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Introduccion

Las pantallas han ido tomando protagonismo progresivamente en cada uno de los
ambitos en los que nos movemos. Estan presentes en el trabajo, en los centros

educativos, en casa y -con la entrada del movil- en la calle o en cualquier sitio.

Si bien es indudable su utilidad, cada vez se tiene mas conciencia de los riesgos
asociados a su uso. Algunos tienen que ver con el desarrollo o la estimulacion inte-
lectual (todo lo que hacen los dispositivos hemos dejado de hacerlo las personas),
otros con temas relacionales (malentendidos, relaciones poco sanas), pueden te-
ner que ver con conductas agresivas (acoso, intimidacion), con una relacion de

dependencia y uso compulsivo, con la conducta agresiva o con el sedentarismo.

El ritmo vertiginoso con el que entran las diferentes tecnologias en nuestras vidas
obliga a poner atencion en el tema, hacer una pausa para reflexionar sobre quie-
nes las usan, para que y de qué manera, para poder intervenir en el temay que las

pantallas no acaben siendo un fin en si mismas sino un medio.

La familia deviene un entorno ideal para intervenir. Ademas, cada vez se conocen
mejor qué factores facilitan tener o crear problemas relacionados con ellas (facto-
res de riesgo) y cuales facilitan que no se utilicen o se usen de una manera cons-

tructiva y positiva (factores de proteccion).

Madres, padresy otros familiares o figuras adultas de referencia, no solo tienen un
rol educativo y de transmision de informacion, de actitudes, valores y conductas,
sino que también representan modelos. Un buen uso de los dispositivos por parte
de las familias no solo repercutira positivamente en hijos e hijas, sino que también

mejorara su propia calidad de vida.

En los ultimos afos, el incremento de los conocimientos cientificos sobre el papel
de los factores familiares en la génesis y evolucion de las adicciones en los ado-
lescentes ha permitido desarrollar programas preventivos orientados a la modifi-

cacion de los factores de riesgo y proteccion de naturaleza familiar.

Familias ON-OFF se basa en los mismos principios teoricos y metodologicos que
Protego' y Moneo? de la entidad Promocion y Desarrollo Social (PDS) y amplia la
tematica a los usos saludables de las TRICO del programa ON-OFF 3, de la misma
entidad. Consta de cuatro sesiones, en las que se aporta informacion sobre las
pantallas y sobre pautas educativas, y propone ejercicios practicos basados en

situaciones simuladas.
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Introduccion

Familias ON-OFF es un programa universal y de intervencion temporal corta, diri-
gido a grupos de familias con recursos y capacidad para supervisar la conducta
de hijas e hijos y poder poner limites a su conducta. Ademas, se trata de personas
adultas con interés en mejorar sus practicas y con capacidad de introducir cam-

bios en aquellos aspectos que pueden mejorar sus habilidades parentales.

El contacto con la poblacién destinataria (madres y padres de preadolescentes y
adolescentes) puede hacerse en asociaciones de familiares (AFA y AMPA) de cen-
tros educativos, asi como en otras organizaciones relacionadas con la educacion,
el ocio ola cultura (centros abiertos, centros civicos, colectivos de mujeres u hom-

bres, etc.).

1. PROTEGO (2001, segunda version evaluada 2007): programa de prevencion selectiva de
entrenamiento disciplina positiva y habilidades educativas para madres y padres, evaluado
gue forma parte de la base de datos de buenas practicas europeas (EDDRA) y del registro
online de intervenciones basadas en la evidencia (Xchange) del Observatorio Europeo de
las Drogas y en el programa.

2. MONEO(2006): programa de prevencion familiar (universal) del consumo de drogas breve
de adicciones basado en Protego.

3. ON-OFF: programa de prevencion universal para promover un uso saludable de las TRICO
y prevenir problemas asociados con su uso en adolescentes de distintas franjas de edad.

FAMILIAS
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https://plataformaprotego.org/
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Finalidad

Intervenir en los factores de riesgo y de proteccion del entorno familiar necesarios para prevenir usos
problematicos de las pantallas en los preadolescentes y adolescentes. Se llevara a cabo mediante el
incremento de la informacion por parte de madres, padres y otras figuras familiares, la mejora de sus ha-

bilidades educativas y la clarificacion de la posicion de la familia con relacion a los usos de las pantallas.

Objetivos generales del programa:
Aumentar la cantidad y la calidad de la informacion de las familias sobre las pantallas y sus posibles
repercusiones.
Proporcionar a los padres y madres estrategias educativas para prevenir usos problematicos en hijos e hijas.
Impulsar la adquisicion de actitudes y habilidades de madres, padres u otros familiares para provocar
cambios positivos.

