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A SALVO DEL
PELIGRO

El compromiso de proteger a la ninez y juventud es una
responsabilidad compartida por todas las personas
involucradas en el Movimiento Guia y Scout, es por ello que
presentamos las Ayudas al Programa de A Salvo del Peligro,
que involucran diferentes tematicas segun la seccion.

Todas las personas en todos los niveles de la Asociacion de
Guias y Scouts debemos trabajar en conjunto para
proporcionar a la ninez y juventud un ambiente seguro para
desarrollar todo su potencial.

Dentro de esta ayuda puede encontrar mas informacion de A
salvo del Peligro y como certificarse.




COUE ES
A SAVO DEL PELIGRO?

A salvo del Peligro son un conjunto de acciones disenadas
para garantizar que cada persona involucrada en el
Movimiento sea responsable y se comprometa a proteger la
ninez y juventud dentro o fuera del Movimiento, para que
todas las personas puedan sentirse seguras, en cualquier
actividad que desarrollen y en cualquier momento. Esta es
una iniciativa del Organizacion Mundial del Movimiento
Scout, sin embargo desde Guias y Scouts también existen
politicas y recursos sobre esta tematica, como la Politica de
Proteccion de Ninez y Juventud, el Protocolo de actuacién
por abuso sexual, la Politica de Liderazgo en ninez y
adolescencia, Manual de atencion institucional para
personas menores de edad, Guia Practica “Los Jovenes son
primero” que en conjunto con la Politica Mundial de A salvo
de peligro brindan las herramientas necesarias para
proporcionar espacios seguros para todas las personas
miembros de la organizacion. A Salvo del Peligro existe para
proteger a las personas jovenes contra todas las formas de
abuso, incluidos los abusos fisicos, morales, sexuales y
emocionales. Toda esta informacion la puede encontrar en
el curso en linea a Salvo del Peligro de la plataforma de la
Asociacion de Guias y Scouts de Costa Rica.




MODULO:

A SALVO DEl
PELIGRO

iHola, jovenes de Comunidad!

La Asociacion de Guias y Scouts de Costa Rica les ha preparado una
serie de reuniones contenidas dentro de este moédulo las cuales se
espera contribuyan con lo que han venido trabajando desde sus
Comunidades. A continuacion, les explicaremos como funciona este

modulo:

ESTEMODULOESTA
DIVIDIDO PORTEMAS

CADA REUNIONESTA
DIVIDA EN ACTIVIDADES

RECORDAINICIARY
TERMINAR TU REUNION
CONLAORACIONYEL
SALUDO A LA BANDERA

TODOS LOS TEMAS TIENEN
UNA REUNION ASOCIADA

LAS ACTIVIDADES TIENEN
SUS ANEXOS CONTENIDOS
DENTRO DE SUS
RESPECTIVOS TEMAS

REALIZA LAS ACTIVIDADES
QUE CONSIDERES MAS
ATRACTIVAS
;DISFRUTALAS!




TEMA#1

COMUNICACION
NO VIOLENTA




ob/‘efo‘Vo General

Conocer algunos principios de la Comunicacién No
Violenta (CNV), mediante un texto informativo para
meditar sobre nuestro desempefio a la hora de
comunicarnos.

Objetivo Especitico
Practicar una comunicacién sana por medio de 3

actividades, utilizando la CNV tanto en expresiones
verbales como no verbales.

Materiales

Presencial:
Virtuval:
e Video "MAPA MENTAL

COMUNICACIONNO  * Video "MAPA MENTAL
VIOLENTA” (Anexo 1) COMUNICACION NO

o Computadora o celular VIOLENTA" (Anexo 1)

« 31 Tarjetas (Anexo 2) o Computadora o celular
« 3 Rétulos (Anexo 3) e Respuestas (Anexo 4)
» Hoja en blanco

e Respuesta (Anexo 4)

o Preguntas generadoras  ° Lapicero
(Anexo 5) . pre.gL.ln.t’as (Anexo 5)

« Definicién CNV (Anexo ° Definicién CNV (Anexo
6) 6)

e Cinta adhesiva




Tiempo: 10 min

La persona responsable
introducira el tema
comentando sobre el modelo
desarrollado por Marshall
Rosenberg, del cual se
encuentra un resumeny links
relacionados al tema en el
Anexo 6.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto

para modalidad presencial
como virtual.

Actvidad # 2

Mapa Mental CNV

Luego de la proyeccioén del
video, se procede a abrir un
espacio de dialogo para cada
participante.

Actividad #1

Comunicacion No Violenta
(CNV)

PASO

7

Dentro de estos Anexos vamos
a encontrar:
e Una introduccion de lo que
es el modelo de Marshall.
e Las maneras en las que nos
PASO podemos expresar mejor.
* Y los 4 pilares del proceso
Z. de la Comunicacion No
Violenta.

Tiempo: 15 min

Se proyecta el video "Mapa
Mental Comunicacion No
Violenta", cuyo link se
encuentra en Anexo 1.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha
tanto para modalidad
presencial como virtual.



Tiempo: 25 min

Actividad # 3

Relevo de Conceptos

PASO

en una pared, cada
uno titulado:
1.Inventario de
necesidades.
2.Sentimientos:
necesidades
satisfechas.

Se colocan 3 réotulos 1

< om
8 £  3.Sentimientos:
-] 2 .
o o necesidades no
satisfechas. PASO
De forma que luzca
como el ejemplo del z

Anexo 3.

PASO

Cuando se dé la orden,un o 3
una participante por equipo

debera tomar una tarjetay

colocarla bajo el rétulo que

crea correcto; sus companeros

y companeras podran ayudarle.

Asi sucesivamente, cada

miembro del grupo debera

proceder como lo hizo la PASO
persona anterior. En 10

minutos deberan colocar la %

mayor cantidad de tarjetas.

A una distancia de 2 metros de
la pared se colocan boca abajo
y revueltas las 31 tarjetas
proporcionadas en el Anexo 2.
Las personas participantes se
distribuyen en dos grupos
formando hileras y se colocan
a 5 pasos de dichas tarjetas.

Cada participante tendra 3
minutos para discutir y evaluar
sus respuestas. Cuando este
tiempo termine, la persona
encargada revisara las
respuestas, segun el Anexo 4y
dira quién tiene mas aciertos.



Por ultimo, quien esté a cargo
de la actividad hara una
conclusion, retomando los
conceptos trabajados en este
tema.

Actividad #Y¢

Comunicacion No Violenta
(CNV)

Luego de responder las
preguntas, en un circulo se
comparten las respuestas o
conclusiones a las que hayan
llegado.

PASO

Modalidad Virtual

Cada participante tendra una hoja
donde escribira los titulos dados en
3 columnas. Quien dirige la
actividad dira al azar las tarjetas y
las personas participantes tendran
que ordenarlos en las respectivas
columnas. Al terminar, se revisaran
las respuestas y se hara la
conclusion correspondiente.

