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Dedicatoria

A Kris, Gaby y Diana,
mis hijas que crecieron en la era digital

e inspiran este viaje hacia una nifiez conectada con amor, cuidado y paz.

Cada clic abre una puerta.

Cada pantalla muestra un universo.

Pero no todas las puertas conducen a lugares seguros, ni todos los universos brillan
con la misma luz.

Este libro es una brijula para la nifiez: ensefa a cuidar la vista y el cuerpo, a
respetar y protegerse en el ciberespacio, a equilibrar el juego en linea con la vida
al aire libre, y a descubrir que la tecnologia puede ser aliada del bienestar y la
paz, a través de cuentos, iméagenes y actividades.

Guia de exploraciéon del ciberespacio. La higiene digital invita a nifas, nifios y
adultos a sembrar juntos semillas de responsabilidad, creatividad y respeto, para

que el futuro digital florezca en armonia.

Patricia Arieta Melgarejo
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Sintesis

éSabias que cuidar tu vista, tu cuerpo y tu tiempo en internet también es parte

de tu salud?

Guia de exploracién del ciberespacio. La higiene digital es un libro ilustrado
creado especialmente para nifias y nifos curiosos como t4. Con actividades
divertidas, ejemplos de la vida diaria y consejos précticos, aprenderés a usar
la tecnologia de manera segura y equilibrada, sin dejar de lado el juego, la
creatividad y la convivencia con tu familia y amigos.

Este libro es una invitacién a explorar el mundo digital con responsabilidad,
imaginacién y mucha paz.

Y lo mejor... icada vez que completes un desafio podras ganar una medalla de

explorador digital!



iHola! Soy Digi

Seré tu guia en esta
aventura

por el ciberespacio.




Seguramente usas la tecnologia para estudiar,

jugar y hablar con amigos. Pero...

s que también es importante cuic’qmos -. _’

“




Igual que tus rutinas de higiene con tus dientes, manos y
cuerpo, también necesitas buenos héabitos digitales para
proteger tu salud y bienestar.







Para convertirte en un.,g')‘éi'o'erto en

higiene digital, teq_gl?i":"s que completar 10

desafios. .-‘:::::;.' .4
¢Estas listo?

s R EE woEow s




Cada que comple és“_uno de los desafios y apliques los tips, ipodras

m:udquirir una medal

1
n

ve podrés conservar o

|

ir a la pagina final

\pegar!

______
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-Un placer conocerte Mia,

'99_

puedes decirme “Digi
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-¢Qué es el ciberespacio?-
Exclamo Mia.




digital,ﬁ"-l 20 de
; iméger_';:g_s y videos
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" Es un mundo sin fronteras donde podemos aprender,
divertirnos y hablar con personas de todo el planeta.




»

Cuando buscas informacién para la tarea, tu
computadora o tableta, se conecta con otros dispositivos
que tienen los datos que necesitas.




Un experto llamado Pierre Lévy,
dijo que el

ciberespacio es como una gran
telarana de

informacién, donde todo

esta conectado y viajando de un
lado a otro.







La higiene digital te ayuda a cuidar tu
vista, tus oidos y tu postura cuando usas
pantallas.




)

LN, ‘\ksi como nos lavamos los

dientes y las manos para
evitar enfermedades, también
/' debemos aprender a usar bien los
- dispositivos electrénicos.

23



-¢Estas lista?- Le dice a Mia, muy emocionado.

Ahora, idescubramos juntos los 10 habitos de
higiene digital!



iBienvenidos a la misién
Guardianes del Ciberespacio!

Para convertirte en un experto en higiene digital,
tendrés que completar 10 desafios.







iTus manos necesitan cuidarse! Usa el teclado y el mouse
con suavidad. Descansa tus manos y estiralas para evitar el

cansancio.
Recuerda también lavarte las manos antes y después de usar tu

dispositivo para mantenerlo limpio y libre de gérmenes.

|

Tip. Juega a estirar tus . '
manos como si fueran alas V y
/ /]

de mariposa.
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2. ESCUCHA SEGURA

Los oidos también necesitan proteccién,
ellos trabajan todo el tiempo, ayudéandote
a escuchar tu misica favorita, las voces de
tus amigos y los sonidos de la naturaleza.
Pero si los expones a ruidos muy fuertes o
no les das descanso, pueden danarse.

Usa audifonos a un volumen bajo y
descansa tus oidos cada cierto tiempo.

Tip. Intenta escuchar sonidos suaves de la naturaleza, icomo el
canto de los pajaros!

No pases por alto la advertencia de seguridad en tu dispositivo.
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3. VISTA PROTEGIDA

Tus ojos te ayudan a descubrir el mundo, a leer
tus cuentos favoritos y a ver los colores de todo
lo que te rodea. Pero cuando pasas mucho tiempo
frente a una pantalla, pueden cansarse y sentirse
secos, por ello debes cuidarlos bien.
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Mantén la pantalla a una distancia saludable y segura, como el
de tu brazo extendido frente a la pantalla. También parpadea con
frecuencia.

