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éPor qué esta guia?

El contexto: la adolescencia

éQué nos pasa con el movil?

A por el reto: sin movil (y sin ocio digital)

iMira donde hemos llegado!

S0s atrevéis...?

éPor qué esta guia?

Inspiracion

En 2021, el profesor de instituto Telmo
Lazkano llevo a cabo, con su alumnado

de inglés de 42 de ESO, el reto No Phone
Challenge. Consistié en dejar de usar los
moviles durante una semana. Participaron en
el reto 19 estudiantes, tras el cual redujeron
a la mitad el uso que hacian del moévil.
Ademas, la actividad se extendi6 a otros
institutos del Pais Vasco, donde fue
considerada la mejor practica en materia

de adicciones, y el docente recibi6 el premio
Elkar Eginez 2022-2024.

En Somos Conexidén nos encanto la propuesta
Yy, con la colaboracion de Telmo Lazkano,

la hemos adaptado para poderla hacer en
familia. jEsta guia es el resultado!

iA por el RETO!

éPara queé y para quién es?

éTienes hijos o hijas adolescentes y piensas
que usan demasiado el smartphone y las
pantallas? ¢;Crees que «ya es tarde» para
educar y acompaiiar en el uso del movil?
¢Empiezas a notar que alejarte del mdvil te
irrita y que consultar las redes sociales te
ocupa cada vez mas tiempo libre?

:Sientes que en casa soléis pasar mucho
tiempo pegados a las pantallas y hablais
mucho menos que antes?

Si te gustaria hacer un uso mas saludable del
movil, esta guia puede ser util para ti y para
toda tu familia, ya que motivara a adultos y
menores a reflexionar, actuar y apoyarse mu-
tuamente para alcanzar el objetivo propuesto.

éComo esta pensada?

EL RETO: SIN MOVIL es una propuesta
practica, que te invita a ponerte en marchay,
a partir de la propia experiencia, encontrar el
camino que mas te ayude.

El contenido de la guia esta pensado para
que las personas que hayan detectado que
en casa hace falta cambiar la relacion con las
pantallas encuentren la manera de compartir
su preocupacion con el resto de la familia
para pasar juntos a la accion.



La adolescencia es una etapa de exploracion y descubrimiento, en la que nos definimos y

El contexto: la adolescencia afianzamos nuestra personalidad e identidad. Eso conlleva que los adolescentes presenten

varios rasgos comunes:

Sabemos que tienes muchas ganas de abordar la cuestion de las pantallas Es un momento de «plasticidad» en el que la persona es muy receptiva y adquiere
en casa. Esta guia sera tu mejor aliada, pero cuidado, porque: nuevas formas de ver el mundo y ser en el mundo, factores que pueden afadir
vulnerabilidad e inseguridad a su vida. Si les preguntas constantemente «;Qué
Antes de hacer un juicio o que surja una exigencia hacia haces?» y «gPor qué?» se sentirdn cuestionados o atacados.
tus hijos o hijas adolescentes porque piensas que estan
«enganchados al movil», quizas deberias tener en cuenta En esta etapa, la impulsividad y la curiosidad por nuevas sensaciones marcan
que, lo queramos o no, el movil va a desempefiar un papel mucho las acciones, a veces sin tener en cuenta las consecuencias. La exposicion
importante en su vida. No se trata de censurarlo sino de a redes sociales activa o inhibe circuitos cerebrales que proporcionan mas
aprender a usarlo. emocion, algo que puede llegar a hacer que se dependa de las pantallas para sentir

ese subiddn.
Eres su primer ejemplo y por tanto es fundamental que, antes

de juzgar el uso que hacen tus hijos del moévil, consideres Lo que mas importa es el grupo de amistades y la aprobacion de este.
también como lo utilizas tu. Posiblemente, tengan miedo a ser vistos como distintos al resto y lo eviten a toda
costa, a veces poniéndose por encima de los demas o mimetizando acriticamente
Es probable que la propuesta no sea bien recibida: las actitudes de otros miembros del grupo.
«¢,Como que apagar los moviles durante diez dias?
¢No sientes curiosidad éQué clase de tortura es esta?». Algo muy normal (jy deseable!) es que tengan referentes mas alla del ambito

familiar, como amistades, profesores, monitores y también lideres mediaticos
(deportistas, musicos, influencers, youtubers...) que les propongan maneras de sery
vivir diferentes de las que presentan las personas adultas que ya conocen y de las
que quizas buscan desmarcarse para construir su propia identidad.

