teléfono móbil ás súas crianzas ao chegar ao instituto, pero máis do 80% 
entregárono de feito.

• Grande descoñecemento dos riscos que implica o uso do smartphone por parte 
das familias. Somente o 15,7% das nais e pais limita o acceso a contidos e somente
o 27,3% limita el tempo de uso. 

• Pensamos que están protexidos co control parental.
• Sobreprotexemos ás nosas crianzas no mundo físico, mas infraprotexémolos no 

mundo dixital: queremos saber onde están e que nos podan chamar se o 
precisaren, mais descoñecemos o que fan "online" e tampouco poñémoslles os 
límites que sí teñen e poñemos no mundo físico.



As familias atopámonos nunha POSICIÓN IMPOSÍBEL:

….ou permitimos o acceso ás nosas crianzas e adolescentes a algo 
dañino ou arriscámonos a alienalos entre as súas iguais.

É PRECISO PROPICIAR UNHA MUDANZA NO PARADIGMA, PARA 
QUE SEXA PERCIBIDO COMO "NORMAL" E SOCIALMENTE 

INSTALADO PROPORCIONAR UN SMARTPHONE ÁS NOSAS 
CRIANZAS NO PASO DE PRIMARIA A SECUNDARIA (ou antes…)





• O cerebro humano desenvólvese 
ata os 25 anos.

• Ao non ter madurado aínda a cortiza 
prefrontal, non están  desenroladas 
as conexións que controlan os 
impulsos e a toma de decisións. Polo 
que non son conscientes dos perigos.

• As adolescentes entre 12 e 13 anos 
son máis vulnerábeis á influencia das 
redes sociais. Non teñen ferramentas 
sociais desenroladas.

• A orixe dos comportamentos aditivos 
atópase na adolescencia porque non 
están axustados nin o sistema de 
recompensas nin a memoria 
emocional. Son máis propensos a 
adicións que poden durar para toda a 
vida.



• O modelo de negocio fai 
ás redes inherentemente 
aditivas.

• Os dispositivos de por si 
xeran hiperestimulación 
constante (luz, son, 
movimento).

• Os likes activan 
constantemente o 
sistema de recompensa. 
Xeramos dopamina.

• Nada é de balde…. Si fora 
de balde, o produto es ti.

Coñece o seu funcionamento e por que son peligosas no documental “El dilema social”.

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiVreun16SGAxVD8gIHHba-CBwQFnoECDsQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.thesocialdilemma.com%2Fes%2F&usg=AOvVaw2F_asGMjCNH-GvH4LZnfwy&opi=89978449


VS



Cerebro 
en 

desenrolo

Dispositivo
e APPs

inherente
mente 

aditivos

Existe un bo 
uso do 

smartphone?



➢ O sistema de recompensa modifícase. Muda o xeito de disfrutar, de experimentar a dor,

de nos relacionar e de nos relaxar.

➢ Búscase constantemente a gratificación instantánea. As menores acostúmanse á

hiperestimulación, a vivir intensamente todo en poucos segundos o milisegundos.

➢ Aparece a drogodependencia emocional. Cando desaparece esa busca incesante de

sensacións, xurde o temido baleiro, a frustración, etc.

➢ Cero tolerancia á frustración, á dor, ao sufrimento. Remátase entrando nunha espiral de

apatía, de angustia, o que pode derivar en crises de saúde mental.

➢ Viven distraídas. É máis doado dominar os instintos. Perden a capacidade de atención e

concentración.

(Fuente: Marian Rojas Estapé)



• Contidos de extrema violencia (loita, 

decapitacións, amputacións).

• Contidos hipersexualizados e pornografía 

violenta. (existe a pornografía non violenta?)

➢ O comezo do consumo da pornografía 

adiantouse aos 8 anos e é xeralizado aos 

14*.

➢ É unha das causas principais que moitas 

psicólogas relacionan ao ascenso de 

violacións grupais que están a acontecer 

entre adolescentes.

Normalízase a
violencia física 

e sexual

e pérdese empatía.

(*) Axencia Española de Protección de Datos 



Datos sobre consumo de pornografía:

➢ O 70% accede “por erro”, non o buscaba.

➢ O 91% accede desde o smartphone e o 60% consúmeo na casa.

➢ Rapaces: 97% vírono no último ano.

➢ Rapazas: 2009: só o 7% o consumía → 2024: case o 80% viuno no último ano.

