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ALTXA BURUA

ALTXA BURUA mugimendua gailu digitalen erabilera
arduratsu eta osasungarria sustatu nahi duten familia
taldeek, ikastetxeek eta adituek osatzen dute.

Proiektua pantailen abusuaren ondorioez ohartarazten
duten ikerketa ugariri erantzuteko sortu da, besteak
beste: arreta-arazoak, loaren alterazioak, atseden
hartzeko zailtasunak, portaeraren aldaketak eta
patologien garapena.

Amurrioko Udal Liburutegiak Altxa Buruarekin
koordinatutako irakurketa-gida honen helburu nagusiak
honako hauek dira:

e Tresna praktikoak eskaintzea familiei, etxean
ingurune digitala hobeto kudeatzeko.

e Haurrei Interneteterako sarbidea duten gailuak
emateko adina atzeratzea.

e Helduak eta seme-alabak erabilera egokian
trebatzea, familiako erabileran eredu izan eta
kontzientziazioa sustatzea.

Lagungarriizango delakoan, Altxa Burua!



ALTXA BURUA

El movimiento ALTXA BURUA esta formado por grupos

de familias, centros educativos y expertos que quieren
promover un uso responsable y saludable de los
dispositivos digitales.

El proyecto nace como respuesta a numerosas
investigaciones que alertan sobre las consecuencias del
abuso de las pantallas: problemas de atencion,
alteraciones del sueno, dificultad para descansar,
cambios en el comportamiento e incluso el desarrollo de
patologias.

Los objetivos principales de esta guia de lectura
coordinada por la Biblioteca Municipal de Amurrio con
Altxa Burua son:

e Ofrecer herramientas practicas a las familias para
gestionar mejor el entorno digital en casa.

e Retrasar la edad de acceso de las ninas y ninos a
dispositivos que tengan Internet.

e Formar a las personas adultas y a sus hijos e hijas
en el uso adecuado de la tecnologia, ser ejemplo en
el uso familiar y fomentar la concienciacion.

Esperando que sirva de ayuda, Altxa Burua!
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Adimen artifiziala denok
ulertzeko moduan

Lorena Fernandez Alvarez, Pablo

Garaizar Sagarminaga; Denise Beltran

Posible al da makinek
pentsatzea? Ba al dago adimen
artifizialik (AA)? Zer da
adimenduna izatea?
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NO MOLA

Y ahera end Tende T o el -
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@

El porno no mola: y ahora
entenderas por qué

Anna Salvia; Cristina Torrén

Desde que Intemet ha puesto el

porno al alcance de todo el mundo,
el primer contacto con el se da a

una edad cada vez mas tempranay

Su consumo en la adolescencia se ha

disparado. En este libro te

explicamaos cinco razones por las que

el porno no mola y te ofrecemos
herramientas para que No se

O convierta en tu educador sexual

N

ALTXA BURUA
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101 preguntas realizadas por nifios y nifias
-~hre un tema apasionante

Cuéntamelo todo: 101 preguntas
realizadas por niios y nifias sobre un

tema apasionante

Katharina von der Gathen; Anke

Kulh

¢Puede tener hijos una abuela? ;Se
tienen hijos cada vez que se tiene
sexo? (Cuantos espermatozoides
produce un hombre?

Una mentira peligrosa

Elia Barceld

Cuando Jaime Martinez empieza su
nueva vida en Valencia, en un colegio
diferente y lejos de sus padres, no
espera que sumundo vaya a dar un giro
como este. Una misteriosa carta dirigida
a sunombre, un escandalo del pasado
volvera para remover conciencias y un
evento inesperado pondra a Jaime en
elojodel huracan.
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1INV FAN IALLA.
smeMEJ

NO DEJES QUE
LAS PANTALLAS
DOMINEN
TU CEREBRO.
IDESCONECTA YA!

