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MANTEN EL CONTROL DE TU VIDA ONLINE:
DILE NO A LA VIOLENCIA DIGITAL.
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Me imagino que naciste en la era digital y que apro-
vechas las facilidades que la tecnologia proporciona,
ino es asi? (Te imaginas como seria el mundo sin celu-
lares o sin internet? Si, seria complicado. Creo también
que cada afio somos sorprendidos por las innovaciones
que surgen, como los medios digitales y las facilidades
que provee la inteligencia artificial. Sin embargo, es
triste saber que no siempre se sale ganando, ya que
muchas personas usan estas herramientas para agre-
dir y generar violencia psicolégica e incluso fisica. Hay
personas que se esconden detras de perfiles falsos y
utilizan a los demas como piezas de un juego para su
propia satisfaccion, solo por el gusto de manipular, de
tener poder o de vengarse.

No queremos que caigas en esta trampa. Por eso,
la revista Basta de silencio Teen de este afo tiene el
objetivo de mantenerte alerta, de proponerte acciones
de prevencién y nuevas opciones de navegacion y de
llevarte a reflexionar en que, aunque a veces podamos
ganar o perder algunas cosas en la vida, nuestra vida
no es un juego.

La vida es un regalo que abrimos poco a poco. Es

una “caja” de la que sacamos aquello que elegi-

mos. No elijas jugar con la vida. Descubre la sa-
tisfaccion y la felicidad de elegir vivir.

DENISE LOPES
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EL JUEED
COMENZD

Con el avance de la tecnologia y la cre-
ciente presencia de las redes sociales
en la vida cotidiana, la violencia digital
se convirtié en una preocupacién cada
vez mas importante. Este ambiente
virtual, que antes parecia seguro y aco-
gedor, se transformd en un espacio en
el que practicas como el acoso online,
las fake news y los discursos de odio
afectan a personas de todas las edades.
Este articulo analiza la violencia digital
y destaca la importancia de tomar de-
cisiones conscientes y de autocuidado
con el fin de protegerse.

4QUE ES LA
CIBERVIOLENCIAT

La ciberviolencia o violencia online
ocurre cuando se utilizan las tecnolo-
gias digitales para agredir a una perso-
na o a un grupo. ;iYa le pasoé esto a al-
gun amigo o conocido tuyo? Asi como
cualquier otra forma de agresion, la
ciberviolencia puede causar serios im-
pactos psicolégicos, emocionales, eco-
ndémicos e incluso perjudicar la reputa-
cién de alguien. En varios paises, esta
practica ya es considerada un crimen.

Es fundamental conocer e identificar
la violencia digital. Si estas enfrentan-
do alguna situacion asi, busca ayuda,
conversa con tus tutores o con alguien
de confianza. Y si estas personas no
pueden ayudarte, quizas sea porque no
saben cémo enfrentar el problema. No
te rindas. Insiste hasta que encuentres
a alguien que pueda, junto a ti, romper
ese ciclo de violencia. Recuerda que no
estas solo. Siempre hay alguien dispues-
to a ayudar.

| —

Escanea el cédigo QR para conocer
los factores que contribuyen a la vio-
lencia digital.

Identifica las sefiales de la violen-
cia digital para entender cémo pue-
de afectar a las personas. Y si te das
cuenta de que, por casualidad, estas
siendo agresivo con alguien, reflexio-
na y cambia. Todos merecemos res-
peto y nunca sabemos los desafios
qgue los demas estan enfrentando.
Ademas, jtodos somos hijos de Dios!
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“Mas de un tercio de los joévenes de

30 paises sostiene que ha sido victi-
ma de acoso en la red, y 1 de cada 5
ha faltado a la escuela debido a si-
tuaciones de ciberacoso y violencia.
Las redes sociales mas usadas —como
Instagram, Snapchat, Twitter o Face-
book — son un lugar comin para el ci-
beracoso para 7 de cada 10 jo6venes”.

UNICEF
unicef.es/noticia/l-de-cada-3-jovenes-
dice-haber-sufrido-ciberacoso

LOS JUEEDS DIGITALES
Y LA INFLUENCIA EN EL
COMPORTAMIENTO

Los juegos digitales pueden influir en el desarrollo de comportamientos e incluso
de actitudes violentas. Ademas, pueden moldear habitos y patrones de interac-
cion social. Aqui hay algunas preguntas para reflexionar sobre como estos juegos
pueden afectar tu personalidad, tu libertad de eleccion y, sobre todo, tu felicidad.

No, claro que no. Pero actualmente, (cuales

Giuliana. 11 afos: son los mas populares? Generalmente, son los
“. ! : ’ n ﬁ mas violentos y adictivos. Aunque no todos los
CTOdOS |OSJuegOS son malos? juegos sean perjudiciales, muchos adolescentes

terminan jugando los mas nocivos.

El abuso y la dependencia, jefectivamente nos
alejan de la realidad! Nos vuelven mas distraidos,

Lucas, 15 anos: dispersos y crean ilusiones. Todo depende del
" . tiempo que le dedicamos a esta actividad. Mi su-
Crees que los juegos nos q gerencia es que aproveches tu tiempo con ami-
a|ejaﬂ de la realidad?” gos, que leas mucho y, ique aprendas cosas nue-

vas! No dejes que el juego limite tu experiencia
en la vida real, que es rica y llena de oportunida-
des maravillosas para tocar, escuchary aprender.

Los juegos que mas adiccidén generan gene-

Matias, 17 anos, Yy Melama, 16 ralmente tienen el modelo freemium, gratuitos
anos: ﬁ inicialmente, pero que después exigen pagos
“;Cudles son Iosjuegos que para avanzar de nivel o para competir. Este tipo
de juegos puede generar una dependencia de la

z oA Sn
mas adiccion generan? cual es dificil salir y que puede afectar nuestros

habitos diarios.
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Héctor, 14 anos: Los médicos de la Academia Americana de Pedia-
“¢Cuanto tiempo dejuego es tria, con base en un estudio reciente, sugieren dos
) horas de uso diario. Cuando abusamos de algo, como
recom?nda ble [2EE) Ui adoles de los juegos, nuestro cuerpo y mente sufren las con-
cente? secuencias. N
A
Victor, 15 anos: Si.La mayoEn”a de‘\osddepend\fentes de vlldzt‘)#vue?os
“; |a adiccion de videojuegos ﬁ son varones. Ellos tienden a enfrentar mas di \cu.ta—
< des para socializar cuando la dependencia se convier-
afecta mas varones o a mujeres?” te en un problema.
| | U

PENSANDO EM NUESTRAS ELECCIONES DIGITALES

No dejes que otra persona elija por ti los contenidos que consumes, pero recuerda
gue tus padres pueden ser grandes aliados para ayudarte a tomar decisiones mas
segurasy conscientes. Escoge siempre lo que te ayude a crecer en compasion, paz
y felicidad. Recuerda que los contenidos violentos pueden alterar tu visién sobre el
mundo e impactar en tu bienestar mental.

“Ante todo, cuida tus pensamientos porque ellos controlan tu vida” (Prover-
bios 4:23).

Ademas, no permitas que las redes sociales definan quién eres o quién debes ser.
Dios nos conoce a cada uno profundamente. Ten cuidado con el uso excesivo de
las redes sociales y de los juegos, ya que pueden causar dependenciay perjudicar
tu salud mental.

“Td hiciste todo mi ser, tanto mis sentimientos como mi cuerpo, desde que
me hiciste tomar forma en el vientre de mi madre” (Salmos 139:13).

Por ultimo, no cedas a la presidn social para acosar virtualmente a un companero
Nni permitas que te agredan a ti. Usa la compasion y la paciencia para comunicarte
VY, Si eres victima de agresion, pide ayuda a adultos responsables.

“Dios los amé y los eligié para que sean su pueblo santo. Por eso, vivan siem-
pre con compasion, bondad, humildad, gentileza y paciencia” (Colosenses 3:12).