➢ 9 de cada 10 persoas con estudos universitarios cren que o porno é fiel á realidade.

➢ 8 Millóns de visitas ten un vídeo dunha violación grupal nunha plataforma.

➢ 7 de cada 10 persoas novas ven porno tódalas semanas.

➢ O 99% das persoas núas na internet son mulleres.

SO o 10% das familias cren que o seu fillo ve porno.
(Fonte: Alejandro Villena, www.anar.org)



Consecuencias do consumo de pornografía:

➢ Sexualidade pornificada.

➢ Hipersexualizadas, pero temos o peor sexo da historia.

➢ 2 de cada 10 chicos teñen disfunción eréctil.

➢ A maior taxa de violacións da historia recente.

➢ A rapaza que ve porno ten 4 veces máis probabilidades de ser vítima sexual.

➢ O rapaces que o ven multiplican x2 a probabilidade de ser agresores sexuais.

➢ Non hai consumo de porno sen consecuencias, pero de se consumir máis de 3 veces á

semana comeza o problema da adición.

(Fuente: Alejandro Villena, www.anar.org)



“Vin cousas que non debería 

e que non podo esquecer”



Para facer un bo uso é preciso…

➢ Formación das crianzas e das coidadoras ou persoas responsábeis.

➢ Instalar control parental

➢ Acompañamento

➢ Contrato

➢ Revisar o que fan

➢ Limitar no tempo… e cruzar os dedos

Entón… quizais o smartphone non era para crianzas.
Estamos asumindo como “normal” e saudábel algo que non o é a certas idades.



Catherine l’Ecuyer

https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=kLNZGjeiiGM&feature=youtu.be


“Preciso tela localizada” / “Xa vai soa ao instituto”
Existen reloxos e teléfonos móbiles sen datos que compren a mesma función.

“Quero protexerlle” 
O smartphone non é un lugar seguro para as menores. 



Pódese facer un uso responsábel

FALSO:
As redes sociais, en especial, TikTok e Instagram, están deseñadas para liberar 
dopamina e xerar gratificación constante e crear adición. 
No caso dun cerebro inmaduro como o das crianzas e adolescentes, non é 
posíbel educar no uso responsábel dun dispositivo deseñado expresamente 
para crear adición. 
Os controis parentais non son sinxelos de usar nin eficaces ao 100%.
Estase a responsabilizar unicamente ás familias do mal uso, mentres as 
empresas non fan o seu traballo de respectar os dereitos da infancia, 
bloqueando eficazmente o acceso ao contido ou aplicacións inapropiadas.
Interésate coñecer…

–As deseñadoras de dispositivos de Silicon Valley non permiten contacto 
coas pantallas ás súas crianzas nin adolescentes. 

–Na China, TikTok está limitado a 40 minutos para as menores, e só con 
contidos culturais.



“Estou tranquila porque teño control parental”
FALSO:
- Moitas familias non o usan ou non o saben configurar. As nosas fillas/os

relacionaranse coas iguais que non os teñan e terán acceso ao contido que
nos queremos evitar.

- Os controis parentais non son 100% seguros e xeran sensación de falsa
seguridade nas familias, facendo que se despreocupen.

Precisas saber….
- É preciso falar coas nosas fillas e fillos sobre os contidos que están a ver na

internet
- Revisa periodicamente o historial e comenta sobre o que atopes coa túa

filla/o.
- Acompáñalles na aprendizaxe do mundo online.



“A tecnoloxía chegou para ficar, agora relacionanse así” / 
“Son nativas dixitais”
FALSO: 
- As mal chamadas “nativas dixitais” non existen, só son persoas que saben 

manexar aplicacións totalmente intuitivas e sinxelas de utilizar.
- A especie non evolucionou nas dúas últimas décadas para que o ser humano 

mudara o seu xeito de se relacionar tan drasticamente. 
- A tecnoloxía non vai desaparecer, mas non temos de expor ás nosas fillas e 

fillos en idades temperás, sobre todo, tendo  agora as evidencias científicas 
e clínicas.

Lembra….
- As crianzas das persoas responsábeis das empresas tecnolóxicas NON tocan a 

tecnoloxía que elas mesma crearon.
- As persoas que as coidan non están autorizadas a utilizar smartphones na 

súa presencia.