por saber como son
sus referentes?

jPreguntales sobre

sus intereses! También necesitan tener su espacio, su refugio, estar «a su rollo» y tener cada vez

mayor autonomia. Si intentas controlar todo lo que hacen sin un motivo claro, es
posible que reaccionen con rechazo. ¢Acaso tu, a su edad, no lo hacias?

iY diles cuadles
son los tuyos!

&¢Como propongo este reto, entonces?

Habla desde la propia experiencia, en primera persona. Comparte tu inquietud
con la familia e indagad conjuntamente si hay razones para preocuparse. jTe lo
explicamos a continuacién!




éQué nos pasa con el movil?

Hablemos sin miedo: ;qué relacion tenemos
con el smartphone?

¢Te imaginas pasar un dia sin moévil? Estos dispositivos nos ayudan a realizar
tantas tareas que es dificil pensar en separarnos de ellos: nos acomparfian
desde la alarma del despertador hasta el ultimo scroll antes de irnos a dormir.

Podemos llegar a pasar 6 horas al dia mirando y pulsando las pantallas de
nuestros moviles. Las redes sociales modifican nuestros habitos y nuestra
autoestima, y las aplicaciones de mensajeria, juegos y ocio en linea estan
sustituyendo nuestro tiempo libre y nuestras relaciones. Ademas, seguro que

has notado que el movil y, sobre todo, las redes sociales generan dependencia.

Se puede llegar a tener una relacién mas sana con el mévil y las pantallas,
pero no es facil lograrlo de manera individual. Hacerlo conjuntamente nos da
la fuerza para conseguirlo. ¢Vamos?

¢Notas que hay un problema? Valoracion de la situacion en familia
Te proponemos lo siguiente:

Convoca un encuentro
con toda la familia. Busca acerca del uso de los
un espacio en el que os smartphones en la
podais mirar a la cara. familia.

Comparte tu inquietud Haz la propuesta de rellenar
juntos la tabla siguiente. En ella
encontraréis afirmaciones que

os pueden ayudar a reflexionar.

¢Como usar la tabla? jMuy facil! Leed las frases y encontrad por consenso
la respuesta que recoja el sentir de la familia.

aESTi\IS DE ACUERDO CON LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES? Nada Poco  Bastante
De media, usamos el movil mas de 2 h/dia.

En general, consultamos el mévil sin un objetivo concreto.

Interrumpimos comidas o actividades compartidas para consultar
o usar el mévil. O combinamos esas actividades con el uso del movil.

Cuando no tenemos el moévil sentimos nervios,
agresividad, inquietud...

Usamos mas el movil para consultar las redes sociales,
jugar, etc., que para comunicarnos.

Cuando abrimos el movil perdemos la nocion del tiempo.
Hemos dejado de hacer cosas juntos porque las hacemos
separados.

Sin el movil sentiriamos mas alegria y tranquilidad, y tendriamos
mas ganas de socializar.

Prefeririamos dedicar el tiempo que pasamos con el movil a
otras cosas 0 personas, pero nos cuesta mucho reducir su uso.

Pensamos que somos capaces de reducir las horas
de uso del movil y las pantallas.

iQueremos tomar medidas!

Oye, recuerda a los adultos que
los adolescentes también podemos
opinar y que ellos también tienen
habitos nocivos.

Mucho



cQué resultados habéis obtenido? El diagndstico

NADA=0 / POCO =1 / BASTANTE=2 / MUCHO =3

Una vez rellenada la tabla:
Sumad el total de afirmaciones en amarillo.
Sumad el total de afirmaciones en azul.
Restad el total de las afirmaciones en amarillo del total de las que estan en azul.

Si el resultado es:
Un namero menor de -10: hay indicios claros de que os vendria muy bien tomar medidas
<-10 Ppara avanzar hacia una relacién mas saludable con el mévil. jOs recomendamos que sigais
adelante con el reto!

