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Boletin para nais e pais

A prevencion na casa

a mellor axuda

Boletin da Unidade Asistencial de Drogodependencias de Monforte
Equipo de Prevencion

BENESTHR DINTTAL & REDES SOCHHS

Todas as aplicaci-ns de redes sociais f-ronse actuali z
as sWas opci-ns un espazo dedicado en exclusiva ao Bene
f an referencia 8 xesti-n de tempo en pantalla e a xest

SI STEMAS PARA A XESTI DN DO BENESTAR DI XI TAL
DENTRO DAS APLI CACI DNS DE REDES SOCI Al S
fin de evitar c¢un atrac-n de pantall as
di a O un costume e o tempo excesivo d
S n te bolet?2n
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Para evitar o uso excesivo sobre todo en tablets e t
Google como Apple, xa integraron nos Seus sistemas oper

usuari os para cofecer e mellorar os seus h8bitos dixitai
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cTempo de usoe en I Phone e ¢Benestar Dixitale en Andr c
para facer unha xesti-n racional e consciente da nosa vi



popul ar rede soci al f ol das ©primeir a

star DiAx iftianai s do anocQ@O0fLB8u plesppota

tado escondido entre as mw tiples| opc

tado Configuraci-n e privacidade) | no

edia en Facebook durante a semana I n

Il stintas funci-ns de Facebook rel alci on
n Vi so.

As d¥as opci ns crave a configurar:

ARecordatorio diari o: enviar8 un recordatorio ao| nos
sel eccionamos.

ACambi ar configuraci -n de notificaci - -ns. abrir8 a|Jconf
podes silenciar certos tipos de notificaci-ns para |semp
desde o0os 15 minutos ata 8 horas.

Polo tipo de conti do, ® moi importante q st | ez a
adecuado. Para a sWa <configuraci n hai ao
chamadda teu tempo de wemwsalumrzlaai gnan gr §f mlfﬁm ' C
horas/ minutos que destinamos a Vvisuali.zar eo 1/4Iti

Desde esa mesma secci-n Youtube ofr®cenos as ferramer
Yout ube:

T Lembrarme que me tome un descanso: p-dese activfar 3
mi nut os . Unha vez pasado o tempo det®n o v2deo |e mo
| evamos na aplicaci-n. £ i mportante destacar que|l non

T Reproduci-n autom8tica do seguinte v2deo: esta ppeci
dun v2de a continuaci-n do anterior.

T Resumo programado: despois de activar a opci n |e SeEe
resumo de todas as nosas notificaci-ns wunificadals.

M9 Desactivar sons e Vvibraci-ns: elixindo un rango |[de h




£ outra das aplicaci-ns estrela entre o p¥bI|lico adol e
entre os adultos. | ncl Y4ee un apartado espec?2fico dedica
di xi tal entr S ns

Para acced ' en e pi
CA t Ya act iOvi t o q ter
medi o diari o i n, a |cont
de tempo de e as d ¥a
admini strar

AProgramar recordatorio diario: permite activar un rec
en Youtube. £ un simple recordatorio que non | imita |o us

AConfiguraci-n de notificaci - -ns: a primeira opci-n ®
dunha pulsaci -n todas as noti ficaci ns durant e 15 mi n
desactivar emos ou activar emos as noti ficaci ns par|a C ¢
comentarios, mensages directas, | GTV

dos 280 <caracteres pon o
: pal abras ou conversaci - n
n podes activar a opcil-

respostas ou menci - -ns

n o«
de cC
deshabilitar por compl et o &

A rede soci al m8&8i s xuvenil t am®n dedh c N "fapartado
di xital dentro das s %de s iomptco x insa cd h anmailie Ll e .
Ademais recentemente realizaron unha ‘eat ore |a i
saber desconectar do tel ®f ono m- bil '

AXesti-n do tempo en pantall a: est a i te e
| 2 mite que vai desde o0os 40 ata os 1290 2 A A pesar
m2ni mo pode ser elevado, ® algo m8i s #H @ urha
tempo X a que solicita un c-digo de que con
previamente, para poder seguir wutiliza -
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OPTIMIZA 05 TEUS HABLTOS TECNOLOKICOS
PARA ALCANZAR 05 TEUS OBXECTIVOS PERSOALS DE
DENESTAR VIXLTAL

7Centr a 0 t eu t empo coa tecnol ox?2a Acci
aparentemente tan sinxelas como simplificar
pantalla de 1iIinicio e saber en que Jlugar at
aplicaci - n, p-denos aforrar varias horas 8§
procura desa app de tarefas que wutilizamos a
1sDescon®ctat e con m8i s frecuenci a. Crear Z O
tempos sen dispositivos. Levar O NnNoso m-bi
enci ma, mesmo cando esteamos na <casa, ® un
para erradicar. Para i1 so, situar o cargador
crear un perfil de traballo e | imitar as noti
utilizar o modo avi-n ® unha boa forma de c¢omk
always on (sempre conectado).

f Mini miza distracci - -ns. S - mant er o tel ®f ono

| i 7 a de Vi si--n pode mel | or ar a nNos a conce
capacidade para reter informaci-n e axudar a
estr ®s.

9 Atopa o equilibrio coa familia. Fal ar en f ami
C 0O mo crear hg8bitos di xi tais saudabl es entre
para I so a apliG@aecoglhe, tRan®nl WdeLi nk,
axudaranos a reali zar segui mento e tomar

tel ®f ono dos menores da <casa, del i mitando
horas de uso e aplicaci-ns 8s que tefan acceso.