“Somos multi-tarefa”

FALSO:
A multitarefa de actividades que requiren procesar información non existe, o
que acontece é unha alternancia de tarefas.
Temos a percepción de que o facemos e funciónanos, mas realmente non
estamos a facer as cousas de xeito paralelo, senón de xeito secuencial. Mentres
estamos centradas nunha cousa, a outra fica na memoria de traballo, pendente
de seren procesada.



Se fican fora do mundo dixital, afectará ao seu 
desenvolvemento profesional 

FALSO:
A obsolescencia tecnolóxica é moi rápida e os estudos moi lentos. 
Cando inicien a súa carreira profesional, as ferramentas tecnolóxicas de hoxe 
en día non existirán, así que estámoslles a dar algo que pode ser malo para elas 
e non lles vai ser de utilidade. 
Do mesmo xeito que non aprendemos sexo coa práctica ou que precisamos 
aprender a teoría antes de empezar a conducir, non é preciso darlles un 
teléfono propio para garantir o éxito do seu futuro profesional.



Se non proporcionamos competencias dixitais xeramos 
unha “fenda dixital”

FALSO:
A fenda dixital é unha fenda socio-económica: A dixitalización acrecenta a 
fenda dixital porque nos colectivos desfavorecidos prodúcese máis abuso de 
tecnoloxía. 
As elites teñen a posibilidade de prescindir da tecnoloxía nas escolas libres de 
tecnoloxía e acompañar ás súas fillas e fillos no uso dos dispositivos.



“A miña filla ou fillo vai ficar fora do grupo”
Normalmente ningunha menor é excluída do seu grupo habitual por este 
motivo, aínda que se puideran sentir como "bechos raros" e ás familias nos dea 
medo. 
Se non son quen de lle avisar por outros medios para combinar..... podemos 
pensar que ao mellor non eran tan boas amigas ou amigos.

Pode axudar…
• O pacto de familias para atrasar a entrega do dispositivo ou para facer un uso 

moderado é de grande utilidade. Unha solución eficaz e inmediata que 
vainos permitir reducir este risco.

• Podes mercarlle un teléfono de botóns (dumb phone) ou permitirlle 
comunicarse co teu teléfono puntualmente.





https://www.lavanguardia.com/vida/20231119/9385289/tecnologicas-jovenes-movil-hace-dano-franscico-villar.html
https://www.lavanguardia.com/local/paisvasco/20230423/8913621/dificil-menor-16-anos-tenga-relacion-saludable-movil-formacion-previa.html
https://www.diariovasco.com/sociedad/educacion/colegio-chat-porno-alumnos-20231121190205-nt.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.diariovasco.com%2Fsociedad%2Feducacion%2Fcolegio-chat-porno-alumnos-20231121190205-nt.html
https://www.bbc.com/mundo/noticias-54554333
https://elpais.com/tecnologia/2024-05-22/las-adolescentes-pasan-hasta-seis-horas-con-el-movil-segun-un-estudio.html
https://www.larazon.es/gente/famosos/20211222/jkker35u7rbfxiatq4ay2cbxbu.html
https://elpais.com/sociedad/2023-09-21/identificados-10-menores-como-autores-de-los-desnudos-con-inteligencia-artificial-de-almendralejo.html
https://www.abc.es/familia/padres-hijos/abci-aepd-alerta-edad-media-acceso-pornografia-entre-menores-situa-8-anos-202101311800_noticia.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.abc.es%2Ffamilia%2Fpadres-hijos%2Fabci-aepd-alerta-edad-media-acceso-pornografia-entre-menores-situa-8-anos-202101311800_noticia.html
https://www.elcorreogallego.es/sociedad/2024/03/21/retos-virales-matan-adolescentes-99749725.html
https://www.ft.com/content/3da18ca4-2d5a-4a1b-958f-4316d8e60665


https://elpais.com/tecnologia/2023-10-24/meta-demandada-por-41-estados-en-ee-uu-por-atrapar-a-los-ninos-en-su-plataforma-con-tecnologias-poderosas-y-sin-precedentes.html
https://elpais.com/tecnologia/2024-05-16/bruselas-inicia-una-investigacion-contra-meta-por-sus-efectos-negativos-en-la-salud-de-los-menores.html
https://www.youtube.com/watch?v=rqRN62bImDc
https://efe.com/ciencia-y-tecnologia/2024-03-28/escuelas-de-canada-demandan-a-tiktok-facebook-e-instagram/


Pola saúde física e mental 

das nosas fillas e fillos



“De xeito exponencial aprendemos que o smartphone fai

máis dano que beneficio. A evidencia científica é xa rotunda,

robusta e suficiente.”

