
Conéctate al 
bienestar digital

Comenzar



¿Quiénes somos?



Uso de 
dispositivos 
tecnológicos 

y bienestar 
digital



DATOS
Uso de la tecnología en España 
Fuente: Instituto Nacional de Estadística 

El 95,4% de las personas de 16 a 74 años ha utilizado 
Internet en los tres últimos meses y el 90,0% diariamente. 

Las actividades más realizadas son de comunicación: uso de 
servicios de mensajería instantánea (92,5%),  recibir o 

enviar correos electrónicos (82,0%) y realizar videollamadas 
(76,1%)

Luego, actividades relacionadas con la información (el 
87,0%); banca online (71,5%); educación (49,1%); 

participación política (21,1%); ventas de bienes y servicios 
(19,1%) y búsqueda de empleo (18,8%).

https://www.ine.es/prensa/tich_2023.pdf


¿Qué 
distracciones 

genera la 
tecnología?



DATOS
Administración del tiempo online

Las dos actividades que más se descuidan por estar en 
internet y redes sociales son dormir (42,5%) y estudiar 

(40,5%), seguidas de practicar deporte (30,1%), leer (29,5%) y 
estar con amigos/as (22,6%) 

El 65,5% ha sentido alguna vez en el último año saturación o 
cansancio por el uso de internet o redes sociales hasta el 

punto de necesitar “desconectarse”.

El 48% de los  jóvenes de 15 a 19 años, tiene la sensación de 
que pasa demasiado tiempo en internet  y en redes sociales.

Fuente: Informe Fad Juventud

https://www.centroreinasofia.org/publicacion/desde-el-lado-oscuro-de-los-habitos-tecnologicos/


Tecnología y distracciones
Escanea el siguiente QR para acceder a la 
gamificación

GAMIFICACIÓN

https://static.cibervoluntarios.org/discurso_odio/


Tiempo de uso

http://www.youtube.com/watch?v=UVjC9_ogihc


Al gestionar el tiempo en pantalla 
y priorizar el balance entre la 
actividad online y offline, logramos 
un uso responsable de los 
dispositivos y las aplicaciones 
digitales.  

Uso responsable de dispositivos 



En dispositivos Android puedes 
conocer y gestionar tu tiempo de 
uso general y el de cada 
aplicación. 
Puedes definir un horario de 
descanso con el modo hora de 
dormir. 
También se puede activar la 
sincronización familiar para 
acompañar a la juventud.

Gestión de tiempo en dispositivos Android



Experimentos de Google sobre bienestar digital

http://www.youtube.com/watch?v=rt5LY5TeTVQ


En dispositivos iOS, cuentas con 
Tiempo en pantalla. Provee 
informes en tiempo real que 
muestran cuánto tiempo pasas en 
las aplicaciones de tu dispositivo y 
puedes establecer límites. 
También cuentas con Controles 
parentales para acompañar a los 
y las menores. 

Gestión de tiempo en dispositivos iOS



◉ Pesar y promover la tecnología y los 
espacios online como fuentes de 
posibilidades.

◉ Impulsar un equilibrio entre las 
actividades online y offline.

◉ Los dispositivos digitales y las redes 
sociales no son buenas o malas per 
se: es el uso que les damos lo que 
las define. 

◉ Conocer las herramientas de 
gestión de tiempo de uso que 
ofrecen tanto los dispositivos como 
las aplicaciones que más se utilizan. 

Recomendaciones 



Discursos de 
odio



DATOS
Contenidos consumidos y seguridad online 
Fuente: Informe Fad Juventud

El 18,6% tiene sus perfiles de redes sociales totalmente 
públicos, mientras un 36,4% de forma parcial.

Casi la mitad (48,9%) de los y las jóvenes cree que, con 
bastante o mucha frecuencia, ve contenidos falsos o 

dudosos en internet.

Frecuentemente, se producen casos de circulación de 
mensajes de odio (racistas, homófobos, antifeministas, etc.) 

