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Introduccion

La tecnologia forma parte de nuestra manera de comunicarnos,
relacionarnos, divertirnos, informarnos, comprar, estudiar y construir
vinculos. Para las personas jovenes, ademds, los espacios digitales no
constituyen necesariomente un mundo separado de la vida cotidiana:
una amistad, una conversacion, un conflicto, una aficibn o una
comunidad pueden desarrollarse simultdneamente dentro y fuera de las
pantallas.

Por ello, acompanar alas personas jovenes en el contexto actual requiere
algo mds que controlar cudnto tiempo utilizan un dispositivo.

Necesitamos comprender qué hacen cuando estdn conectadas, qué
encuentran en esos espacios, qué necesidades cubren, qué riesgos
pueden aparecer y qué ocurre cuando determinadas conductas
empiezan a interferir con otras dreas de la vida.

Este es el punto de partida de En Modo Avién.

El material ha sido disenado para acercar a las familias a fendmenos que
estan presentes en la vida cotidiana de muchas personas jovenes: redes
sociales, algoritmos, videojuegos, hiperconectividad, vapeo, bolsas de
nicotfina, bebidas energéticas, compras digitales, inteligencia artificial o
nuevas formas de socializacion online.

Pero su objetivo no es presentar la tecnologia como un problema.

El primer tema insiste precisamente en que hablar simplemente de
“pantallas” resulta insuficiente: lo importante es comprender qué ocurre
dentro de ellas y cudles son las dindmicas que se repiten aunque
cambien las aplicaciones y plataformas.

Tampoco pretende convertir cualquier conducta frecuente o intensa en
una adiccion. El material diferencia entre interés, uso intenso, uso
problemdtico, dependencia y ofros fendmenos, prestando especial
atencioén a la pérdida de conftrol, la interferencia y las consecuencias en
la vida cotidiana.

La propuesta se construye, por tanto, desde una idea transversal:

Conocer para comprender. Comprender para detectar. Detectar para
acompanar. Y acompanar para poder actuar cuando realmente sea
necesario.
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;. Qué vamos a encontrar?

El material estd organizado en cuatro temas complementarios.

El recorrido comienza acercdndonos al entorno digital juvenil actual.
Después analiza algunas conductas y consumos emergentes que
pueden relacionarse con la hiperconectividad. El tercer tema ensena a
diferenciar una conducta intensa de una situacidon que empieza a
generar deterioro. Finalmente, el cuarto bloque convierte todo lo
aprendido en herramientas concretas para las familias.

No es necesario memorizar todos los conceptos.

La finalidad es que, después de trabajar el material, una familia disponga
de mas criterios para interpretar lo que observa, menos necesidad de
reaccionar desde el miedo y mdas herramientas para conversar, prevenir
y pedir ayuda cuando sea necesario.

El temario combina:

> contenidos tedricos explicados en lenguaje accesible;
ejemplos cotidianos;

situaciones prdcticas;

infografias;

conceptos clave;

técnicas de acompanamiento;

senales de alerta;

herramientas de prevencion;

> orientaciones para situaciones de mayor riesgo.

L2 O I I

Puede realizarse de principio a fin, pero también utilizarse posteriormente
como material de consulta.
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;. Qué no pretende este material?
En Modo Avidn no es una herramienta diagnéstica.

Una conducta aislada no permite concluir que exista una adiccidon o un
problema de salud mental. De hecho, una de las ideas centrales del
Tema 3 es que el nuUmero de horas, por si solo, no determina si existe un
problema: es necesario observar qué estd ocurriendo con el sueno, el
autocuidado, las relaciones, los estudios, el empleo, el dinero, la
regulacion emocional y ofras dreas importantes de la vida.

El material tampoco sustituye una valoracion profesional cuando existen
dificultades importantes.

Su funcién es aumentar la capacidad de comprensiéon, prevencion,
deteccién precoz y acompanamiento de las familias.

Objetivo general

Fortalecer las competencias de las familias para comprender el entorno
digital y los nuevos consumos presentes en la vida de las personas
jovenes, detectar precozmente posibles situaciones de riesgo y
desarrollar estrategias de prevencion, comunicaciéon, acompanamiento
y actuacién respetuosas con la autonomia, la edad y las necesidades de
cada persona.

Objetivos especificos
Al finalizar el temario se pretende que las familias sean capaces de:

1. Comprender el ecosistema digital juvenil actual, incluyendo redes
sociales, videojuegos, algoritmos, creadores de contenido, comunidades
online e inteligencia artificial.

2. Interpretar con mayor pensamiento critico los mecanismos que
favorecen la permanencia y participacion en los entornos digitales,
como el scroll infinito, las recomendaciones personalizadas, las
notificaciones, la validacion social o el FOMO.

3. Conocer nuevas formas de consumo y conductas emergentes,
especialmente vapeadores, bolsas de nicotina, bebidas energéticas,
videojuegos, compras dentro de los juegos y otras formas de gasto digital.
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4. Diferenciar una conducta atractiva, frecuente o intensa de una posible
situacion problematica, evitando Uufilizar indiscriminadamente el
concepto de adiccion.

5. Identificar senales de alerta a partir del funcionamiento global de la
persona, prestando atencidn al sueno, autocuidado, relaciones,
responsabilidades, regulacion emocional, alimentacion, dinero vy
capacidad de control.

6. Comprender la relacion bidireccional entre salud mental,
hiperconectividad y determinadas conductas adictivas o de riesgo.

7. Mejorar la comunicacion familiar, sustituyendo el juicio y las etiquetas
por observacion, escucha, preguntas y acuerdos.

8. Establecer Ilimites y medidas preventivas proporcionadas,
diferenciando entre personas menores de edad y personas jovenes
adultaos.

9. Aplicar herramientas concretas ante diferentes situaciones, como uso
problemdtico de redes, videojuegos, nicotina, bebidas energéticas,
gasto impulsivo, dificultades de sueno o conflictos relacionados con el
entorno digital.

10. Reconocer situaciones que requieren una respuesta mas rapida o
especializada, como autolesiones, riesgo suicida, deterioro importante,
ciberacoso, sextorsion o determinados problemas de salud mental.

11. Saber cudndo pedir ayuda y utilizar adecuadamente los recursos
profesionales y comunitarios disponibles.

12. Prevenir la sobrecarga familiar, entendiendo que acompanar no
significa controlar continuamente ni asumir en solitario toda Ila
responsabilidad.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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ITINERARIO FORMATIVO

TEMA 1 - Comprender el ecosistema digital juvenil actual

¢ Qué aprenderemos?

El primer tema pretende acercarnos al entorno en el que actualmente se
relacionan muchas personas jovenes.

El punto de partida es sencillo: una pantalla es Unicamente el soporte;
detras pueden estar ocurriendo actividades completamente diferentes.

El objetivo es que las familias comprendan las dindmicas que se
mantienen, aunque cambien las plataformas.

También se incorpora una mirada equilibrada: el entorno digital puede
generarrriesgos, pero también facilitar relaciones, expresion, aprendizaje,
creatividad y apoyo.

o e
peun

1, o ¢Qué es un algoritmo?
® ¢Qué hay realmente detras ,/ g ::2: ::;;);actamente une . E?algontmo a?)rende también ‘ ' /
de la pantalla? - TikTok i de lo que hacemos sin darnos
o Larelacion entre vida online ® ‘Q“Ttes tal °t yc;tnor f}ue pucce cuenta,
y vida offline. festiapiang ra? oL -— o Del contenido recomendado
® (Quéesunfeed? 7 al rabbit hole o agujero de . l
conejo.

Por qué las plataformas quieren , V4 . ¢Por qué resulta especialmente , o Estén haciendo cosas y I/,
que permanezcamos conectados. &, importante la aceptacién social? 0 me lo esto
P = v 5 y y
® ¢Quéesel scrollinfinito? - e Construir identidad también perdiendo."
® Solo un video mas: recompensa ocurre online.
imprevisible. - o Compararse con vidas
\\

® Notificaciones y recuperacion seleccionadas.

de nuestra atencion.
e Los wdeo;uegos como algo

/
e Cuanfi‘o e.l contenido mas que jugar a la consola.
también intenta
vendernos algo. o Discord y las comunidades
digitales.
3 N 1

El ecosistema digital
vuelve a cambiar.

o ;Esreal lo que estdy viendo?
o Hablar con maquinas como
si fueran personas.

o Lo digital también puede proteger.
o No todo uso intenso es uso problematico.
o No todas las familias acompafian a menores.

7
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TEMA 2 - Hiperconectividad, nuevos consumos y adicciones
emergentes

¢ Qué aprenderemos?

El segundo tema amplia la mirada: muchas conductas actuales no
aparecen de manera aislada.

Una persona puede estar jugando, hablando con ofras personas,
consultando redes entre partidas, fomando una bebida energética para
continuar despierta y vapeando durante la misma actividad. El interés
estd precisamente en comprender como esas prdcticas pueden
relacionarse y reforzarse entre si.

El tema evita utilizar la palabra “adiccion” para todo. Diferencia la
dependencia producida por la nicotina, el consumo de estimulantes, el
trastorno por uso de videojuegos y el uso problemdtico o desregulado de
determinadas plataformas.

el

W s

7/

® Cuando el consumo
adquiere una imagen
diferente.

e Vapeoy cultura digital.

o Estimulos simultaneos.
o Conexion constante.

o Ladesaparicion progresiva
de los momentos de pausa.

7

* No todo lo que “engancha”
es una adiccion.

® “Necesito aguantar un
poco més”. o Fortnite. l / ’,

® Un consumo nuevo,

discreto y menos conocido ® League of Legends.

has famili o Cafeina, descansoy
PRTITMESE i prolongacion de la actividad. . ROblOX-_ '
e Cuando el consumo ® Otros videojuegos  ({
acompafia al ocio digital. populares entre jovenes.

'~ ' -

!,
e Notodaconductaintensa N
o Loot boxes. e Unarelacion de doble constituye una adiccion. == -
* Gacha. ) direccion. ® Varias conductas pueden
® Monedas virtuales. reforzarse entre si.
® Recompensasy

® Sueiio, salud mental y consumos

necesitan analizarse

microtransacciones.

conjuntamente.

N
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TEMA 3 - Consecuencias, senales de alerta, salud mental y
patologia dual
¢ Qué aprenderemos?

Después de conocer el entorno y las conductas, el tercer tema plantea
la pregunta fundamental: i Cuando empieza realmente a preocuparnos?

AqQui se abandona la busqueda de una cifra magica de horas y se
aprende a observar cambio, persistencia, pérdida de control e
interferencia.

También se incorporan cuestiones especialmente importantes para
familias de personas con problemas de salud mental: patologia dual,
alteraciones del gasto, imagen corporal, alimentaciéon, autolesiones y
situaciones que requieren atencion profesional.

e Una de las primeras
necesariamente un problema. 4reas que puede pueden acumularse.

e Cambio, persistencia, ’ empezar a cambiar. e Autocuidado.
pérdida de control e o Dormir poco puede
interferencia. parecer otra cosa. 7
o Areas queno debemos
perder de vista.

i Guand h t [} , / . Compfa impulsiva y
o Estar conectado no e Cuando una herramienta compra compulsiva.
significa necesariamente "/ emp[eza gunCiio gl AL AR

la tnica herramienta.

e Mucho uso no significa

o Pequefios cambios que

o Comparacion social.

® Social commerce.
o Personalizacion

estar acompaiado. ( e Compra como regulacion onal i
o Iritabiidad al parar: o\ emocional cgoimica)
& siempre significa adiccion. ® Sefiales econdmicas de alerta. o Cambios que pueden
/ e Gasto compulsivo y episodios merecer atencion.
de activacion del estado de &nimo.
® Cuando dos dificultades

o Unasefial que siempre  § , / pueden alimentarse o No acompaiiamos / 4

merece atencion. ~ mutuamente. de la misma manera.
o El papel que puede o Diferentes formas de comprender

la relacion entre salud mental

y adicciones.

Tener un problema de salud mental
no convierte cualquier conducta

desempenar el entorno 0
digital.
L]
en un sintoma.

&
4

- \ 7
6 A
’ LN
o Lo relevante no es tnicamente la cantidad.

e Importan la pérdida de control, la interferencia
\ y el deterioro sostenido de diferentes areas
de la vida.
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TEMA 4 - Prevencion y herramientas practicas para las familias

¢ Qué aprenderemos?

El Ultimo tema responde a la pregunta que queda después de los tres
anteriores: ¢Y ahora qué hacemos?

No ofrece una lista general de prohibiciones. Propone ajustar la respuesta
a edad, autonomia, funcién de la conducta y nivel de riesgo.

Se diferencia explicitamente entre acompanar a una persona menory a
una persona joven adulta, y se frabagjan comunicacioén, limites,
prevencion ambiental, videojuegos, redes, consumos, sueno, compras,
alimentacioén, autolesiones, crisis, riesgos online y autocuidado familiar.

El principio transversal es acompanar y comprender antes que prohibir.

Joévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad G
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Después de completar los cuatro temas

Autoevaluacién de competencias En Modo Avidn

Una vez finalizado el temario, recomendamos realizar una breve

auvtoevaluacion de competencias. No se trata de un examen clinico
ni de una prueba para determinar si alguien es un “buen” o “mal” familiar.

Su finalidad serd ayudarte a identificar: qué conocimienfos y
herramientas has incorporado, en qué situaciones te sientes mas
preparado/a, qué contenidos puedes necesitar repasar y qué aspectos

Nos ayudaran a conocer
qué contenidos resultan
mas utiles, qué necesidades

Te permitiré revisar
aquello que has
aprendido e identificar

contenidos que quiza siguen presentes y como
te interese Consu“'.ar podemos mejorar futuras
nuevamente. acciones y materiales. V

0s saber;'- "herramienta:
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Materiales complementarios

Para facilitar la consulta posterior, el tfemario podrd complementarse con:

> Diccionario En Modo Avidn
> Guia de recursos de apoyo

¢Necesitas orientacién?

Si después de frabajar los materiales fienes alguna duda sobre el
contenido, necesitas orientacion relacionada con En Modo Avion o
quieres consultar como acceder a los apoyos disponibles, puedes

contactar con:

Lola Lopez Martin

Técnica Coordinadora de Proyectos en Asaenes Salud Mental Sevilla
Teléfono: 722 450 286

Correo electronico: lola.lopez@asaenes.org

Horario de atenciéon: de lunes a viernes, de 9:00 a 14:00 h

ISBN: 978-84-09-93997-8
Elabora: Asaenes Salud Mental Sevilla

Ediciéon: noviembre de 2026

Financia: Ayuntamiento de Sevilla
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1. Comprender el ecosistema digital juvenil actual

¢ Qué hay realmente detras de la pantalla?

La tecnologia ocupa hoy un espacio central en la vida cofidiana. Sin
embargo, cuando una familia observa a una persona joven utilizando un
teléfono maovil durante varias horas, solo estd viendo la parte mas visible
de una realidad mucho mads compleja.

Denfro de ese dispositivo pueden estar ocurriendo actividades muy
diferentes: una conversacion con amistades, una partida en equipo, el
seguimiento de un creador de contenido, la busqueda de informacion,
el consumo de videos, la participacidon en una comunidad, una
videollomada, la escucha de musica, una compra, la edicion de
fotografias o incluso una conversacion con una inteligencia artificial.

Por este motivo, hablar simplemente de “pantallas” puede resultar
insuficiente.

Una pantalla es el soporte. Lo relevante es qué ocurre dentro de ella.

El concepto de ecosistema digital permite entender mejor esta realidad.
Hace referencia al conjunto de plataformas, aplicaciones, contenidos,
personas, comunidades, algoritmos, modelos de negocio y formas de
interaccién que conforman la experiencia online.

Para acompanar adecuadamente a una persona joven es necesario
empezar por conocer este entorno.