Tiempo: 20 min

Se le repartira a cada
participante un cuestionario el
cual debera responder de
manera personal.

Las preguntas pueden ser
encontradas en el Anexo 5.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto
para modalidad presencial
como virtual.



y

TEMA# 2

{COMO MANETAR
El ESTRES?

4




N

Objetivo #1

|dentificar y conversar sobre qué es el
estrés y cémo trabajarlo.

Objetivo #2

Promover practicar algunos ejercicios de
respiracidon y yoga para aminorar el estrés.

Materiales

Presencial o Virtual:

e 16 Tarjetas con actividades
simples para alivianar el estrés.

e Computadora con parlantes.

e Un mat por persona (pafio o
similar).




Tiempo: 5 min

Se le solicitara a los participantes
seguir una serie de instrucciones,
las cuales deberan hacer una
después de la otra de forma
rapida, jPueden crear su propia
listal.

1.Aplaudan

2.Cuenten hasta 10

3.Pongan sus manos en la

cabeza

4.Cacareen como una gallina
Luego de terminar las
instrucciones, pregunte cual era
la 3ra instruccion que se dio.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto
para modalidad presencial como
virtual.

Actividad #1

Sigui

PASO

PASO

2

iendo Instrucciones

Luego de las respuestas, seguimos con
la segunda ronda, enfatizando esta vez
gue traten de recordar el orden de las
instrucciones:

1.Cuenten al revés desde 10

2.Actuen como un mono

3.Saluden con sus manos por encima

de su cabeza

4. Reciten el alfabeto

5.Chasqueen sus dedos

6.Aullen con un lobo

7.Zapateen

8.Digan la palabra “cerebro” tres veces.
Al finalizar, pregunte: ;Cual fue la 4ta
cosa que les pidi6 ejecutar? ;Por qué
creen que no logran recordar cual fue la
4ta cosa que se les pidio hacer?
Reflexionen las respuestas.

.

Actvidad # 2

(Qué es el estrés?

El objetivo es darnos cuenta
de que el estrés es algo
comun que debemos
aprender a trabajar para
evitar impactos negativos en
nuestra salud.

Tiempo: 10 min

Se iniciara un conversatorio, utilizando
estas preguntas generadoras:

{COomo definirian qué es el estrés?
(Existen diferentes formas de estrés?
¢(Cuales son las causas del estrés en las
personas?

¢{Qué le causa a usted mas estrés?
¢Como identifica usted que tiene
estrés?

(Comparten sus companeros y
companeras alguna causa de estrés?

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto para
modalidad presencial como virtual.



Actividad # 3

Tiem pO: 20 min ¢Como podemos alivianar el estrés?

Se repartiran las 16 tarjetas, que

se pueden encontrar en el Anexo PASO
2 de esta reunion, entre los

participantes.

Se les explicara que deben leer y

exponer el contenido de las

tarjetas al resto del grupo.

Al terminar la exposicion de las
tarjetas, comenten si consideran

. . gue esa actividad les puede servir
M Oda I Idad VI rtual PASO para contrarrestar el estrés y cuales
Quien esté a cargo enviara por iz de las actividades analizadas les
privado las tarjetas que serian de mayor utilidad.

expondra cada participante. I
ACﬁWWd# Tiempo: 30 min

Practicando algunas maneras

para alivianar el estés Para realizar una de las practicas
propuestas para alivianar el estrés, se

solicitara a cada quien usar su
respectivo mat.

En el Anexo 3 encontrara links de
ejercicios de respiracion y yoga para

” esta pra-ctlca. N
Al terminar, se les pedira que

“ i“ comenten:

-.Como les fue?

-;Sienten que los ejercicios les pueden
Para finalizar esta practica, la ser de utilidad?
recomendacion es que cada -¢Cual ejercicio les gusté mas y por qué?
quien se acomode en su mat, -¢{Recomendaria alguno de estos
tome una postura relajada, ejercicios a alguna persona de su

trate de aplicar una de las familia?

técnicas de respiraciony . .
Modalidad Virtual

escuche musica por unos
minutos. Esta actividad esta hecha tanto para
modalidad presencial como virtual.




TEMA# 3
(IBERSEGURIDAD




ob/‘efc‘Vo General

Conocer algunas medidas basicas de seguridad en
las cuentas electrdnicas de trabajo o estudio
mediante la aplicacién de claves seguras para
evitar delitos cibernéticos.

Objetivas Especificas

¢ Definir ciberseguridad y los espacios de uso.

e |dentificar variables que promueven una aplicacién correcta de las
medidas de seguridad.

® Reconocer parametros necesarios para la construccién de claves
seguras.

Materiales

Presencial o Virtual:
* Lapicero.

* Hojas en blanco.

e Conexidén o acceso a
youtube.com.




Tiempo: 10 min

Actividad #1

Videos Explicativos

PASO

7

Se inicia presentando dos videos:
el primero sobre lo que es la
ciberseguridad y el segundo
sobre lo que es el phising, asi
como el material extra que se
encuentra en el Anexo 1.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto
para modalidad presencial como
virtual.

PASO

2

Cuando terminen de ver los
videos y el material extra, pueden
comentar al respecto.

—

Actividad # 2

Conociendo conceptos y temas

= &

Los temas y conceptos seran los
siguientes:
e Posibles ataques que pueden
recibir y sus puntos débiles.
e Fortalezas que tienen sus
paginas, correos o redes.
e Resultados de un ataque tipo
pishing o si se logra tener la
clave del correo eléctronico.

Tiempo: 10 min

Utilizando el formato del listado
del Anexo 2, se pide a los
participantes hacer diferentes
listados, segun los conceptos y
temas que se trabajaron en la
actividad anterior.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto
para modalidad presencial como
virtual.



Tiempo: 10 min Am.‘/(‘dad #3

Actualidad

PASO

jAnalicemos un caso actual!
En el Anexo 3 se encuentra una "
noticia sobre el tema de

ciberseguridad y los problemas que
trata de prevenir.

Modalidad Virtual PASO Ademés’, se debe revisar la
Esta actividad esta hecha tanto Z infografia que se encuentra en el
para modalidad presencial como mismo Anexo.

virtual. |
ACﬁ%'dad#‘f’ Tiempo: 15 min

Foro o discusidon de temas

Tomando en consideraciéon los temas
revisados, realicen un foro o discusion con

Revisar los videos sobre los

estas preguntas generadoras: riesgos de nuestros datos
e ;Lainformacion que comparto en personales en internet y
mensajes o RRSS, la puedo controlar una cdmo prevenir riesgos en
vez publicada? redes sociales (RRSS), cuyos
* ;Una vez que envio una fotografia con enlaces estan en el Anexo 4.

contenido sexual o intimo, puede acabar
en manos de personas desconocidas y
utilizadas en paginas de pornografia?

e ;Conoce de algun caso donde una
persona fue criticada por enviar o Esta actividad esta hecha
porque se publicaron fotografias tanto para modalidad
intimas? presencial como virtual.