(52,8%), acoso entre compañeros/as a través de redes 
sociales y otros espacios online (47,2%), envío de imágenes 
privadas sin consentimiento (45,7%) y acoso de personas 

adultas a menores (42,9%).

https://www.centroreinasofia.org/publicacion/desde-el-lado-oscuro-de-los-habitos-tecnologicos/


Precauciones en la red 
Escanea el siguiente QR para acceder a la 
gamificación

GAMIFICACIÓN

https://static.cibervoluntarios.org/discurso_odio/


Libertad de 
expresión 

vs.

Discurso de 
odio



Libertad de 
expresión 

Combatir el 
delito de odiovs

Censurar contenidos en 
Internet puede llevarnos a 

silenciar puntos de vista 
disidentes o minoritarios.

El delito de odio hay que 
combatirlo siempre, y 

dependiendo de su gravedad, 
desde la legalidad y con todas las 
herramientas a nuestro alcance 

de manera positiva.



Fuente: INJUVE

Los maestros 
apestan como 

cerdos Hassan es un 
gay lisiado

¡Matad a 
todos los 
gitanos!

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


Fuente: INJUVE

Los maestros 
apestan como 

cerdos Hassan es un 
gay lisiado

¡Matad a 
todos los 
gitanos!

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


El término "discurso de odio" 
comprende todas las expresiones 
que difundan, inciten, promuevan o 
justifiquen el odio racial, la 
xenofobia, el antisemitismo u otros 
tipos de odio basados en la 
intolerancia.
Es fundamental reportar y no 
compartir ni crear este tipo de 
contenido. 
Debemos brindar a la juventud las 
herramientas para hacerlo. 

Denuncia y prevención de delitos de odio en la red



◉ Comentarios racistas o xenófobos

◉ Simbología extremista 

◉ Grabación de los hechos y publicación en la red

◉ La víctima percibe el hecho como discriminatorio

◉ La gratuidad de los hechos 

◉ La importancia del contexto

◉ El alcance, número de personas a las que llega el 

mensaje

◉ Posibilidad de que se produzca un daño

◉ Quien lo dice y su influencia sobre el resto

◉ La intención, ¿se quiere hacer daño?

◉ El contenido, el tono del mismo y ver si incita a la 

violencia 

Identificar discursos de odio



Fuente: INJUVE

Ejemplo de contenido y tono

Históricamente, 
los inmigrantes 
han tenido una 

mala influencia.

Las personas 
discapacitadas 

viven a costa 
del Estado.

Eres una puta 
de ****. Te voy a 
violar mañana

Un negro no es 
un ser humano, 

es un animal.

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


Ejemplo intención

Fuente: INJUVE

Escrito a un amigo 
en un email 

privado, como 
una “broma”

Publicado en el 
perfil de redes 

sociales de otra 
persona, sabiendo 

que es gay.

¡Aniquilad 
a los gays!

Piensa antes de publicar 

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


Ejemplo de contexto y alcance

Fuente: INJUVE

Históricamente, los 
inmigrantes han tenido 

una mala influencia

Históricamente, los 
inmigrantes han tenido 

una mala influencia

Depende de quién lo publica y dónde puede tener 
peores circunstancias un mismo mensaje  

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


http://www.youtube.com/watch?v=zd4FMHD6N3A


◉ Conocer las herramientas de 
denuncia en las diferentes 
plataformas.

◉ No promover ni compartir 
contenidos ofensivos.

◉ Detente, piensa, infórmate, actúa. 

◉ Ejercitar y promover la empatía y la 
solidaridad. 

◉ Generar y compartir contenidos de 
valor. 

Recomendaciones 



No More Haters

Aprende a frenar el 
discurso de odio de forma 

interactiva 

https://www.nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


https://nomorehaters.es/


Colectivo LGTBIQ+

Personas 
musulmanas 

Mujeres

Colectivos más vulnerables 

Fuente: INJUVE

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


Ejemplos de ciberacoso 

Fuente: INJUVE

Sexting

Envío de contenido erótico 
o sexual y su uso para 

chantaje, ciberacoso, etc.

xxx

Ciberacoso

Humillación intencional y 
repetida. Común en 

menores

Grooming

Ciberacoso de connotación sexual 
de un adulto a un menor para 
conseguir determinados fines.

https://www.injuve.es/conocenos/ediciones-injuve/orientaciones-manual-para-combatir-el-discurso-de-odio-en-internet


A partir de casos reales que conozcan, 
construiremos contranarrativas. 

