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SESION 1: ;Consumo tecnologia o me

consume?

Dimension: Habitos de uso

Objetivos:

Identificar el tiempo que se dedica a las TIC (Buenas

practicas).

Ser capaz de evitar riesgos para la salud y amenazas
para el bienestar fisico y psicoldgico utilizando

tecnologias digitales (MIL).

Incorporar hdbitos saludables en el uso de la tecnologia

en su rutina (DigComp).
Duracion: 50 minutos
Edad: 12-17 afios

ACTIVIDADES

1.

El o la educadora entrega al
alumnado la Ficha Alumnado 1
para que de manera individual
complete la informacién sobre
los habitos de uso de la tecno-
logia en su rutina diaria.

Al terminar, presentar la Ficha
del o la Educadora Il sobre una
caricatura de la dependencia al
movil. Debatir en grupo sobre
las preguntas que aparecen
como sugerencia debajo de la
caricatura.

Tiempo: 10 minutos
Recurso: Ficha Alumnado 1

Edad preferente: 12-14

Tiempo: 20 minutos

Recurso: Ficha de o la Educa-
dora Il

Edad preferente: 12-14

@)
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SESION 1:
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. Presentar al grupo la infogra-

fia de la Ficha del o la Educa-
dora Il Hdbitos saludables en
el uso de dispositivos digitales
y, en parejas, completar la
Ficha Alumnado 2.

@)

Tiempo: 20 minutos

Recursos: Ficha del o la Educa-
dora Ill, Ficha Alumnado 2

Edad preferente: 15-17

Recomendaciones para el o la educadora

Esta sesidn estd orientada a que el alumnado pueda iden-
tificar sus propios habitos de uso y consumo de Internet y
tecnologia digital. Por ello, es importante que el o la edu-
cadora oriente al participante a responder con sinceridad.
Asi mismo, es fundamental hacer hincapié en la importancia
de identificar las diferencias existentes entre las recomen-
daciones de uso apropiado de la tecnologia y sus propios
habitos. Igualmente, subrayamos la relevancia del desarro-
llo de actividades en las que se prescinda de los dispositivos

digitales.

Fomentar la idea de un uso proactivo (en funcién de mis ob-
jetivos personales y profesionales) de los dispositivos frente
a una interaccién en la que los medios, tecnologias y dispo-

sitivos «me consumen».

19



0O 0 0O O O o o 0o o 0O 0O O OOO 0O 0O O o 0O o o o o o o o

FICHA ALUMNADO 1

En la siguiente tabla, al frente de actividad, escribe las apps, pla-
taformas o programas que utilizas en tus rutinas diarias. Calcula el
tiempo de uso, y finalmente, escribe una alternativa que no impli-
que ni Internet, ni smartphone, ni tablet, ni ordenador o portatil
para realizar dichas actividades.

Para compartir con
tu familia

.....................................................

Para salir a caminar
o dar un paseo

Durante los desplaza-
mientos en transporte .

En la escuela y.
mientras estudias

Mientras haces
deporte

.....................................................

Mientras estas con
los amigas y amigas

......................................................

Para informarte
y entretenerte

Para ir ala camay
mientras duermes

JCuantas apps utilizas en tu rutina diaria?

. ¢Cudnto tiempo, aproximadamente, utilizas los dispositivos digitales

al dia?

. Colorea las horas del dia en las que utilizas las aplicaciones y/o dis-

positivos digitales.
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FICHA DEL O LA EDUCADORA I

EN TU MENTE:
iBUSCA MIS
EMAILSI NAVEGH #
CASH DE JUAN
MUESTRA-
ME LAS MANDA ESTH
NOTICIAS FOTO & MARIA

o
—

EN LA REALIDAD:
DAME WIFI, INUEVO EMAILI
~ T

IRESPONDE # B
€STH# LLAMADAI IUN RESTAURANTEI
) HAZ CHECK-IN

\4%3

I.  ¢Alguna vez te has sentido identificado con el protagonista de la
caricatura? ¢ldentificas alguna persona de tu entorno con esa situa-
cion?

Il. ¢Para qué utilizas el mévil? sCrees que haces un uso equilibrado y
responsable o hay aspectos en los que mejorar?

I1l. :Qué consecuencias crees que puede tener en tu salud y bienestar
un uso excesivo del moévil?

IV. ¢Cudles crees que son los riesgos de un excesivo uso de los disposi-
tivos digitales y como podemos evitarlos?
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FICHA DEL O LA EDUCADORA 1I

Realiza actividades sin utilizar ningun
tipo de pantalla.

P =
La vida real ocurre fuera de las ;”4 ‘))
pantallas. n

LN

] — Disfruta de la naturaleza y del aire

v libre:

+
Evita las pantallas antes de dormir &
I\

Elaboracién propia
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FICHA ALUMNADO 2

¢Cuantas horas de diferencia encuentras entre las recomendadas y
el uso que haces de la tecnologia?

De las recomendaciones, scudles te gustaria incorporar a tu rutina
diaria?

Con ayuda de otro u otra compafiera, disefia una rutina de uso
responsable de la tecnologia. A modo de tétem, describe los ele-
mentos de tu rutina en cada una de las caras del cubo recortable.
Puedes pintarlas con colores, crear un personaje y utilizar varios
cubos.
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SOLUCIONARIO - FICHA ALUMNADO 2

Pieza para tétem - EJEMPLO -

B

desconectar

cuidarse

“l
7 S

pensar antes
de publicar

N

0%

disfrutar de la
naturaleza

respetar

+

descansar
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