Modalidad Virtual




Tiempo: 10 min Am.‘/l.dad# 5

Huella Digital

o=\
Revisar en el Anexo 5 el PASO I/&\
material sobre lo que es la //;\ )\
huella digital en Internet. /)/

Luego de leer el material, respondan
las siguientes preguntas:
e Con base en sus fotografias

MOdalldad Vi rtual compartidas en RRSS, correo o
Esta actividad esta hecha tanto mensajes, ;cual cree que es su
para modalidad presencial como huella digital?
virtual. e Si una persona reclutadora o
PASO entrevistadora revisara sus RRSS,
Z ¢qué perfil de trabajador cree que
puede encontrar?

e Siuna persona se interesa en
usted de forma romantica, y
revisa sus RRSS, ;cual podria ser
la impresion que le deje?

Amw.dad #6 Tiempo: 15 min

Manos a la Obra

Revisar el video del Anexo 6

BIE ;IE ;Is ;Ie sobre las claves de seguridad.

iY ahora creamos nuestra primera S \

Sie .
clave! ocy Pre s
4 Pl'e perse e]_or
Hagamosla con base en una frase, comYPars, Tue sof,
e €, b
no menos de 15 caracteres (letras) emos - POr ey
i

Frase:
Ejemplo: Martestacoshielo




@

ii

Cuando terminen de hacer este
ejercicio, lean los Secreticos, los
cuales pueden encontrar en el
Anexo 6.

Actividad #7

Por ultimo

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha tanto para
modalidad presencial como virtual.

PASO

Ahora sustituimos las letras L por
1, lasApor4a, lasEpor3ylasT
por 7

Las i por! (exclamacién)y antes
de la ultima palabra ponemos un
Clave:

Retomando el ejemplo:
M4r73s74cos*h!31o

Este es solo un ejemplo, podés
poner mas caracteres especiales
como un @ en lugar del O (cero)
o alguna otra que podas incluir.

Modalidad Virtual

Esta actividad esta hecha
tanto para modalidad
presencial como virtual.

Tiempo: 20 min

Ahora si, revisemos nuestras RRSS,
correos y logins en paginasy
pongamos manos a la obra
blindando nuestra seguridad y la
de nuestros seres queridos, porque,
a través de nosotros, los pueden
alcanzar también.



y

TEMA# ¢

CAMPANA:
[PROTETAMONOS
ENTRE ToODOS!

4




Y qué te parece vna Cawpaiia?

Durante estos tiempos de pandemia, algunos
peligros ya existentes se volvieron una

amenaza mas concurrida.

Debido a esto, como parte de esta reunidn,
queremos que todo el conocimiento que
obtuvieron anteriormente lo puedan trasmitir a
mds jdvenes para que puedan protegerse y
proteger a sus seres queridos de estas

situaciones. Entonces, jempezamos?




Toma en condederacion que...

Ya se hablé un poco de la

ciberseguridad, la Comunicacion ‘

No Violenta y como manejar el iHAY QUE

estrés, ;no? Estos pueden ser los TENER UN

temas en los que podés basar tu TEMA! )

campana. {Claro!, nuevos temas // {

también son bienvenidos, siempre

y cuando sean relacionados con lo Para este paso, es necesario
que se ha visto. iEleji, el que mas te que sepas a quién va dirigida
haya llamado la atencion! la campana que estas

disenando, en este caso, te
estaremos recomendando
que tomés a tus pares como
publico, pero si ves la

-~ iDFr'::NI necesidad de expandirlo a
- . otros grupos, como a ninos o
PUBLICO!

adultos, podés hacerlo con
toda tranquilidad.

N
°
Cuando ya tengas los I
primeros dos puntos, puedes

comenzar a desarrollar el

tema. Hay mucho material

en internet que te puede iDISENALA!
ayudar a montar una

campana. Toma en cuenta lo

gue aprendiste durante el

tema de ciberseguridad.

iAhora si! Después de todo
el trabajo duro del diseno,
es el momento de llevar a
cabo nuestra campana.

Ponla en marcha y de esta

Y manera logra dar esta
'MA'I:ERIA importante informacion a
: LIZALA! la mayor cantidad de

personas que puedas.

iNo olvidés docwmentar mediante videos o fotos La puesta en warcha de La
campaita, vsando Los hashtags bashtags:
#MVM? #Jfapbu&y'g # ant :qu; #Jc'GWPfE&ZfM #Jiempream'dal
9 Jcewpreqwuyswaﬂf.



Este es el final

del Moduvlo

Esperamos que haya sido de ayuda y beneficio
para sus Comunidades.

créeditos
Gabriela Cruz Carballo
Kattia Villalobos Ulate
Carlos Leén Alpizar

Karen Alpizar Madriz

Sheyla Quesada Valverde

IServir!

Patricia Castro Abarca
Jorge Munoz Rivera
Paula Munoz Castro

Irene Munoz Castro




ANEXOS
TEMA 1




1. Anexo #1

Video: Q—%f

Mapa mental: La Comunicacion No Violenta de Marshall Rosenberg
https:/Mmww.youtube.com/watch?v=Ggod-kdSOJk

Anexo #2-1


https://www.youtube.com/watch?v=Gqod-kdSOJk

1. Anexo #2-2



1. Anexo #3



1. Anexo #4




1. Anexo #5

PREGUNTAS:

e Luego de recibir la informacion expuesta en esta reunién, ;Cémo
consideras que ha sido tu comunicacion verbal hasta el dia de hoy, en el

momento que deseas manifestar alguna molestia?

¢ ;Esta informacion te ha hecho reflexionar sobre la manera en que debés

comunicarte con los demas? Justifica la respuesta.

o ;Deseas realizar algun cambio en la manera de expresar tus ideas?

¢ ;Consideras necesario realizar algun cambio en la manera de recibir la
informacion cuando interactuas con alguna persona? ;Cual seria ese

cambio?

¢ ;Consideras este método de comunicacién no agresiva util para el diario

vivir?

‘ ¢ Da 3 ejemplos de como pondrias en practica la Comunicacion No Violenta
en tu dia a dia.




1. Anexo #6-1

2QUE ES LA COMUNICACION NO VIOLENTA?