TRANCISCO VILI AT
sin pantallas siento y pienso mejor

Francisco Villar Cabeza

No dejes que las pantallas dominen
tu cerebro. Aprende como te afectan
y desconecta jyal

Q
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eunaring von der Gathen ¢ Anke Fum
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Mas preguntas realizadas por nifias
u nifios sobre un tema apasionante

Cuéntame mas cosas : mas
preguntas realizadas por nifias y
nifios sobre un tema apasionante

Katharina von der Gathen; Anke
Kulh
Despues de Cuéntamelo todo se
podria pensar que ya esta todo dicho
sobre el cuerpoy la pubertad, sobre
elamory la sexualidad. Nimucho

menaos.
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_ KONEKTATOTA
DeskoneKktatuta

Miriam Tirado i Torras; Joan Turu
Familia guztia egunaren zati handi
bat pantailari atxikita igarotzen du.
Egoera gero eta zailagoa egiten da,

eta, konturatu gabe, haien arteko
deskonexioa areagotu egiten da. Nola
O konektatu berriro?

N

CUANDO LA TECNOLOGIA
satno SECUESTRO A M1 FAMILIA

ANN TONT

Cuando la tecnologia
secuestro a mi Familia

Pilar Serrano Burgos; Anna Font

A la protagonista de este cuento no
la atraen las nuevas tecnologias,

pero a los miembros de su familia les
encantan. Su hermana vive en las

redes sociales, su hermanito no sabe
jugary sus padres siempre estan
conectados. /Que puede hacer?

Q
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zerura begira daude. Belztasun handi

N

Begiak beste nonbait

1
Zerua lapurtu dute! dituen neskatxa

Leire Bilbao; Irrimarra André Carrilho

Pirritx, Porrotx eta Marimotots
Eta bai ongi begiak inon ez eta nora
gabe! On egiten du harago

bat baino ez dute ikusten. Izarren
begiratzeak, urrunera bada hobel

bila abiatzea erabaki dute orduan,
inork lapurtu ote dituen

deskubritzeko. O

JNO PUEDO ustescites oF
A s THEILA

Oh my Goa!

Go, go, Goa!

Miriam Tirado; Sheila de la Maza Miriam Tirado; Sheila de la Maza
JPor que tiene que ser todo tan
dificil? Mi hermanito no deja de

llorar, mis notas han bajado, en casa

hay tensiony, encima, N0 sé quée va a
pasar con Klaus. Menos mal que

tengo a mis amigos... Sino, me da
algo. Y sl jsi es para tanto

Nuevo ano, nuevas complicaciones. La
vuelta a clase después de Navidad
trae consigo mas cambios para Goa.
Aungue no es la unica que tiene que
lidiar con nuevos problemas: Klaus no
esta bien, y las rinas en casa van
cada vez peor con consecuencias
inesperadas.
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IKkusezin
Eloy Moreno

Mutil ikusezina eta bere lagunak
instutuan daude. Protagonista
komikiak eta ikasketak gustoak ditu.
Eta hor sortuko dira arasoak.
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CRISTIAN
MOYANO

(LATETR AT ES

Asilvestrarse : volver a
lo salvaje

Cristian Moyano; Irene Cuesta

Sile cuentas a tu familiay atus
amistades que te vas a asilves rar,
iquiza se preocupen! Pero
asilvestrarse no va de viviren los
arboles nide unirse a una manada
de elefantes. Implica cambiar
nuestra mirada y nuestros habitos
para permitir gue la naturaleza

salvaje florezca de nuevo y haga las

) funciones que garantizan nuestra
N vida y ladelogue nos rodea.

ALTXA BURUA

Redes

Eloy Moreno

Se pasa unas horas mas viendo l0s
viajes maravillosos, los cuerpos

perfectos y todos los outfits que se

prueban cada dia los influencers. Y

se siente mal porque ella no puede
O varlavida que ve en las redes,

‘\ 3 que nunca podra alcanzar una

felicidad asf.