(Luisa González, Vicedecana Colexio de Médicos de Madrid)

Ponencia "Por una infancia y juventud libre y saludable“

no Ateneo de Madrid, febreiro 2024.

https://www.adolescencialibredemoviles.es/pdf/Despantallados-AteneodeMadrid-240227.pdf
Ilustre%20Colegio%20Oficial%20de%20Médicos%20de%20Hay%20una%20crisis%20de%20salud%20mental%20entre%20nuestra%20juventud,%20es%20internacionaly%20el%20cómo%20Madrid%20(icomem.es)-Las%20profesiones%20sanitarias%20alertan%20sobre%20la%20necesidad%20de%20adoptar%20medidas%20para%20promover%20un%20uso%20responsable%20de%20pantallas%20y%20móviles%20en%20niños,%20adolescentes%20y%20jóvenes


“O mellor presente en termos de calidade de vida

que podes facerlles ás túas fillas e fillos é que o seu

primeiro dispositivo móbil mérqueno elas.”

“O peor que está a acontecer na prevención do

suicidio son as pantallas, os móbiles e as redes

sociais.

(Francisco Villar, Psicólogo experto na conduta

suicida das adolescentes)

Xornada "As consecuencias de ser os primeiros nativos dixitais" Parlamento de 

Andalucía“

https://youtu.be/e7pVmTt-jko?si=9LjRzNuNnNJCmmJU
https://youtu.be/e7pVmTt-jko?si=9LjRzNuNnNJCmmJU
https://www.adolescencialibredemoviles.es/pdf/Despantallados-AteneodeMadrid-240227.pdf


"Historicamente as drogas eran por vea, polo nariz ou

pola boca: agora entran polos ollos, e está deseñado

para que sexa así”

“Se queremos que se desenrrole a codia prefrontal

debemos pospor o uso da pantalla na crianza.”

(Marian Rojas Estapé, Psiquiatra)

Marian Rojas dita sentencia: Estas son as consecuencias na adolescencia asociadas ao

consumo de redes sociais (larazon.es)

Como funciona o noso cerebro no mundo dixital: “Convertémonos en drogodependentes

emocionais, adictos á pantalla, o que importa ás empresas é manter a atención do usuario

durante o maior tempo posíbel”

https://www.larazon.es/sociedad/marian-rojas-revela-terribles-consecuencias-asociadas-consumo-descontrolado-redes-sociales_20240522664cc01617629a0001ecef80.html
https://www.larazon.es/sociedad/marian-rojas-revela-terribles-consecuencias-asociadas-consumo-descontrolado-redes-sociales_20240522664cc01617629a0001ecef80.html
https://www.youtube.com/watch?v=-OmgQEpP7R0&t=325s
https://www.youtube.com/watch?v=-OmgQEpP7R0&t=325s
https://www.youtube.com/watch?v=-OmgQEpP7R0&t=325s
https://www.youtube.com/watch?v=-OmgQEpP7R0&t=325s


“HaI unHa epidemia internacional de saúde mental
entre as nosas adolescentes”

“Desde 2010xas tasas de depresión, ansiedade,
autolesións e suicidio aumentaron bruscamente”

“As redes sociais danan máis ás rapazas que aos
rapaces, o xogo e a pornografía afecta máis aos
rapaces”

(Jonathan Haidt, Psicólogo social, Universidad de NY)

The Evidence - The Anxious Generation

Smartphones vs. Smart kids

https://www.anxiousgeneration.com/research/the-evidence
https://youtu.be/yVq4ARIlNVg


FONTE: Jonathan Haidt, The Anxious Generation 2024 



FONTE: Jonathan Haidt, The Anxious Generation (2024) 



FONTE: Jonathan Haidt, The Anxious Generation (2024) 



FONTE: Informe Sapien LABS : Age of first Smartphone/Tablet and Mental Wellbeing Outcomes (2023) 



FONTE: Ciberguardians

300% - Crecemento doenzas mentais en menores de 20 años

95% - Correlación doenza mental en rapazas con obesidade e

trastornos alimentarios (as <20 as máis afectadas)

500% - Incremento de custes de hospitalizacións adolescentes por

doenza mental

https://www.cyber-guardians.org/


FONTE: Ciberguardians

https://www.cyber-guardians.org/


FONTE: Ciberguardians

https://www.cyber-guardians.org/


Windows 98

Google

iMac iPod

Skype

Twitter

Reddit

Facebook

YouTube

Android
Phones

iPhone

iPad

Instagram

Whatsapp

Android
Tablets

Snapchat

Tiktok

VENTAS ACUMULADAS DE SMARTPHONES A NIVEL MUNDIAL (en millóns)



Por respeto aos

Dereitos humanos das nosas 

fillas e fillos 



Dereito á participación 

Dereito á información?