LAS ELECCIONES

EDNEEIENTEE Tomar decisiones conscientes en el ambiente digital

HnEEN Lﬁ puede transformar nuestra experiencia online e influir

DIFEEENEI“ positivamente en la sociedad. Al optar por contenidos
que promueven valores y bienestar, construimos un In-

ternet mas saludable para todos.

Que Dios te conceda cada vez mas amor y paz y que
te ayude a usar tus elecciones para promover un am-
biente digital mas seguro y acogedor para todos. El
juego comenzd en la vida digital: que sea jugado con
sabiduria y respeto.

( III
@ Consejos de . '-:Iﬂ
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Imagina una escuela en la que, de-
tras de las pantallas, los llamados “de-
safios” y “likes” pueden convertirse en
trampas. Aquello que comienza como
una conversacion tranquila o una sim-
ple broma se transforma en un ataque
tan doloroso como un empujén en el
pasillo. Esta es la realidad de muchos
adolescentes que enfrentan bullying y
violencia digital todos los dias.

Por medio de mensajes, publicacio-
nes y desafios en las redes sociales, las
agresiones afectan profundamente la
autoestima y la salud mental y crean
un ciclo de presién constante. Con fre-
cuencia, las victimas se ven obligadas a
participar en lo mismo o incluso a reac-
cionar solas y en silencio.

En la era digital, en la que casi todo su-
cede a través del celular o de la compu-
tadora, el bullying migré hacia el am-
biente online y se volvié mas dificil de
controlar o interrumpir. { El impacto de
esto? El dolor de un comentario cruel,
la verglienza de un video expuesto sin
consentimiento o el miedo frente a
una amenaza virtual pueden marcar a
una persona de por vida. Estas agresio-
nes, aungque invisibles, son tan devas-
tadoras como un golpe fisico.

Con esto en mente, la serie -10: La vida
no es un juego, disponible en la plata-
forma Feliz7Play, explora este universo

N
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complejo y aterrador de la violencia di-
gital. En la primera temporada, la tra-
ma reveld como la tecnologia puede
ser usada para manipular. Sus persona-
jes eran adolescentes involucrados en
un juego llamado -10, en el que debian
realizar tareas peligrosas y humillantes
mientras eran comandados por admi-
nistradores anonimos. La serie alertd al
publico joven sobre los riesgos de invo-
lucrarse en “bromas” online, las cuales
pueden esconder graves peligros.

Ahora, en la segunda temporada, el jue-
go regresa aln mas sombrio y amena-
zador. Los adolescentes enfrentan una
nueva version del desafio, con tareas
mas arriesgadas y con consecuencias
gue sobrepasan el mundo virtual y afec-
tan sus vidas personales y sociales. ;Lo
mas aterrador? Esta vez, el “juego” no
solo coloca a los jugadores en peligro,
sino también a quienes estan a su alre-
dedor. La serie profundiza la reflexion
sobre cémo la violencia digital puede
invadir todos los aspectos de la vida de
una persona y comprometer incluso el
ambiente familiar y las amistades.

Hay consejos que uno ya escucho va-
rias veces, pero que nunca viene mal
recordar. Si, estos hacen toda la dife-
rencia, principalmente cuando quere-
MOos prevenir en nuestras vidas cual-
quier tipo de violencia digital.
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¢ESTAS REALMENTE SEGURO

. COMO ENFRENTAR SIT

VIOL=NCIA DIG

CONVERSA CON ALGUIEN DE CONFIANZA

No enfrentes el problema tu solo. Convérsalo
con un amigo, un profesor o un familiar. A veces,
compartir lo que te esta sucediendo puede
brindarte apoyo y darte nuevas ideas para enfrentar
la situacion.

NO ALIMENTES EL ODIO

Responder al agresor o darles atencion a los
comentarios negativos puede empeorar la situacion.
En lugar de eso, intenta bloquear a la persona y evita
interacciones que alimenten esa violencia.

TEN LA SEGURIDAD DE QUE LA CULPA NO
ES TUYA
Ser victima de cualquier tipo de violencia nunca es
culpa de la persona que estd siendo atacada. Nadie
merece pasar por eso y no hay justificacion para este
tipo de comportamiento.

DENUNCIA

Las redes sociales ofrecen opciones para
denunciar contenidos inapropiados o abusivos. No
tengas miedo de usarlas. Lo mas importante es que
te sientas seguro(a) y protegido(a) en el ambiente
virtual.

INVIERTE EN RELACIONES OFFLINE

Estar cerca de personas que te apoyan fuera
del mundo digital puede hacer toda la diferencia.
Busca actividades y relaciones que te hagan sentir
bien y que estén libres de la presién del mundo
online.

EN EL MUNDO ONLINE?

iDescubre los secretos y peligros
en la serie -10: La vida no es un
juego! jEscanea el cédigo QR

y mirala ahora!

HAZ CAPTURA DE PANTALLA DE TODO
Siempre que sea posible, haz capturas de
pantalla de las evidencias de los ataques virtuales.
Esto puede ser Util si decides denunciar formalmente
o involucrar autoridades.

ACTUALIZA LAS CONFIGURACIONES
DE PRIVACIDAD
Revisa las configuraciones de privacidad en
tus redes sociales. Define quién puede ver tus
publicaciones y quién puede comunicarse contigo.
Reduce la exposicién a potenciales agresores.

FORTALECE TU AUTOESTIMA
Invollcrate en actividades que fortalezcan tu
confianza, como pasatiempos, deportes o proyectos
creativos. Esto te ayudara a enfrentar los efectos
emocionales de las agresiones online.

BUSCA AYUDA PROFESIONAL
Si el bullying digital esta afectando tu salud
mental, considera buscar apoyo de un psicélogo o
consejero. Hablar con un profesional puede ayudarte
a enfrentar mejor el estrésy la ansiedad que causan
las agresiones.

RECUERDA QUE EL MUNDO ONLINE NO
DEFINE QUIEN ERES
Las redes sociales pueden distorsionar la
realidad, pero tu valor como persona no depende de
comentarios, likes ni opiniones de otras personas.
Enfocarte en quién eres fuera del ambiente digital
puede fortalecerte frente a esas situaciones

es,

¢ERES UN FAN O UN HATER
EN INTERNET?
Escanea el codigo QR y
descubre si tu perfil online es
pasivo, fan o hater.




Tengo trece afios y,
VoY a ser sincera, me
encanta usar el celular.
Pero siempre tuve a mis
padres como amiqos.

Nunca necesité
esconder(es
nada, porque

siempre
conversamos
mucho. Ellos
tienen acceso
a wis redes
sociales y sé
que eso es
importante

para mi
sequridad.

:J esta chica? Fotos de su
famiilia, muchos compafieros
de clase... parece estar todo

en orden.

ILUSTRACION: FABIO REZENDE

Cuando tenia diez afios, mi papa entrd en wi cuarto para revisar wi
cel(ular, algo que é( hacia de vez en cuando, solo para tener la sequridad
de que nadie estaba intentando hacerme dafio de forma online.

Pero varias amigas
estan conectadas...
;serd que wi hija 0 yo
aceptamos este pedido
sin darvos cuenta?

Papa, mama... jpuedo
wostrar(es algo?

Esta chica quiere
llamarwe. We prequntd
si yo estaba sola y we

pidié que la atendiera
en el bafio para
wostrarme un jueqo.




Te qusta jugar?

Las chicas we dijeron
quie eres genial

Puedes salir para jugar?

) con wis amigas por ntervet y esta Empez6 haciendo varias
iEn serio? ;como “Chica" we escribio. pregquntas y dijo que wis
empez6 todo esto? amigas Ya hablaban con ella.

-

Hija, jamas des
informacién personal
a personas en V Hola, volvil Ayer no me respondiste :( Quieres ser
Wnternet, sok? 4 wi amiga? Ya soy amiga de las chicas de la escuela...
Dénde vives? Puedes decirme, Yo e pido a mi mama
que we (leve para jugar juntas.

Te qusta jugar? Tengo muchos jueqos geviales en
wi tableta.