LIKEO,
LUEGO
EXISTO

ms CAFIALES PERION -

Likeo, luego existo

Isabel Meira; Bernardo P. Carvalho

En las redes sociales, las noticias

parecen supersonicasy las

visualizaciones, l0s «me gusta» y los

«compartir» pueden llegar a
millones. El problema es que los

rumores, los chismesy las mentiras

también.
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SAREAN EDONOR IZAN ZAITEZKE, EZTAZ

Fake

Donna Cooner

Maisie Fernandez nazkatuta dago
bere pisua eta itxura direla-eta iseka
egiten dioten jazarleez. Nazkatuta
dago denen txantxen helburua

izateaz.
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it DE ALFABE TLIZACION MEDIATICA CON LA INFANCIF

Xy
510°0

= Arranz Martinez

——

Pantallas, identidad y
desarrollo: guia de
alFabetizacion mediatica con la
infancia

Mar Arranz Martinez
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El arte de ser humanos

David Bueno Torrens

El arte de ser humanos es una obra
imprescindible que conecta la ciencia con
el humanismo, invitandonos a utilizar la
creatividad y el pensamiento critico para
construir una sociedad masrica, plenay

libre.
(2\

VULNERABLES

Vulnerables

Lola Cabrillana

Hasta hace muy poco Tamo, Arabiay
Estefania no se conocian. Jamas se
habian visto, pero las tres jovenes
han cometido el mismo error: confiar
a ciegas en alguien. Y ahora sus
destinos estan unidos por el miedo.
Esos malditos videos podrian
viralizarse en las redes sociales..
¢Queé pensaran en el instituto? ¢Y sus

\ familias?

1UMmManos

ALTXA BURUA

Cerebro,
infancia y juego

Chme los jueges de meso cambilan ¢l cerebro

Cerebro, infancia y juego:
como los juegos de mesa
cambian el cerebro

Maria Couso

Jugar es la base del aprendizaje,
¢JPEro acaso conocemos sus infinitas
posibilidades?

CQ\

y menos
pantallas

Como acabar
con los cretinos digitales
s} Q.

Mas libros y menos pantallas:
como acabar con los cretinos
digitales

Michel Desmurget

jQue lean! Esimportante que los ninos y
las ninas lean libros en papel. Que se

sumerjan en ellos y que dibujen,
subrayen y doblen sus paginas.

Cerebro
y pantallas

Céma las pantallas impactan en el desarralla cagnitive
en la infancia y la adelescencia

Cerebro y pantallas: como las
pantallas impactan en el
desarrollo cognitivo en la
infancia y la adolescencia

Maria Couso
Ellibro para conocer los efectos de una
exposicion precoz y mal gestionada de
las pantallas en la infancia y poder

evitarlos.

\

a las nuevas
generaciones

ENLA ERA
DELAS
= —f PANTALLAS

= ;
S

—————— —

Acompaiiando a las nuevas
generaciones en la era de las
pantallas: bienvenidos a
tecnotopia

Isa Duque, Fran Jodar

Esto NO es un libro antipantallas.

ESTO es un libro para aprender a criar y
crecer en un mundo lleno de pantallas.

Q
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»dNslosa (SIN)
“'Bar qué lassred@sSotiales . PANTALLAS

estan'causdndouna epldeml
e enfermedades, mentule
entre nuestros Jovene

" i
.. ;.. ne

ASOMBRO

La emocion olvidada

Plalaforma
. Bdisorial

» .
al 3
. EDICION

e ‘.i-,.

La generacion ansiosa: Educar sin pantallas: Crecer en el asombro: la

por que las redes comienza a dar un lugar emocion olvidada
sociales estan causando sano a las pantallas en la
una epidemia de vida de tus hijos

enfermedades mentales
entre nuestros joveneskl arte = = :
de ser humanos NUGSUOS s has.ostel Elasombro es una poderosa emocion
Jonathan Haidt creciendo en un entorno digital que que hemos olvidado en un mundo

ta rbiendo a pasos )
Ellibro que desvela las causas del colapso les absoIb) : p E acelerado y saturado de estimulos.
B 3 agigantados lo mas valioso que
psicologico de la Generacion Z.

