
PREVENCIÓN = SAÚDE
 Boletín para nais e pais

A prevención na casa

a mellor axuda
Boletín  da Unidade Asistencial de Drogodependencias de Monforte 

Equipo de Prevención

Todas as aplicaci·ns de redes sociais f·ronse actualizando e nas s¼as ¼ltimas versi·ns xa incorporan entre 
as s¼as opci·ns un espazo dedicado en exclusiva ao Benestar Dixital. As d¼as frontes en com¼n de todas elas 
fan   referencia § xesti·n de tempo en pantalla e a xesti·n de notificaci·ns.  

 
SISTEMAS PARA A XESTIĎN DO BENESTAR DIXITAL 
 DENTRO DAS APLICACIĎNS DE REDES SOCIAIS 

 
Ao fin de evitar çun atrac·n de pantallasè que poida xerar graves danos como a habituaci·n, facer do   

abuso diario un costume e o tempo excesivo de uso, sen l²mite, debemos de utilizar unha serie de recursos que 
veremos neste bolet²n. 

 

 Para evitar o uso excesivo sobre todo en tablets e tel®fonos m·biles, as d¼as grandes compa¶²as tanto    
Google como Apple, xa integraron nos seus sistemas operativos opci·ns e caracter²sticas para axudar aos seus 
usuarios para co¶ecer e mellorar os seus h§bitos dixitais e tempo que pasan utilizando os seus dispositivos. 

 çTempo de usoè en iPhone e çBenestar Dixitalè en Android son os dous apartados aos que debemos acudir 
para facer unha xesti·n racional e consciente da nosa vida en li¶a. 



 A popular rede social foi das primeiras en implementar medidas para o   
Benestar Dixital. A finais do ano 2018 presentaba çO teu Tempoè un        
apartado escondido entre as m¼ltiples opci·ns da aplicaci·n (concretamente no 
apartado Configuraci·n e privacidade) no que se pode ver canto tempo pasaches 
de media en Facebook durante a semana. Incl¼ense numerosos accesos directos 
a distintas funci·ns de Facebook relacionadas para que limites o uso, as² como 
un aviso. 

 As d¼as opci·ns crave a configurar:  
Å Recordatorio diario: enviar§ un recordatorio ao noso m·bil unha vez que se superou o tempo que           

seleccionamos. 
 Å Cambiar configuraci·n de notificaci·ns. abrir§ a configuraci·n de notificaci·ns da aplicaci·n, desde a cal 

podes silenciar certos tipos de notificaci·ns para sempre, ou todas elas por un tempo determinado que vai  
desde os 15 minutos ata 8 horas.  

Polo tipo de contido, ® moi importante que establezamos un tempo de uso     
adecuado. Para a s¼a configuraci·n hai que acceder ao noso perfil e na opci·n     
chamada çO teu tempo de visualizaci·nè vemos unha gran gr§fica coa media de 
horas/minutos que destinamos a visualizar v²deos os ¼ltimos 7 d²as e no d²a actual.  

Desde esa mesma secci·n Youtube ofr®cenos as ferramentas para xestionar o tempo que pasamos en 
Youtube:  

¶ Lembrarme que me tome un descanso: p·dese activar a frecuencia do recordatorio a partir dos 5        
minutos. Unha vez pasado o tempo det®n o v²deo e mostra unha mensaxe lembr§ndonos o tempo que  
levamos na aplicaci·n. £ importante destacar que non restrinxe o seu uso, s· mostra un aviso.  

 
¶ Reproduci·n autom§tica do seguinte v²deo: esta opci·n permite desactivar a reproduci·n autom§tica 

dun v²deo a continuaci·n do anterior. 
 
¶ Resumo programado: despois de activar a opci·n e seleccionar unha hora, chegaranos nun email un      
resumo de todas as nosas notificaci·ns unificadas.  

 
¶     Desactivar sons e vibraci·ns: elixindo un rango de horas desactivaranse as notificaci·ns da aplicaci·n.  



 £ outra das aplicaci·ns estrela entre o p¼blico adolescente e tam®n 
entre os adultos. Incl¼e un apartado espec²fico dedicado ao benestar    
dixital entre as s¼as opci·ns.  

Para acceder s· hai que entrar no men¼ superior e picar na opci·n   
çA t¼a actividadeè. O primeiro que atopamos ® unha gr§fica co tempo 
medio diario que pasamos utilizando a aplicaci·n, a continuaci·n, un gr§fico 
de tempo de uso durante o ¼ltimos sete d²as e as d¼as opci·ns de          
administrar o teu tempo: 

 
 Å Programar recordatorio diario: permite activar un recordatoria desde 5 minutos ata varias horas, como 

en Youtube. £ un simple recordatorio que non limita o uso posterior da aplicaci·n. 
 