Pero entonces we acordé de (o que 14 y mama
siempre we dicen, que no responda con nada
persovial en ntervet y que si veo cualquier cosa
extraiia (es avise. |J esto es bien extrafiol

Entonces decidi mostrar(es esto,
porque o conozco a esta chica
y, sella we pide que vaya al bafio
para mostrarme un jueqo?

Ya sé! Tengo un jueqo muy genial, tan especial que
casi nadie (o puede ver. Que tal si vas al baiio, ahi
podria (lamarte y wmostrarte, para jugar juntas.
Te parece?

Tranquila, hija. Vamos a descubrir quién es. Continuaremos la
conversacion. Vamos a hacer que nos (lame Y sabremos quién

es realmente.

Tapamos la camara para que no nos viera desde el principio Y, Ya en (os
primeros winutos, comenzo a hacer cosas inadecuadas.




Gracias por (as orientaciones
que siempre wme dan sobre como
protegerme en nternet.

Siento que esos consejos demostraron
el cuidado, (a proteccién y el amor que
tienen por wmi.

Esto me ayudd a usar el celular de una
forma mas tranquila ¥ sequra.

Desde que tuve wi primer celular, mis padres
siempre we ayudaron Y we dieron consejos sobre
qué aplicaciones, sitios web y jueqos eran sequros

para mi.

iEstamos muy agradecidos y
orqullosos de ti, hijal

jGracias, los amo! Yo no (e
atendi, porque recordé (o
que siempre we dicen. iNo

iDios nos bendijo con
una hija maravillosa!




Profesora, me gustaria
agradecer a Dios esta
mafiana porque me
protegio de ser acosada
por un hombre walo que se
hizo pasar por una amiga
wia en las redes sociales.

€30 we pasb a
wi también!

Ese hombre se hizo pasar
por una amiquita. También
we contacto para atender
una (lamada Yo sola, pero
wenos wal que cuando me
di cuenta de que iba a hacer
cosas feas, corté (a (lamada
y sali corriendo. Pero we dio
verguenza contarle a wis

Si alguna cosa extraia
sucede, busquen a sus padres
o tutores. No tengan wmiedo ni

verguienza.

;Puedo contar con
ustedes? ;Van a buscar
siempre a sus padres?

Hoy, después de algunos afios, mis
amigas Y Yo sequimos aprendiendo
a protegernos. Entendewos que
nuestros padres pueden ser (os
wmejores aliados para ayudarnos a
estar alejados de las trampas.




CONECTADA,
HERIDA

LEILA FORTES Y EMILY LUIZA @ D
Vivimos mas conectados que nun-

ca. De los 8 billones de personas en el
mundo, el 66 % utiliza la red mundial

de computadoras. Solamente en 2024, DE I.A PUBLACIUN MUNDIAL,
mas de 97 millones de nuevos usuarios

comenzaron a adentrarse en el univer- EL UT"'IZA
so digital por medio de computadoras % INTERNET
o teléfonos inteligentes, segun el infor-

me Digital 2024: Global Overview Re-
port.
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A pesar de que Internet ofrece muchas

facilidades de autonomia, como el acce-
so rapido a la informacion y a las nuevas
formas de aprendizaje y la posibilidad
de compartir nuestra opinién, también
nos expone a diversos problemas en
las relaciones online. El anonimato, por
ejemplo, ha favorecido el aumento de
comportamientos agresivos y hostiles,
ya que las personas se sienten menos
responsables por sus actitudes.

El poema de Emily Luiza, de apenas 18
afnos, ilustra bien el impacto devastador
del acoso digital:

“.Qué debo hacer? Todo esto comen-
zZ6 cuando abri mis redes sociales y lei
comentarios que me despreciaban por
causa de una publicacion, una foto mia
sin filtros. Decian: ‘mdtate’, ‘el suicidio
es la solucion’, ‘tapenme los ojos’. [...]
Me encierro en mi cuarto oscuro,
intentando entenderme mejor
qué sentimiento tan oscuro
Lo Unico que queria era vivir”.

@)

O ricardo02iki4

La violencia digital,
cuando se practica a
través de comentarios
negativos, unfollow,
exclusion y persecucion,
puede generar ansiedad,
depresidén, aislamiento,
dificultad de convivencia
y hasta pensamientos
suicidas.

M3s allad de eso, el estrés continuo afec-
ta nuestra rutina en el colegio, en las
relaciones con otras personas e incluso
la salud fisica, lo que puede provocar in-
somnio y problemas alimentarios.

Este tipo de violencia requiere que com-
prendamos la importancia de mantener
una buena salud emocional. Entender
quiénes somos y el valor que tenemos
nos permite enfrentar mejor las agresio-
nes que recibimos y, de esta manera, es-
tar en un ambiente mas equilibrado. El
bienestar digital comienza cuando nos
respetamos y aceptamos independien-
temente de la aprobacion de los demas.
Al fin y al cabo, las personas solo hablan
de lo que tienen en su interior, jno de lo
gue verdaderamente eres!




AL ENE

El aumento de la violencia digital esta relacionado
con la busqueda de validacién en las redes socia-
les, lo que lleva a muchos adolescentes y jovenes a
sentirse presionados para obtener likes, seguidores
y comentarios positivos. El anonimato suele favo-
recer los comportamientos agresivos, ya que los
agresores No se sienten responsables por las pala-
bras que profieren. Un buen ejemplo de la litera-
tura sobre nuestro debate es el libro Normosis, de
Pierre Weill y Roberto Crema,? el cual alerta sobre
la normalizacién de comportamientos destructivos
como la violencia y el consumismo, e invitan a los
lectores a cuestionar esa “normalidad” y a buscar
una vida que valore la autenticidad, el crecimiento
personal y la armonia interior en vez de someterse
ciegamente a los patrones sociales impuestos.

Cuando alguien se destaca,
ya sea por originalidad, creati-
vidad o éxito, la reaccion de al-
gunos, lamentablemente, es
intentar hundir a esa perso-
na en vez de buscar su creci-
miento. Es importante enten-
der que, atacar a alguien para
tener visibilidad u obtener
likes, no lleva a la verdadera
realizacién. Por el contrario,
solo causa dolor en quien es
atacadoy revela la falta de au-
toestima del agresor.




La prevencion de la violencia digital
comienza con actitudes simples y po-
derosas, como mantener la privacidad
online, ser cauteloso al interactuar
con desconocidos y, principalmen-
te, no dejarse llevar por la presion de
tener la vida “perfecta” que las redes
sociales imponen. Son consejos que,
aungue parezcan un cliché, siempre
es bueno recordar.

PREVENIR ;

Internet es una herramienta
poderosa que puede usarse
para aprender, crecery conec-
tarse, pero es necesario estar
consciente de los peligros que
puede representar. Al enfocar-
nos en el autoconocimiento y
en el respeto mutuo, construi-
mos un ambiente digital mas
seguro y respetuoso. Rescatar
esa esencia es el primer paso
para construir una vida de
valentia, autenticidad y amor
verdadero, por nosotros mis-
mos y por aquellos a quienes
amamos.
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Ademas, es importante saber cémo
comportarse cuando se observan ac-
titudes de bullying digital. Es necesa-
rio denunciar las situaciones de abu-
so y buscar el apoyo de un adulto de
confianza. El didlogo sobre seguridad
digital debe ser constante, y la edu-
cacion sobre la proteccion online es
esencial para crear un ambiente vir-
tual mas seguro para todos.

“Nadie puede
hacerte sentir
inferior sin tu
consentimiento”.

Eleanor Roosevelt

..—

SEGURIDAD
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Referencias:

1 “Digital 2024: Global Overview Report”. Disponible en: datareportal.com/reports/
digital-2024-global-overview-report.

2 Pierre Weil y Roberto Crema, Normose: a patologia da normalidade (Petrépolis:
Vozes, 2014).




EFECTOS DE LA

Para comprender mejor los efectos
de este tipo de violencia, es importan-
te explorar cémo el cerebro humano
procesa las emocionesy las sensacio-
nes y qué afecta nuestra respuesta
a este tipo de agresidon. Sustancias
neuroquimicas, como la dopamina,
la endorfina, la oxitocina, el cortisol
y la serotonina desempefan papeles

especificos en esta dinamica.