No se trata de que padres, madres o familiares tengan que convertirse en
expertos en todas las redes sociales. Las plataformas cambian
constantemente. Lo realmente importante es comprender las dindmicas
que se repiten, aunque cambie la aplicacion.

La vida online y la vida offline ya no estan completamente separadas

Durante anos se habld de “mundo real” y “mundo virtual” como si fueran
dos espacios independientes.

Actualmente esa separacién resulta cada vez menos Ufil.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Una amistad puede comenzar presencialmente y mantenerse
principalmente por WhatsApp. Una persona puede formar parte de un
grupo de amigos que se reune diariamente dentro de un videojuego. Una
discusion que empieza en clase puede continuar durante horas en un

grupo de mensajeria. Una persona puede conocer a alguien en internet
y posteriormente establecer con ella una relacion presencial.

También puede ocurrir, al contrario: algo sucedido en internet puede
influir directamente sobre el estado emocional, las relaciones o la
autoestima.

Por eso, cuando una persona joven dice: “He quedado con mis amigos
para jugar” puede que nadie vaya fisicamente a su casay, sin embargo,
exista una interaccién social real durante varias horas.

Fad Juventud ha senalado precisamente una diferencia generacional
importante: mientras muchas personas adultas tienden a percibir la
tecnologia principalmente como una fuente de conflicto familiar, las
personas jovenes también la consideran un espacio para establecer
vinculos, comunicarse y expresarse.

Esto no significa negar los riesgos. Significa comprender el entorno antes
de intentar intervenir sobre él.

. Qué es exactamente una red social?

Una red social es una plataforma digital que permite a las personas crear
un perfil, compartir contenidos, relacionarse con ofras personas vy
consumir contenidos publicados por otros usuarios.

Sin embargo, no todas funcionan igual.

Algunas estan cenfradas en videos. Otras en fotografias. Otfras funcionan
fundamentalmente como servicios de mensajeria. Algunas permiten
seguir principalmente a personas conocidas y ofras estan disenadas para
descubrir continuamente contenidos de desconocidos.

Y las fronteras entre unas y otras son cada vez menores.

Instagram comenzd fundamentalmente como una red de fotografias y
actualmente incorpora videos cortos, historias, mensajes privados,
retransmisiones, compras y sistemas de recomendacion.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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WhatsApp naci® como alternativa a los SMS y actualmente permite
mensajes, llamadas, videollomadas, grupos, comunidades, estados y
otras formas de interaccién social.

Por eso resulta mas Util hablar de plataformas digitales y entender qué
funcion cumple cada una.

;Qué es TikToKk y por qué puede resultar tan atractivo?

TikTok merece una explicacion especifica porque su funcionamiento
representa muy bien el cambio que se ha producido en las redes sociales.

En una red social fradicional, la persona seguia determinadas cuentas y
veia principalmente lo que esas cuentas publicaban.

TikTok popularizé otro modelo.

Al abrir la aplicacién aparece el apartado “Para ti”. La persona no
necesita buscar previaomente qué quiere ver. La plataforma comienza
directamente a ofrecer contenidos seleccionados mediante un sistema
de recomendacién personalizado, a lo que se le llama “feed”.

TikTok explica que ese feed se adapta progresivamente en funcion de los
infereses y de la interaccion del usuario. Dar “me gusta”, compartir,
comentar o permanecer viendo determinados contenidos son ejemplos
de senales que pueden influir en futuras recomendaciones.

Esto infroduce una diferencia fundamental.

Antes preguntabamos:
“; Qué quieres ver?”
Ahora muchas plataformas funcionan de otra manera:

“Empieza a mirar y nosotros intentaremos averiguar qué consigue que
continles mirando.”

Esta logica se ha extendido después a Instagram Reels y YouTube Shorts.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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¢ Qué es un feed?

El feed es la sucesion de contenidos que una plataforma muestra en
pantalla. Puede contener publicaciones de personas que seguimos,
publicidad y también contenido recomendado por la propia plataforma.

Cada persona puede tener un feed completamente diferente.

e Dos personas pueden abrir TikTok al mismo tiempo y encontrarse con
universos practicamente opuestos.

e A una pueden aparecerle recetas, humor y vigjes.

e A ofrag, videojuegos, gjercicio fisico y musica.

e A ofra, contenidos sobre salud mental, relaciones, estética o
determinadas ideologias.

Esto ocurre porque las plataformas personalizan progresivamente |a
experiencia.

Y aqui aparece uno de los conceptos fundamentales que las familias
necesitan entender....

¢ Qué es un algoritmo?

En términos sencillos, un algoritmo de recomendacion es un sistema que
utiliza informacion sobre nuestra actividad para intentar decidir qué
contenido mostrarnos a continuacion.

No hace falta explicar programacion informdatica para entenderlo.

Podriomos describirlo como:

Un seleccionador automatico que observa lo que hacemos e

intenta predecir qué puede interesarnos después.

YouTube, por ejemplo, explica que entre las senales utilizadas para sus
recomendaciones pueden encontrarse el historial de visualizacion, las
buUsquedas, las suscripciones, los “me gusta”, la opcion “No me interesa”
y otras formas de interaccion.

La consecuencia es importante:

No todos estamos viendo el mismo internet. Esfamos viendo un internet
progresivamente personalizado.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad °
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El algoritmo aprende también de lo que hacemos sin darnos
cuenta

La persona no tiene que decir explicitamente: “Quiero ver mds contenido
de este tipo.” Su comportamiento también proporciona informacion.

Si observa un video varias veces, permanece mds tiempo ante
determinados contenidos, comienza a seguir cuentas parecidas o
interactUa con determinadas publicaciones, el sistema puede interpretar
gue existe interés.

Esto puede ser Util. Permite descubrir misica nueva, recetas, deportes,
comunidades, artistas o informacién relacionada con nuestros intereses.

Pero también puede producir un fendbmeno que debemos ensenar a
reconocer: la progresiva concentracion del contenido.

Una persona comienza viendo algunos videos sobre un tema y la
plataforma comienza a mostrarle cada vez mas contenido relacionado.

Puede terminar teniendo la sensacion de que: “todo el mundo habla de
esto” o "esto estd pasando continuamente”. Cuando en realidad su
experiencia estd siendo seleccionada especificamente. Por ti.

Del contenido recomendado al “agujero de conejo”

En educacion digital se utiliza a veces la expresion inglesa rabbit hole,
“agujero de conejo”.

Describe situaciones en las que una persona va enfrando
progresivamente en una cadena de contenidos cada vez mds
especifica.

Video 1 lleva al video 2. El video 2 lleva al 3.

Y después de un rato la persona se encuentra muy lejos del contenido
que inicialmente habia buscado.

La Comisién Europea considera que los sistemas de recomendaciéon
deben incorporar medidas especificas para reducir el riesgo de que los
menores queden atrapados en este tipo de cadenas de contenido,
especialmente cuando se trata de contenidos perjudiciales.
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Esta idea puede ayudar mucho a las familias a comprender que la
navegacion digital no siempre responde a una bisqueda consciente. A
veces el usuario busca el contenido. Y otras veces el contenido encuentra
al usuario.
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estados y comunidades.

Plataforma de comunicacién  Chats escritos, voz, video Una persona puede pertenecer
organizada en grupos o y canales tematicos. a diferentes comunidades

selvidores; milyiyinculada y mantener alli relaciones
al mundo del videojuego, 5
habituales.

aunque se usa para muchas
comunidades distintas.

Material informativo para familias 4E!|.
d A !!
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1. La economia de la atencién: por qué las
plataformas quieren que sigamos ahi

Gran parte de las plataformas digitales compiten por un recurso limitado:
nuestra atencion. En realidad, las redes sociales no son ‘“gratuitas”,
nosotros/as somos el producto.

Cuanto mads tiempo permanecemos en una plataforma, mayores son sus
posibilidades de mostrarnos contenidos, publicidad, recomendaciones o
productos.

Por eso muchas aplicaciones incorporan elementos de diseno destinados
a facilitar la continuidad del uso.

UNICEF identifica caracteristicas habituales como el scroll infinito, la
reproduccion automdadtica, las notificaciones y las métricas numéricas —
por ejemplo, visualizaciones, likes o rachas— como mecanismos capaces
de favorecer que ninos, adolescentes y también personas adultas
permanezcan mds tiempo utilizando las plataformas.

Es importante explicarlo sin caer en una simplificacion.
No significa:

“Las redes controlan nuestro cerebro.”

Significa:

“Las decisiones individuales se producen dentro de entfornos
especificamente diseshados para captar y mantener nuestra atencion.”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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2. ;Qué es el scroll infinito?

En muchas actividades existe un final natural.
Una pelicula termina.

Un periddico tiene una Ultima pagina.

Un episodio acaba.

Una partida finaliza.

En algunas redes sociales no existe ese limite.

Deslizamos.

l

Aparece ofro video.

l

Volvemos a deslizar.

l

Aparece otro.

l

Después otro.

l

Asi sucesivamente

Esto se denomina scroll infinito.

No tenemos que tomar continuamente una decision consciente del tipo:
“¢ Quiero continuar?”

Simplemente continuamos realizando el mismo gesto.

La dificultad para dejar vna plataforma no siempre puede

explicarse Unicamente como falta de voluntad. El diseno
también influye.
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“Solo un video mas”: la recompensa imprevisible

Hay ofra caracteristica psicolégicamente interesante.

Cuando desplazamos la pantalla no sabemos exactamente qué
aparecera después: Algunas publicaciones serdn aburridas, ofras
interesantes, otras muy divertidas, ofras sorprendentes...

Esa incertidumbre ayuda a explicar por qué puede resultar tan facil
continuar. No sabemos si el siguiente confenido serd especialmente
gratificante.

Es algo parecido a abrir continuamente pequenas ventanas:
“A ver qué viene ahora.”

Cuando, ademds, el algoritmo aprende qué contenidos captan
especialmente nuestra atencidon, esa experiencia se vuelve cada vez
maAs personalizada.

Noftificaciones: fraer de vuelta nuestra atencion

Las plataformas no solamente intentan mantenernos denftro.
También pueden intentar que volvamos.

Una notificaciéon puede avisarnos de que alguien ha escrito, comentado,
reaccionado, publicado algo nuevo o comenzado una retransmision.

Algunas son funcionales.

Otras actuan fundamentalmente como recordatorios capaces de volver
a captar nuestra atencion.

Por eso la Comisién Europea recomienda, en sus directrices de protecciéon
de menores, limitar por defecto determinadas funciones asociadas a un
uso excesivo, incluidas ciertas notificaciones, reproduccion automadatica,
rachas y confirmaciones de lectura.
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3. ;Por qué resulta especialmente importante la
aceptacion social?

Las redes digitales no solo proporcionan enfretenimiento. También
proporcionan informacion social.

Por primera vez en la historia de las relaciones humanas, muchos
elementos relacionados con la aceptacion social aparecen
cuantificados pUblicamente.

La persona puede convertir algo tan complejo como la aprobacion
social en nUmeros.

147 likes
2.000 seguidores.

12.000 visualizaciones.

Esto puede ser divertido o irrelevante para muchas personas. Pero
también puede adquirir un peso emocional importante para otras.

Especialmente cuando comienza a aparecer una asociacion del tipo:

“Si gusta lo que publico, gusto yo.” Aqui surge el concepto de validacion
social digital.

Construir identidad también ocurre online

La adolescencia y la juventud son etapas importantes para explorar
preguntas como:

“;Quién soy?”

[T C 4 H 27
¢Como quiero que me vean?

“¢.A qué grupos pertenezco?”

“.Qué cosas me representan?”

Las redes sociales ofrecen un escenario constante para realizar esa
construccion.
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Elegimos qué fotografia publicar. Qué parte de nuestra vida mostrar. Qué
opinion expresar. Qué contenido compartir. Qué personas seguir. Qué
estética utilizar.

Por eso el perfil digital puede convertirse en una extension de la
identidad.

Esto también explica por qué una critica online, un comentario negativo
o la exclusion de un grupo pueden tener un impacto emocional
importante.

Decir: “No hagas caso, eso es solo internet” puede resultar

poco Util. Para la persona afectada, lo ocurrido puede ser
completamente real.

sobre como nos ven y como interactian con nosotros.

Las redes digitales no solo proporc1onan
entretenlmlento Tamblen proporCIonan

= gl

Quién Quién ha 3 sf;?z":gzm
nos sigue reaccionado 2
9 hemos conseguido
\lv % ,
N — p—
2O )3
Cuantos Cuantos
u:fan h'::t:rlslzo seguidores comentarios recibe
tenemos una publicacion

i liiilﬁm.. andltiben. . adBE
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Compararse con vidas seleccionadas

En las redes sociales no solemos observar la vida completa de ofras
personas. Observamos una selecciéon de los momentos de otras personas.

Esta diferencia es fundamental para explicar la comparacion social
digital.

En redes no vemos la vida completa
de otras personas: vemos una seleccion.

= quuesolemosver Z -; \_oquenosueleverse

El viaje La fiesta Fovingo egora El logro El aburrimiento  La frustracion ncopaiindes Los problemas
7Z
Vj g
~
. El desde El momento : Los momentos
Spersh cf:r:rop:ngulo divertido St dificiles

—: Nuestra mente puede comparar; =

il\'li vida CM‘ los momentos {-
con problemas, aburrimiento, seleccionados i
frustraciones y dias normales de otras personas

A - N U8 <
Ademas, filtros, edicién fotografica, - REDE RAN
Esta diferencia ayuda a entender /b produccion profesional e IA pueden hacer MUESANTES,
la comparacion social digital. que una imagen aparentemente espontanea 'NSTTODA
represente una realidad muy construida. ’*L‘g H,gok"‘

No compares tu vida completa
~~con la versién seleccionada ~ & Rt
© delavidade otras personas. HIS 5 EN
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4. FOMO: “estdn haciendo cosas y yo me lo
estoy perdiendo”

Otro concepto Uil para las familias es FOMO, acronimo de Fear Of Missing
Ovut: miedo a perderse algo.

Puede aparecer cuando observamos continuamente qué estdn
haciendo otras personas.

Una fiesta. Un encuentro. Un plan. Una conversaciéon. Una tendencia. Un
meme que “todo el mundo” parece conocer.

Esto puede generar sensacion de exclusion o presion por mantenerse
permanentemente conectado.

No porqgue la persona sea “adicta al moévil”, sino porque desconectarse
también puede significar temporalmente:dejar de saber qué ocurre
dentro del grupo.
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también 4,
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diciendo que hoy F o1 Cin utos después:
0 ' igual si tendria que
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5. Influencers y creadores de contenido

Las personas jovenes siempre han tenido modelos de referencia: musicos,
deportistas, actores, personajes publicos.

La diferencia actual es que un creador de contenido puede aparecer
diaricamente en el teléfono de una persona, hablar directamente a
cdmara y compartir fragmentos aparentemente infimos de su vida.

Puede producirse asi una sensaciéon de cercania. Aungue la relacién no
searealmente reciproca. La persona espectadora conoce muchas cosas
sobre el influencer. El influencer no conoce a esa persona concreta.

Este tipo de relacion se denomina relacion parasocial.

No tiene por qué ser perjudicial. Puede generar entfretenimiento,
inspiracion, aprendizaje o sentimiento de comunidad.

Pero conviene ensenar a distinguir entre:

contenido personal, contenido comercial, recomendacién, publicidad,
puesta en escena y realidad cofidiana.

Cuando el contenido también intenta vendernos algo

En el ecosistema digital las fronteras entre entretenimiento y publicidad
pueden resultar poco claras.

Un producto puede aparecer integrado dentro de un video
aparentemente cotidiano. Una persona creadora puede utilizar
determinada ropa, bebida, cosmético, suplemento, videojuego o
servicio.

Por eso la alfabetizacién digital debe incluir también alfabetizacion
comercial.