O tenemos los seres humanos: el O

' tiempoy la atencion.
\ \ iempoy N\

Marta Prada Miguel Salas Diaz

LLAS REDES
SOCIALES

«Descubre el impacto que las redes sociales tienen en tis

EL
Cémolas | ENEMIGO
G CONOCE

EL SISTEMA

FRANCISCO
VILLAR CABEZA

Sisifo y las redes sociales Como las pantallas devoran a El enemigo conoce el sistema :
nuestros hijos manipulacion de ideas, personas
e influencias despues de la
Julen Linazasoro Francisco Villar Cabeza economia de la atencion
Ellibro nos invita a reflexionar sobre la Marta Peirano

Francisco Villar reflexiona sobre el

impacto negativo dela digita{izaCiOn no Todolo que No quieres pero necesitas
solo en el neurodesarrollo de nuestros saber sobre el poder, la economia, la

ninos y adolescentes, sinotambienen  sociedad v las telecomunicaciones en
su desarrollo social, afectivo y relacional. la era de la informacion.

percepcion digital, la distorsion de la
realidad, los problemas en la salud
mental o la adiccion que las redes
sociales nos pueden provocar.

Q Q Q
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TELMO LAZKANO

semillas de libertad.
Las leyes naturales de la
inFancia y la adolescencia

Las voces del silencio:
lasalud mental
adolescente en la
década del cambio

Telmo Lazkano, Maitane
Ormazabal

Telmo Lazkano

Q
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- atherine L'Ecuyer u

Educar en el asombro:
éComo educar en un
mundo Frenético e
hiperexigente?

Retomar el control: 50
reflexiones para repensar
nuestro futuro digital

Diego Hidalgo Demeusois; Cinta
Fosch
Diego Hidalgo propone formas para
que podamos recuperar el control
sobre la transformacion digital

Catherine L'Ecuyer

un adolescente, actue conilusion, sea

capaz de estar quieto observando con

calma lo que le rodea, piense antes de

actuary estée motivado para aprender
sin miedo al esfuerzo?

Q\

¢COmMOo conseguir gue un nino, y luego

Nerabeen garrasia:
osasun mentala aldaketa garaian

Telmo Lazkano, Maitane
Ormazabal

Q
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Catherine L'Ecuyer

Autora del bestseller Educar en el asombro

P 3
" Plataforma
N

”
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Educar en la realidad

Catherine L'Ecuyer

Los ninos de los ultimos veinte anos
viven en un entorno cada vez mas
frenético y exigente, que por un lado ha
hecho la tarea de educar mas compleja,
y por otro, los ha alejado de lo esencial

Q
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de cretinos
digitales

La Fabrica de cretinos
digitales: los peligros de las
pantallas para nuestros hijos

Michel Desmurget

Eluso de tecnologia—smartphones,
ordenadores, tabletas—por parte de las
nuevas generaciones es
absolutamente desproporcionado.

Q

N

PN
LiMITES,
NO PANTALLAS

DRA. CARMEN LOPEZ SUAREZ

mcarmenhijosconexito
Como educar

en el siglo Xx1
sin perder el norte

Pon limites, no pantallas:

como educar en el siglo XXI sin

perder el norte.

Carmen Lopez Sudrez

Estrategias para encarar el desafio con

los nativos digitales

ALTXA BURUA

La sociedad del cansancio

Byung-Chul Han
El filosofo surcoreano detecta que en
las ultimas décadas se ha producido en
nuestras sociedades occidentales
avanzadas un cambio de paradigma.

—~ sl DE LAS PANTALLA>

2
NTP

E
(4
o2
e
12 soluciones para superar los
retos de las pantallas: como
prevenir adicciones, el
consumo de pornografia y

problemas de salud mental en
tus hijos

Miguel Angel Martinez-Gonzadlez

Pantallas, ¢que remedio?: como
sobrevivir, con pensamietno
critico al entorno digital.

Maria Solano Altaba

Si.hay remedio. Esté aqui, en nuestra

casa, y consiste en horas de charla
compartida que nos ayudaran a
prepararnos mejor para este mundo
que ya va a estar siempre lleno de
pantallas. jQué remediol

Q
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GENERACION ZOMBI

Javier Alvares

Como solucionar elimpacto que las

pantallas estan teniendo en el sueno, la
educaciony el bienestar de nuestros

hijos.
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BLACK
SMRROR

-1

/ISIBLE

[F ST
ELOY MOREND

Black mirror: Caida en picado. Invisible Los reyes de la casa
Joe Wright Paco Caballero Sébastien Marnier
Serie de TV. Acoso escolar. Bullying. Serie de TV. Desapariciones, Intermnet,
Redes sociales
®.9
I