La violencia digital afecta el aspecto psi-
colégico de los individuos de forma tan
profunda como la violencia fisica. La grany
cruel diferencia es que, en la esfera digital,
las amenazas no tienen limites de tiempo
y pueden surgir en cualquier momento.
De esta forma intensifican el miedo, la an-
siedad y el sentimiento de inseguridad.
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LOS NELRTUIMICOS
Y SUIS FUNCIONES

Sustancia asociada a la m

y la recompensa. Proporci
inmediato. Se libera especialmente
en actividades que implie:?;_[ft:'sn-,g
quistar algo, formar vinc’ulos,‘C'orﬁer
y sentirse aceptado. .

“a’F'ganismo para “luchar o huir”. En contextos

de violencia digital, mantiene el nivel de estrés

elevado sin permitir la posibilidad de una reac-

cién fisica inmediata, lo que agrava el impacto
emocional.

La violencia digital desencadena reacciones
emocionales intensas, pues el cerebro identi-
fica una amenaza al bienestar y aumenta los
niveles de cortisol para preparar al cuerpo para
reaccionar. Como la amenaza es virtual, esa
preparacion no se disipa con respuestas fisicas,
como ocurriria frente a amenazas presenciales.
Esto resulta en un estrés continuo.

La repeticion constante de estos episodios
puede llevar a trastornos como ansiedad, de-
presion, estrés postraumatico e incluso afec-
tar el autoconcepto, lo que puede desenca-
denar una baja autoestima y sentimientos de
inadecuacion y aislamiento. Tales condiciones
pueden incentivar comportamientos de au-
tolesion e incluso pensamientos suicidas.

pﬁ endorfinas se liberan,
generalm

através de ejercicios
fisicos y risas, y actuan para neutralizar
‘la ansiedad, el estrés y el dolor.

=

OXiTOCivA

=s conocida como el “neuroquimico

juridad e incentiva la
d con otras

Wy

Promueve la alegria, el orgullo y |a felicidad. Esta

asociada a las interacciones sociales saludables

y a las actividades que apreciamos. Incentiva la
busqueda de experiencias positivas y la conquista
3 del respeto. -

MPACTOS FRICOLOGICOS Y FISICD

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
resalta que la violencia digital aumenta signifi-
cativamente el riesgo de suicidio, especialmen-
te entre adolescentes. Los jovenes que sufren
bullying digital tienen el doble de posibilidades
de desarrollar ideacion suicida en comparacion
con los que no sufren tales abusos.

Las relaciones que generan ansiedad elevan
los niveles de cortisol y estimulan el aislamien-
to. El uso indiscriminado de dispositivos digi-
tales, especialmente de celulares, promueve
una dependencia de dopamina que resulta en
sentimientos de aburrimiento y falta de pers-
pectiva cuando no se los utiliza. Este circulo
vicioso lleva a los seres humanos a buscar nue-
vamente el mismo estimulo, y de esta manera
se forma un patron de dependencia.
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GOCTALES

Mas alla de los dafos psicolégicos, la vio-
lencia digital trae consecuencias sociales.
Es comun que la victima se aisle de amigos
y familiares por verglenza o miedo, y que
se retire de su circulo de apoyo. Este aisla-
miento puede ser una sefal precoz de sufri-
miento y puede indicar que la persona esta
viviendo alguna forma de abuso online.

Practicas como la cancelacién, que invo-
QY lucra la exclusiéon y el linchamiento digital,
estan entre las formas mas severas de vio-
T —— lencia online. La cancelacidén ocurre cuan-
#bullying #school #elit #hater #girl do un grupo de personas expone y estig-
matiza el perfil de alguien, muchas veces
con el uso de opiniones fuera de contexto.
Este tipo de injusticia puede ir mas alld del ambiente virtual y resultar en ataques
presenciales, y de esta forma aumentar el sufrimiento de la victima.

@ 532 Likes

Para promover actitudes positivas con respecto a las relaciones presenciales y vir-
tuales, es esencial que la persona esté rodeada de un buen circulo social. Amigos,
padres y familiares deben salir de la posicion de acusadores y jueces y adoptar una
postura mas empatica y acogedora.

1 RED DE APOYO

Comunicacion abierta: Mantén didlogos
con familiares y amigos de confianza, com-
parte experiencias y busca orientacion.

ONGs y organizaciones especializadas:

\,y d Instituciones como SaferNet ofrecen orien-

‘ & W tacion juridica y psicoldgica para victimas de

. : violencia digital, ademas de asistencia para
“am la seguridad online.
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LUZT EX LA

EE'ECHUCIUNES CON RESPECTO R LR

Evitar compartir fotos intimas: Preserva las infor-
maciones personales y las imagenes intimas. Asi
evitaras situaciones incomodas en el futuro.

Seguridad de datos: Revisa las configura- \
ciones de privacidad en las redes socia- ‘3\
les y activa la autenticacién en dos pasos S
para mayor proteccién en tu celulary en
tu computadora.

MRANEJD DE LARS EMOCIONES

Control de las emociones: evita responder a atagues movido por tus emocio-
nes, ya que esto puede empeorar la situacién y dejarte mas vulnerable.

La violencia digital puede parecer invisible, pero sus impactos son profundos
y duraderos. Al adoptar medidas de proteccion, fortalecer las redes de apoyo
y buscar ayuda, es posible enfrentar y superar los efectos de esta forma de
violencia.

iLA EDUCACION DIGITAL ES FUMDAMENTAL!

No existe anonimato en Internet, ya sea que se utilice VPN o navegacion ané-
nima. Ten cuidado al depositar tu confianza en personas en el mundo online.
Tu intimidad fisica y emocional es muy valiosa para ser divulgada, compartida
o vendida.

Una vez que se comparten de forma online, esas imagenes pueden permane-
cer para siempre y podran ser manipuladas por inteligencia artificial y comer-
cializadas. TU no eres un producto. No acties como uno.

Cambia la felicidad euférica (dopamina) por la felicidad plena (serotonina).
Cambia la ansiedad (cortisol) por los vinculos (oxitocina) y las risas (endorfina).

Tienes la decision en tus manos. Estamos aqui para fomentar actitudes posi-
tivas y disminuir comportamientos nocivos.

El documental Mi sol, en sintonia con la cancién del
mismo nombre, redne historias reales de personas pro-
fundamente impactadas por esta cancion. Aborda temas
como salud mental, miedos y suefios en cuanto al futuro,
un futuro que se extiende mas alld de un cuarto oscuro,
un futuro que esta alli afuera, donde hay luz y esperanza.

MIRALO AHORA
Escanea el cédigo QR y, jsumérgete en estas historias
inspiradoras!
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KARYNE LIRA

Ella se arregla, ordena su rincén pre-

ferido del cuarto, ajusta la luz, se saca
una selfie y comparte un “buen dia”
en las historias de Instagram. De esta
manera comienza el dia de muchos
adolescentes en sus redes sociales.
(Cuantos likes llegaran en los proxi-
mMos minutos? ;Sera que alguien va a
comentar?

Todos deseamos ser aceptados y
aprobados. TU lo deseas, yo lo deseo
e incluso aquel jovencito que parece
hacer de todo para que las personas
se alejen de él. La forma en la que los
otros reaccionan frente a nuestras ac-
ciones impacta profundamente en la
construccién de nuestra propia idea
sobre quienes somos. Por eso, desear
aceptacion es algo muy natural. Lo
gue no es natural es afrontar la expec-
tativa de la reaccién de las personas.

En el pasado, cuando no existian las
redes sociales, nuestras experiencias
de aprobacién estaban enfocadas en
una cantidad menor de personas (fa-
milia, profesores y comparneros de es-
cuela, por ejemplo). Hoy, la situaciéon
es totalmente diferente.