Tip: Juega al "parpadeo rapido", parpadea 10
veces seguidas y siente la diferencia. -

31




4. POSTURA ADECUADA

Tu cuerpo también necesita estar cémodo cuando usas la
tecnologia.

Si te sientas encorvado o en una 4

posicién incémoda por mucho L ?r y
tiempo, podrias sentirte cansado o ;h s o N
con molestias en tu cuerpo. ,;.? f J i
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Organiza tu espacio o area de trabajo para cuidar tu
cuerpo. Sienta tu espalda recta y coloca los pies en el suelo.
Un buen asiento y una mesa a la altura correcta te
ayudaréan a sentirte mejor.

Tip: Estira tu cuerpo como un gato cada medid-"‘;_pll'_a.
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Cuando usamos la computadora, tableta o vemos televisién
por mucho tiempo, nuestro cuerpo y mente también necesitan
recargar energia. Tomar descansos regulares nos ayuda a
sentirnos mas fuertes y felices. Esto lo podemos hacer usando
nuestros sentidos del olfato y gusto.
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La hidratacién es poderosa. No o&l}@’des beber agua. Mantenerse
hidratado es esencial para qyp‘tu cuerpo funcione al méaximo.
Asegurate de tomar descansos para comer bogadlllas saludables

Y, por supuesto, ino olvides ir al bafo cuando lo necesites!

Tip: Toma un respiro profundo y describe los olores a tu
alrededor... iNo olvides beber agual!
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P MBIENTEFRESED

El aire que respiras también es importante cuando usas la
‘ tecnologia. Si el lugar donde estudias o juegas con tu dispositivo
: estd muy cerrado, puedes sentirte cansado o con sueno.
/ Trabajar en un lugar bien ventilado te ayudaréa a sentirte mejory =
i concentrarte mas.
E Un ambiente fresco, hace que tu mente y tu cuerpo se sientan
bien.

N

Tip: Abre la ventana o puerta de tu espacio de trabajo y siente el
aire fresco en tu rostro.






7.LUZ AMIGABLE

ﬂd tus ojos ajustando el brillo de la pantalla y usando buena
iluminacién, preferiblemente natural. Evita usar dispositivos
antes de dormir, ya que su luz puede dificultar el sueio. Busca

un espacio bien iluminado en casa para estudiar cémodamente y
descansar mejor.

Tip: Mantente cerca de una fuente de luz amigable y natural.
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8. SEGURIDAD DE TUS
DATOS

En internet, asi como en el mundo real, hay personas buenas,
pero también algunas que pueden querer enganarte. Por eso, es
importante no compartir informacién personal con desconocidos y
siempre avisar a un familiar o tutor si algo te parece raro.

Tip: iSiempre pregunta antes de aceptar o compartir algo en
internet!
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MAS TIPS...

1. No compartas tu nombre completo, direccién, nomero de teléfono o

escuela en internet. .
2. No aceptes solicitudes de amistad de personas que no conoces en la

vida real.
3. Nunca des clic en enlaces sospechosos o en mensajes de personas

desconocidas.
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9. CONTROL DEL TIEMPO

Controlar el tiempo frente a las pantallas te ayuda a mantener
el equilibrio entre tus actividades y cuidar tu bienestar. Usar
dispositivos sin pausas puede cansarte y afectar tu concentracién.
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a momentos en
antenga fresca

Tip: Establece horarios y toma descansos. Co
linea con otras actividades para que tu ment
y activa.



10. JUGAR PARA CREAR

iLa imaginacién es el mejor juego, y no necesita baterias!
La diversiéon también esta fuera de la pantalla. Juega con tus
amigos y familia, usa tu imaginacién y explora el mundo real.

4y



No todo el juego esta en la pantalla. Hay un mundo lleno de
diversién esperando por ti.

Interactuar con otros juguetes y juegos que te ayuden a pensar,
crear y reflexionar es muy importante.

Tip : Crea un juego sin tecnologia, como una biusqueda del tesoro
en casa.

45



{FELICIDADES!

Recuerda, cuidar de ti mismo es el primer paso para cuidar
del mundo que te rodea. Cada uno de estos habitos no solo te
ayudaré a estar seguro y saludable frente a la pantalla, sino (
también en tu dia a dia. o |
(» \

46



41






Ahora eres un experto en higiene digital. Recuerda que cuidar tu
cuerpo y mente también es importante en el mundo digital.

iSigue practicando estos habitos y disfruta del ciberespacio de
forma saludable y segura!
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Medallas para exploradores digitales
59






Medallas para exploradores digitales
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