Dereito ao xogo?

vs

Dereito á saúde

Dereito á protección

Dereito a unha información de calidade

Dereito ao xogo

Dereito á privacidade

Mundo online Vida real

Apliquemos o Principio de Precaución



Porque o smartphone

non é un xoguete



O smartphone pon internet ao noso alcance en calquera

momento e en calquera lugar.

Os smartphones e as Apps son inherentemente aditivas.

Os smartphones expoñen ás rapazas e aos rapaces a contidos inadecuados
e perigosos: internet é unha porta aberta á pornografía (moi violenta), ao
bullying, grooming, sexting, apostas e outros contidos traumáticos.

Diminúen a capacidade de atención e modifican o desenvolvemento do
cerebro.

Custe de oportunidade: Os smartphones están roubando a infancia ás nosas
crianzas: reducen o tempo empregado en actividades positivas para o seu
neurodenvolvemento: Brincar, xogar, explorar, interactuar fronte a fronte…





"Hai dúas industrias que denominan ás clientas e aos clientes como usuarias 

e usuarios: 

A industria das drogas ilegais e a do software” 

(Edward Tufte, profesor emérito da Universidade de Yale, escritor, pioneiro na

visualización de información moderna).



“Pasamos dunha infancia baseada no xogo a unha infancia baseada no

teléfono“

“Estamos sobreprotexiendo ás nosas crianzas e adolescentes no mundo

real e deixámolas desprotexidas no mundo online”

(Jonathan Haidt Psicólogo social, Universidade de Nueva York)



"Un feixe de persoas que traballan para un feixe de empresas tecnolóxicas

condicionan coas súas decisións o que mil millóns de persoas están a pensar

agora mesmo. Non coñezo problema máis urxente que este. Está a

transformar a nosa democracia e está a alterar a nosa capacidade de elixir o

tipo de relacións e conversas que queremos manter coa nosa contorna e

amizades“

(Tristan Harris, ex-empregado de Google e membro dun sector crecente de

voces críticas dentro da industria)





A TÚA FILLA/O TEN 
SMARTPHONE

Comprométete a te formar e 

ao formar no uso 

responsábel e nos  riscos da 

internet. A maior parte das 

familias que cederon e 

fixeron a entrega do primeiro 

smartphone ás súas crianzas 

NON podían imaxinar as 

negativas consecuencias que 

o seu uso ten nas menores.

A TÚA FILLA/O 
NON TEN SMARTPHONE

Únete ao nosso pacto de 

familias ou promove a 

creación dun na aula das 

túas crianzas ou 

adolescentes. Fala coas 

outras familias e danos a 

coñecer nos centros 

educativos e AMPAS da túa 

contorna. Partilla infografía 

sobre o

Pacto de Familias.

TRABALLAS NO EIDO 
EDUCATIVO

Docentes e centros 

educativos desempeñan un 

grande papel. Promove os 

espazos de debate, reflexión 

e prevención a través de 

titorías, charlas e obradoiros. 

Utiliza na aula só a 

tecnoloxía que evidencie o 

seu beneficio fronte ao 

tradicional.

https://drive.google.com/file/d/18RV8bj07Hagor3rDtVb0TBukYRp0chhY/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/18RV8bj07Hagor3rDtVb0TBukYRp0chhY/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/18RV8bj07Hagor3rDtVb0TBukYRp0chhY/view?usp=drivesdk


Xúntate a un pacto entre familias para atrasar a entrega,

xuntas será máis doado.

Fórmate e fórmalles no seu uso e nos riscos.

Da exemplo (non o uses nas comidas ou mentres falas con

elas).

Inicia a incorporación nesta tecnoloxía cun dispositivo familiar

de uso partillado ao que se teña acceso limitado e so en

presenza dunha persoa adulta.

Estabelece un contrato familiar para a incorporación

progresiva do móbil.



