
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

  

 

3 Puede 
conllevar adicciones 
paralelas como ludopatía, 
o compra impulsiva (arruina 
a familias enteras al no poder 
gestionar el dinero de manera 
racional). 
3 Desatendemos nuestra vida real.
3 Bajamos la productividad tanto laboral 
como en lo personal.
3 Nos vuelve asociales. Aunque nos conecta 
digitalmente, nos aleja y aísla en la interacción 
física.
3 Dependencia por estar continuamente conectado. 
3 Genera estrés la desconexión.
3 Por lo tanto, es necesario intervenir. Te proponemos 
algunas fórmulas.
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 S
i lo d

etectas en ti m
ism

x, hab
la con tus 

p
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Parece 
que los 
únicos adictos son 
aquellas personas que 
consumen drogas y generan 
una dependencia de ellas..., 
pero hay otras adicciones, igual de 
perjudiciales para la salud del individuo, 
pero más difíciles de detectar y, sobretodo, 
de intervenir, al estar socialmente más 
admitidas.

Del Uso al Abuso: Los dispositivos móviles e 
internet son potentes herramientas que nos hacen 
la vida más cómoda y conectada  ¿pero qué pasa 
cuando abusamos de ellas?
Quizá las veamos más en amigos o amigas, pero..., 
¿quieres saber si tú también eres adicto? 
¡Gira la rueda y conócete mejor! 

S
eñ

al
es

:
3

¿D
ue

rm
es

 p
oc

o 
(<

 d
e 

6 
h.

)?
3

¿T
e 

co
ne

ct
as

 d
ur

an
te

 
la

rg
os

 p
er

io
d

os
?

3
¿D

es
cu

id
as

 e
l t

ra
b

aj
o 

o 
la

s 
re

la
ci

on
es

 p
er

so
na

le
s?

3
¿S

ie
nt

es
 n

er
vi

os
, a

b
ur

rim
ie

nt
o 

o 
irr

ita
b

ili
d

ad
 s

i n
o 

tie
ne

s 
el

 m
óv

il 
ce

rc
a?

3
¿T

e 
ha

n 
d

ic
ho

 a
lg

un
a 

ve
z 

“t
e 

p
as

as
 e

l d
ía

 
p

eg
ad

x 
al

 m
óv

il”
?

3
¿H

as
 d

ej
ad

o 
d

e 
ha

ce
r 

ot
ra

s 
co

sa
s 

p
or

 a
te

nd
er

 
al

 m
óv

il 
o 

in
te

rn
et

?
S

i t
e 

oc
ur

re
n 

al
gu

na
s 

d
e 

es
ta

s 
co

sa
s,

 ¡p
ue

d
e 

q
ue

 s
ea

s 
un

x 
ad

ic
tx

! P
er

o 
no

 t
e 

p
re

oc
up

es
, h

ay
 

so
lu

ci
on

es
. ¡

S
i n

o 
lo

 h
as

 v
is

to
 e

n 
ti,

 p
er

o 
ac

ab
as

 d
e 

p
en

sa
r 

en
 a

lg
ui

en
 c

er
ca

no
, t

am
b

ié
n 

le
 p

ue
d

es
 a

yu
d

ar
! 

S
ig

ue
 g

ira
nd

o.
..

2.
 C

o
nó

Ce
te

, C
onoCe a tus allegados

1. adiCCión a internet/redes soCia
le

s/
sm

ar
tp

h
o

n
e
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4. Cóm
o intervenir...
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Cuando 
hemos podido 
ser cómplices de 
ese ciberbullying a Uso 
responsable de las redes: no 
difundir contenido que ofendan a 
otras personas. Detrás de la broma 
o burla, existen crisis, episodios de 
depresión e incluso intentos de suicidio. 

Con nuestro share o difundiéndolo, hemos sido 
cómplices del daño..., en nuestras manos está 
evitarlo.

Cuando no somos cómplices, pero sí conocedores 
de un ciberacoso àDirigirnos a la policía y denunciar 
la situación. 
No compartas, y denuncia.

C
ad
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Existen 
varios tipos de 
acosador/a:

Quien lo realiza de manera 
personal por una venganza directa.

Quien lo realiza de manera aleatoria, 
porque lo ve como una diversión y, 
normalmente, desconoce el daño que 
está causando (falta de empatía) y las 
consecuencias finales que puede llegar a tener.

Quien apoya el ciberbullying riendo las gracias o 
compartiendo y difundiendo el contenido. De este 
tipo de ciberbullying, hemos podido ser cómplices 
sin saberlo.

No compartas, ¿te gustaría si te pasara a ti?
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5. Ciberbullying
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