Es un modelo desarrollado por Marshall Rosenberg, que busca que las personas se
comuniquen entre si (y también cada uno consigo mismo), con empatia y eficacia. Es un
modo de pensar y de hablar que aspira a fomentar la comprensién y el respeto mutuo en las
relaciones. Ayuda a la persona a vincularse con la parte en si misma capaz de comprender
con el corazén y de expresarse sin agresiones verbales. Enfatiza la importancia de expresar
con claridad observaciones, sentimientos, y necesidades de un modo que evite el lenguaje
evaluativo, que etiquete o defina a los interlocutores o a terceros. También llamada

1 . .2 ZLs 1 n . .2 . 1
'Comun1cac1or| empatlca ! o Comunicacion COITIPESIVE! '.

TiP PARA EXPRESARNOS
TIP PARA EXPRESARNOS MEJoOR #2
MEJOR #1 Evitar
€M1tir juicios moralistgs
e que Presuponen errq, © maldad
reSP0nsabi|.idad con respecto 11 fodo 2quel -2 110 ackila da
porsabilidd o dcuerdo cop nuestro sjste -
sentimos y hacemos. valores ma de
TIP PARA EXPRESARNOS
A TiP PARA EXPRESA+0$
MEJOR #4

A la hora de comunicar nuestros

o
deseos y necesidades, hacerlo de vitar el uso de

. comparaciones, que
loquean la Compasién
,- ’
os demgs Y Por nosotr

Mismos

forma que el que escucha, sienta
que estarmos haciendo una bor
humilde peticién y no una s

exigencia.




1. Anexo #6-2

Peticiones

concretasque
mejoraran [a situacion

Observacion Sentimientos Necesidades

delos hechos que tenemos en relacion valores 0 deseos que dan
sinjuicio con lo que observamos origen a nuestras necesidades

Q—c)m G—0 G—0G—

Observar sin evaluar

Esimportante separar la
observacionde la
evaluacion.

Si'se mezcla lo que la otra
persona percibe, es una
critica.

Las etiquetas, positivas 0
negativas, limitan la
percepcion de la totalidad de
la persona.

Ejemplos de evaluaciones
vs (observaciones)

Eres demasiado generoso

(cuando te veo dar dinera,

crea que eres demasiado
generoso)

Siempre llega tarde
(las 3 altimas veces ha
llegado tarde)

Doc posterga las cosas (Doc
estudia la noche antes de
cada examen)

Si no comés enfermaras (si
no comes temo que
enfermes)

Hank juega mal al futbol
(Hank no ha marcado en los
ltimos 9 partidos).

Identificar y expresar
los sentimientos

No hemos sido educados
para identificar y mucho
menos expresar lo que
sentimos. A sabiendas de
que expresar los
sentimientos puede resolver
muchos conflictos.

A menudo, usamos el verbo
"sentir" para expresarnos
cuando deberiamos usar

otro verbo.

Siento -->Pienso
Cuando sequimos el verbo
con “que” o “coma”. Ejs:
Siento que no me entero,

me siento como un
fracasado, siento como si

me atacaran.

Siento -->Considero
Cuando expresamos algo
que creemos ser o inferimos
lo que opinan otros. Ejs:

Me siento indtil como
pianista, siento que soy
invisible para los demas.

Cuando usamos palabras
vagas o generalistas .Ej:
Me siento bien.

Debemos asumir la
responsabilidad de
nuestros sentimientos

Lo que hacen los demas puede
ser el estimulo, pero nunca la
causa de nuestros sentimientos.
(me pusiste furioso vs me senti
furioso cuando escuché decir
es0)

Tenemos 4 opciones al recibir un
comentario:

Culparse:
(si, deberia mejorar mis modales)

Culparalotro:
(no tienes derecho a decirme eso)

Expresar como nos sentimos
con el comentario:
(me siento herido)

Expresar qué sentimientos y
necesidades de la otra persona
provocan el comentario:

(te sientes herida, porque no te
escucho)

El siguiente paso es conectar el
sentimiento con la necesidad, con
laformula:

“Me siento” + xunx + “porque

”
yo- +yyyy.

Si expresamos nuestras
necesidades en lugar de criticar al
otro, tendremos mas

Lo que pedimos a los
demads

Pedir alos demas lo que queremos
que hagan para satistacer
nuestras necesidades:

-Utilizando un lenguaje
deaccion.

-Siempre en forma positiva,
pedimos lo que queremos, no lo
que no queremos.

-Lo mas concretas posible,
evitar expresiones vagas,
imprecisas y ambiguas

-Para asegurar que el mensaje
se ha entendido, podemos
pediralaotrapersonaquelo
repita con sus propias palabras

Cuando nos expresamos,
queremos saber la reaccion de la
otra persona:

Lo que siente: “me gustaria que
me dijeras lo que sientes con
respectoalo que acabo de
decirte”

Lo que piensa: “me gustaria que
me dijeras lo que opinas sobre lo
que te dije”

Si esta dispuestaahacerlo que
le hemos pedido:
“querria que me dijeras si estas
dispuesto allamarme”

(uando pedimos, debemos
especificar nuestro objetivo. Lo
que queremos es empatia. Sial
pedir nos dicen que no, debemos
ganar conciencia del motivo en

lugar dejuzgar.
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Resumen de la Comunicacion No Vealenta

Resumen Comunicaciéon No Violenta. Samuel Casanova - Scrum Master. tomado de:
https://samuelcasanova.com/2019/06/resumen-comunicacion-no-violenta/

_—

Para ampliar mas sobre el tema, les dejamos estos links con mas informacion:

https://www.lantegibatuak.eus/wp-content/uploads/2020/05/Cuaderno-de-ejercicios-de-

comunicaci%C3%B3n-no-violenta.pdf

https://samuelcasanova.com/2019/06/resumen-comunicacion-no-violenta/

https://ww.cop.es/colegiados/PV00520/pdf/Empat%C3%ADa-autoempat%C3%ADa.pdf

=


https://www.lantegibatuak.eus/wp-content/uploads/2020/05/Cuaderno-de-ejercicios-de-comunicaci%C3%B3n-no-violenta.pdf
https://samuelcasanova.com/2019/06/resumen-comunicacion-no-violenta/
https://www.cop.es/colegiados/PV00520/pdf/Empat%C3%ADa-autoempat%C3%ADa.pdf
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El estrés

personas.
El est.r'es es la forma como res
reacm.on humana normal
emocionales. Ciertamente

y

estrés oc a cumplir co
. urren cuando el estrés s .n una meta. Las formas .
ventualmente afecta la salud be Mantiene durante un period JIEEHNED e
H : ) ie riodo

ay 2 tipos diferentes de estrés).l nestar de una persona. prolongado y

Estrés agudo

Este es estrés a corto plaz
desaparece répidamer.\te.’P
sentirlo cuando presionas oS
frenos, peleas con su parel o

o gue
ede

esquias en una pendiente. Eqto ‘: prob| Crénico sj
ayudaa controlar \a.s’srcuam ne mat”.mOn.er-nas de dinero Sl tengijs
peligrosas. Tambien geUi= el trabajo i0 infeliz o propyar
cuando hace algo nuevo que contir. Cualquier tipe, demas en
emocionante. Todas las perspnas os em”"f' Por seman, @ estrés
sienten estrés agudo en algun acosty Strés cronico, p $ O Meses
tro. 5ni Mbrarte tantg a?ies
Strés

momento uo

manejar el estrés?