No basta con preguntar:
“sEs verdade”
También debemos ensenar a preguntar:

“sQuién gana algo si yo me creo esto?”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad °
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6. Videojuegos: mucho mas que “jugar a la
consola”

Aunqgue desarrollaremos los videojuegos con mayor profundidad en otros
apartados, las familias deben comprender desde este primer bloque que
los videojuegos actuales pueden cumplir muchas funciones diferentes.

En muchos casos incluyen:

= competicion, cooperacion, progresion, recompensas, idenfidad,
comunicacion y relaciones sociales.

Una persona puede jugar diariamente con las mismas personas.
Hablar con ellas.

Conocer sus rutinas.

Compartir bromas.

Competir como equipo.

L2 0

Para esa persona, el videojuego puede ser también un espacio social.
Esto permite entender situaciones familiares muy habituales.

Cuando alguien dice:

“No puedo apagar ahora, estoy en mitad de una partida”

puede no estar utilizando una excusa.

En determinados juegos online, abandonar puede perjudicar al resto del
equipo. Comprenderlo no significa aceptar cualquier horario. Significa
negociar desde un conocimiento mds preciso de la actividad.

Discord y las comunidades digitales

Discord es un buen ejemplo de algo que muchas familias desconocen.
No funciona exactamente como Instagram o TikTok.

Se estructura principalmente en espacios llamados servidores, que
pueden contener distinfos canales de conversacion. Puede haber
canales escritos, de voz o video.
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Algunos grupos/servidores estan vinculados a videojuegos, pero también
existen comunidades sobre musica, deportes, estudios, aficiones,
“fandoms” (agrupacion de fans de grupos musicales) o cualquier otro
interés.

Discord explica qgue muchos de sus servidores son pequenos y de acceso
por invitacidn y dispone actualmente de herramientas familiares
especificas para adolescentes y personas cuidadoras.

Esto permite introducir otra idea importante:
No toda la vida digital es publica.

Gran parte de las relaciones ocurre dentro de espacios privados o
semiprivados: grupos de WhatsApp, servidores de Discord, mensajes
directos o chats dentro de videojuegos.

Por tanto, observar Unicamente lo que una persona publica
publicamente ofrece una vision muy parcial de su experiencia digital.
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7. Inteligencia artificial: el ecosistema vuelve a
cambiar

En los Ultimos anos se ha incorporado un elemento nuevo.

La inteligencia artificial ya no estd Unicamente detrds de los algoritmos
que seleccionan contenidos. Ahora también puede crear contenido e
interactuar directamente con las personas.

Puede generar:

v textos,

imdagenes,

videos,

musica,

voces,

personajes virtuales
v/ conversaciones.

NANE NN

UNICEF recomienda precisamente que las familias comiencen a hablar
sobre inteligencia artificial porque cada vez forma parte de mads
herramientas cotidianas y combina importantes oportunidades con
NUEeVOoS resgos.

Esto infroduce dos retos diferentes.

Primer reto: ;es real lo que estoy viendo?

Una fotografia puede no corresponder a una fotografia real.
Una voz puede haber sido generada.

Un video puede estar manipulado.

Una noticia puede haberse creado automaticamente.

Por tanto, cada vez adquieren mds importancia preguntas como:
¢, Quién publica esto?

;De donde procede?

¢Hay otra fuente que lo confirme?

¢ Puede estar generado o manipulado?

¢(Qué emocién intenta producirme?
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Segundo reto: hablar con maquinas como si fueran personas

Existe ademds una realidad emergente que me parece importante
infroducir en un material actualizado.

Los llamados companeros de IA son sistemas disenados para mantener
conversaciones con apariencia interpersonal.

Pueden adoptar roles de:

v amigo,

personagje ficticio,

confidente,

pareja virtual

companero de conversacion.

SRNRNEN

Tenemos que ser prudentes con los datos porque las investigaciones
disponibles proceden fundamentalmente de Estados Unidos y no se
pueden trasladar directamente a la juventud espanola. Pero estudios
recientes muestran que este tipo de interaccién ya forma parte de la
experiencia digital de una proporcion relevante de adolescentes
estadounidenses.

Para un proyecto relacionado con salud mental, este fendbmeno
merece especial atencidn.

Una IA puede responder las 24 horas.
No se cansa.
No necesita que la persona le pregunte por sus problemas.

Puede ofrecer respuestas aparentemente comprensivas de manera
inmediata.

Precisamente por ello debemos ensenar algo muy importante:

Que una conversacion parezca humana no significa que exista una
relacién humana detrés.

Y una inteligencia artificial no debe convertirse en sustituto del apoyo
profesional, familiar o social cuando existe malestar psicoldgico
significativo.
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8. Lo digital también puede proteger

Un material preventivo serio no deberia presentar internet exclusivamente
como amenaza.

También existen numerosos factores positivos.

Para una persona que tiene dificultades para establecer relaciones
presenciales, una comunidad online puede facilitar el contacto social.

Una persona con una dficion muy especifica puede encontrar ofras
personas con los mismos intereses.

Alguien que experimenta un problema de salud puede encontrar
informacién y apoyo.

Otra persona puede aprender idiomas, musica, programacion, arte o
cualquier ofro contenido.

Puede crear.

Puede participar.

Puede expresarse.

Puede mantener relaciones a distancia.

La propia Comisidon Europea plantea sus politicas de proteccion desde la
idea de preservar las posibilidades de aprendizaje, creatividad vy
comunicacion del mundo digital mientras se reducen sus riesgos.

Por tanto, nuestro objetivo no deberia ser:
“sacar al joven de internet”.
Deberia ser:

“ayudarle a habitar internet de una manera segura, critica y equilibrada”.
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No todo uso intenso es uso problematico

Esta idea debemos dejarla preparada desde el principio porque
posteriormente serd fundamental para la deteccidn precoz.

Pasar mucho tiempo conectado no permite por si solo diagnosticar un
problema.

El tiempo importa.
Pero necesitamos mas informacion.

No es lo mismo pasar cuatro horas hablando con amistades durante una
tarde libre que permanecer conectado durante la madrugada cuando
al dia siguiente hay que trabajar o estudiar.

No es igual jugar varias horas un sdbado que perder sistemdticamente
sueno, responsabilidades y actividades importantes.

No es igual utilizar infensamente Instagram durante unas vacaciones que
necesitar comprobarlo continuamente, aunque la persona quiera dejar
de hacerlo.

Por eso una pregunta mas Util que:
“:;Cudntas horas?”

es:

. Qué esta ocurriendo en el resto de su vida?”

Este criterio nos permitird posteriormente estudiar interferencia en:

el sueno,

el avtocuidado,

las relaciones,

el estudio,

el empleo,

las responsabilidades,

el ocio presencial

=> y el bienestar emocional.

L2 0 0 2 2
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EN MODO

Un matiz fundamental para En Modo Avién: no todas las
familias acompanan a menores

Las personas pueden ser desde menores de edad hasta adultos jovenes,

por lo que es necesario tener en cuenta aspectos como:

Cuando hablamos de una

persona de 17 o menos anos

Cuando hablamos de una persona
adulta de 18-29 anos

Existe una responsabilidad
parental especifica de
proteccioén.

La persona adulta conserva
plenamente su derecho a la
privacidad y la autonomia.

Puede existir supervision
proporcionada a la edad y
circunstancias.

El acompanamiento debe realizarse
con conocimiento y consentimiento
de la persona.

Pueden establecerse normas
familiares relacionadas con
horarios y dispositivos.

Conviene trabajar acuerdos,
negociacion y apoyo, no control.

Las herramientas de control
parental pueden ser
complementarias.

No debemos trasladar
automaticamente estrategias de
control parental a una persona
adulta.

El objetivo es avanzar
progresivamente hacia la
auvtonomia digital.

El objetivo es favorecer
autodeterminacion, regulacion y
recuperacion.
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9. Ideas esenciales que deberian recordar las
familias

1.Internet forma parte de la vida real de las personas

jévenes. Lo que ocurre online puede generar vinculos, emociones y
consecuencias reales.

2.No todo uso digital es igual. Importan el contenido, la funcién, el
contexto y las consecuencias, no Unicamente las horas.

3.Las plataformas no son neutrales. Su disefo y sus sistemas de
recomendacion pueden influir sobre lo que vemos y sobre cudnto
tiempo permanecemos conectados.

4.10s algoritmos personalizan la realidad digital. Dos personas
utilizando la misma aplicacion pueden estar expuestas a contenidos
completamente diferentes.

5.las redes satisfacen necesidades humanas reales:

pertenencia, comunicacion, entretenimiento, reconocimiento,
identidad, curiosidad o regulacion emocional.

6.Comprender no significa permitirlo todo. Comprender
proporciona mejores herramientas para establecer limites, dialogar y
detectar riesgos.

7 .El objetivo no es prohibir la tecnologia, sino desarrollar
autonomia, pensamiento critico, regulacién y capacidad
de pedir ayuda.
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Feed

Para ti / For You

Reel

Short

Story / Historia

Hashtag

Viral

Algoritmo de
recomendacion

Scroll
Scroll infinito
Autoplay

Rabbit hole

Sucesion de contenidos que
aparecen al abrir una red social.

Feed personalizado de TikTok.

Video principalmente vertical
dentro de Instagram.

Formato de video corto
de YouTube.

Publicacion temporal que suele
desaparecer de la vista principal
después de un periodo limitado.

Palabra o etiqueta precedida de #
que agrupa contenidos relacionados.

Contenido que se difunde
rapidamente entre muchas personas.

Sistema que intenta seleccionar
qué contenidos pueden interesarnos.

Accion de deslizar la pantalla
para continuar viendo contenidos.

Disefio en el que contindan
apareciendo contenidos sin que
exista un final claro.

Reproduccién automatica del
siguiente contenido.

Cadena de recomendaciones que
conduce progresivamente hacia
contenidos cada vez mas especificos.
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Influencer / creador
de contenido
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Mensaje directo o privado entre
usuarios.

Reaccion que indica que un
contenido gusta o interesa.

Persona que sigue una cuenta
y puede recibir sus contenidos.

Persona que produce contenido
para una audiencia digital y puede
ejercer influencia sobre ella.

(( .)) Streaming / directo Emision de video o audio

@ Avatar

m Servidor de Discord

IA generativa

en tiempo real.

Representacion grafica o personaje
con el que una persona puede
identificarse en un entorno digital.

Comunidad dentro de Discord
organizada en distintos canales.

Temor a quedarse fuera o perderse
algo que otras personas estan
haciendo.

Tecnologia capaz de producir textos,
imagenes, videos, audio u otros
contenidos.

Sistema conversacional disefiado

l@l Compaiero de IA  para mantener interacciones que

pueden parecer personales o
relacionales.
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1. Cuando todo estd conectado

Las formas de ocio, relacion y consumo de las personas jovenes han
cambiado de manera importante en los Ultimos anos. Redes sociales,
videojuegos online, plataformas de video, chats, inteligencia artificial,
vapeadores, bebidas energéticas o nuevos productos de nicotina
forman parte de un mismo contexto cotidiano en el que existen estimulos
disponibles de manera casi permanente.

Por ello, resulta poco Util analizar cada conducta de forma aislada. En
muchas ocasiones, estas practicas aparecen conectadas entre si: una
persona puede jugar durante varias horas mientras habla con ofras
personas a través de Discord, consultar TikTok entre partida y partida,
beber una energética para mantenerse despierta, vapear mientras juega
y continuar utilizando el teléfono cuando se acuesta.

No significa que estas conductas sean necesariamente problemdaticas ni
que todas las personas jovenes que las realizan vayan a desarrollar una
adiccién. La cuestidon es comprender:

“como pueden interactuar entre ellas, qué funcidén cumplen y
qué ocurre cuando comienzan a interferir con el descanso, el
bienestar emocional, las relaciones o las actividades de la vida
diaria”

No todo lo que “engancha” es una adiccién

En el lenguaje cotidiano utillizamos con mucha facilidad expresiones
como:

“Esta enganchado al mévil”.
“Tienes adiccién al TikTok”.
“No puede vivir sin jugar”.

Sin embargo, desde el punto de vista de la prevenciéon es importante
utilizar los conceptos con mayor precision.

Una actividad puede ser muy atractiva, frecuente o intensa sin constituir
necesariamente una adiccion.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad a
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Para hablar de un problema debemos observar otros elementos: pérdida
de conftrol, dificultad persistente para reducir la conducta, prioridad
creciente frente a otfras dreas de la vida, mantenimiento a pesar de las
consecuencias negativas e interferencia  significativa  en el
funcionamiento cotidiano.

Por ello, alo largo de este tema diferenciaremos distintos fendmenos.

Vapeadores y bolsas de nicotina pueden generar dependencia
porque contfienen nicotina, una sustancia con capacidad adictiva.

En el caso de las bebidas energéticas, hablamos fundamentalmente
de consumo elevado de cafeina y otros estimulantes. La cafeina puede
producir tolerancia y dependencia, pero no resulta adecuado utilizar de
forma general la expresion “adiccion a las bebidas energéticas”.

La Organizacién Mundial de la Salud reconoce el frastorno por uso de

videojuegos o gaming disorder cuando existe un patron persistente
de juego que provoca un deterioro significativo en dreas importantes de
la vida. La propia OMS recuerda que afecta solo a una pequena
proporcion de las personas que juegan. (Organizacion Mundial de |a
Salud)

En las redes sociales resulta mds adecuado hablar de uso problematico
o desregulado que de una supuesta “adiccion a Instagram™ o *adiccion
a TikTok”. Y actualmente tampoco existe un diagnodstico clinico
denominado "“adiccion a la inteligencia artificial”.

Idea clave

No se trata de poner una etiqueta a cada conducta. Se trata de
comprender cudndo algo que inicialmente aporta entretenimiento,
conexion o alivio empieza a generar pérdida de confrol o problemas en
ofras dreas de la vida.
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2. El ecosistema de la hiperconectividad

La hiperconectividad no es un diagndstico clinico. Es una forma Util de
describir un entorno en el que las personas permanecen expuestas
durante gran parte del dia a estimulos digitales, mensajes, contenidos,
nofificaciones, conversaciones y oportunidades de enfretenimiento.

La diferencia con épocas anteriores no reside Unicamente en que existan
mas tecnologias.

La principal diferencia es que muchos estimulos estan disponibles de
manera inmediata y simultdnea.

Una persona puede:
e jugar mientras habla por voz con otras personas;

e consultar redes sociales mientras espera que comience la siguiente
partida;

« recibir mensajes mientras estd viendo una serie;

e consumir contenido mientras come;

« mantener conversaciones hasta poco antes de dormir;

o despertarse y consultar inmediatamente las notificaciones;

« utilizar bebidas estimulantes para prolongar el tiempo de conexion.

De esta forma, puede reducirse progresivamente el nUmero de
momentos del dia en los que no ocurre nada. Y precisamente esos
momentos de pausa ftambién cumplen una funcidon psicologica
importante:

Permiten descansar. Aburrirse. Pensar. Procesar lo que nos ha
ocurrido. Posponer una recompensa. Esperar. Desconectar.

Cuando cada pequeno momento vacio puede llenarse inmediatamente
con un video, una partida, una conversacion o una noftificacion,
podemos acostumbrarnos a una estimulacion mucho mds continua.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad 0



NO DO QSOeNnesS.
\ / salud mental Sevilla

AYUNTAMIENTO DE SEVILLA

La OMS Europa senala que la relacidon entre tecnologia y salud mental es
compleja y bidireccional: determinados usos digitales pueden confribuir
al malestar, pero las personas que ya experimentan dificultades
psicolégicas también pueden utilizar con mayor intensidad los entornos
digitales. Ademds, las personas jovenes con mayor vulnerabilidad son
quienes pueden experimentar con mas intensidad determinados efectos
negativos. (Organizacion Mundial de |la Salud)

Por tanto, no siempre podemos saber qué ocurrid primero.

:Esta peor porque se conecta mds o se conecta mds porque
estd peor? En muchas ocasiones, ambas cosas pueden estar
influyéndose.