Mejorar las habilidades de las familias para hacer frente a situaciones educativas conflictivas.

Estrategia de intervencion

Mejora de la informacion y desarrollo de competencias (habilidades educativas).

Contexto de aplicacion

Entorno familiar.

Tipo de programa en funcion del riesgo

Prevencion universal: no se dirige a familias en una situacion especial de riesgo o en un contexto de alta

conflictividad.

Poblacion destinataria

Madres, padres y otros familiares que no estan en una situacion de alto riesgo con preadolescentes y

adolescentes de 9 a 16 anos.

Duracion del programa y sesiones

Elprogramadura cuatro sesiones. Cada parte duraentre 1.30 y 2 h, y se recomienda hacer una por semana,

de manera que la duracion del programa es de cuatro semanas (un mes).

La primera sesion tiene dos versiones en funcion de la edad:
Familias con hijas e hijos entre 9 y 12 afos.

Familias con hijas e hijos entre 13 y 16 afios.
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En caso de que se convoquen familias con un margen de edad amplio, la sesion inicial se puede desdo-
blar. Es conveniente en este caso que las dos sesiones iniciales se lleven a cabo en la misma semana,
para no distanciar dos semanas el trabajo. Las madres y padres que tienen descendencia en ambas eda-
des pueden participar en las dos tandas iniciales. Aunque una parte necesariamente se repetira, la ma-
yoria sera especifica para cada edad. Las familias de preadolescentes también pueden estar interesadas
en escuchar la sesion de la adolescencia, porque es la realidad que se encontraran en pocos afos. Hay
que tener en cuenta que, aun y teniendo la misma edad cronologica, chicos, chicas u otras identidades
pueden tener procesos madurativos y socializadores distintos. Aunque en la guia se haya intentado pro-
curar lainclusividad en género y la diversidad a traves del redactado y tambien en los ejemplos expues-
tos, entendemos que una mirada transversal en perspectiva de genero y diversidad va mucho mas alla y
reconocemos que, habiendonos criado en una sociedad patriarcal sexista es muy probable reproducir sin
querer roles sexistas aun y nuestros esfuerzos en evitarlo. Recomendamos siempre a las personas que
implementen el programa activar su mirada en clave de perspectiva de género durante toda la aplicacion
del programa, segun las capacidades y posibilidades de cada profesional. Asi mismo, animamos enca-
recidamente a formarse y a consultar las fuentes mas actuales disponibles sobre la incorporacion de la

perspectiva de genero y diversidad en programas de prevencion familiar.

Marco de aplicacion

Programas comunitarios de prevencion relacionada con las pantallas y las adicciones comportamenta-
les, de asociaciones de familiares de centros educativos, de educacion y formacion familiar, y del ambito

de los servicios sociales, culturales, educativos, de ocio, deportivos y de salud.

Convocatoria de participacion

Centros de educacion formal (escuelas, institutos y colegios) y no formal, asociaciones de familiares,
servicios de atencion, programas y servicios municipales de intervencion con familias y organizaciones

del tercer sector.

Material y recursos necesarios para su implementacion

Ejemplar del programa
Manual con informacion sobre las caracteristicas del programa, orientaciones para la aplicacion de las

actividades, contenidos de las sesiones, y pautas para la valoracion de las personas participantes.

Apoyo grafico a las sesiones
Recursos de apoyo para la presentacion de la informacion y desarrollo del programa. Su uso no es ne-
cesario, pero es recomendable para facilitar la asimilacion visual de contenidos por parte de las familias

y para ordenar la sesion.
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Se pueden utilizar unicamente algunas o solo en algunas de las sesiones.

Se facilitan gratuitamente a través de la asociacion PDS (Promocién y Desarrollo Social) y tienen que solici-

tarse a onoff@pdsweb.org

Ficha de registro de asistencia.
Cuestionario de evaluacion

Para recoger el impacto del programa y la satisfaccion de las personas asistentes.

Rol y perfil de quien dinamiza el programa

Funciones
La persona que conducira las sesiones tiene que presentar la informacion a las familias, dar la palabra,
dinamizar las discusiones grupales, aclarar dudas, estimular la participacion y guiar la realizacion de los

ejercicios de practica simulada.

Encasode queladinamizacion lalleven a cabo dos personas, se recomienda que una esté mas pendiente

de la transmision de conocimientos y actitudes, y la otra del grupo y de la participacion de las personas.

Perfil profesional
Formacion y experiencia en el ambito de la psicologia o la educacion, conocimientos sobre los diferentes dis-

positivos, aplicaciones y usos de las pantallas, y de la prevencion de conductas de riesgo.