(Cuales son algunas formas de
estrés, sino

No solo el cuerpo ¥y la mente reaccionan al
reaccionan entre si. Vos podés manejar el estrés por medio de
actividades fisicas o mentales, o una combinacién de ambas. No
hay ninguna manera que sea la mejor, asi que intenta algunas
actividades y observe lo que funciona mejor para usted.

A continuacion, se encuentran 16 maneras simples para aliviar el

estrés y la ansiedad.


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001942.htm
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Ejercicio
El ejercicio es una de las cosas mas importantes que podés hacer para combatir el estrés.
Puede parecer contradictorio, pero poner el cuerpo en estrés fisico mediante el ejercicio
puede aliviar el estrés mental.
Los beneficios son mayores cuando haces ejercicio regularmente. Las personas que se
ejercitan regularmente tienen menos«probabilidad de experimentar ansiedad que aquellas
que no lo hacen.
Existen unas cuantas razones para esto:;

« Hormonas del estrés: A largo plazo, el ejercicio reduce las hormonas del estrés del cuerpo;
como el cortisol. También ayuda a liberar endorfinas, las cuales son quimicos que mejoran
tu estado de animo y actuan como un analgésico natural.

o Sueno: El ejercicio también puede mejorar la calidad del sueno, el cual se puede ver
afectado negativamente por el estrés y la ansiedad.

o Confianza: Cuando haces ejercicio regularmente, te' puedes sentir mas competente y
seguro de tu cuerpo, lo que a la vez promueve el bienestar mental.

Intentd encontrar una rutina de ejercicios o actividad que disfrutés, como caminar, bailar,
montanismo o hacer yoga.

Las actividades, como caminar o trotar, que involucran movimientos repetitivos de grandes
grupos de musculos pueden aliviar el estrés.

—zé

Considera los suplementos
Varios suplementos promueven la reduccién del estrés y la ansiedad. Encontraras aqui un
breve resumen de algunos de los mas comunes:

o Balsamo de limén: El balsamo de limoén pertenece a la familia de la menta que ha sido
estudiada por sus efectos contra la ansiedad.

o Acidos grasos Omega 3: Un estudio demostré que los estudiantes de medicina que
recibieron suplementos de omega 3_experimentaron una reduccién del 20% en los
sintomas de la ansiedad.

» Ashwagandha: La ashwagandha s una hierba que se usa en la medicina ayurvédica para
tratar el estrés y la ansiedad. Varios estudios sugieren que es efectiva.

o Té verde: El té verde contiene muchos antioxidantes polifendlicos, que proporcionan
beneficios a la salud. Puede reducir€l estrés y la ansiedad al incrementar los niveles de
serotonina.

e Valeriana: La raiz de valeriana' es una popular ayuda para dormir, debido a su efecto
tranquilizante. Contiene acido valerénico, el cual altera los receptores de acido gama-
aminobutiricos (GABA, en inglés) para reducir la ansiedad.

o Kava: La kava es un miembro psicoactivo de la familia de la pimienta. Se ha utilizado
como sedante en el Pacifico Sur, y se estd usando cada vez mas en Europa y en EE. UU.
para tratar el estrés y la ansiedad moderados.

Algunos suplementos pueden interactuar con los medicamentos o tener efectos secundarios,
asi que deberias consultar con un médico si tienes alguna afeccién.
Compra ashwagandha, suplementos de omega-3, té verde y balsamo de limdn en linea.

—_—

lu
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Enciende unavela
Los aceites esenciales o prender una vela aromatica pueden ayudar a reducir tu sensacion de

estrés o ansiedad.
Algunos aromas son especialmente calmantes. Aqui puedes ver una lista de los aromas que
mas calman:

 lavanda + flores de naranja  ylangylang
* rosas inci j

* Incienso e naranja o flor de azahar
 vetiver » sandalo « geranio

e camomila romana
Utilizar aromas para tratar tu estado de animo se llama aromaterapia. Varios estudios

demuestran que la aromaterapia puede disminuir la ansiedad y mejorar el sueno.

Reduce tu ingesta de cafeina

La cafeina es un estimulante que se encuentra en el café, té chocolate y en las bebidas
energizantes. Altas dosis pueden incrementar la ansiedad.

Las personas tienen diferentes umbrales/para la cantidad de cafeina que pueden tolerar.

Si observas que la cafeina te pone neryioso o ansioso, considera dejar de consumirla.

Aunque muchos estudios demuestfan que.el.café puede.ser saludable con moderacion, esto

no aplica para todos. En general, cinco o menos tazas al dia se consideran una cantidad
moderada.
—gé»
_— —

Rei

Es dificil sentir ansiedad cuando te reis. Es bueno para tu salud y existen algunas formas en '
que puede ayudar a liberar el estrés: f
e Reduce tu respuesta al estrés.
e Reduce la tensidn al relajar tus musculos.
A largo plazo, la risa también puede ayudarte a mejorar tu sistema inmunitario y tu estado de
animo.
Un estudio entre personas con cancer determind que las personas en el grupo de la risa
experimentaron mayor reduccion del estrés que las que simplemente estaban distraidas.

Intenta ver un programa de television divertido o pasar tiempo con amigos que te hagan reir.

_—
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) B Toma nota o

Una manera de manejar el estrés es anotar las cosas.

Aunque registrar lo que te estresa es una forma.deenfocarse, otra es tomar nota de las cosas por

las que estas agradecido.
La gratitud puede ayudar a aliviar el estrés y la ansiedad al enfocar tus pensamientos en las

cosas positivas de tu vida.

j@

Masticar goma de mascar

Para un alivio del estrés super facil y rdpido.prueba masticar una barra de goma de mascar.

Un estudio demostré que las personas que masticaron goma de mascar tenian un mayor sentido

de bienestar y menor estrés.
Una explicacion es que masticar goma de mascar ocasiona ondas cerebrales similares a las de

las personas relajadas. Otra es que masticar goma de mascar promueve el flujo de sangre a tu

cerebro.
Adicionalmente, un estudio reciente demostro que el alivio del estrés era mayor cuando las

personas masticaban con mas fuerza.

Pasa tiempo con tus amigos y familiares

El apoyo social de los amigos y la familia puede ayudarte a sobrellevar los momentos

estresantes.
Ser parte de una red de amigos te da sensacion de pertenencia y autoestima, lo que puede

ayudarte en momentos dificiles.