Mensaje;s, videos, partidas,
\ notificaciones...
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Cuando cada momento vacio se llena enseguida - conexion
con pantallas, mensajes o contenido, puede costar ,(m\,'.én debei:’la
més parar, aburrirse, pensar y desconectar. dejor es}:;; el
s pora “’;“higa bien
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3. Vapeadores: cuando el consumo adquiere una
imagen diferente

Los cigarrillos electronicos o vapeadores se han infegrado conrapidez en
determinados espacios juveniles.

Su apariencia tecnoldgica, los sabores, los colores, el pequeno famano y
la ausencia del olor caracteristico del cigarrillo tradicional pueden
contribuir a generar una percepcion de riesgo menor.

Ademdas, algunos modelos pueden utilizarse de forma relativamente
discreta.

Los datos espanoles muestran que no se trata de un fendmeno
minoritario. ESTUDES 2025 sitUa en torno a la mitad del alumnado de 14 a
18 anos que habia probado alguna vez un cigarrillo electronico. Aunque
la prevalencia ha descendido respecto a anos anteriores, continUa
siendo un producto ampliamente conocido y experimentado en
poblacién adolescente.

La cuestion fundamental para las familias es comprender que:
Vapear no significa simplemente “echar vapor”.
Muchos vapeadores contienen nicotina.

La nicotina puede generar dependencia y favorecer que la persona
necesite repetir el consumo.

Ademds, el uso, al igual que ocurre con el tabaco, puede acabar
asociandose a determinadas situaciones:

salir con amistades — vapear

esperar — vapear A medida que estas
asociaciones se repiten,
el producto puede ir
jugar — vapear infegrandose dentro de
determinadas rutinas.

estar nervioso/a — vapear

estar aburrido/a — vapear

tomar una bebida energética — vapear

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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El vapeo también forma parte de la cultura digital

Existe ademds otro elemento importante: los productos de nicotina ya no
se promocionan Unicamente mediante los canales publicitarios
tradicionales.

Redes sociales, creadores de contenido, estilos de vida y contenidos
audiovisuales pueden contribuir a mostrar determinados productos
como:

modernos,

atractivos,

estéticos,

sociales

o compatibles con un determinado estilo de vida.

Por ello, el consumo fambién puede producirse dentro de un proceso de
normalizacién digital.

La persona no solo observa que otros vapean en su entorno.

También puede encontrarse reiteradamente con vapeadores dentro de
videos, publicaciones o contenidos de otras personas.

En prevencion, debemos aprender a mirar no solamente:
“¢Consume?”
sino también:

“.En qué entorno se estd normalizando ese consumo?”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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4. Bolsas de nicotina: un consumo nuevo y muy
discreto

Las bolsas de nicotfina son uno de los productos emergentes que
probablemente resulten menos conocidos para muchas familias.

Son pequenas bolsas que se colocan entre el labio y la encia. La nicotina
se absorbe a través de la mucosa oral.

= No producen humo.

= No producen vapor.

= No necesitan encenderse.

=> Y pueden utilizarse con mucha discrecion.

Es importante diferenciarlas del SNUS, un producto fradicional que

contiene tabaco. Muchas de las nuevas bolsas comercializadas
actualmente contienen nicotina, pero no hoja de tabaco.

Precisamente su discrecion constituye uno de los motivos por los que han
despertado preocupacion desde el dmbito de la salud publica.

En 2026, la Organizacion Mundial de la Salud publicé su primer informe
mundial especificamente dedicado a este fendmeno. La OMS advierte
de la expansion del mercado, las elevadas concentraciones de nicotina
que pueden presentar determinados productos, los sabores atractivos y
su intensa promocion mediante redes sociales, influencers, musica,
deporte y estilos de vida dirigidos especialmente a poblacion joven.
(Organizacion Mundial de la Salud)

Para las familias
Podemos resumirlo de manera sencilla:
No todo consumo de nicotina produce humo.

Esto significa que algunas senales tradicionales asociadas al tabaco: olor,
humo o necesidad de salir fuera; pueden no estar presentes.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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5. Bebidas energéticas: “necesito aguantar un poco

AP 1]

mas

Las bebidas energéticas estan especialmente normalizadas.
Se asocian con frecuencia a:

= deporte,

= ocio,

=> videojuegos,

= estudio,

=> fiesta

= o necesidad de mantenerse despierto/a.

En ESTUDES 2025, aproximadamente cuafro de cada diez

estudiantes espanoles de 14 a 18 anos declararon haber
consumido bebidas energéticas durante el Ultimo mes. Su principal
componente estimulante suele ser la cafeina.

AESAN senala que una bebida energética habitual puede contener
aproximadamente 32 mg de cafeina por cada 100 ml. Esto significa que
un envase grande de 500 ml puede aportar alrededor de 160 mg de
cafeina. AESAN advierte ademds de que, en adolescentes, cantidades
considerablemente inferiores pueden afectar al sueno. (Organizacion
Mundial de la Salud) Aqui aparece una paradoja que las familias
deberian comprender:

5 s
OHOOOT

0.0.%%°%". .
020.9.5% .-
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Cuando el consumo acompana al ocio digital

Este es uno de los elementos centrales de En Modo Avidén. Los consumos
no siempre aparecen separados del ocio. Pueden converfirse en
acompanantes de determinadas actividades.

Por ejemplo:

“Cuando juego, vapeo.”

“Si vamos a jugar toda la noche, compro energéticas.”
“Cuando estoy en Discord me apetece vapear.”

“Si tengo sueno, pero quiero seguir, fomo una energética.”

La preocupaciéon no deberia centrarse Unicamente en cada conducta
por separado.

La pregunta mas interesante es:

:Se estan reforzando unas a otras?

6. Videojuegos: ;por qué cuesta tanto parar?

Los videojuegos actuales pueden incorporar simultdneamente muchos
elementos psicolégicamente atractivos:

Compelicion, cooperacién, progresion, recompensas,
objetivos, reconocimiento, personalizacion, identidad,
relaciones sociales, eventos, contenidos nuevos que se
actualizan continuamente.

En 2025, el 84,4 % del alumnado espanol de 14 a 18 anos declard haber
jugado a videojuegos durante el Ultimo ano. El Observatorio Espanol de
las Drogas y las Adicciones estimd ademds un 5,2 % de posible trastorno
por uso de videojuegos utilizando el instrumento de cribado incluido en
ESTUDES. (Portal Plan Nacional sobre Drogas)

Esto también significa algo importante:

La inmensa mayoria de personas jéovenes que juega no presenta un
trastorno. Por eso no debemos confundir una aficion intensa con una
adiccion.
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Fortnite: siempre hay algo préoximo

Fortnite combina distintos elementos capaces de mantener el interés
durante largos periodos:

Partidas competitivas;
juego cooperativo;
recompensas; misiones;
temporadas; eventos;
objetos cosméticos;
progresion;

Battle Pass (pase de batalla en el que obtienes recompensas extras si
pagas, generalmente por eventos especiales);

relacién con otras personas.

Una partida termina, pero existe rdpidamente ofra posibilidad. Otra
mision.

Oftra recompensa.

Ofro objetivo.

Otro evento.

Esto reduce los puntos naturales de parada, desconexion y descanso.
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League of Legends: “una partida mas”

League of Legends (Lol) es un videojuego competitivo por equipos.

Aqui debemos entender un aspecto especialmente relevante para las
familias:

jugar no siempre es una actividad individual.

Si ¢inCOo personas estdn jugando juntas, abandonar repentinamente
puede afectar al resto del equipo.

Por eso puede producirse el tipico conflicto:

“Apaga ya.”

“iNo puedo ahora!”

A veces “no puedo” significa realmente:

“Si abandono, dejo tirado a mi equipo.”

Eso no significa que la persona deba jugar indefinidamente.
Significa que probablemente sea mas eficaz acordar:

“Esta es la Ultima partida.”

que exigir:

“Apdagalo inmediatamente.”

League of Legends incorpora ademds clasificaciéon, progreso de
habilidad y competicion.

Después de una derrota puede aparecer faciimente:
“Una mas para remontar.”
Y después de una victoria:

“Una mads que hoy estamos jugando bien.”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad Q
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Roblox: no es exactamente un videojuego

Roblox es una plataforma que contiene multitud de experiencias
creadas por otfros usuarios.

Una persona puede entrar en Roblox y enconftrar:
minijuegos,

mundos sociales,

experiencias de rol,

creacion,

competicion

0 espacios para relacionarse.

LR
*éi‘:

Por tanto, decir:

“Estd jugando al Roblox”

nos proporciona relativamente poca informacion.
Seria mas interesante preguntar:

“; Qué estas haciendo dentro de Roblox?”

La plataforma combina ademds comunicacion, economia virtual y
descubrimiento contfinuo de nuevas experiencias.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad G
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Otros videojuegos que conviene conocer

No existe una lista cientifica de “los videojuegos mds adictivos”. Pero si
podemos reconocer caracteristicas que pueden favorecer una
implicacion especialmente intensa.

Valorant

Competicion por equipos, ranking, progresion de habilidad vy
temporadas.

EA Sports FC

Competicion deportiva y modos con progresion y economia interna.
Determinadas modalidades incorporan compras y recompensas
aleatorias.

Genshin Impact y otros juegos gacha

Incorporan sistemas mediante los que pueden obtenerse personajes u
objetos a través de recompensas aleatorias y eventos temporales.

Explicamos el gachapon en el siguiente apartado.
Minecraft

Es un buen ejemplo para recordar que muchas horas de juego pueden
estar relacionadas con creatividad, construccién, exploraciéon o
interaccién social y no necesariamente con una mecdnica basada en

recompensas competitivas.
v"

\l
GeRSHN GIGEEERY

VALORDNT
IMPACT
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7. Loot boxes, gacha y compras deniro de los
juegos
Otro elemento que muchas familias desconocen es la economia interna

de los videojuegos.

Un juego puede ser gratuito para descargar y, sin embargo, incorporar:

= monedas virtuales,

=» aspectos o skins,

= persondgjes,

= pases de temporada,

=>» accesorios,

= paquetes

= 0 recompensdas aleatorias.

Esto modifica también la relacion con el dinero. Cuando el precio se
expresa en una moneda propia del juego puede ser mas dificil percibir
de forma inmediata cudnto dinero real se esta gastando.

Especial atencién merecen las loot boxes o cajas de recompensa y otros
sistemas de recompensa aleatoria. La persona paga o utiliza recursos sin
saber exactamente qué elemento obtendrd.

Existe investigacion que encuentra asociaciones entre participacion en
estas mecdnicas y diferentes indicadores de juego problemdtico y
conductas relacionadas con el juego de azar, aunque todavia se
continUa estudiando la naturaleza exacta de estas relaciones.

En lugar de preguntar solamente:
“¢ A qué juegas?”

conviene anadir:

“iEse juego tiene compras?”
“¢Qué se puede comprar?”

“;Sabes cudnto dinero real has gastado este mes?”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Un gachapon es una maquina
expendedora japonesa que
entrega capsulas con juguetes
o coleccionables sorpresa,
combinando azar y diversion.

El gachapon (también escrito
gashapon) es muy popular en Japén
desde la década de 1960. La palabra
proviene de la onomatopeya japonesa:
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8. Salud mental: una relacion de doble direccion

Debemos evitar un mensaje excesivamente simple:

“Las redes provocan problemas de salud mental.”
La realidad es bastante mas compleja.
Las tecnologias digitales pueden proporcionar:

apoyo, entretenimiento, informacion, amistad, sentimiento de
pertenencia, creatividad, aprendizaje y conexion.

Pero determinados patrones de uso pueden también asociarse con:

alteraciones del sueno, comparacion social intfensa, aqislamiento,
exposicion a determinados contenidos, ciberacoso, presion social
o dificultades de regulacion emocional.

La OMS Europa insiste en que tecnologia y salud mental se influyen en
ambas direcciones. (Organizacion Mundial de la Salud)

Caso A

Una persona experimenta ansiedad.

Utiliza constantemente videos cortos para dejar de pensar.
Temporalmente se siente mejor.

Cuando deja el movil vuelve la ansiedad.

Por tanto vuelve a conectarse.

Caso B
Una persona se siente sola.

Dentro de un videojuego encuentra un grupo con el que habla
diariamente.

El videojuego cumple una auténtica funcién social.

Eliminarlo completamente podria aumentar todavia mas su aislamiento.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Caso C

Una persona tiene dificultades para dormir.

Utiliza el mévil por la noche.

Duerme menos.

Al dia siguiente presenta mayor irritabilidad y cansancio.

Cuando llega la noche vuelve a utilizar el moévil para distraerse del
malestar.

Ninguno de estos casos puede comprenderse simplemente contando
horas.

Para recordar
1. No todas las conductas intensas son adicciones.

Jugar mucho, Uutilizar redes o tomar ocasionalmente una bebida
energética no permite por si solo hablar de un frastorno.

2. Algunas conductas pueden reforzarse mutuamente.

Pantallas, vapeo, bebidas energéticas, sueno y regulacion emocional
pueden formar parte de un mismo ciclo.

3. La nicotina puede generar dependencia independientemente de
coémo se consuma.

No solo existe en los cigarrillos fradicionales: también puede estar
presente en vapeadores y bolsas de nicotina.

4. Los videojuegos actuales son también espacios sociales.

No siempre se juega en solitario ni es facil detener una actividad
exactamente en cualquier momento.

5. Dormir es una cuestidon central.

Muchas veces, antes de que aparezcan otros problemas, encontramos
una alteracion de los horarios y de la calidad del descanso.

6. Salud mental y conductas adictivas pueden influirse mutuamente.
Cuando coexisten debemos comprender la relacidon entre ambas, no

abordarlas como problemas completamente independientes.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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1. Consecuencias, senales de alerta, salud mental y
patologia dual

Después de comprender el ecosistema digital actual y conocer algunas
de las nuevas formas de consumo, hiperconectividad y conductas con
potencial adictivo, aparece una pregunta fundamental:

.Como sabemos cudndo una conducta deja de ser
simplemente intensa y empieza realmente a convertirse en un
problema?

No existe una cifra de horas que permita responder a esta pregunta de
forma automdtica. Tampoco jugar mucho, utilizar diariamente las redes
sociales, comprar por internet, vapear o consumir ocasionalmente una
bebida energética significa necesariamente que exista una adiccion.

El proyecto En Modo Avién plantea precisamente que las familias
aprendan areconocer cambios como el aumento progresivo del tiempo
de conexion, irritabilidad o ansiedad cuando se limita el dispositivo,
alteraciones del sueno, aislamiento o abandono de actividades y
cambios significativos en el estado de dnimo.

A partir de esa base, necesitamos ampliar la mirada.

Cuando una situacion empieza a complicarse, las consecuencias no
aparecen Unicamente en la pantalla. Pueden verse en el sueno, la
alimentacion, el dinero, las relaciones, el autocuidado, los estudios, el
empleo, el estado emocional o incluso en la aparicion de conductas de
riesgo.

La pregunta deja entonces de ser:
“¢ Cudanto utiliza?”
y pasa d ser:

“;Qué estd empezando a perder, abandonar o deteriorar como
consecuencia de esa conducta?”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad e
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Mucho uso no significa necesariamente un problema

En muchas familias surge la necesidad de encontfrar una cifra que
diferencie claramente entre un uso normal y uno problemdatico:

¢cDos horas es normal? ;Cuatro son demasiadas? ;A partir de
cudnto tiempo deberiamos preocuparnos?

El tiempo proporciona informacién, pero por si solo no permite determinar
si existe un problema.

Una persona puede pasar muchas horas jugando durante un fin de
semana y mantener adecuadamente sus relaciones, descanso, estudios,
empleo, autocuidado y actividades habituales.

Ofra puede pasar menos tiempo conectada y presentar, sin embargo,
importantes dificultades para parar, pérdida de sueno, conflictos, gastos
descontrolados o abandono de actividades.