Un namero entre 1y -10: hay seiales de que sabéis poner algun limite al uso del mévil o
1-10  ensis cierta conciencia de sus efectos. iEl reto os motivara a progresar hacia una relacién
mas saludable con él!

Un nuimero superior a 1: podriamos afirmar que tenéis una relacion saludable con el movil.

>1 cen . . iy -
iOs sera facil superar el reto y os aportara unos dias de regeneracion familiar!
Si habéis descubierto que en vuestra familia la dependencia Si llegdis a la conclusion de que la situacidn
del movil es baja, jenhorabuena! Colgad la tabla en algin debe mejorar, es el momento de alcanzar

sitio visible de casa para que os anime a seguir asi. nuevos acuerdos para tomar medidas.

Si has hecho la propuesta pero no has conseguido que el resto se anime
a participar en el reto, no te frustres. Quizas todavia no es el momento.
Hay otras maneras de abordar la situacion:

Espera tres meses, o el tiempo que acordéis. Aprovecha para seguir
indagando, recopilando datos y observando conductas. Si observas que

el contexto es mas propicio, organiza de nuevo un encuentro familiar para
volver a plantear la propuesta.

Quizas a tu familia le parece mas adecuada una solucion menos «drastica».
En la Guia para familias crueles y malvadas encontraras un pacto de uso
para establecer limites al uso del mdvil en casa.

Para profundizar en el diagnédstico y llegar al reto bien preparados, os hara falta:

Saber mas sobre el efecto de los moviles en nuestras vidas. Para ello,
realizad las actividades propuestas en las paginas siguientes.

Una segunda reunién para planificarlo bien. Poned una fecha, dejando tiempo
suficiente para completar las actividades propuestas que decidais hacer.

Yo sé que
puedo conseguirlo,
sy ta?

No sé como voy a
arreglarmelas para agendar
mis actividades, poner la
alarma despertador, mirar

noticias de ultima hora...



https://somosconexion.coop/llega-la-guia-para-familias-crueles-y-malvadas-en-version-digital/?utm_source=PDFguiarepte&utm_medium=referral&utm_campaign=campanyaguiarepte&utm_content=articleguia1

Investiga un poco mds a fondo

Si el diagnostico compartido es que quizas podéis tener
una relacion mas sana con el movil, os proponemos algunas
actividades que os ayudaran a saber mas cosas sobre los
efectos del uso de las pantallas.

Cada una profundiza en aspectos distintos e interesantes,
pero no hace falta que las hagais todas:

Adulto, recuerda... No es
mi culpa... Las redes estdn
disefiadas para generarnos
dependencia. ;Y los mds jovenes
somos mds vulnerables a caer
en la trampa!
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cYa estamos a punto para ir mas allg?

Al realizar las actividades seguramente os hayais cuestionado vuestros
habitos. Aprovechadlo para pensar hacia dénde nos invitan a seguir todas
estas emociones: ¢vais a seguir usando el movil igual que antes o queréis
cambiar la relacidon que tenéis con él?

Reuniros de nuevo para:

Poner en comun la informacién recopilada mediante las actividades
y las reflexiones correspondientes.

Decidir si queréis iniciar el RETO: SIN MOVIL.
Si la respuesta es que no, dejad pasar un tiempo antes
de preguntaroslo de nuevo.

Si decidis lanzaros al reto, jvamos a pensar juntos cdmo hacerlo!
Seguid leyendo esta guia.

Si lo hacemos juntos,
No sé si lo conseguiré... nos podremos apoyar
No me imagino la vida _ Yy serd mas fat:;ll
sin actualizar mis % ¢0s atrevéis:
redes sociales 7
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https://es.wikipedia.org/wiki/El_dilema_de_las_redes_sociales
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NUESTRO RETO

A por el RETO: SIN MOVIL (y sin ocio digital)

EL RETO: SIN MOVIL consiste en dejar de usar los smartphones por un tiempo delimitado,
todos a la vez. Los objetivos de esta accidon seran:

Experimentar A partir de la experiencia, Acabar con la relacidon

conjuntamente lo que reflexionar sobre vuestra de dependencia y hacerlo

conlleva vivir sin movil. manera de usar el movil conjuntamente para que
y establecer unos habitos sea mas facil y motivador.

nuevos, mas sanos.