Un estudio determind que, para las mujeres en particular, pasar tiempo con los amigos y los
hijos ayuda a liberar oxitocina, un relajante natural. Este efecto se llama “cuidar y hacer amigos”
y es contrario a la respuesta de lucha o huida.

Tené presente que tanto los hombres como las mujeres se benefician de la amistad.

Otro estudio determind que los hombres y las mujeres con menos relaciones sociales tenian

mas probabilidad de sufrir depresiéon y ansiedad.
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Aprendé a decir no

No tienes control sobre todo lo que te estresa, pero'si.puedes controlar algunos factores.

Toma control de los aspectos de tu yida que puedes cambiar y que te ocasionan estrés.

Esto es especialmente cierto si te das cue > gque aceptds mas de lo que podés manejar.
Asumir demasiadas responsabilidades te puede dej: | la sensacion de agobio.

Ser selectivo con lo que aceptas, osas que incrementardn tu carga

Aprendé a evitar la postergacion

Otra forma de controlar tu estrés es tener control de tus prioridades y dejar de postergar las

cosas.
La postergacion puedé ocasionar que actues de manera react ue te hara tambalear para

lograr hacerlo todo. gativamente tu salud y la

calidad del sueno.
Tené el habito de prepara r prioridad. Date plazos
realistas y trabaja en tu lista.
Trabaja en las cosas que necesitas hacer hoy y terrumpida. Cambiar de una

tarea a otra o realizar muchas a la vez puede ser es

sante tambien. ]

Toma una clase de yoga

El apoyo social de los amigos y la familia puede ayudarte a sobrellevar los momentos

estresantes.

Ser parte de una red de a encia y autoestima, lo que puede

ayudarte en momentos difici
Un estudio determind que asar tiempo con los amigos y los

hijos ayuda a liberar oxitocina, se llama “cuidar y hacer amigos”

y es contrario a la respuesta de lucha o
Tené presente que tanto los an de la amistad.

Otro estudio determiné nos relaciones sociales tenian
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Practica la conciencia plena
La conciencia plena o mindfulness describe practicas que te fijan en el momento presente.
Puede ayudarte a combatir los efectos d ymientos negativos que inducen la ansiedad.

uyendo la terapia cognitiva i

: a conciencia plena, el yoga y la

depresion.

ﬁ" = =5
Afecto fisico

Acariciar, dar besos, abrazargentre otras sde car pueden ayudar a aliviar el estrés.

El contacto fisico positivo puede ayuda iberar la t ay a reducir el cortisol. Esto ayudaria
a bajar la presion arterial
Curiosamente, el afecto fisicc s seres humanos. Los chimpancés

también se abrazan cuando est:

Escucha musica relajante

to muy relajante e

La musica instrumental’lenta | puede i uesta de relajacion al ayudar a reducir la

i Algunos tipos de musica bueden ser particularmente

relajantes. Sin embargo, simp también es efectivo.
Los sonidos de la naturaleza razén, con frecuencia, se

incorporan estos sonid
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"1@
Respiracion profunda

El estrés mental activa tu sistema nervioso simpatico, indicandole a tu cuerpo que entre en

modo de “lucha o huida”.

Durante esta reaccion, las hor

tas sintomas fisicos como i
aceleracion del ritmo card e los vasos sanguineos.
Los ejercicios de re ar tu sistema nervioso
parasimpatico, que con
Existen varios tipos de spiracion diafragmatica,
respiracion abdominal, respi

El objetivo de la respi respiracion, haciéndola

mas lenta y mas profu e tu nariz, tus pulmones

se expanden por com

Pasa tiempo con tu mascota

u.estado de animo.

un quimico cerebral que

rte un propodsito, mantenerte

Fuente: https:/Mwww.healthline.com/health/es/como-quitar-el-estres



https://www.healthline.com/health/es/como-quitar-el-estres
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Video ejercicios de respiracion:

ALIVIA LA ANSIEDAD con ejercicios de respiracion | Tu Salud Guia

https://www.youtube.com/watch?v=SZe LVS4KyU

Ejercicios de yoga para relajar el cuerpo y la mente:

Yoga para relajar cuerpo y mente

https://www.youtube.com/watch?v=PrMoJA6LaKU

Ejemplo de musica para relajarse:

MANUEL OBREGON - CONVERSACION CON JILGUEROS
https://www.youtube.com/watch?v=gxABQmYi3Fk

Disney RELAXING PIANO Collection -Sleep Music, Study Music, Calm Music
(Piano Covered by kno)
https:/Mww.youtube.com/watch?2v=g8NVWNO_mks

SIMBIOSIS 1 Preludio.mov
https://www.youtube.com/watch?v=ITc3wDHRwUU&Iist=PLOF6BEE370E563315

@


https://www.youtube.com/watch?v=SZe_LVS4KyU
https://www.youtube.com/watch?v=PrMoJA6LaKU
https://www.youtube.com/watch?v=qxABQmYi3Fk
https://www.youtube.com/watch?v=g8NVwN0_mks
https://www.youtube.com/watch?v=lTc3wDHRwUU&list=PL9F6BEE370E563315
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Ciberseguridad

La ciberseguridad es la practica de defender las computadoras, los servidores, los |
dispositivos moviles, los sistemas electronicos, las redes y los datos de ataques
maliciosos. También se conoce como seguridad de tecnologia de la informacién !
o seguridad de la informacion electréonica. El término se aplica en diferentes
contextos, desde los negocios hasta la informatica moévil, y puede dividirse en
algunas categorias comunes.

La seguridad de red es la practica de proteger una red informatica de los
intrusos, ya sean atacantes dirigidos o malware oportunista.

La seguridad de las aplicaciones se enfoca en mantener el software y los
dispositivos libres de amenazas. Una aplicacion afectada podria brindar acceso a
los datos que esta destinada a proteger. La seguridad eficaz comienza en la etapa
de diseno, mucho antes de la implementacion de un programa o dispositivo.

La seguridad de la informacion protege la integridad y la privacidad de los datos,
tanto en el almacenamiento como en el transito.

La seguridad operativa incluye los procesos y decisiones para manejar y proteger
los recursos de datos. Los permisos que tienen los usuarios para acceder a una
red y los procedimientos que determinan cémo y dénde pueden almacenarse o
compartirse los datos se incluyen en esta categoria.

La recuperacion ante desastres y la continuidad del negocio definen la forma en
qgue una organizacion responde a un incidente de ciberseguridad o a cualquier
otro evento que cause que se detengan sus operaciones o se pierdan datos. Las
politicas de recuperacion ante desastres dictan la forma en que la organizacién
restaura sus operaciones e informacion para volver a la misma capacidad
operativa que antes del evento. La continuidad del negocio es el plan al que
recurre la organizacion cuando intenta operar sin determinados recursos.