La American Academy of Pediatrics propone observar especialmente el
concepto de crowding out, es decir, qué actividades importantes
comienzan a ser desplazadas por el uso digital: sueno, relaciones,
actividad fisica, responsabilidades u otros intereses.

Por tanto:

No importa Unicamente cudnto ocupa una actividad, sino
cudnto espacio esta quitando a ofras cosas necesarias para
vivir bien.

Cuatro elementos que nos ayudan a distinguir una aficién
intensa de un posible problema

No debemos interpretar una conducta a partir de una Unica escena.

Que alguien se enfade una vez porque tiene que apagar un videojuego
no demuestra una adiccion.

Tampoco lo hace una compra impulsiva, una noche durmiendo poco o
una tarde entera utilizando TikTok.

Lo que empieza a resultar mds relevante es la combinacion de cuatro
elementos:

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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CAMBIO (1)

Algo empieza a ser diferente respecto al funcionamiento habitual de esa
persona. Dormia adecuadamente y comienza a acostarse cada vez mds
tarde. Salia frecuentemente y deja de hacerlo. Gastaba dentro de unos
limites y comienza a tener gastos dificiles de explicar.

PERSISTENCIA (2)

El cambio no ocurre Unicamente durante unos dias. Se mantiene y
comienza a consolidarse.

PERDIDA DE CONTROL (3)

La persona quiere reducir una conducta, pero le resulta muy dificil
hacerlo. O empieza con laintenciéon de utilizar, jugar, comprar o consumir
durante un periodo determinado y termina haciendo mucho mas de lo
previsto.

INTERFERENCIA (4)

La conducta comienza a afectar significativamente a otfras dreas de la
vida.

CAMBIO + PERSISTENCIA + PERDIDA DE CONTROL + INTERFERENCIA

Este conjunto aporta mucha mdas informacion que contar simplemente
las horas.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Las dreas que no debemos perder de vista

Podemos observar siete grandes dreas del funcionamiento cotidiano:

Area . Qué podemos observar?

Sueno Si duerme suficientemente, retrasa cada vez
mas la hora de acostarse o permanece
conectado durante la madrugada.

Avutocuidado Alimentacién, higiene, actividad fisica,
medicacion, citas, rutinas y cuidado de la
salud.

Estudios, empleo y Rendimiento, asistencia, puntualidad,

responsabilidades cumplimiento de tareas y capacidad para

organizarse.

Relaciones Variedad y calidad de vinculos, aislamiento,
abandono de actividades y conflictos.

Regulaciéon emocional Si dispone de varias maneras de manejar el
malestar o depende prdcticamente de una
Unica conducta.

Control Si puede decidir cudndo empezar y cudndo
parar.

Dinero Compras, microtransacciones, gastos ocultos,
deudas o pérdida progresiva del control
econdmico.

Lo importante no es que una persona tenga dificultades puntuales en
alguna de ellas.

La sefal adquiere mayor importancia cuando varias dreas empiezan a
deteriorarse simultGneamente.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad °
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1. El sueno: una de las primeras cosas que puede
empezar a cambiar

El sueno conecta prdcticamente todos los fendmenos que hemos
analizado anteriormente: redes sociales, videojuegos, mensagjeria,
hiperconectividad, nicotina, cafeina y bebidas energéticas.

Ademds, muchas de estas conductas coinciden precisamente en una
franja especialmente delicada: la noche.

Una revision sistemdtica y metaandlisis publicada en 2024 reunid 182
estudios con mds de un milldn de participantes y encontrd asociaciones
enfre uso de redes sociales, salud mental y dificultades de sueno. Las
relaciones resultaron mds consistentes cuando existia uso problemdtico
de redes sociales que cuando simplemente se media cudnto tiempo se
utilizaban. Los propios autores advierten, no obstante, de Ila
heterogeneidad de los estudios y de que una asociacion no demuestra
por si misma causalidad.

Por tanto, no necesariomente debemos pensar:
“Duerme mal porque utiliza TikTok.”

Podemos enconfrarnos ante un circuito mucho mds complejo, este ciclo
lo hemos estudiado en el Tema 2, pero conviene repasarlo:

Tiene preocupaciones o ansiedad - Utiliza el mévil para
distraerse = Retrasa la hora de dormir > Duerme menos - Estd
mds cansado/a e irritable = Tiene menor capacidad para
regularse - Vuelve a utilizar la pantalla para escapar del
malestar

Dormir poco puede parecer otra cosa
La falta de sueno puede generar:

cansancio, irritabilidad, dificultades de concentracién, menor tolerancia
a la frustracion, falta de energia, somnolencia y cambios en el estado de
danimo.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad °
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Esto obliga a interpretar las senales con cuidado. Una persona joven estd
irritable. 3Es porque no tiene acceso al movile sPorque lleva horas
jugando?¢ zPorque ha dormido muy poco¢ zPorque tiene ansiedad?
sPorque existe abstinencia de nicotina¢ ;O porque varias de estas
circunstancias estan ocurriendo simultdneamente?g

La realidad suele ser bastante mas compleja que una Unica explicacion.

2. Cuando empieza a deteriorarse la vida cotidiana

Las consecuencias no siempre empiezan con situaciones graves. Con
frecuencia aparecen mediante pequenos desplazamientos.

1) Primero se retrasa la hora de dormir.

2) Después cuesta levantarse.

3) Deja de desayunar.

4) Llega tarde.

5) Aplaza una tarea.

6) Abandona una actividad.

7) Discute mds.

8) Pasa menos tiempo haciendo otras cosas.
9) Poco a poco pierde la estructura cotidiana.

El Informe sobre Adicciones Comportamentales del OEDA muestra que
entre las personas admitidas a tratamiento por problemas relacionados
con internet, dispositivos, redes sociales o videojuegos aparecian con
frecuencia conflictos familiares, problemas académicos o laborales,
problemas de salud y falta de autocuidado. Es importante recordar que
se frata de poblacion clinica que ya habia llegado a tratamiento vy, por
tanto, esos datos no representan a toda la poblacion joven.

Sin embargo, muestran algo importante:

Cuando una conducta empieza a ser problemdtica, sus
consecuencias suelen verse fuera de la pantalla.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad e
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Avutocvuidado: una senal que puede pasar desapercibida

En ocasiones nos cenframos tanto en cudnto juega o cudnto ufiliza las
redes una persona que dejamos de observar como se esta cuidando.

Podemos encontrar progresivamente: desorganizacion de horarios,
comidas irregulares, menor higiene, reduccion de la actividad fisica,
abandono de citas, descuido de tratamientos prescritos, inversion del
ciclo dia-noche o pérdida general de las rutinas que organizaban su vida.

Esto no significa automdaticamente que exista una adiccion. Pero puede
indicarnos que el funcionamiento global estd cambiando.

En personas con problemas de salud mental, este aspecto resulta
especialmente relevante porque el mantenimiento de rutinas vy
autocuidado puede constituir un importante factor de estabilidad.
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3. Estudios, empleo y responsabilidades

Oftra senal importante aparece cuando la conducta comienza a interferir
con aquello que la persona necesita hacer.

Para conductas relacionadas con el abandono debemos evitar
explicaciones pseudocientificas excesivamente simples como:

“TikTok—destruye—la—capacidad—de—atencion.” La atencidon vy

concentracion depende de numerosos factores:

v' Sueno.

Ansiedad.

Depresion.

Motivacion.

Estrés.

Interrupciones.

Uso de sustancias.
Caracteristicas individuales.

AN N NN

Lo verdaderamente relevante es comprobar:

¢La conducta esta interfiriendo significativamente con estudios, empleo
o responsabilidades?

4. Relaciones y aislamiento: estar conectado no
significa necesariamente estar acompanado

Como estamos aprendiendo en esta formacion internet puede generar
relaciones auténticas. Una amistad en Discord puede ser significativa. Un
grupo denfro de un videojuego puede convertirse en un espacio
importante de pertenencia. Una comunidad online puede reducir la
soledad.

Por eso no debemos considerar:

“se relaciona mucho por internet” como una senal de alarma por si
misma.

La pregunta Util es: §Su mundo relacional se estd ampliando o se esta
haciendo cada vez mas pequeio?
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Una persona puede mantener cientos de interacciones digitales y sentirse
profundamente sola.

Pero también puede ocurrir lo contrario: alguien con dificultades para
relacionarse presencialmente puede encontrar online vinculos
importantes.

La senal de preocupacion aparece cuando disminuye progresivamente
la variedad de relaciones y actividades:

= abandona grupos,

= deja de quedar,

= renuncia a actividades comunitarias,

=> pierde vinculos que antes eran importantes,

=> practicamente toda su vida social depende de un Unico
espacio digital.

5. Regulacion emocional: cuando una herramienta
empieza a convertirse en la Unica herramienta

Todos/as utilizamos estrategias para manejar nuestras emociones.
Escuchamos musica. Hablamos con alguien. Salimos. Vemos una serie.
Jugamos. Dormimos. Hacemos deporte.

No existe nada problemdtico en utilizar una pantalla para distraerse
durante un rato.

La dificultad aparece cuando la estrategia se vuelve cada vez mds
rigida.

Estoy aburrido/a — movil.

Estoy nervioso/a — vapeo/sobres de nicotina.

Estoy triste/a — scroll (acto de deslizar para ver mds contenido)
Estoy solo/a — videojuego.

Estoy cansado/a — energética.

Estoy frustrado/a — compro algo.

No quiero pensar — pantalla.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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En ese momento quizd el problema no sea Unicamente cudnto se utiliza

una determinada herramienta.

Puede estar ocurriendo algo mas importante:

La persona esta perdiendo alternativas para manejar lo que
siente.

Lo American Academy of Pediatrics incorpora precisamente la
regulacion emocional dentro de su modelo de las “5 C" y propone
valorar si la tecnologia se estd convirtiendo en la principal forma de
calmar emociones dificiles.

FLEXIBILIDAD
Estoy mal — tengo diferentes posibilidades para cuidarme.

RIGIDEZ
Estoy mal — necesito hacer siempre o mismo.

B " O Ay .
T T L
[

L, =@ s | g s | Z
Estoy mal — tengo varias Estoy mal = R RN
7”7 ~ formas de cuidarme. -: siempre lo mismo. N V% V)
\/ 4 T »

Pi: clave: silatecnologia es la tnica forma de calmarse,
conviene
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Irritabilidad cuando tiene que parar: no siempre significa
adiccidén
= Una persona puede enfadarse porque estaba terminando
una partida.
= Porque estaba conversando con alguien.
=> Porque considera el limite injusto.
= Porque teme quedarse fuera de algo.
= Porque esta cansada.
= Porque tiene dificultades generales para ftolerar la
frustracion.
=>» Porque existe un conflicto familiar previo.

O porque realmente presenta dificultades importantes para gestionar sus
emociones y controlar la conducta.

Por tanto:

Una reaccion intensa cuando tiene que parar no demuestra por si sola
una adiccion.

Necesitamos observar el conjunto.
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6. Dinero: cuando el consumo digital también
empieza a afectar al bolsillo

Existe una consecuencia que merece mucha mads atencion de la que
tradicionalmente se le ha prestado:

el gasto econémico.

Actualmente resulta posible comprar prdacticamente en cualquier
momento. Las redes sociales, las tiendas online, los videojuegos y las
plataformas digitales reducen progresivamente la distancia entre:

“lo veo”

Y

“lo compro”.

= Podemos descubrir un producto en TikTok (TikTok Shop o “carrito
naranja”).

= Ver a un influencer utilizandolo.

= Pulsar un enlace.

= Tener la tarjeta bancaria guardada o Google Pay activado.

= Comprar en pocos segundos.

Dentro de un videojuego ocurre algo parecido mediante monedas
virtuales, aspectos, personajes, pases, paguetes o recompensas.

Asi, entretenimiento, relaciones sociales, publicidad y compra pueden
aparecer en el mismo espacio.

Una revision sistemdtica reciente senala precisamente que el uso
problematico de redes sociales y el trastorno de compra compulsiva
presentan  mecanismos  psicologicos  parcialmente  compartidos
relacionados con impulsividad, compulsividad y regulacion afectiva, y
que el crecimiento del social commerce estd acercando todavia mas
ambos fendmenos. (Springer)
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Comprar impulsivamente no es lo mismo que presentar
compra compulsiva

Todos podemos realizar alguna compra impulsiva. Vemos algo. Nos
gusta. Lo compramos.

Después pensamos:

“Realmente no me hacia falta.” Eso, por si solo, no constituye un
trastorno.

La denominada compra compulsiva o compulsive buying-shopping
disorder (CBSD) implica un patron persistente de compras dificiles de
controlar que continda a pesar de consecuencias negativas personales,
econdmicas o relacionales.

La literatura clinica reciente senala que el sistema de codificacion de la
CIE-11 contempla este problema como ejemplo dentro de los otros
trastornos especificados del control de impulsos, en lugar de considerarlo
simplemente una “adiccion a comprar”. (PubMed Central (PMC))

Por tanto, conviene diferenciar entre:
“He comprado algo sin pensarlo demasiado.”

Y

“Necesito comprar repetidamente, pierdo el control y sigo haciéndolo
aunque me esté generando problemas.”

¢ Qué puede hacer especialmente atractivo el consumo
digital?

Las compras online reducen muchos de los frenos que tradicionalmente
existian. No necesitamos desplazarnos. No necesitamos utilizar dinero
fisico. Podemos guardar la tarjeta. Existen recomendaciones
personalizadas. Publicidad basada en intereses. Influencers. Descuentos
temporales. Contadores. Ofertas limitadas. Compras dentro de
aplicaciones.

El feed puede convertirse directamente en escaparate.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad Q
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Una revision sistematica de 2026 sobre TikTok y decisiones de consumo
de Generaciodn Z identifica precisamente el papel de la recomendacion
algoritmica, los influencers, el contenido inmersivo, el FOMO vy la
gratificacion inmediata en las decisiones de compra. Esto describe
mecanismos de influencia comercial, no significa que utilizar TikTok
genere necesariamente compra compulsiva. (Wiley Online Library)

La misma légica que explicdbamos para la atencion aparece ahora
aplicada al consumo:

Siempre hay algo nuevo que descubrir y siempre existe algo
que potencialmente podemos comprar.

Cuando comprar también regula emociones

La compra puede cumplir una funcidon emocional.

Una persona puede comprar cuando se siente:

aburridaq, triste, ansiosa, frustrada, sola o estresada.
Durante un breve periodo puede experimentar:

ilusion, anticipacion, sensacion de control o recompensa.

El problema aparece cuando ese alivio se convierte en una estrategia
repetitiva y comienza a generar consecuencias.

Puede aparecer entonces un circulo parecido al que ya conocemos:

i

-
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¢ Qué senales econdmicas pueden llamar nuestra atencion?

No estamos hablando de vigilar cada euro que gasta una persona
adulta.

La privacidad econémica también forma parte de Ila
autonomia.

Lo relevante son cambios significativos.

Por ejemplo, empezar a gastar claramente por encima de sus
posibilidades, realizar muchas pequenas compras que juntas constituyen
cantidades importantes, esconder paquetes o tfransacciones, acumular
objetos que apenas utiliza, negar o minimizar gastos evidentes, utilizar
dinero destinado a otras necesidades o presentar deudas crecientes.

En videojuegos también puede aparecer una pérdida de percepcion del
dinero cuando la compra se readliza mediante monedas virfuales o
pequenas microtransacciones repetidas.

La pregunta nuevamente no es:
“¢Compra por internet?”
sino:

“;Puede controlar cudnto gasta y estd teniendo consecuencias por ello?”

Un matiz clinico importante: gasto compulsivo y episodios de
activacion del estado de dnimo no son lo mismo

En personas con problemas de salud mental este punto resulta
especialmente importante.

Un aumento brusco y muy poco habitual del gasto puede aparecer
durante determinados episodios de activacion del estado de
animo.