Estudios indican que existe una re-
lacion entre la exposicidn a Internet y
la insatisfaccién con el propio cuerpo.
Estos estudios también sefalan a las
redes sociales como un terreno fértil
para el desarrollo del narcisismo.! {Ne-
cesitamos hablar sobre esto!
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Los medios audiovisuales en general
siempre contribuyeron con la forma-
cion de patrones idealizados (e intan-
gibles) en la mente humana. Incluso
cuando solo existian los libros de ro-
mances (sin series de streaming o pe-
liculas de Hollywood), los adolescen-
tes y los jévenes ya eran influenciados
por ideas poco realistas. En el libro La
educacion cristiana, escrito en el siglo
XIX, su autora Elena de White comenta

\

sobre el efecto perjudicial de los libros
de romance en la mente de las muje-
res. Ella dice que las lectoras “edifican
castillos en el aire, y viven en un mun-
doirreal e imaginarioy llegan a tener
mucha dificultad para enfrentar las
cosas practicas de la vida real.

La necesidad de ser aceptados y
aprobados nos lleva a la practica de la
comparacién. Nos comparamos con
los demas como una forma de eva-
luarnos para ver si somos lo suficiente-
mente adecuados para ser aceptados
y aprobados. ;Entiendes el problema
gue esto conlleva? Las comparaciones
se vuelven mas posibles y perjudicia-
les en este tiempo en el que estamos
apenas a un clic de la vida “maravillo-
sa” que las personas comparten en las
redes sociales.

El préximo paso es comenzar a con-
formarnos e imitar a aquellos con
quienes nos comparamos. Y aqui mu-
chas personas pierden algo lindo y es-
pecial que se llama “autenticidad”.

SALUD MENTAL EN RESGO'

La autenticidad se desarrolla cuando
el ambiente en el que crecemos provee
el espacio necesario para expresarnos y
realizar actividades a nuestra manera,
incluso cuando existan reglas en ese
ambiente (pues todo ambiente saluda-
ble posee reglas). Pero con la ilusidon que
causan las redes sociales, parece haber
un patrén ideal para todo: para el cuer-
po, para las relaciones, para la forma de
vestirse, para la manera de pensar, etc.

Consecuentemente, muchos, espe-
cialmente los mas jovenes, sufren de
angustia, depresion, baja autoestima
y distorsion de la propia imagen, entre

Referencias

otros problemas de salud fisica y men-
tal. Frente a esto, el uso moderado e in-
teligente de las redes sociales es cada
vez mas necesario. Una forma de hacer
esto es usar las redes sociales por pe-
riodos de tiempo limitados y escoger
con criterio a quién seguimos o qué
miramos en Internet.

La satisfaccion con la vida esta mucho

mas alla de los likes. Solo podemos
experimentarla cuando conocemos
y aceptamos quiénes somos y cuales
son nuestros valores. Es asi como nos
volvemos aptos para resistir las presio-
nes del mundo digital.

1 K. S. Young y C. N. Abreu, Dependéncia de internet em criangas e adolescentes: fatores de risco, avaliagéo e tratamento (Porto

Alegre, RS: Artmed, 2019).

2 Elena de White, La educacidn cristiana (Florida: ACES, 2015), p. 35.
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Galeria de

% EMOCIONES

Entendiende muestras
emociones en las redes
con propOsito

En esta actividad, vamos a reflexionar
sobre cémo nos sentimos al interactuar
en las redes sociales y sobre qué pue-
den ensefarnos estas emociones sobre
nuestra relacién con Dios, con los demas
y con nosotros mismos. El objetivo es
entender mejor nuestras emociones
basandonos en valores cristianos y que
esto nos ayude a fortalecer nuestra fe y
nuestro bienestar en las redes.

\\

#,

se acerca a lo que sientes.

|N S 1 Lee cada situacion y marca el emoji que mas

2 Piensa en el motivo de esa emocidény, al lado
| IE U‘ del emoji, escribe una palabra o versiculo que
te inspire a enfrentar mejor esa situacion.

CIO N ES 5 Finalmente, usa las reflexiones para descubrir

cédmo hacer que tus interacciones sean mas
saludables y llenas de propdsito.
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SITUACION
ONLINE

Recibir likes en una
publicacién

Leer un comentario
negativo

Ver publicaciones
inspiradoras

No recibir respuesta
en un mensaje

Ser etiquetado
en una foto sin tu
permiso

Ver amigos reunidos
sin ti

Recibir un mensaje
de apoyo

Ver publicaciones
que parecen
“perfectas”

EMOTICONES/EMOJIS

DISPONIBLES

FELIZ

TRISTE

MOTIVADO

MOLESTO

INCOMODO

EXCLUIDO

AGRADECIDO

INDIFERENTE

0000 OO

Esta galeria de emociones va mas alla de
analizar lo que sentimos. Es una oportu-
nidad de construir una relacion saluda-
ble con el mundo digital y colocar a Cris-
to en el centro.

MARCA EL EMOJI
QUE REPRESENTA TU
EMOCION

9 SATISFECHO

w IRRITADO
e FELIZ

@_; CONFUSO

g IRRITADO
Q INDIFERENTE

Q EMOCIONADO
Q TRISTE

IDENTIFICA TUS VALORES: ;Qué emociones se
repitieron? Esas reacciones, ;estan de acuerdo
con |lo que Jesus ensend sobre amor, paz y acep-
taciéon? Si no es asi, ;como puedes sentirte mas
confiado y en paz en la presencia de Dios mien-
tras usas las redes?

PALABRA/VERSICULO
QUE TE INSPIRA

INDIFERENTE

DECEPCIONADO

SORPRENDIDO

INDIFERENTE

AVERGONZADO

FELIZ POR ELLOS

RECONFORTADO

INSEGURO

200 600006

PRACTICA LA GRATITUD Y EL AUTOCUIDADO:
Reserva un momento para agradecer por algo
bueno que las redes te hayan dejado. Recuerda
que tu valor no viene de los likes o de los comen-
tarios, sino de la presencia de Dios en tu vida. “No
vivan segun el modelo de este mundo. Mejor de-
jen que Dios transforme su vida con una nueva
manera de pensar” (Romanos 12:2).

CULTIVA BUENAS RELACIONES: ; Como puedes
usar las redes para esparcir amor, respeto y em-
patia? Piensa en formas de transformar tus emo-
ciones en publicaciones positivas que inspiren a
tus amigos a reflexionar en el caracter de Cristo.

BUSCA CONSEJOS EN LA BIBLIA: Lee este versi-
culo: “Ante todo, cuida tus pensamientos porque
ellos controlan tu vida” (Proverbios 4:23). Reflexio-
na sobre como este texto biblico puede guiar tus
interacciones y ayudar a fortalecer tu corazon.
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CARLISE BULATI

Como vimos en otros textos, la

tecnologia —especialmente In-
ternet— forma parte de tu dia
a dia, adolescente. Por esto, es
fundamental que conversemos
sobre como tu y tus amigos
pueden protegerse en este uni-
verso digital. Aungue Internet
sea una herramienta increible,
también presenta desafios uni-
Ccos para quien estd en pleno
crecimiento. Esto destaca la im-
portancia de principios como
el respeto, la igualdad y los de-
rechos esenciales, incluso la no
discriminacion y el derecho al
desarrollo saludable.

PROTEGETE
EN EL

UNIVERSO
DIGITAL.




-

Estar conectado puede exponer a la gente a
contenidos que no siempre son buenos para
nuestra salud y, a veces, puede colocarnos
en situaciones de violencia digital, ya sea al
incentivar comportamientos malos o al con-
vertirnos en victimas de ellos. Aqui te dejos
algunos consejos para usar Internet de forma
mas segura.

1. EDUCACION DIGITAL Y DIALOGO ABIER-
TO CON LA FAMILIA

Conversar con tus padres o tutores sobre lo
gue sucede de forma online hace toda la di-
ferencia. A medida que creces, obtienes mas
libertad en Internet, pero es importante que
esta venga de la mano con la seguridad y la
responsabilidad. Intercambiar ideas y pedir
consejos ayuda a entender cémo evitar pro-
blemasy a usar Internet de la manera correcta.