La capacitacion del usuario final aborda el factor de ciberseguridad mas
impredecible: las personas. Si se incumplen las buenas practicas de seguridad,
cualquier persona puede introducir accidentalmente un virus en un sistema que
de otro modo seria seguro. Ensenarles a los usuarios a eliminar los archivos
adjuntos de correos electronicos sospechosos, a no conectar unidades USB no
identificadas y otras lecciones importantes es fundamental para la seguridad de
cualquier organizacion.

Fuente: https://latam.kaspersky.com/resource-center/definitions/what-is-
cyber-security

—gé;


https://latam.kaspersky.com/resource-center/definitions/what-is-cyber-security
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El delito cibernético

Es una forma emergente de la delincuencia transnacional y uno de los de mas

rapido crecimiento. A medida que Internet se ha convertido en una parte casi
esencial de nuestras vidas, suministrando informacién y comunicacién en todo el
mundo, los delincuentes le han sacado aprovecho. Con unos dos mil millones de
usuarios en todo el mundo, el ciberespacio es el lugar ideal para los delincuentes,
ya que pueden permanecer en el anonimato y tener acceso a todo tipo de
informacion personal que, a sabiendas o inconscientemente, guardamos en
linea. Las amenazas a la seguridad en Internet se han disparado de forma
espectacular en los ultimos anos, y el delito cibernético afecta ahora a mas de 431
millones de victimas adultas a nivel mundial.

El delito cibernético existe en muchas formas, siendo los mas comunes los
relacionados con la identidad. Esto ocurre por phishing (enganar a los usuarios
de Internet para que den sus datos personales), el malware (software instalado
involuntariamente que recoge informacion personal) y hacking (acceso ilegal a la
computadora de alguien de forma remota). Los delincuentes tienden a utilizar
estos métodos para robar informacion de tarjetas de crédito y dinero. Por otra
parte, Internet también se ha convertido en un lugar para los delitos
relacionados con los derechos de autor y derechos de propiedad intelectual; y
también delitos como la pornografia infantil y material de abuso.

Este ha ido creciendo mas facilmente a medida que avanza la tecnologia y los
autores ya no requieren grandes habilidades o técnicas para ser una amenaza.
Por ejemplo, las herramientas de software que permiten al usuario localizar
puertos abiertos o anular la protecciéon de contrasena se pueden comprar
facilmente en linea. Lo que no ha crecido facilmente, por desgracia, es la
capacidad para encontrar a los responsables. Con el anonimato que ofrece el
ciberespacio, es dificil para las fuerzas del orden identificar y localizar a los
delincuentes. Lo que se sabe, sin embargo, es que mas de tres cuartas partes de
la delincuencia cibernética estan hoy vinculadas a la actividad de la delincuencia
organizada.

Fuente: https://www.un.org/es/events/crimecongress2015/cibercrime.shtml

_—_—


https://www.un.org/es/events/crimecongress2015/cibercrime.shtml
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El delito cibernético

¢Coémo afecta la delincuencia cibernética al desarrollo?

Los paises en desarrollo carecen de la capacidad para combatir los ciberataques y |
otras formas de la delincuencia cibernética. Por lo tanto, no es sorprendente que las f

tasas de victimizacion sean mayores en los paises con menores niveles de desarrollo. |
Los delincuentes también explotan las lagunas juridicas y las débiles medidas de
seguridad de los paises para perpetrar delitos cibernéticos. La falta de cooperacién
entre los paises desarrollados y en desarrollo también puede resultar en "refugios
seguros" para aquellos que cometen delitos cibernéticos.

¢Qué puedo hacer?

Una de las maneras mas simples en la que usted puede participar para la erradicacion
de la delincuencia cibernética es aprender cédmo protegerse en linea y no ser un
blanco facil para los delincuentes cibernéticos. Al aprender cémo proteger su
identidad e informaciéon en linea, usted es una victima menos vulnerable a la
delincuencia. Aunque las compras en linea y la banca en linea se han convertido en la
vida cotidiana de muchas personas, esté siempre al tanto de la fiabilidad de la pagina
web. Evite el uso de computadoras publicas para cualquier cosa que requiera el pago
con tarjeta de crédito, y asegurese de que el sitio web que usted utiliza para hacer
compras en linea o cualquier gestidén con su banca es un negocio totalmente legitimo
y seguro.

Mantenga su computadora actualizada con el mas reciente software de seguridad,
elija contrasenas seguras y mantengase alejado de correos electrénicos sospechosos u

‘ «ofertas especiales» que solicitan su informacién personal a menudo en forma de
concursos, ventas o bancos falsos.

Fuente: https://www.un.org/es/events/crimecongress2015/cibercrime.shtml

T Vs ¢SABIAS QUE...7

¢Qué es la Ciberseguridad? * Hay cerca de 1 millon de lctimes cad o
cada dia.
https://www.youtube.com/watch? * Aproximadamen :
te 431
v=0dYdO3B_saE Personas se ven afectad zllior:?:s de

ciberdelincuencig (14 victimas ¢/segundo)

Phishing: Qué es Phishing y coémo

evitar ser victima ® Los (lielfctos relacionados con la identidad
son las formas m4s comune d
o sydem
https://www.youtube.com/watch? ;; iﬂmlte”to de fraude al con.Zurnid;ry :r:
- erne ] p
v=UtGZqltfBEs d » especialmente a través del| mal uso

e la informacién de tari

etas de crédito.
o .
: _— Se estiman hasta 80 millones de ataques de

ackers dutomatizados todos los dias



https://www.un.org/es/events/crimecongress2015/cibercrime.shtml
https://www.youtube.com/watch?v=odYdO3B_saE
https://www.youtube.com/watch?v=UtGZqltfBEs
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Debilidades que se pueden
presentar en las paginas o
sistemas que suelo utilizar
como RRSS, correo, paginas
para solicitar trabajo, cuentas
bancarias, etc.

¢Qué pasa si logran

accesar a mis claves
o datos?

¢Qué actividades
puedo generar para
prevenir el ingreso a
mis cuentas o acceso a
mis claves o datos?
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Inamu remite a la Fiscalia y OlJ caso de chat en el que se compartian
imagenes intimas de mujeres

Los hechos denunciados por la entidad pueden castigarse con penas de hasta cuatro
anos de prision

El caso denunciado en redes sociales sobre la existencia de un chat en la aplicaciéon de
mensajeria Telegram en el que participaban mas de 3.000 personas y se compartian
contenidos audiovisuales intimos de mujeres sin su consentimiento pasara a estudio del
Organismo de Investigacion Judicial y de la Fiscalia, por solicitud del Instituto Nacional de las
Mujeres (Inamu).