En los episodios maniacos pueden coexistir menor necesidad de dormir,
aumento significativo de energia o actividad, pensamientos acelerados,

mayor impulsividad o conductas de riesgo, entre ellas gastar grandes
cantidades de dinero.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Por tanto:

Un cambio repentino y exiremo en el gasto no debe interpretarse
automadticamente como “adiccion a comprar”.

Si aparece junto a otros cambios llamativos del estado de dnimo, sueno,
actividad o juicio, conviene realizar una valoracion clinica.

Una conducta aislada nunca deberia utilizarse para hacer un
diagnostico.

ambién puede existir{T,©
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7. Imagen corporal, alimentacion y redes sociales

Existe otra drea que debemos incorporar cuando hablamos de
consecuencias y senales de riesgo:

la relacion con el cuerpo y la alimentacién.

En las redes sociales estamos expuestos/as continuamente a imagenes
de cuerpos, alimentacion, deporte, dietas, recetas y estilos de vida.

Ademds, muchas de esas imdgenes estdn: seleccionadas, editadas,
filtradas, iluminadas, producidas o actualmente incluso generadas
mediante inteligencia artificial.

Esto crea un entorno especialmente favorable para la comparaciéon
social relacionada con la apariencia.

Una revision sistematica y metaandlisis de 83 estudios y mds de 55.000
participantes encontré una asociacion moderada entre mayor
comparacion social online y mayores preocupaciones por la imagen
corporal 'y sintomas relacionados con trastornos de la conducta
alimentaria. Se frata de asociaciones y no permiten afirmar que las redes
sociales provoquen por si mismas un trastorno alimentario. (DOI)

Una revision especificamente centrada en adolescencia publicada en
2026 encontré igualmente asociaciones entre mayor implicacion con
redes sociales y mayores dificultades relacionadas con imagen corporal
y alimentacion, especialmente en estudios centrados en Instagram y en
muestras con mayor proporcion de chicas. (Springer)

Sin embargo, las redes contienen contenidos muy diferentes. Algunos
pueden ser informativos y saludables. Ofros pueden favorecer
comparaciones o reglas alimentarias cada vez mas rigidas.

Por ello, nuevamente debemos evitar:
“Las redes causan frastornos alimentarios.”
Es mucho mds adecuado decir:

Determinados contenidos pueden convertirse en un factor mds dentro de
una vulnerabilidad mucho mads compleja.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Cuando el algoritmo aprende de nuestras preocupaciones

AqQui aparece una relacion directa con el Tema 1.

Siuna persona comienza a detenerse ante contenidos relacionados con:
cuerpo, peso, dietas, ejercicio, o apariencia, los sistemas de
recomendaciéon pueden interpretar que esos temas le interesan.

Este fendmeno genera una pregunta importante:

.Estoy buscando este contenido o el contenido esta
empezando a encontrarme a mi?

¢ Qué cambios relacionados con alimentacién e imagen
corporal pueden merecer atencion?

No debemos centrarnos exclusivamente en el peso.
Los trastornos de la conducta alimentaria pueden afectar a personas de

cualquier peso, sexo o edad, y no fodos presentan una pérdida de peso
evidente. (Instituto Nacional de Salud Mental)

Podemos prestar atencion a cambios como una preocupacion cada vez
mas intensa por el cuerpo, el peso o la comida; aparicién de reglas
alimentarias muy rigidas; evitar comidas o situaciones sociales
relacionadas con comer; pérdida de variedad en la alimentacion;
episodios de sensacion de pérdida de control al comer; ejercicio cada
vez mds compulsivo; conductas compensatorias; sentimientos intensos de
culpa después de comer; comprobacion constante del cuerpo; o gran
cantidad de contenido digital dedicado exclusivamente a alimentacion,
peso O ejercicio.

Ninguna de estas senales aisladas confirma un trastorno.

Pero cuando aparecen varias, se mantienen y generan deterioro,
necesitan una valoracion adecuada.
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8. Autolesiones: una senal que siempre merece
atencion

Oftra cuestion que debe incluirse en un material sobre salud mental y
entorno digital son las conductas autolesivas.

Las autolesiones no suicidas hacen referencia a lesiones
deliberadamente autoinfligidas que se producen sin intencion de morir.
Sin embargo, la ausencia de intencion suicida no significa que debamos
restarles importancia.

Las autolesiones pueden estar relacionadas con dificultades intensas de
regulacién emocional, estrés, malestar psicolégico,
experiencias interpersonales o diferentes problemas de salud
mental.

Y una misma persona puede presentar autolesiones sin intencidon suicida
en unos momentos y pensamientos suicidas en otros.

Por ello:

Nunca debemos asumir por nuestra cuenta que “solo son autolesiones y
no hay riesgo”.

Cuando aparecen, es necesario comprender qué estd ocurriendo vy
valorar adecuadamente la situacion.

¢ Qué papel puede tener el entorno digital?

Aqui nuevamente debemos evitar una relacién causal simplista. Las
redes sociales no “crean” automaticamente una conducta
autolesiva.

Pero determinados usos o contenidos pueden formar parte del contexto.
Pueden existir contenidos que normalicen o refuercen conductas
daninas.

Pero también comunidades de recuperacion, apoyo entre iguales y
mensajes que favorezcan pedir ayuda.

Por tanfo, nuevamente:

No importa solamente estar conectado. Importa qué encuentra la
persona cuando se conecta.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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Si una persona busca repetidamente contenido relacionado con
autolesiones, desesperanza, dietas extremas o malestar intenso, esa
conducta puede estar informédndonos de algo mds importante:

quiza estd intentando comprender, expresar o regular algo que estd
viviendo.

La conversacion debe ir mds alld de eliminar una aplicacion.

9. Patologia dual: cuando dos dificultades pueden
alimentarse mutuamente

AqQui resulta especialmente importante introducir el concepto de
patologia dual. Hace referencia a la coexistencia en una misma persona
de un trastorno adictivo y otro trastorno mental.

La Sociedad Espanola de Patologia Dual insiste ademds en que una
adiccion no debe interpretarse como vicio, debilidad moral o falta de
voluntad. Sociedad Espanola de Patologia Dual — Declaracion sobre
patologia dudl

Para las familias, sin embargo, la idea fundamental puede expresarse de
una manera mas sencilla:

A veces no existen dos problemas completamente separados.
La conducta adictiva y el problema de salud mental pueden
influirse mutuamente.
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La pregunta esencial es:
¢, Qué funcion estd cumpliendo esa conducta?
y después:

¢ Qué ofras herramientas necesitard la persona para cubrir esa necesidad
de ofra manera?

Tener un problema de salud mental no convierte cualquier
conducta en un sinftoma

Este punto resulta especialmente importante en En Modo Avién.

Una persona con un diagndstico de salud mental puede jugar
muchas horas simplemente porque le gustan los videojuegos. Puede
hacer una compra impulsiva. Puede pasar una mala noche. Puede
discutir con sus familiares o amigos/as. Puede utilizar mucho Instagram.

No debemos transformar automaticamente cualquier comportamiento
juvenil en una manifestacion de su trastorno.

Eso puede favorecer paternalismo, vigilancia excesiva y pérdida de
autonomia.

Mayor vulnerabilidad no significa menor derecho a decidir
sobre la propia vida.
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Menores y personas adultas: no acompanamos de la
misma manera

El programa incluye la atencidon a personas de menores de edad vy
jovenes adultos/as

Con menores existe una responsabilidad especifica de proteccion,
supervision proporcionada y establecimiento de limites adaptados a la
edad.

Con una persona adulta, aunqgue presente un problema de salud mental,
debemos partir de: autonomia, privacidad, consentimiento, negociacion

y apoyo.

Esto resulta especialmente importante cuando hablamos de: dinero,
teléfonos, mensajes, alimentacion, relaciones o cuentas personales.

La preocupacion familiar es legitima. Pero:

acompanar no significa sustituir todas las decisiones de una
persona adulta.

Algunas situaciones no deben esperar

Aungue en el siguiente tema veremos como acompanar y actuar, existen
situaciones en las que la prioridad no es seguir observando.

La presencia de autolesiones, ideas de muerte o suicidio, deterioro fisico
importante asociado a la alimentacion, intoxicaciones, alteraciones
graves del estado mental o conductas que impliquen un riesgo inmediato
requieren valoraciéon profesional.

En Espana, la Linea 024 ofrece atencion gratuita, confidencial vy
disponible las 24 horas para personas con ideacién o riesgo suicida y
también para familiares y allegados. No sustituye a la atencién sanitaria.
Cuando existe una emergencia vital inminente debe contactarse
directamente con el 112. (Ministerio de Sanidad)
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Entonces, jcudndo debemos preocuparnos?

No existe una Unica senal.

La preocupacidon aumenta cuando aparecen varios cambios, se
mantienen en el tiempo y afectan a diferentes dreas.

Por ejemplo:

menos sueno + abandono de actividades + mayor irritabilidad + gasto
creciente + dificultades académicas/laborales + pérdida de control.

O:

preocupacion intensa por el cuerpo + alimentacion cada vez mas rigida
+ aislamiento + ejercicio compulsivo + gran exposicion a contenido
relacionado con apariencia.

O:

malestar emocional + aislamiento + exposicion frecuente a contenido
autolesivo + aparicion de autolesiones.

En estos momentos debemos dejar de preguntarnos Unicamente:
“; Esta utilizando demasiado el movil?”
y empezar a preguntarnos:

“;Qué estd ocurriendo en su vida y qué apoyo puede
necesitar?”

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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PARA RECORDAR

1. Mucho no significa automdticamente problematico. Debemos
observar pérdida de conftrol e interferencia.

2. El cambio respecto al funcionamiento habitual importa. Una senal
adqguiere mds relevancia cuando aparece junto a ofras y se
mantiene.

3. El suefio suele ser una de las primeras dreas que merece atencion.

4. autocuidado, las relaciones, los estudios, el empleo y el dinero
nos aportan tanta informacién como las horas de pantalla.

5. Comprar también puede convertirse en una conducta dificil de
controlar, especialmente dentro de un entorno digital que reduce
continuamente los pasos entre deseo y compra.

6. un gasto repentino y extremo acompanado de cambios
importantes de sueno, actividad o estado de dnimo necesita
valoracion clinica, porque no necesariomente estamos ante
compra compulsiva.

7. Las redes pueden influir en la imagen corporal y la alimentacion,
especialmente mediante comparacion, exposicion repetida vy
personalizacion de contenidos; esto no significa que causen por si
solas un trastorno alimentario.

8. Las autolesiones nunca deben trivializarse. El entorno digital puede
contener tanto contenido perjudicial como espacios de ayuda y
recuperacion.

9. salud mental y conductas adictivas pueden influirse en ambas
direcciones.

10. Comprender la funciéon de una conducta es tan importante
como observar la conducta en si.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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1. Prevencion y herramientas prdacticas para las
familias

Después de comprender el entorno digital, conocer las nuevas formas de
consumo y aprender a identificar cudndo una conducta empieza a
afectar a la vida cotidiana, llegamos a la pregunta mds importante para
muchas familias:

.Y ahora qué podemos hacer?

No existe una uUnica estrategia vdlida para todas las situaciones. No
requiere la misma respuesta una persona que empieza a acostarse cada
vez mas tarde que ofra que presenta una pérdida importante de control,
autolesiones, deterioro fisico o una desorganizacion grave de su vida.

Tampoco podemos acompanar de la misma manera a una persona de
16 anos que a una persona adulta de 24.

Por eso este tema no pretende ofrecer una lista de prohibiciones, sino
ayudar a las familias a elegir la respuesta mdas adecuada segun la edad,
el grado de autonomia, la funcién que cumple la conducta y el nivel de
riesgo existente.

El propio proyecto En Modo Avidn plantea expresamente el
establecimiento de limites razonables, espacios de desconexion,
comunicacion abierta y estrategias familiares ante situaciones de riesgo,
desde un principio muy claro: acompanar y comprender antes que
prohibir. Cuando la situacion requiere mayor apoyo, también contempla
orientacion individual, seguimiento, coordinacion con el ifinerario de la
persona joven y derivacion a recursos especializados.
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Acompanar no significa controlar

Cuando una familia estd preocupada es comprensible que aumente su
necesidad de saber:

qué hace, cuanto utiliza, con quién habla, cuanto consume o
cudnto dinero gasta.

Sin embargo, un aumento indiscriminado del control puede generar mas
conflicto, ocultacion y resistencia.

El objetivo no deberia ser saber absolutamente todo lo que hace la
persona, sino conseguir fres cosas:

que pueda hablar de lo que le ocurre, que disponga de herramientas
para tomar mejores decisiones y que la familia pueda intervenir con
mayor intensidad cuando exista un riesgo real.
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2. Menores de edad y personas jovenes adultas: no
acompanamos igual

Esta distincion debe estar presente durante todo el tema.
Cuando hablamos de una persona menor de edad
La familia mantiene una responsabilidad especifica de proteccion.
Por tanto, pueden resultar necesarios:

2 normas familiares;

= horarios;

> supervisidon proporcionada;
restricciones de compras;
herramientas de control parental;

limites relacionados con el sueno o los dispositivos;

v v v Y

intervencion ante contenidos, contactos o situaciones de riesgo.

Pero incluso en menores, la supervision deberia ser conocida,
proporcionada y progresivamente orientada hacia la autonomia.

La finalidad no es vigilar indefinidamente. Es ensenar a que pueda
autoregularse cada vez mejor.

INCIBE recomienda precisamente establecer normas y limites adaptados
a edad y madurez y utilizar los acuerdos digitales como herramienta para
favorecer responsabilidad y autonomia. (INCIBE)

Cuando hablamos de una persona joven adulta
El punto de partida cambia. Debemos partir de:
autonomia, privacidad, consentimiento, negociacion y apoyo.

Una persona adulta con un problema de salud mental sigue
siendo una persona adulta.
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Por tanto, la preocupacion familiar no justifica automaticamente:

revisar su feléfono, leer conversaciones, controlar sus cuentas, gestionar
su dinero, o decidir con quién puede relacionarse.

> Podemos expresar preocupacion.

Podemos ofrecer ayuda.

Podemos negociar acuerdos si convivimos.

Podemos comunicar informacion relevante a profesionales.

Y podemos activar ayuda urgente si existe una situacion de peligro.
2 Pero acompanar no significa sustituir todas sus decisiones.

v ¥ Vv

Mayor vulnerabilidad puede requerir mas apoyo, pero no menos
dignidad ni menos derechos.

3. Antes de intervenir: preguntarnos qué queremos
proteger

Cuando aparecen dificultades es habitual intentar cambiarlo todo a la
vez: menos movil, menos videojuegos, menos vapeo, mdAs sueno, mas
ejercicio, mejores comidas, menos gasto.

El resultado suele ser una batalla enorme y poco sostenible.

Antes de actuar conviene formular una pregunta:

. Qué es lo mas importante que necesitamos proteger ahora?
A partir de ahi seleccionamos una conducta concreta.

Por ejemplo:

No: “Tienes que utilizar menos el movil.”

Si: “Vamos a intentar que esta semana puedas dormir antes de las doce.”
No: “Tienes que dejar de comprar.”

Si: “Vamos a probar a esperar 24 horas antes de cualquier compra que
no sea necesaria.”

Una buena intervencién familiar empieza siendo pequena y concreta.
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4. Coémo iniciar una conversacion sin provocar un
cierre inmediato

Uno de los errores mds frecuentes es empezar una conversaciéon con una
conclusion:

“Estas enganchado.”
“Tienes un problema.”
“Esto no puede seguir asi.”

Puede ocurrir que la preocupacion sea legitima. Pero la persona recibe
inmediatamente un mensagje:

“Ya han decidido lo que me pasa antes de escucharme.”

Por eso proponemos una herramienta muy sencilla.

La Técnica OPEA
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Cuando la persona no cree que exista ningin problema

Intentar convencer durante una hora suele generar una conversacion
circular. Una alternativa es trabajar la discrepancia entre aquello que la
persona quiere y aquello que estd ocurriendo.