En parejas, piensen en un contenido 
valioso para contrarrestar el odio visto en 
redes sociales o compartido por jóvenes. 
El contenido debe ser auténtico, 
empático y positivo. 
¿Cómo sería el contenido? ¿En qué 
formato? 

Finalmente, compartiremos las ideas.

Combatir el discurso de odio: construcción de 
contranarrativas



Bienestar 
digital 



DATOS
Uso de dispositivos digitales en jóvenes
Fuente: Informe Fad Juventud

El 53,2% de los jóvenes españoles admite utilizar sus 
smartphones de manera excesiva.

El 70,8% de los encuestados no es consciente del tiempo que 
pasa en las redes sociales

El 64,3% siente la necesidad de estar conectado a sus redes 
sociales en todo momento. 

https://www.centroreinasofia.org/publicacion/desde-el-lado-oscuro-de-los-habitos-tecnologicos/


Tiempo de uso y bienestar digital
Escanea el siguiente QR para acceder a la 
gamificación

GAMIFICACIÓN

https://static.cibervoluntarios.org/discurso_odio/


El Vamping es el hábito de quedarse  
hasta altas horas de la noche 
utilizando el celular y otros 
dispositivos electrónicos, alterando 
hábitos de sueño saludables. 

Vamping



http://www.youtube.com/watch?v=ji7WdACmZ-U


Las plataformas de entretenimiento 
ofrecen herramientas internas de gestión 
de tiempo de uso, con posibilidad de 
establecer límites y recordatorios.

TikTok cuenta con la opción de 
sincronización familiar, que permite: 

◉ Configuración de la cuenta asociada 
como privada

◉ Restricción de comentarios en los 
vídeos que sean subidos 

◉ Restricciones en mensajes directos
◉ Búsquedas restringidas
◉ Control del tiempo de uso y hora de 

dormir
◉ Posibilidad de configuración del modo 

restringido



TikTok también provee en su 
web diferentes guías sobre 
desintoxicación digital, y 

prevención del acoso, entre 
otras recomendaciones útiles 

para acompañar a los más 
jóvenes. 

Guías TokTok

https://www.tiktok.com/safety/es-es/topics/


Instagram tiene diferentes 
guías para combatir el bullying 

y crear una comunidad 
inclusiva. 

También hay contenido 
específico para madres, padres 

y/o tutores/as, así como 
herramientas de supervisión. 

Guías Instagram

https://about.instagram.com/es-la/community/anti-bullying


http://www.youtube.com/watch?v=8y9zvWJlItg


Sharenting

http://www.youtube.com/watch?v=dH8oxCD5qm0


El bienestar digital se refiere al 
estado de salud física y mental de las 
personas en relación al uso de la 
tecnología, los dispositivos digitales 
e internet. 
Es importante promover el equilibrio 
entre la vida online y la offline. 

Bienestar digital



◉ Cuidar tiempo de sueño, configurar 
horario de desconexión.

◉ Usar la tecnología para aprender, 
generar redes y encuentros 

◉ Administrar el tiempo en pantalla 

◉ Promover el uso de la tecnología 
como una fuente de posibilidades 

Recomendaciones 



“No nos preguntan qué es lo que 
hacemos nosotros en las redes. Si te 

preguntan, te preguntan siempre 
por las consecuencias malas, no por 
las consecuencias buenas, siempre 

te preguntan al respecto de qué 
malo has visto, qué malo has 

hecho…”



http://www.youtube.com/watch?v=o0e79Z2jTWc


Aprender en redes sociales

https://www.tiktok.com/@doctorfision/video/7155540061054881030?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@elfisicobarbudo/video/7155523489666043141?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@elfisicobarbudo/video/7155523489666043141?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1


Podemos generar y promover 
hábitos tecnológicos saludables. 
Así, los dispositivos y aplicaciones 
digitales serán una fuente de 
posibilidades de aprendizaje, 
diversión y encuentro. 

#Educar



Preguntas



¡Gracias!

www.cibervoluntarios.org

https://www.instagram.com/cibervoluntarios/?hl=es
https://twitter.com/cibervoluntario?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.facebook.com/Cibervoluntarios/