2. CELULARES Y PANTALLAS EN LAS ES-
CUELAS

Una investigacion de 2024, hecha por la
fundacion Futuros digitales para nifios, jun-
to con la Facultad de Economia de Londres,
mostré como los diferentes paises se ocu-
pan del uso de los celulares en las escuelas.
En Inglaterra, las escuelas que restringieron

BLOGUEA ‘

FILTEC‘)

I ﬂTEHCIﬁH' PELIGRO?Y

el uso de celulares tuvieron resultados muy
positivos. En Colombia, cada escuela crea sus
reglas. En Brasil, una ley de enero de 2025
prohibid el uso de celulares a los alumnos del
nivel basico durante las clases, los recreos y
los intervalos, salvo para fines pedagdgicos o
necesidades especificas. ;Cual es el objetivo
de todos estos paises? Encontrar un equili-
brio que proteja la salud y el aprendizaje de
quien estudia.

3. CUIDADO CON EL “SHARENTING”

¢Ya escuchaste este término? Se refiere a
cuando los padres publican demasiado so-
bre sus hijos en las redes sociales. El proble-
ma es que esto puede exponer informacio-
nes que personas malintencionadas pueden
usar. Vale la pena conversar sobre esto con tu
familia y pensar en qué es saludable compar-
tir de forma online.

4. USO RESPONSABLE DE LA INTELIGEN-
CIA ARTIFICIAL (IA)

La IA esta en todos lados: en los algoritmos
de las redes sociales, en las aplicaciones que
usamos e incluso en los juegos. Pero (sabias
gue no siempre se recuerda a los adolescen-
tesy alos nifios en las discusiones sobre cémo
la IA debe usarse? La UNICEF llamé la aten-
cion sobre esto, porque la IA puede impactar
directamente sobre nosotros. Estar atento y
aprender mas sobre este tema es una forma
de entender como afecta nuestra vida y qué
puedes hacer para enfrentarlo mejor.

FOLDER

Estos cuatro topicos
tienen algo en comln:
la necesidad de
proteger tu salud
fisica y mental en el
uso de las tecnologias.

System error !




Como siempre estas conectado y transitas
una etapa de desarrollo, tienes un gran desa-
fio: quedas expuesto a influencers y celebrida-
des que construyen sus carreras con base en la
popularidad y en la cantidad de likes. Esto ter-
mina creando una presién y una comparacion
constante, lo que puede causar inseguridad y
ansiedad y, muchas veces, ni nos damos cuen-
ta de cuanto tiempo pasamos en las redes.

Otro punto es el disefio persuasivo de las
plataformas, el cual te “atrapa” en la pantalla.
Las redes sociales y otras plataformas utilizan
feeds infinitos para que el contenido nunca se
termine y siempre tenga algo nuevo para de-
jarte interesado. ;Serd que es coincidencia? ;O
sera que fue pensado para que estés todo el
tiempo conectado?

Al considerar todo esto, es esencial garantizar
la integridad fisica y mental de los jévenes en
las redes. La Convencion sobre los Derechos
de los Nifos, en el Comentario General N° 25,
articulo 96, declara que “Los Estados partes

«
0

ARCHIVE PHOTOS

deben establecer normas para evitar los danos
conocidos y tener en cuenta de forma proacti-
va las nuevas investigaciones y pruebas en el
sector de la salud publica a fin de evitar la di-
fusion de informacién errénea y de materiales
y servicios que puedan dafar la salud mental
o fisica de los nifios. También puede ser nece-
sario adoptar medidas para prevenir cualquier
participacion perjudicial en juegos digitales o
en las redes sociales, por ejemplo reglamenta-
ciones que prohiban los programas digitales
gue menoscaben el desarrollo y los derechos
de los nifos".?

Para cerrar esta conversacion, debes saber
gue el uso de las nuevas tecnologias es parte
de tu dia a dia, todo el dia. Pero lo mas impor-
tante es que nunca te olvides que cuidar tu sa-
lud fisica y mental, asi como la de los demas,
debe ser una prioridad. Al fin y al cabo, jla se-
guridad de todos es lo que realmente importa!

iQuédate siempre atento, en alerta digital!

INTERNET VOXx
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iQUEDATE EN.
ALERTA DIGITAL!

Referencias

1 Miriam Rahali, et al,, “Smartphone policies in schools: What does the evidence
say?". Disponible en: eprintslse.ac.uk/125554/1/Smartphone_policies_in_schools_
Rahali_et_al 2024 002_pdf

2 Comité de los Derechos del Nifio, “Observacién general nim. 25 (2021) relativa
a los derechos de los nifios en relacién con el entorno digital”. Disponible en: pla-
taformadeinfancia.org/wp-content/uploads/2021/09/observacion-general-25-rela-
tiva-a-los-derechos-de-los-ninos-en-relacion-con-el-entorno-digital.pdf
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&Sabes cuando
estas en peligro
en internat®

OBJETIVO: Evaluar tu conocimiento y habilidad para
identificar situaciones peligrosas en el mundo online y

tomar decisiones seguras. Este quiz estd basado en es-
cenarios realistas que incentivan una visién critica
sobre comportamientos en las redes sociales.

o Observas que a una comparfiera de la escuela la estan ridiculizando en un grupo de mensajes.
Diariamente, comparten fotos de ella con comentarios negativos. ; Qué harias?

A) Ignoras la situacioén, pues no fuiste tu quien comenzd y no quieres involucrarte.

B) Sales del grupo y hablas con un profesor o adulto de confianza.

C) Confrontas directamente a tus compafieros en el grupo para que paren.

e Ves una publicacion viral en una red social que dice que una enfermedad grave esta esparcién-
dose en tu ciudad. En los comentarios, muchos estan alarmados y también comparten la publicacién,
pero no hay informaciones oficiales. ;Qué harias?

A) Compartes para “alertar” a tus seguidores, pues es mejor prevenir que lamentar.
B) Verificas en fuentes confiables, como sitios web de noticias y autoridades locales.
C) Comentas en la publicacion y preguntas si alguien tiene fuentes confiables sobre el tema.

9 En un momento dificil, recibes un mensaje de una persona desconocida que dice que “entiende
lo que estas pasando” y que te ofrece apoyo, pero te pide informaciones personales para “ayudarte
mejor”. ;Cémo reaccionarias?

A) Respondes con desconfianza, sin brindar informaciones personales y blogueas a la persona.

B) Le cuentas sobre tus problemas, pero evitas darle detalles personales.

C) La blogueas inmediatamente, pues sabes que el apoyo emocional verdadero debe venir de personas
que conoces.

@ Percibes que un amigo con el que estas compartié la localizacién de ambos en tiempo real en
una red social sin avisarte. ¢Qué haces?

A) No te preocupas. Después de todo, solo se estan divirtiendo.

B) Le pides que elimine la publicacion y conversas con él sobre la importancia de no compartir ubica-
ciones sin autorizacion.

C) Ignoras la situacion, pero tienes mas cuidado la proxima vez.

e En un juego online, un jugador amenaza y manipula a otros para cumplir desafios arriesgados.
Se impone como “lider” y dice que, si no cumplen con las tareas, seran excluidos y ridiculizados.
¢Como actuarias?

A) Sales del juego y reportas al jugador frente a los administradores de la plataforma.

B) Confrontas al jugadory le pides que pare de manipular al grupo.

C) Observas sin intervenir. Después de todo, tu no eres el objetivo.
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Pregunta 1: alternativa B
Incluso cuando no participas te estas involucrando, ya que el silencio es una forma de \ - S S
consentimiento. Buscar a un adulto de confianza puede ayudar a resolver la situacion de 0-2 aciertos: jAtencion! Puedes estar en ries-
forma segura y a apoyar a la victima. go en el mundo digital. jAprende mas sobre se- c ¢

Pregunta 2: alternativa B o . o guridad online para protegerte!
Antes de compartir informaciones que puedan causar panico, es esencial verificar su

veracidad. Las fake news pueden tener consecuencias serias como desinformacion y ries-
gos para la salud publica. ces algunas amenazas digitales, pero es impor-

Pregunta 3: a_lterna_tlva A . i tante profundizar tu conocimiento.
Personas malintencionadas pueden intentar manipular tus emociones en momentos .

de vulnerabilidad. Nuca brindes informaciones personales a desconocidos. Busca el apoyo 5 aciertos: jExperto digital! Felicitaciones,
de personas de confianza. tienes una excelente percepcion y estas prepa-

3-4 aciertos: jEstas bien alertado! Ya recono- o °

Pregunta 4: alternativa B

Compartir tu ubicacién en tiempo real puede comprometer tu seguridad. Esimportante
conversar con tus amigos sobre la importancia de mantener la privacidad y asi protegerse
mutuamente.