Lembra que existen alternativas ao smartphone se precisas terlles

localizadas: reloxos ou teléfonos exclusivamente para chamadas.

Dumb phones

for

smart kids ☺



Fórmate e fórmalles en redes sociais:

como funciona a industria (podes ver con elas El dilema de las redes

sociales (documental) para que entenda que “se é de balde, o produto

es ti”)

como se utilizan

que son os dereitos dixitales

que riscos hai

• onde pode pedir axuda (Canal para xente nova)))

Monitorea o uso.

Información moi recomendábel:
✓Guía para familias crueis e malvadas de www.somosconexion.coop
✓O pacto de familias de Familtec - www.familtec.com

https://www.thesocialdilemma.com/es/
https://www.thesocialdilemma.com/es/
https://www.tudecideseninternet.es/jovenes/si-tienes-problemas
https://www.tudecideseninternet.es/jovenes/si-tienes-problemas
https://www.tudecideseninternet.es/jovenes/si-tienes-problemas
https://www.tudecideseninternet.es/jovenes/si-tienes-problemas
http://www.somosconexion.coop/
http://www.familtec.com/


Apréndelle a configurar a súa privacidade en RRSS.

Da exemplo:

Non o uses nas comidas ou mentres falas con elas

Elimina todas as notificacións

Controla o teu propio tempo de uso

Conecta coa realidade☺

Desactivade notificacións para sempre.

Potencia outras actividades de ocio, permitindo o xogo libre, non estruturado.

Instala un aparcamento de móbiles na casa (e no carro).



Fai un contrato familiar con elas:

Zonas prohibidas para o smartphone (habitación, baño, estudio).

Momentos prohibidos (antes de se deitar, ao se erguer, cando haxa

actividades sociais ou familiares, na mesa…).

Horarios e días da semana.

Respectar a idade mínima das RRSS que se vaian instalar.

Definir para que é o uso.

Non multipantalla.

Seguimento do uso.

Consecuencias no caso de incumprimento.



Pescuda a idade de uso recomendada das redes

sociais que ten instaladas:

Respecta escrupulosamente a idade mínima.

Está dicindo a súa idade real cando fai o rexistro?

O grupo de persoas expertas do Goberno Francés en

materia de menores e tecnoloxía recomenda atrasar

redes sociais como Tiktok ou Instagram ata os 18

anos.

https://www.telecinco.es/noticias/internacional/20240501/recomendaciones-informe-francia-problemas-hiperconexion-menores_18_012379349.html
https://www.telecinco.es/noticias/internacional/20240501/recomendaciones-informe-francia-problemas-hiperconexion-menores_18_012379349.html
https://www.telecinco.es/noticias/internacional/20240501/recomendaciones-informe-francia-problemas-hiperconexion-menores_18_012379349.html
https://www.telecinco.es/noticias/internacional/20240501/recomendaciones-informe-francia-problemas-hiperconexion-menores_18_012379349.html


Presta atención os sinais de alarma:

Privarse de sono: durmir menos de 5 horas, por estar conectada.

Descoidar actividades importantes: estudio, relacións sociais, familia…

Recibir queixas polo uso.

Pensar na Rede constantemente, e irritación sen wifi.

Evitar actividades de ocio alternativas ás pantallas.

Intentar limitar o tempo de conexión, pero sen logralo: “5 minutos

máis”.

Mentir sobre o tempo real conectada.

Sentir euforia e activación anómalas diante do móbil ou xogos.

Illarse socialmente.



https://somosconexion.coop/llega-la-guia-para-familias-
crueles-y-malvadas-en-version-digital/

https://somosconexion.coop/llega-la-guia-para-familias-crueles-y-malvadas-en-version-digital/


Promove espazos de debate, reflexión e prevención a través de titorías,

charlas e obradoiros. Podes ver co alumnado o documental “El dilema de

las redes sociais”.

Ten en conta que hai familias que non queren proporcionar un smartphone

ás súas fillas e fillos e solicitalo na aula pode ser humillante. Pensa se a

mesma actividade non se podería facer son medios non dixitais.

Propón ao alumnado un reto dunha semana sen smartphone.

Anima ao teu centro a adherirse a www.educaciondigitalresponsable.org

https://somosconexion.coop/una-semana-sin-smartphone-adolescentes-aceptan-el-reto/
http://www.educaciondigitalresponsable.org/




• Movemento de 30.000 familias que xurde en setembro do 2023 en España: 

www.adolescencialibredemoviles.es

O noso resumo da evidencia científica e as nosas propostas para o grupo de 50 persoas expertas creado 

no Ministerio da Infancia para protexer ás menores no ámbito dixital.