Definimos el reto

Una buena manera de empezar es acordar unas normas comunes, y que toda la familia
os comprometais a cumplirlas. Para inspiraros, aqui os dejamos un ejemplo de los acuerdos

de la familia Olaizola:

1. No usaremos el movil durante...

2. Prescindiremos de otras pantallas:
tabletas, ordenador, televisor...

3. En caso de mantener el uso de otros
dispositivos, no usaremos los siguientes
programas y redes sociales en ellos:

4. Donde guardaremos todos los aparatos

5. Si alguien necesita el movil para
una emergencia...

6. ;Qué canales de comunicacion usaremos?

7. Otros acuerdos:

8. Asumimos el compromiso:

un fin 7 dias )C 10 dias
de semana
)6 si, de todas siide no

Instagram, videajueqos, YouTube

En wh mismd sitis: wna caja en la entrada de casa

Ls pondremos en comiin con el rests de la familia y buscaremss una
solucidn alternativa

€l teléfons {ijo para llamar cuands estemas en casa, y mviles antiquos
para cuands salgamas.

Como Gltima opcisn tendremss (65 nimerss de Whatsfipp

de los amigos & compaiierss de trabajs de nuestros familiares.

Excplicaremas esta decisish a nuestro entorms mds cercans (familia ectonsa
Y amistades) para que n contacten con nosatros por redes sociales

= g R

NUESTRO RETO

1. No usaremos el movil durante... un fin 7 dias
de semana

2. Prescindiremos de otras pantallas:

tabletas, ordenador, televisor... si, de todas si, de

3. En caso de mantener el uso de otros
dispositivos, no usaremos los siguientes
programas y redes sociales en ellos:

4. Donde guardaremos todos los aparatos

5. Si alguien necesita el movil para
una emergencia...

6. ;Qué canales de comunicacién usaremos?

7. Otros acuerdos:

8. Asumimos el compromiso:

10 dias

no




Rellenadla teniendo en cuenta las siguientes recomendaciones: Apoyo mutuo para superar el reto

Que el reto dure los dias que podais asumir. Siempre podréis alargarlo, Durante el RETO: SIN MOVIL, cuenta con el resto de personas con las que compartas esta
ampliarlo o repetirlo tantas veces como querais. experiencia: podéis daros y pediros consejos o ayuda para superar las situaciones que os

. . , . resulten mas exigentes.
La apuesta mas valiente es hacerlo durar 10-11 dias, para que incluya

un fin de semana, que es cuando mas notaréis la ausencia del movil. Propuestas para comunicaros durante el reto:
Pero podéis empezar por opciones menos extremas. Todos podemos necesitar ayuda y todos podemos ayudar: nuestras experiencias pueden

. . L . . servir a los demas. jLos adultos también necesitan ayuda!
Incluid en el pacto la disposicion a recibir criticas o consejos para que

os sea facil pedir y ofrecer ayuda. Ofrécete: pregunta «¢Necesitas mi ayuda?» o «;Te puedo ayudar?» si ves que alguien

. . L puede necesitar ayuda, consejo o apoyo. Si te responde que no, puedes mantenerte alerta.
Marcad en el calendario las fechas importantes para hacer seguimiento

y valoracion. Lo que te funciona a ti no tiene por qué ser siempre la solucion. Di, por ejemplo,
«yo haria...» 0 «<a mi me sirve...» cuando hagas observaciones sobre las acciones

Planead actividades compartidas que os hagan olvidar el movil. de los demas, y también cuando propongas una posible salida a una situacion dificil.

Conseguid un movil de los antiguos sin acceso a internet para seguir
comunicandoos. Apuntad en una agenda los niumeros importantes
que necesitaréis.

Ahora que no tienes el movil
lo que deberias hacer es
empezar a estudiar para

los exdmenes...

Claro, como que sus amigos
no se comunican por redes,
no se queda fuera de
las conversaciones...

Recuperad elementos analdgicos que hasta ahora
usabais en el movil: reloj de pulsera, despertador,
agenda, camara de fotos...

éSe os ocurre alguna otra idea que os ayude Ey, ¢sabes lo que estoy haciendo

Ey, papa,
a afrontar el reto con seguridad? para el reto? jMe he enganchado

écomo lo llevas?

a esta novela buenisima y me la

¢Te puedo ayudar
llevo a todas partes!

con el reto?