Pregunta 5: alternativa A

Las amenazas y las manipulaciones online son formas de cyberbullying. Reportar com-
portamientos abusivos ayuda a protegerte a tiy a otras personas. Recuerda que la seguri-
dad en el ambiente virtual es responsabilidad de todos.

-

rado(a) para enfrentar las amenazas en el am-
biente digital.

MENSAJE FINAL

iFelicidades por concluir el test! Recuerda que
el conocimiento es poder. Mientras mas sepas,
mas seguro(a) estaras en el ambiente online.
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POR QUE ES
TAN DIFICIL SOLTAR
IR PALANQUITA?

Imagina que eres un ratoncito de labora-
torio. En serio, piensa en esto por un mo-
mento. Estads en una jaula pequefia con pa-
redes de metal y un piso frio. En el centro
de la jaula, algo te llama la atencién: una
palanquita. Curioso como cualquier ratén
lo seria, te acercas y la accionas. jPuf! De
repente, tu cerebro explota en una onda
de placer, en una sensacion increible que
nunca habias sentido antes. ;Y entonces?
;Qué haces? La accionas una y otra vez
hasta que todo lo demas pierde importan-
cia: comer, dormir y explorar. Solo quieres
mas de aguella sensacion increible.

¢POR QUE LAS PANTALLAS

NOS ATRAPAN TANTO?

¢Sabias que tu cerebro es adicto a las noveda-
des? Y adivina quién esta detras de esto. Si, jla
dopamina! Pero hay un detalle. Se dispara con
ma3as intensidad cuando hay algun misterio o
algo nuevo para descubrir. ;Quieres saber cémo
funciona?

Imagina que estas jugando en el celular o en
red. Necesitas pasar de nivel, pero para eso tienes
gue encontrar un camino secreto o realizar una
misién misteriosa. Mientras imaginas lo que va
a suceder, tu cerebro ya estd trabajando a todo
vapor y libera dopamina. Este “combustible” da
una sensacion tan agradable que hace que no
quieras parar de jugar.

Ahora, piensa en las redes sociales. Solo el sim-
ple hecho de deslizarse por la pantalla hacia

e JUAN VARCAS

Esta escena no es solo imaginacion. Fue
un experimento real llevado a cabo por
cientificos. Estos descubrieron que en el
cerebro existen sustancias que estimulan
nuestra sensaciéon de placer y recompen-
sa. Es como un premio que el cerebro te
da siempre que haces algo que considera
“genial”. Cuando comes chocolate, pasas
de nivel en un videojuego o consigues likes
en una foto, alli esta la dopamina diciéndo-
te: “Bien, jhazlo de nuevo!”

abajo crea una expectativa en tu cerebro. “;Qué
vendra después? (Algo gracioso? ;Una noticia
impactante? ;Un nuevo mensaje?” Cada des-
cubrimiento, aunque pequeno, activa el mismo
sistema de placer. Y antes de que te des cuenta,
estas atrapado alli, deslizandote por el feed du-
rante horas.

Esta busqueda incesante por el préximo clic, la
proxima publicacion o el proximo nivel del juego
es como apretar aquella palanquita del ratén en
el laboratorio. Solo que, en tu caso, es el celular, el
videojuego o la computadora. Y, sin darte cuen-
ta, puedes cambiar cosas importantes de la vida,
como pasar tiempo con amigos, estudiar, hacer
ejercicios o incluso disfrutar de tiempo con Dios,
por algo que te atrapa y parece irresistible.




Primero, debes entender que no estas solo en
esto. Todo el mundo, en algdn momento, sin-
ti6 el peso de estar pegado a las pantallas. El
secreto es buscar el equilibrio y poner en prac-
tica algunos consejos simples y practicos que
ya debes haber leido en esta revista, pero que
necesitamos reforzar.

DEFINE LIMITES

Establece horarios para usar el celular y
respeta momentos offline durante las co-
midas, antes de dormir o al pasar tiempo
en familia.

HAZ UN DETOX DIGITAL

:Qué te parece pasar algunas horas o in-
cluso un dia entero sin el celular? Usa ese
tiempo para reconectarte con el mundo
real y con las personas a tu alrededor.

ll- BUSCA A DIOS
Pasa mas tiempo con él. Lee la Biblia, ora

REDESCUBRE PLACERES SIMPLES y escucha alguna musica que te conecte
Aprende algo nuevo, como tocar un ins- con el Creador. Vas a descubrir que esta
trumento, andar en patineta, pintar, jugar a el el trae un tipo de paz y alegria que
la pelota con los amigos, participar del Club ninguna pantalla puede ofrecerte.
de Conquistadores.

it
|

Jesus dijo algo muy fuerte en Mateo 6:21: “Pues donde esté

tesoro, alli estard tu corazén”. Si nuestras prioridades estan

cosas pasajeras, como las pantallas, podemos terminar
jando de lado lo que realmente nos importa.

ay mas, en Juan 10:10, Jesus nos recordd que vino para
os vida y vida en abundancia. Pero esa vida llena de pro-

ito y alegria no estd en los likes, los memes o los niveles
erados. Esta en vivir relaciones reales con las personas a
stro alrededor y, principalmente, en caminar con Dios y
ubrir el plan increible que tiene para nosotros.

erdad que la dopamina puede ser poderosa, pero ;sabes

€ es aun mas poderoso? jTu! Cuando busques equilibrio
logues a Dios en primer lugar, percibiras que la alegria
)S es mayor y mas duradera que cualquier placer que una

:QUE TE
PARECE DAR Sal de tu celular, conversa con alguien, aprovecha el dia y, sobre todo,

conéctate con Dios. La mejor palanquita que puedes accionar es la que
EI‘ pRIMER activa la vida de verdad, aquella vida que Dios preparé para ti.
PASO HOY?




IEL FUTURO DIGITAL

PAULO RIBEIRO

-

.

El futuro digital ya no es algo distante. Ya comenzd vy, mientras lees esta conver-

. sacion, hay gente en todo el mundo creando tecnologias que van, de una forma u
otra, a formar parte de nuestra vida. Inteligencia artificial (IA), realidad aumentada
(AR), realidad Virtual (VR), juegos inmersivos... Todo esto que parecia algo de ciencia
ficcién ya es parte de la realidad. * ‘

Innovaciones tecnolégicas en )
<evolucion

Incluso con tantas novedades estamosal . -
inicio de esta revolucion. Un ejemplo son
los juegos digitales. Antes, eran solo una ‘
forma de diversion. Ahora, con la realidad
virtual, se crean mundos tan realistas que
parecen estar al alcance de la mano. Otra
tecnologia‘que esta revolucionando todo -
es la inieli‘gencia artificial. No solo. opti-
miza nuestro tiempo, sino que también’
crea imagenes, textos, videos y mucho
mas. 2 . ;
2
Ah, ¥ un dato que impresiona: investiga-
.. ciones sefalan que el mercado de la rea-
- idad aumentada y virtual puede pasar
los 15 trillones de ddlares para el 2030] =~ .
Es mas, segln la consultora McKinsey & .\
Company, para ese momento el 70 % de
las émpresas usaran la IA a gran escala?
iEso es innovacion y creatividad al maxi-
mo!




Herramientas digitales. Crear,
innovar e influenciar

Con las herramientas digitales, pue-
des hacer mucho mas que jugar o pa-
sar tiempo en las redes sociales. Puedes
crear unejuego educativo que ensefe
buenos valores o armar un proyecto que
acerque a las personas a Dios.