Klik belaunaldia Modo avion Zurrunbiloa. Gazteen osasun
mentala erdigunean

Garazi Sanchez
El experimento de Garazi Sanchez
hacia la desconexion digital

QAQ ®.D
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Baliabide digitalak- Recursos digitales

O Altxa Burua Araba: altxaburuaaraba@gmail.com
N

Herri, auzo eta ikastetxe ezberdinetan gurasoak biltzen hasi ginen, teknologia
berriek eta hauen eraginek gure haurrengan zituzten ondoriak kezkatuta.

Empezamos a reunir a padres y madres en diferentes pueblos, barrios y
colegios, preocupados por las consecuencias que las nuevas tecnologias y sus
influencias tenian en nuestros nifios y nifas.

Q Pantallas Clmig as www.pantallasamigas.net

Interneten eta beste IKT batzuen erabilera seguru eta osasungarria sustatzea,
bai eta haurtzaroan eta nerabezaroan herritar digital arduratsuak sustatzea
ere

Promocién del uso seguro y saludable de Internet y otras TIC, asi como el
fomentode la ciudadania digital responsable en la infancia y la adolescencia.

O Orainpreb entzioa www.orainprebentzioa.com

Prebentzioan, arrisku eta kalteak murriztean jokaerazko adikzio (teknologia
berriak, jokoa...) eta substantziekiko adikzioen (kanabisa, alkohola...)
tratamenduan adituak gara.

Estamos especializados en la prevencion, reduccién de riesgos y daiios, y
tratamiento de adicciones comportamentales (nuevas tecnologias, juego,...) y
de adiccion a sustancias (cannabis, alcohol,...)

Q\ Internet segura for kids (is4K) www.ncibe.es

O AdOlescenCla llbre de mOVlleS www.adolescencialibredemoviles.es

Mugikorren erabilerari/arriskuei buruzko erreferentziak haurrengan eta
nerabeengan.

Referencias en relacién al uso-peligros de méviles en nifos y adolescentes.

Q Zeu:k €eSAIl www.https://www.euskadi.eus/gobierno-vasco/telefono-ayuda-
\ infancia-adolescencia/inicio/

Haurtzarorako eta nerabezarorako laguntza zerbitzua (Eusko Jaurlaritza)
Servicio de ayuda a la infancia y adolescencia (Gobierno Vasco)


https://altxaburua.eus/
https://www.pantallasamigas.net/
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Podcast

Nerabeen garrasia

Aldaketa garaian eta zaurgarri dauden nerabeek osasun mentalean izan
ditzaketen arazoak bideratzeko helburuz.

Con el objetivo de canalizar los problemas de salud mental que pueden tener
los adolescentes en situacion de cambio y vulnerabilidad

PrevenTIC

IKT eta sare sozialek ezkuta ditzaketen arriskuetaz ohartarazi nahi duen
podcasta

Podcast que pretende alertar de los riesgos que pueden esconder las TIC y las
redes sociales

Efecto pantalla

Mugikorrak, tabletak, chromebook-ak? Pantailek zure seme-alaben osasun
fisiko eta mentalean izan ditzaketen ondorio kaltegarriek kezkatzen
bazaituzte, podcast hau zuretzat da

;Moviles, tablets, chromebooks? Si te preocupan los posibles efectos
perjudiciales que las pantallas puedan tener sobre la salud fisica y mental de
tus hij@s, este podcast es para ti


https://www.youtube.com/playlist?list=PLKE4WT5Uudh1hBD5AueT-LCEDqx4hoazM
https://orainprebentzioa.com/es/preventic-podcast-sobre-los-riesgos-asociados-al-uso-de-las-tic-y-redes-sociales/
https://www.desempantallados.com/podcasts/
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https://www.euskadi.eus/biblioteca/amurrio-biblioteca-municipal/web01-a2libzer/es/
https://www.altxaburuabizkaia.eus/
https://www.euskadi.eus/biblioteca/amurrio-biblioteca-municipal/web01-a2libzer/es/