Si queréis ir al nivel extremo,
empezad un jueves. Asi los
primeros dias sin mévil coincidiran
con el finde, que es cuando mads
lo usamos, pero también cuando
tendréis mds claridad y energia.
¢O0s atrevéis?

Aqui es importante saber qué rol tenéis cada uno: los adultos contais con mas capacidad
y experiencia para poner los limites y ayudar a los adolescentes a autorregularse.

Por el momento madurativo, la vulnerabilidad a la exposicidn a las pantallas es mayor

en los adolescentes.

No culpéis ni os hagais sentir mal ante las dificultades: encontrad maneras de acompafiar

en la toma de conciencia de los daios. Eso generara una mayor autonomia en la decisién
de dejar el movil o cambiar su uso. 17



Diario de a bordo

Cada dia tomad nota de vuestras sensaciones y experiencias: esta accién

dara mas sentido a lo que estais haciendo y os ayudara a saber como os sentis Colocad la siguiente tabla en un lugar visible y rellenadla cada dia en un
y cdmo se siente el resto, asi como a ser conscientes de los efectos del reto. momento en que os reunadis toda la familia (por ejemplo, a la hora de cenar).

Decidid Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7 Dia 8 Dia 9 Dia 10

un titular

que recoja

como

ha sido

el dia

Estado &) S () S &) S & S S S

emocional ® ® ® ® o ® ® ® ® ®

de la (] (] (&) (&) (] (] (] (] (] (2]

familia (] (-] (] (] (] (] (] ® ® ®
] ] C:) C:) S C:] C:] C:] C:) 3
D D D D (2] 2] 2] 2] 2] 2]
] ] ] ] ] ] ] ] ] ]

Peor

momento

del dia

Mejor

momento

del dia

¢:Qué hariais
diferente

a partir de
ahora?




Si queréis profundizar, una buena idea es llevar un diario en el que,
individualmente, recojais como avanza vuestro reto. Si decidis hacerlo,
estructurad vuestro diario con preguntas. Os proponemos algunas:
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i .
ncluid en Vuestro diario

iMira donde hemos llegado!

jFelicidades! Habéis terminado el reto.

iCelebradlo! Lo habéis conseguido en equipo!

Seguro que es un momento de muchas emociones encontradas: la alegria
de haber superado el reto y las dudas de lo que pueda pasar a partir de ahora.

Si, si... Pero
ahora... ;qué?

Recuperar el smartphone es el final del reto, pero el inicio
de algo mas. Estais en el momento que marca el antes
y el después de un cambio en vuestra relacion con el movil.

El reencuentro:

Encontraos en un espacio compartido y colocad en el centro la caja donde habéis tenido
los moéviles durante el reto.

Recordad por qué habéis hecho el reto. Explicaos todo lo que habéis aprendido y vivido
estos dias. Compartid, si queréis, los diarios que habéis escrito durante el reto.

Haced una lista de los beneficios que os ha aportado la experiencia. Recoged por escrito
las mejores vivencias.

Acordad como serd a partir de ahora vuestra relacion mutua y con el movil, [=]s% =]
y como lo usaréis cuando estéis en familia. Inspiraos en los 10 habitos saludables I
que encontraréis en la pagina siguiente. Os recomendamos definir un pacto de uso. [=]¢

Encendedlo todos a la vez, en un mismo espacio. Compartid lo que sentis
y experimentais en ese momento de reencuentro con las pantallas. jEvitad aislaros!

21
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10 habitos saludables que podemos incorporar

a nuestra rutina

Haber superado el reto es un buen punto de partida para alcanzar el objetivo: una
relacion distinta con los méviles y las redes sociales. No se trata de que el reto se
convierta en tu rutina, pero seguramente ahora piensas que podrias usar menos el

movil, ¢no? jHacedlo juntos!

Para eso, os proponemos algunos habitos que podéis incorporar a vuestra vida.

Anadid los que haga falta.

Usa el movil solo como ultimo
recurso

No lo uses para todo. Por ejemplo:

si tienes que acordarte de algo,
anotalo en una agenda de papel; en
vez de la alarma del moévil, emplea
un despertador; y si tienes que hacer
un calculo matematico, intenta
resolverlo antes con el cerebro.