El ambiente digital tiene mucho que
ver con la creatividad y el impacto posi-
tivo. Segun la PwC, una multinacional de
consultoria y auditoria de empresas, la

- inteligencia artificial estara aun mas pre-
sente en nuestro dia a dia y nos ayudara

a aprender y colaborar de formas que ni
i‘.magi,namos.3
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Oportunidades y desafios

Claro, con tanta tecnologia, vienen los
desafios. ¢Como - usar herramientas
como el metaverso para el bien? ;Cémo
evitar trampas como el aislamiento o el
uso exagerado de las redes sociales? Aqui
entra la responsabilidad de cada uno. La
libertad del ambiente digital exige sabi-
duria. Cada publicacién, conversacion o
contenido que creas puede ser una opor-
tunidad para hacer la diferencia y ampa-
rar a quienes lo necesitan.

RECUERDA

Puedes ser lsiz en el mundo di-
gital. Como vimos en otros textos
de esta revista, muchas personas
enfrentan dificultades en las re-
des. ;Que te parece ser esa mano

_@miga due ofrece ayuda?




HAZ LA
DIFERENCIA Y ya que
EN EL FUTURO goblamos de

t\ﬂ?r?ﬁ L ‘ me.taverso, .

. d 1 quiero sugerirte
La Biblia nos recuerda lo siguiente: “Us- uno muy genlal
tedes son la luz que alumbpra al mundo. + que fue creado
Una ciudad que estd en un monte no para contribuir
se puede esconder” (Mateo 5:14). Con el y hacer el bien
mundo digital creciendo tanto, tenemos a muchas
una oportunidad Unica para ser ejem-
plos y esparcir el bien. 3 personas.
Entonces, japrovecha! Usa las tecnolo- 2 »

gias para crear, ayudar e i‘hﬂuené}iar po-
sitivamente. Cada interaccion puede ser
una chance de mostrar el amor ylas en-
seflanzas de Cristo.
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cios/2024/barometro-de-empregos-de-ia.ntml.
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;FIH DEL
JIEGOT

DENISE LOPES

Todo juego genera emociones que pue-
den variar entre alegria y tristeza, euforia
y desanimo, calma y rabia. Esto sucede
porque hay un flujo muy intenso de hor-
monas que son liberadas a cada instante.

Se parece a tu vida, ino es asi? En el dia
a dia, hay momentos en los que todo esta
bien, otros en los que no tanto y a veces
te sientes pésimo. Esta todo bien con
eso. Después de todo, en la adolescen-
cia vivimos una verdadera ebullicion de
hormonas y emociones. Todos sentimos
eso. Pero esta semejanza con los juegos
no significa que tu vida sea un juego. Por
mas que se haga esta comparacion con
lo virtual y se encuentren algunas seme-
janzas, jvivimos lo que es real!

Todo bien, yo sé que la IA convirtio casi
que en real lo que es virtual, que hay po-
sibilidad de jugar hasta la “second life”,
experimentar el “multiverso y el meta-
verso”, pero la vida de verdad no te da
esas posibilidades. TU eres un ser Unico,
con una vida Unica que depende exclu-
sivamente de tus decisiones.

En la vida, las decisiones no tienen un
boton de “recomenzar” o de “desha-
cer”. Las elecciones y acciones tienen
consecuencias reales y duraderas.
Esto es lo que vuelve la vida tan espe-
cial y significativa, pero exige respon-
sabilidad.

Podemos quedarnos esperando likes
en las redes, pero recuerda que es la
manera en la que te relacionas en el dia
a dia con las personas reales lo que va
a traer alegria y va a contribuir a tu fe-
licidad, y que son las decisiones que to-
mas a cada momento las que trazaran
tu crecimiento y tu destino.




_m_
DESAFIO FINAL

Lavidano es un juego

\

iFelicitaciones por llegar al ulti- COMO FUNCIONA:
mo nivel de esta revista! -Lee atentamente las 17 oraciones abajo. Cada una esta relacio-

nada con una palabra del acréstico.

Ahora es tiempo de colocar en -Busca las palabras en la sopa de letras. Pueden estar escondi-
practica lo que aprendiste, por das en todas las direcciones (de arriba a abajo, de abajo a arriba,
eso, aqui va un desafio para ti. en diagonal, de izquierda a derecha, o al contrario).

Acd abajo hay un acréstico (sig- -Después de encontrar la palabra, escribela en el espacio corres-
nifica usar las letras de una pa- pondiente en el acrdstico.
labra para formar otras palabras) Ah, un consejo: Las palabras en la sopa de letras y las oraciones
con la siguiente frase: “La vida no tienen mucho que ver con la idea de que “la vida no es un juego”.
es un juego”. Tu misién es com- Por eso, jpresta atencion a los mensajes para completar este nivel
pletarlo con palabras relaciona- con éxito!
das a los temas que exploramos

\hasta aqui. ¢ Estas listo para el desafio? jBuen juego! /

H EEEEEE
HEEENEEN - .

HE  EEEEEEN
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1. ;Qué debemos hacer para no alimentar a un hater?

2. Actitud para no enfrentar en soledad una situacion y para encontrar apoyo.

3. Las agresiones que causa la violencia en el mundo digital, aunque pueden ser tan dolorosas como un golpe
fisico, muchas veces son...

4. Tipo de decision en la que optas por contenidos que promueven valores y bienestar.

5. Lo que debe hacerse con contenidos inapropiados.

6. Configuraciéon que al activarse limita tu sobreexposicion en las redes sociales y preserva tu informacion per-
sonal

7. Una de las principales consecuencias de las redes sociales. Puede cambiar comportamientos.

8. Lo que el bullying destruye en una persona

9. Consecuencia de juegos y comunicaciones virtuales, que eleva el nivel del cortisol, estimula el aislamiento y
quita la paz.

10. Recomendaciones o sugerencias que escuchamos muchas veces para protegernos en el mundo digital.

11. Actitud de otras personas que no debe aceptarse ya que impide que pensemos por NOsotros Mismos.

12. Actitud que muchos tienen al navegar en las redes sociales y que perjudica la salud emocional porque nos
hace pensar que la vida propia es peor que la de los demas.

13. La vida no es un...

14. Lo que se afecta, tanto mental como fisicamente, por el uso excesivo de las redes sociales, la dependencia a
las mismasy las situaciones de violencia en el entorno digital.

15. Lo que todos necesitamos para no ser victimas o incluso agresores en las redes sociales. Algo que esta vincu-
lado al conocimiento y al comportamiento.

16. Como deberia ser nuestra actitud a la hora de publicar. Podemos desarrollarla.

17. Lo que no queremos en las redes, tanto en el aspecto psicolégico como en el fisico y en el social.
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iFindel juego!

Estarevistapuedeserelfindeun
juego deideasy deinformacién, pero
también debe ser el comienzo deuna

nuevafase en tu vida real y digital.




Si ya sufriste abuso o sabes de algo sobre cualquier tipo
de abuso o explotacion sexual que esté sucediendo, no lo
pienses dos veces.

DONDE ENCONTRAR AYUDA

DENUNCIA A LAS URGENCIAS DENUNCIAS A LA POLICIA
AUTORIDADES Hay casos en los que la accién Puedes acercarte a una estacién de
Las autoridades han dispuesto debe ser inmediata. Llama a la policia de tu pais para denunciar
numeros telefénicos para policia antes de que suceda lo amenazas, actos de violencia, intentos
denunciar actos de violenciay peor. de compartir contenido pornografico
abuso. Utiliza el nUmero que infantil y robos o suplantacion de
corresponda a tu pais. identidad

S| ERES VICTIMA DE VIOLENCIA O CONOCES A ALGUIEN
QUE ESTE SUFRIENDO CUALQUIER TIPO DE ABUSO,
DENUNCIA. UTILIZA LOS NUMEROS PARA DENUNCIA DE
LOS OCHO PAISES SUDAMERICANOS ATENDIDOS POR EL
PROYECTO BASTA DE SILENCIO.

102Y 137
100 Y 180
800-14-0348
147 Y 1455
1800 DELITO (335486)
137 Y 147
100 Y 105
0800 4141Y 0800 5050
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