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Podo axudar aos meus fillos
parag divertirse ha rede?

Todos queremos participar e colaborar na diversion e na felicidade dos
nosos fillos. Léxico, natural e encomiable.
Pero entdn: temos un problema cos videoxogos?



Como diferencCiar a alta afreccion
aos videoxogos Coa adiccion? (G2E

Se o teu fillo pasa moito intre xogando e paréceche que pode ser un
problema, o primeiro que debes tentar € que interrompa o seu xogo e que
faga outras cousas. Se o consegues, pode tratarse sé dunha alta afeccion que
poderia e deberia controlar, ainda que seguramente necesitarad a tda axuda.

s @
“] Que é a adiccidn aos Videoxogos?

E unha constante necesidade de xogar que antepofiemos a calquera outra
actividade e que nos fai sentir mal se non podemos xogar. A afeccion aos
videoxogos convértese en adiccion cando empeza a interferir na vida diaria
gravemente: nos deberes, coas amizades e coa familia. Se o teu fillo
encérrase na sda habitacion todas as horas posibles e quere xogar, sé ou con
amigos, € un sinal importante de que pode ter un problema.



Os pais poden realizar unha avaliacion orientativa, ainda que
esta nunca pode suplir a valoracion profesional no diagndstico

definitivo da adiccidn.

Irritase cando tentas que reduza o seu tempo de xo0go?
Non consegue controlar ou deter o fempo de xogo?

Notas que cada vez ten a necesidade de xogar madis para
lograr a sua satisfaccién?

Descoida ou apraza
sempre os seus deberes
para mdis tarde?

Perdeu o interese por
outras actividades que
antes lle gustaban?

Mentiu 4 familia para
ocultar o tempo que
xoga?

Comprobaches que
emprega tempo da noite
para xogar mdis?




Pasos para evitar g adicCion aos Videoxogos

1 . Cohiece ao que xogan os teus fillos. Non tefias medo por saber mais. Simplemente

interésate. Basta con consultar a portada para ver a cualificacién por idades, comprobar o cédigo
PEGT ou preguntarlle aos teus fillos e mesmo a outros pais. Os videoxogos aparecen todos en You-
tube e estdn desefiados para ser sinxelos e intuitivos.

2. Se esixente cos tempos. O teu fillo gozard mdis se se dosifica, asi que ensinalle a

alternar o xogo con outras actividades. Negociade o fempo de estudo, o tempo de videoxogos e o
tempo de lecer non dixital. Todo ha de ter o seu espazo e, no futuro, agradeceracho.

3. Pr'opén alternativas. Non sé de videoxogos pode vivir o teu fillo. No caso de que

empeces a notar un exceso de dedicacion aos videoxogos ou ao tempo online ten sempre
preparadas alternativas do seu gusto. As mellores son as que permiten ser creativo ou que
favorezan relaciones persoales, ou as actividades ao aire libre. Interésate polas alternativas que
lle gusten e poténciaas.



4. Promove a lectura. Ler é esencial para o cerebro en todas

as idades. Mesmo se son novelas ou literatura fantdstica, ao cerebro
vénlle estupendamente ben a lectura de calquera tipo. Consigueo.

5. Minimiza o uso de pantallas. Se o teu fillo ten mdbil, portdtil, computador de

sobremesa, consola, tableta e televisor, serd dificil que non estea acotio mirando unha pantalla ou
xogando a videoxogos. Cun mébil tense acceso a miles de xogos que pode levar ali onde vai.
Negocia o uso de pantallas dentro e féra de casa.

6. Pon atencién ao gasto economico. Os videoxogos

son caros, e poucos deles son cento por cento gratuitos. O sistema
de micropagos dos videoxogos para mébiles ou os videoxogos " free
to play” converten a un mdébil ou unha consola nunha potencial
mdquina comecartos.

7. Fala co teu fillo. O concepto de “xogar demasiado” ou o uso de videoxogos pouco

adecuados para a idade poden ser temas dificiles de abordar. No canto de rifar, ddlle a tda
opinion sobre os contidos de dubidosa moralidade ou sobre se crees que xoga demasiado.
Convertamos o limén en limonada: un xogo violento pode darche unha oportunidade inapreciable
de falar co teu fillo sobre a violencia, as drogas ou calquera conducta perigosa ou inapropiada.



8 : Pr'eocdpate, pero non en exceso. Por moito que o teu fillo xogue a videoxogos non

vai enfermar ou necesitar tratamento clinico por tecnoadiccidn, a condicién de que faga algo mais
na sda vida que sé xogar a videoxogos, como ir ao colexio e aprender, facer deporte, etc. Preocu-
parche en exceso so che fard recelar e crear tensidns innecesarias en casa.

9. Lembra que so son x0gos. As condutas ou situaciéns dentro dn videoxogo non son

imitables na vida real. Xogar a videoxogos violentos non vai converter ao teu fillo nunha persoa
violenta. Se respectades a cualificacién por edadeas e uns minimos obvios de sentido comin non
debes temer pola sadde emocional ou mental do teu fillo.

10. Pide axuda profesional.

Cando tenas dudas.... pregunta.

O Servizo de Drogodependencias de Monforte de Lemos
ofrece, de forma confidencial e gratuita, un espazo terapéu-
tico especifico dirixido a adolescentes con condutas de risco
relacionadas co uso/abuso de condutas adictivas (tabaco,
alcohol, cannabis, cocaina, xogo, novas tecnoloxias...).
Ademadis, a UAD (Unidade Asistencial de Drogodependencias)
asesora profesionais/familiares na deteccion e manexo de si-
tuacidons de risco e realizanse intervencions con mozos e/ou
familias con dificultades relacionadas co uso e/ou abuso de
condutas adictivas (tabaco, alcohol, cannabis, cocaina, xogo,
hovas techoloxias...).




Suxerencias e comentarios:
uad@concellodemonforte.com

Se queredes pofiervos en contacto connosco, estamos en:

UNIDADE ASISTENCIAL DE DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Praza da Estacion - 17
27400 - Monforte de Lemos (Lugo)

Facebook:
Unidad Asistencial de Drogodependencias Monforte de Lemos
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