Por ejemplo:
“Me dices que para ti es importante aprobar este curso.”

“También me dices que Ullimamente estds llegando tarde porque te
cuesta levantarte.”

“;Crees que lo que estd pasando por la noche te acerca o te aleja de lo
que quieres?”

No enfrentamos:
familia contra persona joven.
Enfrentamos:

conducta actual frente a objetivo personal.

La escaladel0al 10

Podemos preguntar:

“Del 0 al 10, ;cudnto te preocupa esto a ti?”
Si contesta:

g

En lugar de preguntar:

“sPor qué solo 42"

podemos preguntar:

“;Por qué has dicho 4y no 0?”

Asi es la propia persona quien empieza a verbalizar aquello
que si le preocupa.
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5. Limites: cuando ayudan y cudndo se convierten
en una batalla

Un limite funciona mejor cuando es: previo, claro, concreto, realistq,
consistente y revisable.

Peor:

“No estés tanto con el movil.”

Mejor:

“Durante las comidas dejamos los teléfonos fuera de la mesa.”
Peor:

“No juegues tanto.”

Mejor:

“Los dias que tienes clase, la Ultima partida empieza antes de las 23:00.”
Peor:

“No gastes mdas dinero.”

Mejor:

“Este mes tienes X euros disponibles para compras dentro del juego.”

No negociar en plena discusion

Los acuerdos deberian redlizarse cuando las personas estdn
relativamente franquilas. En mitad de una pelea solemos: amenazar,
ceder, gritar, o establecer consecuencias imposibles de mantener.

El limite se piensa en frio y se aplica en caliente lo menos
posible.
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N
' 3 o Probamos: mévil cargando fuera del dormitorio desde las 00:00 L
:

S0, ‘1 Pk La familia también: evita escribir mensajes famlhares nocturnos
v y deja sus propios teléfonos fuera durante la cena

we ﬁ Duracién: una semana o, ?\J\“ 1
! 2 o2 . “ L '
{ Revision: domingo 0 gﬁk
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" Pocos carﬁbios, claros y revisables, funcionan mejor que muchas normas a la vez.
B, —_—
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ey ... %

INCIBE dispone de un Organizador Digital Familiar pensado precisamente

para acordar dispositivos, lugares, horarios y limites promoviendo
responsabilidad y autonomia. (INCIBE)
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6. Cambiar el entorno: no todo depende de la
fuerza de voluntad

Muchas conductas se producen casi automdticamente. Por tanto,
ademds de pedir autocontrol podemos modificar el entorno.

Técnica: anadir friccion

: ducta automatica

0 PONER UN PASO MAS “m'..zz:;:::::;;a:., st
\ 7
= IMPULSO — "f,ﬁt’,?,{“ —> | DECISION

d 3 < Egmx g(

noticiei‘élat:i;nes rg;::ﬁ:g;n Sac:r"apps _de. |a| Cargador fuera Eliminar tarjetas
innecesarias autonistics pantalla principa del dormitorio guardadas
y /
7. . / \\ /
, \
;@ fx “dex
Contrasena para Pasar monedas No acumular No dejar vapeadores
compras de menores virtuales a euros energéticas o bolsas siempre a mano

._: Entre el impulso y la conducta introducimos una pequefia pausa. \f-

itar. H frecer
9 FACILITAR LA ALTERNATIVA 5 20e 0 i deeiad

NO SUELE FUNCIONAR MEJOR
“Deja de jugar Buscar algo que también ofrezca:
y ponte a ordenar”. @ @ |

distraccion  relacion calma  estimulacion entretenimiento reconocimiento

\\ La alternativa debe parecerse a lo que / ~

i ~ esa conducta estaba aportando. ~

Tl

B W :

K oy = Menos impulso automético, mas eleccion. ~ Ty -

| 1 CO“ v e —— \ a C" 2
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7. Videojuegos: herramientas especificas para
evitar el conflicto constante

No necesitamos volver a explicar por qué Fortnite, LoL o Roblox pueden
mantener la atencion. Ahora necesitamos saber cémo ayudar a parar.

Utilizar finales naturales

Cuando sea posible, parar: al final de la partida, al terminar una mision,
al finalizar una ronda, y no en un momento arbitrario.

La técnica de la Oltima partida
El final se acuerda antes de empezar. “Esta es la Ultima.”

Puede anadirse un preaviso: “Te quedan treintfa minutos.” “Cuando
termine esta partida, cerramos.”

Programar primero lo no negociable
Primero: sueno, comidas, clases, trabajo, citas.
Después se decide donde cabe el juego.

No al revés.

Conocer el juego

Preguntar: “;Con quién juegas?” “;Cudnto dura normalmente una
partida?” “; Puedes salir a mitad?” “; Qué compras hay?”

Esto permite establecer limites con sentido.

Revisar las compras

En menores pueden utilizarse controles parentales y configuraciones de
plataforma para restringir compras o requerir autorizacion.

En personas adultas se trabajard mediante presupuesto y herramientas
voluntarias.
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Una recomendacién importante

Apagar el router puede detener inmediatamente el juego. Pero no
ensena a la persona a regularse.

Puede ser una medida puntual en menores ante determinados
incumplimientos, pero no deberia convertirse en la estrategia familiar
principal.

8. Redes sociales: recuperar parte del control de la
atencion

ponder Cuando
V:yst: ﬁnsaje termine, salgo |

/ uso mtencuoml
de uso
‘) ‘9 O automa-hco

\//

YR ETRTERY o
;Qué me Yo habla iCudnto tardé | No solo ™ A
inforrumpié?  decidido entrar? en volver? : m;smveces

5)] Instagram No 7 J 12 min ﬁ‘ atemon fue
m Mensaje si '. 2 min ;Pj:cr‘add:h
B YouTube No 25 min 4
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e .al!'lll
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9. Vapeo y bolsas de nicotina: comprender los
desencadenantes

Cuando existe consumo de nicotina, discutir sobre cada uso suele resultar
poco productivo. Primero necesitamos comprender cuando y para qué

aparece. Podemos utilizar: Técnica de REGISTRO ABC+A

BERE=E "

e

%

ﬂr\w‘&g\a ﬂ Y

4
go® ferent®

e\e‘?;« o

4Qué estaba ocurriendo?

CONDUCTA

;Qué hice?

CONSECUENCIA
;Qué me aporta?

® Ansiedad ® Calma
@ Aburrimiento ® Vapeo @ Estimulacién
® Amigos @ Bolsa de nicotina @ Algo que hacer
@ Partida @® Tabaco @ Sensacion de
® Espera @ Otra conducta pertenencia
@ Discusion @ Alivio del malestar
@ Otra situacion... ® Otra...
\ >
ANTES CONDUCTA CONSECUENCIA
\\ Estoy en una par'tida - Vapeo. -5 Me calma y me ayuda —
Yy empiezo a sentirme a concentrarme.
'l nervioso.

e 9 % 2 T'
| L

Te ayuda a identificar en qué momentos,
situaciones o emociones aparece el consumo,
qué te aporta y qué alternativas puedes probar.
Asi puedes anticiparte y tomar decisiones

- mas conscientes.

~

Conocer
el patrdn es
el primer paso
para cambiarlo.

LN
LRI

ESTRATEGIAS INICIALES

o Identificar consumos automaticos.

O Retrasar progresivamente algunos
consumos.

Q Ampliar el intervalo entre ellos.

O Modificar situaciones desencadenantes.

O Buscar sustitutos para determinadas
rutinas.

O Pedir apoyo profesional si aparece
dependencia.

%

Si entiendo qué me lleva a consumir,
puedo prepararme mejor y elegir otras opciones.

i

ALTERNATIVA
+Qué podria probar?
\ i

@ Respiracion o pausa

@ Beber agua

@ Chicle / snack saludable

® Moverme un rato

@ Escuchar misica

@ Hablar con alguien

@ Otra actividad que
cumpla una funcin similar

\/
-
ALTERNATIVA
Pausa de 2 minutos,
beber agua y respirar.
También puedo usar un
objeto antiestrés.

L
"~ Una recaida
no sigmﬁca -
“no quiere cambiar -
Puede darnos
informacion:
Qué desencadenan’te
o
todavia Nno _sabemos
manejar ¢

dl
: ;—:‘!E
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10. Bebidas energéticas: intervenir sobre el
motivo, no solo sobre la lata

Técnica en Modo Avion - Bebidas energéticas

Para que la esta s
= tomando?

Si dice: Si dt':;:l
“Para estudiar porque “Porque todos mis
estoy agotado” ~~ amigos las toman”

Si dice: "
“Para aguantar jugando

Trabajamos: Trabajamos: —
Jjuego + horario + descanso suefio + planificacion + cansancio  grupo + hébitos + alternativas

£ 1y
7z
N i0, i ¢Para qué sirve? =
Durante una semana, anota: \
qué consume N ¥ .
UJ i = || PEQUENOS - '
cantidad o
O hora GRANDES
PISTAS
hora de acostarse /
? i v Para ver la relacion entre
‘} e e ‘ cafeina, sueho y cansancio.
@ cémo se ha sentido al dia siguiente
@&

‘Ideaclave = o,
_ ldeaclave = Ui,
©
No solo |mporta la bebida. Importa para qué la toma o o
/ y qué necesidad esta intentando cubrir. \\ e

e
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11. Sueno: crear una pista de aterrizaje

Muchas veces esperamos pasar de: videojuego + mensajes + luz +
cafeina, directamente a: dormir.

El cuerpo necesita transicion.

Podemos crear un periodo de 30-60 minutos de aterrizaje: menos
intensidad, menos luz, menos conversacion estimulante, menos pantalla,
actividad tranquila, rutina relativamente estable.

También resulta Util:
= mantener una hora de levantarse razonablemente estable;
=>» evitar convertir la cama en el lugar habitual para jugar;
= exponerse a luz natural durante el diq;
=> revisar consumo nocturno de cafeina y nicotina.

Si las dificultfades de sueno son persistentes o importantes, conviene
abordarlas con profesionales sanitarios.

12. Compra impulsiva: poner una pausa entre “lo
quiero” y “lo compro”

La regla de las 24 horas Para compras no necesarias: Se guarda. No
se compra inmediatamente. Se revisa manana.

No pretende impedir comprar. Pretende comprobar si el deseo
permanece cuando desaparece la urgencia.

Anadir friccion econdmica

Podemos: eliminar tarjetas alimacenadas; desactivar compra en un clic;
establecer avisos bancarios; convertir monedas virtuales en euros;
establecer un presupuesto mensual; revisar suscripciones; dejar de seguir
cuentas que desencadenan gasto constantemente.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad °
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Las tres preguntas

;Lo necesito o simplemente me ha aparecido?
¢ Lo compraria manana también?

¢.Puedo pagarlo sin quitar dinero a algo importante?

Con personas adultas hablamos de herramientas voluntarias. No de que
la familia asuma automaticamente el control de su dinero.

Cuando el gasto es brusco y completamente inusual

Si un aumento intenso del gasto aparece acompanado de cambios
llamativos en: sueno, energia, actividad, impulsividad, estado de animo,
O juicio, no debemos reducirlo automdticamente a: “Compra
compulsiva.”

Puede ser necesario realizar una valoracion y pautas de profesionales de
la salud mental.

13. Alimentacién e imagen corporal:
acompanar sin aumentar el problema

Cuando una familia empieza a preocuparse por alimentacion, ejercicio
o imagen corporal, algunas respuestas bienintencionadas pueden
empeorar el conflicto.

Ante sospecha de un trastorno de la conducta alimentaria, la familia no
debe intentarimprovisar un fratamiento nutricional o psicolégico en casa.
En Andalucia, Atencién Primaria puede realizar la valoracién inicial vy,
cuando procede, coordinar derivacion a Salud Mental Comunitaria y
Endocrinologia; determinados cuadros con deterioro fisico importante
requieren valoracion hospitalaria. (SSPA)

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad Q
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Ultimamente veo que
las comidas te generan

comenisy elo l::s mucha angustia y que estas
'} continuamente pérdi evitando cenar con nosotros.
- el peso de peso Me preocupa cémo lo esfas

pasando.

Gracias
por hablarlo
con calma

cuerpos
) iscutir
comida .
3 / / -
R ertrtoda  —  ‘cufrimiento 4 cambios uncionamiento
.'. c%'::lversaﬂén en o4 — w + — + f —
Bue"?sac\ones é alimentacion @ =
R ok ‘en apariencia.

’,, vef ,
acompafiar mejor es hablar desde sa\“t:b\es
a la preocupacién, no desde la apariencia. '\;ecrgec’(os
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14. Avutolesiones: una conversacion que necesita
calma y claridad

Las autolesiones requieren atenciéon. No debemos reaccionar con: gritos,
amenazas, culpabilizacion, o intferrogatorios.

Podemos preguntar directamente: “;Te has hecho dano?”
y, cuando existe preocupacion por posible suicidio:
“¢Has pensado en suicidarte o en morir?”

Preguntar directamente por el suicidio no aumenta los pensamientos ni la
conducta suvicida y puede facilitar la deteccidn de una situacidn de
riesgo. (Instituto Nacional de Salud Mental)
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Qué si ayuda

Escuchar. Mantener la calma. Tomarlo en serio. Agradecer que lo haya
contado. Buscar ayuda. No dejar sola a la persona cuando existe riesgo
inmediato.

Qué evitar

“Solo lo haces para llamar la atencién.”
“Prométeme que nunca volverds a hacerlo.”
“Si vuelves a hacerlo...”

Las denominadas promesas o contratos de “no volver a hacerlo” no
sustituyen una valoracién ni un plan de seguridad.

PLAN DE SEGURIDAD

Cuando existe riesgo autolesivo o suicida, el plan deberia elaborarse
preferiblemente con profesionales.

Puede incluir:

> senales personales de que la crisis estd aumentando;
> estrategias que ayudan a ganar tiempo;

= personas con las que contactar;

= lugares en los que estar acompanado;

> profesionales y teléfonos;

2> medidas para reducir el acceso a medios peligrosos.

Las recomendaciones NICE indican que los planes de seguridad deben
construirse colaborativamente e incluir desencadenantes, senales de
crisis, estrategias de afrontamiento, apoyos y contactos profesionales,
ademds de medidas para hacer el entorno mas seguro. (Nice)

Aqui no esperamos a “ver si se le pasa”.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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15. Cuando existe una crisis emocional intensa
Técnica BAJAR - CONECTAR - VALORAR - ACTUAR

jones
o emoc\% e
Cuand%\v: \o ."%‘(,;ﬁ“
t‘: es tene' {os 5ino

esté> | ton.
\os 'es"uockuﬁf biet

o) oY p
Reducimos la intensidad Mostramos presencia Intentamos entender Elegimos el tipo de apoyo
del momento. y apoyo. = qué esté ocurriendo. segun la situacion.

o
S

® ;Qué ha ocurrido?
Reducimos estimulacion ] ® (Existe riesgo? 1
(ruidos, pantallas, exigencias). “Estoy aqui.” @ ¢Ha habido autolesion? Podemos :;cuql{r a:
o o ¥ : g P aj amiliar
Q No iniciamos una discusién. “Vamos a pasar esto contigo.” @ ¢Hay ideas suicidas? : pozo cto profesional
| @ cEstd intoxicado/a? p cor: °:{°I S0

No intentamos resolver “No tienes que hacerlo solo/a.” g ; salud mental

diez problemas a la vez. q / @ ¢Existeuna alteracion @ urgencias

importante del estado mental?

IDEA CLAVE ly
Durante una crisis no damos una leccién educativa.
Primero seguridad; después aprendizaje.

2l

@ emergencias
4 o

16. Privacidad y ocultacién no son lo mismo

Este concepto es especialmente importante con jévenes adultos.

PRIVACIDAD: Tener conversaciones, relaciones, gastos o espacios
Propios.