 Å Configuraci·n de notificaci·ns: a primeira opci·n ® a m§is interesante xa que permite pausar a golpe  

dunha pulsaci·n todas as notificaci·ns durante 15 minutos, 1, 2, 4 ou 8 horas. Nas seguintes opci·n              
desactivaremos ou activaremos as notificaci·ns para cada unha das caracter²sticas: contas, historias,           
comentarios, mensaxes directas, IGTVé  

A rede social dos 280 caracteres pon o foco no contido. Opci·ns como        
silenciar contas, palabras ou conversaci·ns rebaixase o nivel de actividade da t¼a 
cronolox²a. Tam®n podes activar a opci·n de filtros avanzados nas notificaci·ns 
para evitas ver respostas ou menci·ns de contas non desexadas. A outra opci·n 
m§is dr§stica ® deshabilitar por completo as notificaci·ns.  

A rede social m§is xuvenil tam®n dedica un apartado ao benestar     
dixital dentro das s¼as opci·ns chamado çDesintoxicaci·n Dixitalè.  
Ademais recentemente realizaron unha campa¶a sobre a importancia de 
saber desconectar do tel®fono m·bil. 

 

 Å Xesti·n do tempo en pantalla: esta opci·n permite establecer un  
l²mite que vai desde os 40 ata os 120 minutos. A pesar de que o tempo   
m²nimo pode ser elevado, ® algo m§is restritiva unha vez esgotemos o  
tempo xa que solicita un c·digo de acceso, que configurariamos            
previamente, para poder seguir utilizando TikTok. 

 



Control Parental (£ moi importante supervisar aos menores que comezan a dar os seus primeiros    
pasos co tel®fono m·bil ou tablet e seguir o proceso de educaci·n dixital durante a s¼a etapa de adolescencia.  

Os sistemas de control parental convert®ronse en aplicaci·ns case indispensables no primeiro computador 
dos m§is pequenos. Controlar que o tempo de estudo diante da pantalla non se transforme en tempo            
desperdiciado navegando de pestana en pestana e a necesidade de 
restrinxir o acceso a certas p§xinas, levou aos pais, nais e titores 
a aceptar a necesidade de dedicar parte do seu tempo para   
aprender a empregar os  modos de control parental). 

 
 As primeiras est§n pensadas para un uso propio, os avisos 

quedasen en simples avisos se non po¶emos da nosa parte.  
 
Os sistemas de control parental est§n destinados para que as 

nais, pais ou titores establezan l²mites tanto aos tempos de uso de 
cada dispositivo, xa sexa o tel®fono m·bil ou a videoconsola como a 
cada unha das aplicaci·ns por separado. Nestas unha vez superado 
o l²mite de uso, o menor non ter§ outra opci·n que deixar a partida 
do videoxogo, pel²cula ou aplicaci·n xa que o dispositivo pechar§ as 
aplicaci·ns e non haber§ volta atr§s.  

£ importante diferenciar as opci·ns de Benestar Dixital (O termo 
Benestar Dixital ® xa un apartado indispensable no men¼ do noso tel®fono, 
tan importante como configurar a nosa conta de usuario, adaptar os temas de 
accesibilidade, seguridade ou configurar a nosa privacidade. Para que         
Benestar dixital apareza como aplicaci·n, bastar§ con abrir Axustes e, a   
continuaci·n, activar a opci·n ôMostrar iconaõ na lista de aplicaci·ns. Unha vez 
dentro do apartado Benestar Dixital, seremos n·s/as os que por medio de 
tres fases medici·n, prevenci·n e correcci·n capaces de atallar o problema 
ou polo menos, ser conscientes del e po¶er remedio)  



¶ Centra o teu tempo coa tecnolox²a. Acci·ns              
aparentemente tan sinxelas como simplificar a nosa 
pantalla de inicio e saber en que lugar at·pase cada 
aplicaci·n, p·denos aforrar varias horas § semana na 
procura desa app de tarefas que utilizamos a diario.  

 
¶ Descon®ctate con m§is frecuencia. Crear zonas e   
tempos sen dispositivos. Levar o noso m·bil sempre   
encima, mesmo cando esteamos na casa, ® un h§bito  
para erradicar. Para iso, situar o cargador noutro lugar, 
crear un perfil de traballo e limitar as notificaci·ns ou 
utilizar o modo avi·n ® unha boa forma de combater o 
always on (sempre conectado).  

 
¶  Minimiza distracci·ns. S· manter o tel®fono f·ra da 
li¶a de visi·n pode mellorar a nosa concentraci·n,      
capacidade para reter informaci·n e axudar a reducir o 
estr®s.  

 
¶  Atopa o equilibrio coa familia. Falar en familia sobre 
como crear h§bitos dixitais saudables entre todos,   
para iso a aplicaci·n, tam®n de Ggoogle, Family Link, 
axudaranos a   realizar seguimento e tomar medida do 
tel®fono dos menores da casa, delimitando as s¼as    
horas de uso e aplicaci·ns §s que te¶an acceso.  