Desactiva las notificaciones

Tu decides cuando usar el movil,
no él. Quita también la conexion
de datos cuando estés con gente,
y responde solo las llamadas
importantes.

Aparta el movil de tu campo visual
Si lo mantienes alejado durante las
comidas, en el tiempo de estudio,

al socializar y en otras situaciones,
evitaras la tentacion de usarlo. Como
familia, podéis tener un parking para
moviles, donde dejarlo mientras
estéis en casa.

No superes las tres horas

de consumo

Poner limites al uso de aplicaciones
concretas (y respetarlos) te ayudara
mucho a conseguir que tus habitos
sean saludables. Configurar el mévil
en blanco y negro ayuda a reducir el
tiempo de uso.

No uses el movil dos horas antes

de acostarte ni durante la primera
hora después de despertarte

Esto mejorara el descanso

y el despertar natural del cerebro.
Guarda el moévil antes de cenar

y recupéralo al dia siguiente, después
de desayunar o de comer.

Quita de la pantalla de inicio las
aplicaciones que mas te enganchan
Ponlas en la segunda o tercera
pantalla, dentro de una carpeta.
Incluso puedes borrar del movil

las aplicaciones de redes sociales

y usarlas a través del navegador.

Estableced un espacio comin

de la casa para el uso del movil
Utilizar el teléfono maévil donde hay
otras personas promueve un uso
mas consciente. Evita esconderte
para usarlo. Habla con tu familia de
tus habitos de consumo y los tipos
de contenidos que te gustan, para
valorarlos juntos y con perspectiva
critica.

Elige bien las aplicaciones

que usas y los perfiles/personas
que sigues

Haz un poco de limpieza: rompe
el espejo deformado en el que te
miras cuando consumes redes
sociales.

Desactiva el modo de
reproduccion automatica

de las aplicaciones de video

Evita ver los videos recomendados
y quita las notificaciones.

Asi impediras que las aplicaciones
obtengan mas informacién sobre

ti y que sigas viendo lo que quieren
que veas.

iSal a la calle sin movil!

Un rato nada mas, aunque sea a por
el pan. Parece dificil pero poco a
poco te vas a acostumbrar. jTermina
con el sindrome FOMO (fear of
missing out) o «miedo a perderse
algo», y con la nomofobia, que es

el miedo a quedarse sin movil!

Un mes mds tarde...

Ahora que ya hace mas de un mes del
reencuentro, es una buena idea valorar si
ha cambiado vuestra relacion con el moévil.

Encontraos para conversar sobre el tema:
® ;Como recordais el reto y como ha sido
el mes posterior?

® ;Como ha ido la experiencia del pacto
de uso?

® ;Cuales han sido las principales
dificultades para respetar los habitos
saludables?

® ;Necesitais cambiar algun acuerdo?

Dentro de un tiempo quizas podéis
plantearos hacer el reto otra vez...
iA ver qué otras cosas descubris!

Y si no hemos conseguido
superarlo al 100 %, jno pasa nada!
Eso no quiere decir que no lo
estemos haciendo bien, sino que
podemos mejorar.




Sobre esta guia

Uno de los objetivos de Somos Conexion
es proteger a las personas en la etapa
infantil y la adolescencia del efecto
negativo de las pantallas en su desarrollo.

Creamos recursos y actividades como

esta guia: una herramienta teérico-practica
para que las familias reflexionen sobre

el uso abusivo de las pantallas

y establezcan una relacién mas sana

con el mévil a través de la superacion

de un reto.

iUnete a la telefonia consciente
y ayudanos a seguir impulsando
proyectos como este!

Sobre Somos Conexion,
la telefonia consciente

Somos una cooperativa de
telecomunicaciones sin animo de
lucro que ofrece servicios de movil,

internet y teléfono fijo.

Queremos un mundo donde el
consumo consciente de la tecnologia
ayude a cuidar el planeta y a potenciar
el bienestar de las personas.
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TELEFONIA CONSCIENTE

educa@somosconexion.coop
somosconexion.coop
Teléfono: 93 13117 28


https://somconnexio.coop/