OCULTACION PROBLEMATICA: Necesitar esconder las consecuencias

de una conducta: deudas, consumos, problemas, gastos, o situaciones
que estdn generando deterioro.

Por tanto: “No me ensena su movil” no es una sehal de alarma.

Podemos decir: “No necesito leer tus conversaciones. Me preocupa que
llevas varios dias sin dormir.”

La conversacion vuelve al lugar adecuado: el funcionamiento y el
bienestar.
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17.  Ciberacoso, sextorsion, difusion de imagenes
y manipulacion online
En estas situaciones la reaccion familiar inicial es decisiva.

Si una persona teme: que la castiguen, que le retiren inmediatamente el
teléfono, que la culpabilicen, puede retrasar pedir ayuda. Por eso
proponNemaos:

Técnica CALMA - GUARDA - REPORTA - PIDE AYUDA

M,
] PREE
y

La primera reacu6n famillar importa. Si una persona teme castigo, retirada ; _3:
inmediata del teléfono o culpabilizacién, puede tardar més en pedir ayuda. Terede
0 CALMA 9 i

\a%

édnrva pruebas.

No culpabnllzar

REPORTA () PIDEAYUDA

Denuncia el contenido Si hay extorsién, grooming, difusién

n la plataforma. sexual no consentida o amenazas,
ey 3 busca asesoramiento y valora

denunciar.

Podemos
pedir ayuda
Juntos/as

e
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INCIBE recomienda mantener la calma, limitar la difusion, reportar a la
plataforma, conservar pruebas y recurrir a las Fuerzas y Cuerpos de
Seguridad cuando exista extorsion u otras conductas delictivas. (INCIBE)

18. Cuando ocurre algo grave online: no retirar
inmediatamente el Unico canal de ayuda

Existe una situaciéon paraddijica:

Una persona jbven cuenta que esta sufriendo ciberacoso.
La respuesta inmediata es: “Te quito el maovil.”
Desde la perspectiva familiar: “te protejo”.

Desde la experiencia de la persona puede sentirse como: “he pedido
ayuda y he perdido mi teléfono, mis amigos y mis espacios.”

A veces serd necesario restringir temporalmente determinadas
funcionalidades.

Pero conviene diferenciar: proteger de la situacion de castigar por
haberla sufrido.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad @
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19. El semaforo de la actuacion familiar
Técnica - Semdforo Rojo-Ambar-Verde

‘(\0\51 (eS
. - \o\e“ ’(0

i -_ N\ ot /
? ‘e\‘e“\f

EVE“'R \\o\a Cades |

No exlste deﬁ;.noro significativo. N\ op? "@

N\ ’ 0 Dialogar 0 Favorecer ocio variado f
7 0 Modelar O Ensefar pensamiento critico
0 Establecer rutinas 0 Mantener acuerdos razonables
\/7
to 4 g
.\ sy AMBAR—INTERVENIR .
N\ % (\f}
v V4 Empiezan a aparecer consecuencias. g_:\ %::\P"“""

2 Modificar el entorno

& ) Abrir una conversacién
especnflca
o)

S| J,q Seleccionar una prioridad

Y Hacer seguimiento

(2 Pedir orientacion profesional
V%@ Crear un acuerdo " si no mejora

\ - oF . : . & ;~,, g 3 ="~ &
- // Existe una situacién de mayor gravedad.
/ Desorganizacié
i ganizacién mental
No . 0 Pérdida importante de control 0 importante
JE o “Xt\mo 0 Deterioro grave 0 Deterioro fisico significativo
: 0 Autolesién o riesgo suicida 0 Deudas graves

0 Intoxicacién Incapacidad para mantener
actividades basicas

deja' dé ser negocla' iar hébitos. sy
N Aeve“d 0
\ je v opoy
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20. Cuando dejar de intentar resolverlo
Unicamente en familia

Pedir apoyo profesional no significa que la familia haya fracasado. Existen
situaciones que necesitan mds recursos de los que puede ofrecer el
entorno familiar.

Conviene pedir ayuda cuando:
> el deterioro de hdbitos saludables aumenta;
> los intentos familiares no producen cambios;
> existe dependencia;
> aparecen autolesiones;
> existe ideacion suicida;
> aparecen sintomas importantes de salud mental;
> el auvtocuidado se deteriora;
> la alimentacion estd comprometida;
> existen deudas importantes;

> el conflicto familiar ocupa prdacticamente toda Ila
convivencia;

> existen riesgos relacionados con violencia, extorsion o
abuso.

La Red PUblica Andaluza dispone de vias especificas tanto para salud
mental como para adicciones, y el actual PESMA-A 2026-2029 incorpora
precisamente la coordinaciéon enfre ambos dmbitos. (Junta de
Andalucia)
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21. Autocuidado familiar: evitar que acompanar
se convierta en vivir en alerta

S
ontrol

A B

4COMO EMPIEZA? W CUANDO ESTAMOS AGOTADOS
ilia puede acabar organizando .Dénde estd? quién? Ha Y
2:;:::\ :I;dapalrededor del problema. 40w cofnido? Resultaa r”':,\:safac“ pasar de 3
@ Preguntar constantemente. \ O, = o acomp: - ‘ "‘ci.‘o
® Viglar. \ y B El cansan
@ Comprobar. S~ 7 @ Controlar. también
© Discutir. o Ay @ Gritar. | gfe:xr :s
ici odo. Cud A A
@ Intentar anticiparlo ( @ Amenazar. respues*“s'

Poco a poco la preocupacion
puede transformarse en

@ Desesperarnos. -}

— o o “

@ Sentir que “no puedo REPARTIR MANTEN|
desconectar nunca”. RESPONSABILIDADES ESPACIOS PROPIOS

i 3 " {ni ? Continuar con:
@ Sentir que “todo depende fie mi ¢ Una lfmtc:d pelrsonat%% deberfa ’/ i on e o
@ *“Si me despisto va a ocurrir algo’. asumir toda fa 995\ > oY 4 gcio . tombién
@ Abandonar actividades personales. = : ; reas;:jr;s e v
@ Dormir peor. ! @ actividades

@ Dejar de ver a otras person.as. NO CONVERTIR CADA "
@ Mantener discusiones continuas CONVERSACION EN SUPERVISION mDEI. PI FAMImI.IARIEs
entre familiares sobre como actuar. APEL

@ Sentir culpa cuando se hace
algo para uno mismo.

La relacion familiar debe seguir
teniendo espacios en los que no
e - hable del problema.

@ Una familia puede apoyar.
@ No puede controlar todas las decisiones.
@ No puede sustituir a un profesional.

® No puede garantizar que nunca
exista una recaida.

va

b |

¢ o n’(eS_‘}e\ 09 formo |

Cuidar a la familia también forma parte wuém AE :mb\e% :‘c:mr ﬂ.
oSSR g2 S

IDEA CLAVE

Acompanar no consiste en confrolar cada decision. Consiste en
mantener suficiente vinculo, conocimiento y confianza para poder
prevenir cuando es posible, intervenir cuando empieza a haber
dificultades y actuar con rapidez cuando aparece un riesgo.

Y quizd la mejor senal de que una familia estd acompanando bien no
sea que la persona joven nunca se equivoque, sino que:

cuando algo salga mal, siga sabiendo que puede acudir a ella para pedir
apoyo.

Jévenes, familias y salud mental frente a las nuevas adicciones de la hiperconectividad
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ABC+A: qué pasa antes, conducta,
consecuencia y alternativa.

Accesibilidad: materiales claros y
faciles de usar por personas con
distintas necesidades.
Acompafiamiento: apoyar, escuchar
y orientar sin controlar.

Acuerdo Modo Avién: pacto breve
para probar cambios y revisarlos.
Adiccién: dificultad de control pese

a consecuencias negativas.

Adiccién comportamental: adiccion
a una conducta, no a una sustancia.
Aficién intensa: algo que gusta mucho
sin ser necesariamente un problema.
Alfabetizacién comercial: reconocer
cuando un contenido intenta vendernos
algo.

Alfabetizacién digital critica:
entender, cuestionar y usar internet

con criterio.

Algoritmo de recomendacién:
sistema que decide qué contenido
mostrarnos.

Autocuidado: dormir, comer, higiene,
movimiento, citas y descanso.

Autocuidado familiar: cuidar también
a quien acompana.
Autodeterminacion: derecho a decidir
sobre la propia vida.

Autolesién no suicida: daiarse sin
intencion de morir; siempre merece
atencion.

Autonomia: capacidad y derecho a
tomar decisiones.

Autonomia digital: usar la tecnologia
con independencia y criterio.
Autorregistro: apuntar habitos para
conocerlos mejor.

Autorregulacién: manejar emociones,
impulsos y conductas.
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BAJAR - CONECTAR -
VALORAR - ACTUAR:
secuencia para una crisis
emocional.

Battle Pass: pase que da
recompensas por avanzar
en el juego.

Bebida energética:
bebida con estimulantes,
sobre todo cafeina.

Bolsa de nicotina:
bolsita oral con nicotina,
discreta y sin humo.
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Cafeina: estimulante que puede afectar
al suefio.

CALMA - GUARDA - REPORTA - PIDE AYUDA:
pasos ante ciberacoso, sextorsion o difusion
no consentida.

Cambio: algo empieza a funcionar distinto
a lo habitual.

Canal de Discord: espacio de conversacion
escrito o de voz dentro de Discord.

Ciberacoso: acoso realizado por medios
digitales.

Compaiiero de IA: sistema que conversa
como si fuera apoyo o compaiiia.

Comparacién social digital: compararnos
con vidas seleccionadas en internet.

Compra compulsiva: compras repetidas
dificiles de controlar que generan problemas.

Compra impulsiva: compra réapida y poco
pensada.

Conducta de riesgo: comportamiento que
aumenta posibles danos.

Conducta desregulada: conducta cada vez

mas dificil de controlar.
Consentimiento: acuerdo libre e informado.

Control parental: herramientas para limitar
o supervisar dispositivos de menores.

Crowding out: cuando una actividad desplaza
suenio, autocuidado u otras areas.

Cultura de la inmediatez: querer o poder
tener todo al momento. /
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Deuda digital: dinero que se
acumula por compras online,
microtransacciones o suscripciones.

Desencadenante: situacion, emocion
0 momento que hace mas probable

una conducta.

Desconexién digital: tiempo con
menos pantallas o sin conexion

para descansar.

Difusién no consentida: compartir

imagenes, videos o audios sin permiso.

Doble direccién: cuando dos
problemas se influyen mutuamente.
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Gacha: sistema de recompensa
aleatoria parecido a una capsula
sorpresa.

Grooming: engafo de una persona
adulta a una persona menor por
internet con fines de abuso.

Grupo de iguales: amistades o
personas de la misma edad que
influyen mucho.
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Juego de azar digital: juego online
con apuestas o recompensas
basadas en azar.

Juego online: videojuego conectado
ainternet y, a menudo, a otras
personas.

Juego problematico: forma de jugar
que genera pérdida de control

0 consecuencias.
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@ conomia&eia: ’

sistema que busca captar y
mantener nuestra atencion.

@ Ecosistema digital: conjunto de
pantallas, redes, juegos, mensajes
y plataformas.

® Enganche: sensacion de que

cuesta mucho parar una conducta.

® Escaladel 0al10: herramienta
para valorar motivacion,
preocupacion o cambio.

© Evidencia digital: capturas,
mensajes, enlaces o datos que
conviene guardar.

@ Hiperoonedivuad: exposicion muy
frecuente y continua a estimulos
digitales.

©® Higiene del suefio: habitos que
ayudan a dormir mejor.

@ Hipervigilancia familiar: estado

de alerta constante dentro de la
familia.

z
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® K.O.del suefo: forma coloquial
de decir que una persona esta
muy agotada por dormir mal.

\

. Palabras para comprender aco
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Feed: sucesion de contenidos que
aparece al abrir una red social.

Filtro: edicion o efecto que modifica
una imagen o video.

Finales naturales: momentos del juego
o la actividad que facilitan parar.

FOMO: miedo a perderse algo.

Friceion: pequerio obstaculo que ayuda
a frenar una conducta automatica. '
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1A genefaﬁva mtehgenaa artificial
que crea texto, imagenes u otros
contenidos.

Ideacién suicida: pensamientos sobre
morir o quitarse la vida; siempre

merece atencion.

Impulsividad: actuar rapido, sin pensar

mucho en las consecuencias.
Influencer: persona con capacidad de
influir en opiniones, gustos o compras.

Interferencia: cuando una conducta
empieza a afectar a otras areas de la vida.

Interrupcién: entrada no prevista que
corta lo que estabamos haciendo.
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Like: gesto digital breve de aprobacion
o validacion.
Limite: norma clara, realista y revisable
para proteger el bienestar.
Linea 024: teléfono de ayuda ante \
conducta suicida o gran malestar emocional. Lo
Linea 116 111: linea de ayuda a la infancia =lf
y adolescencia. Hl
LoL: siglas de League of Legends, i
videojuego online muy popular. |

Loot box: caja de recompensa aleatoria
_dentro de algunos v«deo;uegos

/
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Malestar emocional:

sufrimiento, ansiedad o tristeza

que pueden influir en la conducta.
Microtransaccion: compra pequena
dentro de un videojuego o una app.

Moneda virtual: dinero digital del
juego o plataforma que puede
ocultar el gasto real.

Patologia dual: presencia al mismo
tiempo de un problema de salud mental
y una adiccion o conducta adictiva.

Pausa: pequenio espacio entre el
impulso y la conducta.

Plan de seguridad: pasos y apoyos
pensados para momentos de crisis
0 riesgo.

Privacidad: derecho a tener un
espacio propio. -~
-
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TikTok: plataforma de videos cortos
muy personalizada.

Trastorno de la conducta alimentaria
(TCA): dificultad importante relacionada
con alimentacion, imagen corporal o

control del peso.
pe =
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WhatsApp: aplicacion de mensajeria
muy usada para hablar, enviar audios
o compartir contenido.

Palabras

para comprender,
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' @ Nicotina: sustancia adictiva
presente en tabaco, vapeadores
y bolsas de nicotina.
No molestar: modo del mévil que |
reduce interrupciones.

© Notificacion: aviso que busca

captar nuestra atencion. /
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@ Rabbit hole: cadena de recomendaciones
que nos lleva cada vez mds lejos en un tema.

® Red social: plataforma para compartir,
ver o comentar contenido.

Regulacién emocional: capacidad de
manejar emociones sin depender siempre
de la misma conducta.

@ Recompensa imprevisible: premio que
no aparece siempre y por eso puede
enganchar mas.

Uso automatico: uso casi sin pensarlo.

©® Uso intencional: uso con un objetivo
claro.

Uso problematico: uso que genera
pérdida de control o consecuencias.

@® USMC: Unidad de Salud Mental
Comunitaria.
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i » YouTube: plataforma de videos muy
~ utilizada por jovenes.

Ocultacion problemética: esconder
consecuencias o problemas de una
conducta.

Ocio variado: actividades distintas
que ayudan a no depender de una
sola forma de diversion.

OPEA: observar, preguntar,
escuchar y acordar. e
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Salud mental: bienestar emocional,
psicolégico y social.

Scroll infinito: forma de ver contenido

sin fin deslizando la pantalla.

Semaforo de actuacion: herramienta que
ayuda a diferenciar verde, ambar y rojo.
Sextorsion: chantaje con imégenes o
contenidos intimos.

Skin: apariencia digital para personalizar
un personaje.

Social commerce: compra dentro de redes
sociales o a través de ellas.

Suefio: descanso necesario que suele t‘lz
alterarse cuando aparece malestar o 2
hiperconexion. o’
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Validacién social: necesidad de sentir
aprobacion de otras personas.

Vapeador: dispositivo que calienta un

liquido para inhalarlo.

Videojuego online: videojuego conectado
ainternet y a otras personas.

Violencia digital: dario realizado a través /

de medios digitales. y 4
Vulnerabilidad: situacion o caracteristica i,:;
que puede aumentar el riesgo.
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