• O movemento análogo de 75.000 familias creado na Gran Bretaña en febreiro de 2024: 

www.smartphonefreechildhood.com

• Outros enlaces de interese: 

✓ Guía para familias crueis e malvadas de www.somosconexion.coop
✓ O pacto de familias de Familtec - www.familtec.com
✓ INCIBE - https://www.incibe.es/menores/familias/control-parental

✓ Estudos:
▪ The Anxious Generation - https://www.anxiousgeneration.com
▪ Fundación Cyber-Guardians https://www.cyber-guardians.org
▪ Informe UNICEF 

https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/educa/TRIC/Resumen_Ej_TRIC_MADRID.pdf
▪ Informe Sapien Labs: https://sapienlabs.org/whats_new/study-out-from-sapien-labs-links-age-of-

first-smartphone-to-mental-wellbeing/

http://www.adolescencialibredemoviles.es/
https://32770581.isolation.zscaler.com/profile/78517a8e-1342-4d8e-a6c4-5444c163ae90/zia-session/?tenant=8755c3608bff&region=par&controls_id=bea2c2fe-18ce-4c03-9caa-ee035c7b53b6&user=e4ce2b6f302aab9563e5e4b1d0fc2af56b800397173aec33de32ce189166b048&original_url=https%3A%2F%2Fwww.adolescencialibredemoviles.es%2Fpdf%2FALM-Peticiones-Ministerio-de-Infancia-Marzo2024.pdf&key=sh-1&hmac=f0e55f14b91502f902926f0e3f8115cd279086ee0ecbdb00cb0985e13d5b40e6
http://www.smartphonefreechildhood.com/
http://www.somosconexion.coop/
http://www.familtec.com/
https://www.incibe.es/menores/familias/control-parental
https://www.anxiousgeneration.com/
https://www.cyber-guardians.org/
https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/educa/TRIC/Resumen_Ej_TRIC_MADRID.pdf
https://sapienlabs.org/whats_new/study-out-from-sapien-labs-links-age-of-first-smartphone-to-mental-wellbeing/
https://sapienlabs.org/whats_new/study-out-from-sapien-labs-links-age-of-first-smartphone-to-mental-wellbeing/


“Vin cousas que non debería 

e que non podo esquecer”







30,000 familias e profesionais de diferentes ámbitos (sanitario, 
educativo, tecnolóxico...) de toda España unidos con obxectivo de 

promover un pacto social para atrasar a entrega do primeiro 
smartphone. 

Desde Poblenou (Barcelona), Adolescencia Libre de Móbiles 
estendeuse por todo o estado Español mediante a creación de 

grupos en Telegram e Whatsapp. Nestes grupos, ademais de partillar 
información e recursos, promóvense accións para concienciar sobre 
os riscos do uso destes dispositivos en menores de 16 anos e difundir 

ese pacto social.

Únete ao grupo da túa localidade ou créao se aínda non existe.



01
Atrasar a 

chegada do 

primeiro 

smartphone, a 

tenor das 

numerosas 

evidencias 

científicas 

sobre os danos 

a menores.

Fomentar un 

espírito crítico 

e xerar debate 

na sociedade. 

Familias, 

centros 

educativos, 

institucións..., 

todas estamos 

implicadas.

Acompañar á 

infancia 

e adolescencia 

no uso de  

aplicacións e 

redes sociais, 

fomentando 

boas  prácticas.

Concienciar 

sobre o 

problema de 

saúde pública 

que implica a 

exposición a 

pantallas a 

idades 

temperás. 

Impulsar 

accións para 

que se 

prohiban os 

smartphones 

nos centros 

educativos. 

Queremos que 

sexan espazos 

libres de 

móbiles.

Exixir ás 

autoridades 

competentes 

que protexan a 

infancia 

e adolescencia 

fronte aos 

riscos de 

internet.

02 03 04 05 06







Suscríbete ao noso canal de 
información de WhatsApp 

para non perderte nada

Únete ao grupo do teu concello, 
provincia ou Comunidade Autónoma, 

ou anímate a crealo se aínda non 
existe:









☺



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia

–



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia

–



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia



https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia
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