Amanda Segura Salazar, abogada de la entidad estatal, confirmo la gestion.

"Informamos, como Inamu, que estamos preparando y que remitiremos en las proximas horas
una incidencia al OlJ, a la Fiscalia y a la Agencia de Protecciéon de Datos (Prodhab), en la que
solicitaremos su intervencion al respecto", sefalé la funcionaria.

Segura recordo que este tipo de practicas son una forma de violencia sexual y que ademas
estan penadas legalmente, pese a que la actividad no se reconoce como un delito de manera
directa. En cambio se aplican los articulos 196 y 196 Bis del Cédigo Penal, sobre violacion de
correspondencia o comunicaciones, y violacion de datos personales.

El primer delito se reprime con penas de uno a tres afnos de prision, a quien "con peligro o dano
para la intimidad o privacidad de otro, y sin su autorizacion, se apodere, acceda, modifique,
altere, suprima, intervenga, intercepte, abra, entregue, venda, remita o desvie de su destino
documentacion o comunicaciones dirigidas a otra persona".

Asimismo, establece penas de hasta cuatro anos si el delito lo cometen personas encargadas de
recolectar, entregar o salvaguardar la informacion; o de administrar sistemas en los que la
informacion esté disponible.

El segundo delito impone entre uno y tres anos de prisidon para quien "se apodere, modifique,
interfiera, acceda, copie, transmita, publique, difunda, recopile, inutilice, intercepte, retenga,
venda, compre, desvie para un fin distinto para el que fueron recolectados".

También agrega penas de hasta cuatro anos para quien vulnere informaciéon de un menor de
edad o de una persona con discapacidad, o cuando la violacién incida en "la ideologia, la
religion, las creencias, la salud, el origen racial, la preferencia o la vida sexual de una persona".

El Inamu "repudid" los actos denunciados. La abogada Segura afirmé que se trata de actos que
"violentan la dignidad de las mujeres y nos cosifican". También llamé a denunciar este tipo de
conductas pues estan penadas "sin importar la edad de la victima".

| Fuente: https://www.ameliarueda.com/nota/chat-imagenes-mujeres-sin-consentimiento-
denuncia-noticias-costa-rica?
foclid=IwARTUE36Z0_MNDL6Q2e1GfM6hdw50YUPYCUJdRgwa89g8gjH9S1Pk6aeFmG78
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3. Anexo #3-2

Fuente: https://www.ameliarueda.com/multimedia/divulgacion-de-imagenes-intimas-
violencia-y-crimen

3. Anexo #4

T Videos:

Experimento social - los riesgos de nuestros datos
personales en internet

https://www.youtube.com/watch?v=3S7qgFGVfsqM

} Como prevenir riesgos en redes sociales | Seguridad
| en internet

https://www.youtube.com/watch?v=BwKb4wOSB6Y
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3. Anexo #5-1

¢Qué es la huella digital en Internet?

La huella digital es el rastro que dejas al navegar en Internet.
Cada vez que haces un “click” o das un “me gusta” en las redes sociales, o cuando
usas una aplicacion desde tu celular o tu computadora, dejas informacion personal.
Los datos que genera tu actividad en la Internet crean lo que se llama “huella
digital”.

{Qué tipo de datos componen nuestra huella digital?
La huella digital esta compuesta por:

e Datos publicos: son los datos de la obra social, cuit o cuil, declaraciones de
impuestos, domicilios en las facturas de servicios, resimenes de tarjetas de
crédito, cargos, becas, resultados de sorteos, resoluciones judiciales.

e Datos publicados por otros: son fotos, posteos de amigos, familiares, clubes o
espacios de pertenencia en redes sociales.

e Datos que generas vos: posteos, comentarios, fotos en redes sociales y foros.
Formularios que completaste, contenidos que compartiste en plataformas
como tu curriculum, perfiles en redes de contactos u otros contenidos como
listas de reproduccioén y videos favoritos.

¢Para qué se usan los datos recopilados de nuestra huella digital?

Las empresas usan los datos de las huellas digitales para crear "perfiles" de usuarios
y vender estos datos a otras empresas como potenciales consumidores de sus
productos.

Los proveedores de servicios de Internet y las plataformas y redes que brindan
servicios para navegar intercambian informacion de los perfiles de sus clientes y
estadisticas sobre sus transacciones. Esta industria es un enorme motor econémico
que mueve (y financia) gran parte de Internet.

La tecnologia para crear perfiles de los usuarios de Internet se ha vuelto cada vez
mas sofisticada. Pocos usuarios se dan cuenta del valor de sus huellas digitales.

Las huellas digitales son procesadas por personas y por robots e inteligencias
artificiales que forman parte del complejo sistema donde se comparten y
monetizan los datos.

Fuente: https://www.argentina.gob.ar/justicia/convosenlaweb/situaciones/que-es-
la-huella-digital-en-internet
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3. Anexo #5-2

¢Qué es la huella digital en Internet?

¢Como se recopilan los datos de mi huella digital?
Los datos se recopilan a través de las “cookies”. Las “cookies” son una cadena de
letras y numeros, sin ningun significado intrinseco que un sitio web envia a su
navegador web. Esta informacién permite a los proveedores de servicios de Internet
vincular todas las acciones realizadas por un usuario y convertirlas en un hilo
conectado.

Las cookies son necesarias para aumentar la usabilidad de Internet, por ejemplo si
entras muy seguido a una pagina, al haber guardado las cookies se cargara mas
rapidamente que si entras a una pagina nueva. También pueden ayudar a que las
transacciones individuales sean mas seguras.

No podemos navegar sin cookies. Este es el motivo por el cual hay cookies por

todas partes.

{COomo gestiono mi huella digital?

e Los sitios te avisan que estan recolectando datos. Decidi si las autorizaciones
para recolectar cookies que das a los sitios que navegas son permanentes o
transitorias.

e Configura la privacidad de tus redes sociales para que no se exponga toda tu
informacion personal.

* Navega de incégnito

e Configura el Do not Track

e Configura las alertas de Google para que no existan datos personales
innecesarios en la web. Podés ver como hacerlo en este tutorial de Con vos en la
Web

e Denuncia aquellas paginas que exponen informacion personal sin tu

consentimiento.

Fuente: https://www.argentina.gob.ar/justicia/convosenlaweb/situaciones/que-es-

la-huella-digital-en-internet
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3. Anexo #6

! Video:

La contrasena | Casi Creativo

https://www.youtube.com/watch?v=pS6sf2BwmWY
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SECRETICO #3

Si usted publica donde esta
en tiempo real y lo hace
constantemente puede ser
presa de asaltos u otros
delitos, pues es facil de
rastrear.

-
SECRETICO #1

No diga todo lo que piensa,
pero piense todo Lo que

£ | :
rorma o de otra.
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