Tambien pueden desarrollar esta funcion otros profesionales de la educacion o el trabajo social, u otras
personas que dispongan de la practica y conocimientos necesarios y estén familiarizados con el trabajo

con grupos y sus dinamicas.

Participantes

Tamaio del grupo

El tamafio optimo para la intervencion es de 15 a 25 participantes. En grupos menores, los ejercicios de
practica simulada son menos ricos y el coste de la aplicacion aumenta.

En grupos mas grandes es mas dificil la adaptacion de la intervencion a las caracteristicas de las dife-
rentes familias, se enlentecen los ejercicios de practica simulada, y es mas complicada su conduccion
y conseguir una participacion mas equilibrada. Ademas, cuando hay mucha gente, algunas personas se

pueden sentir mas cohibidas a la hora de hablar o de compartir experiencias personales.

Participacion de los dos progenitores

Si en la familia hay dos progenitores, el programa es mas efectivo cuando ambos participan en el pro-
grama. Conviene que las personas que cumplan la funcion parental asistan a las cuatro sesiones, sin
establecer turnos de participacion. En caso de que alguna no pueda asistir a una jornada, es interesan-

te que haya sido informada de lo que se ha trabajado.
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Técnicas y estrategias de participacion

Durante las cuatro sesiones se utilizaran diferentes metodologias: exposicion de contenidos (informa-
cion y habilidades), aclaraciéon de dudas, dinamica de grupo (discusiones colectivas, ejercicios de prac-
tica de habilidades educativas, simulacién de roles, dinamizacion y gestion de la participacion) y media-

cion en caso de conflicto.
En la aplicacion de Familias On-Off se utilizan diferentes tipos de espacios y estrategias participativas:

Preguntas y comentarios de las familias
La persona que dinamiza la responde en ese momento o posteriormente.

Rondas de grupo

Cada familiar hace una intervencion breve que sirve como resumen o termometro de contenidos o emocional.

Preguntas lanzadas durante la presentacion de contenidos

Estrategia de participacion conducida mediante una pregunta emitida por quien dinamiza la sesion de
manera abierta (responde cualquier familiar) o a una persona concreta, estd pensada para trabajar y
asimilar unaidea especifica. Una vez respondida y comentada, se cierra el tema sin abrir ningun debate,

y continua la exposicion.

Practicas simuladas

Escenificacion en forma de role-playing, con un analisis colectivo posterior. Se recomienda que poste-
riormente a la representacion de los role-plays se les pregunte a las personas participantes sobre lo
que han sentido y pensado estando en “la piel” de los personajes asignados. Esto ayudara a poder tener

una idea de las emociones que pueden experimentar los hijos e hijas en situaciones similares.

Inscripcion e incentivos para la participacion

Independientemente de los mecanismos de difusion del programa, se recomienda establecer un sistema

formal de inscripcion de madres, padres u otras figuras familiares.

Algunos incentivos en programas educativos y preventivos contribuyen a alcanzar tasas mas altas de
inscripcion y de retencion. Poner a disposicion de los padres un servicio de canguro (preferiblemente
gratuito) durante las sesiones puede facilitar la participacion de ambos miembros de la pareja o de una ma-

dre o padre monoparental. Se pueden estudiar otros estimulos (descuentos en actos culturales u otros).

Control de asistencia

Se recomienda que todas las personas participantes firmen una hoja de asistencia en cada una de las

sesiones. Ademas de ayudar al control, deviene un elemento de compromiso.
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Evaluacion del programa

Familias On-Off incorpora un cuestionario para valorar la satisfaccion de las personas asistentes y poder

recoger propuestas de mejora.

Modelo teorico

Diferentes perspectivas sobre como los entornos sociales y familiares influyen en el desarrollo de con-

ductas problematicas, incluido el abuso de sustancias en adolescentes y nifios.

Modelo de Ecologia social

(Kumpfer y Turner, 1990, 1991)

Este modelo sugiere que la interaccion de los adolescentes con sus entornos social, escolar y familiar
tiene un impacto crucial en el abuso de drogas y otras conductas problematicas. La creacion de lazos
afectivos positivos en la familia y la escuela promueve la eleccion de amigos con actitudes y comporta-
mientos prosociales, o que a su vez conduce a decisiones positivas respecto a conductas problemati-

cas como el consumo de sustancias.

Modelo Ecoldgico social de promocion de la salud

(McLeroy et al., 1988)

Este enfoque se centra en cambiar los factores a nivel interpersonal, organizacional, comunitario y de sa-
lud publica que perpetuan comportamientos no saludables. Segun este modelo, intervenciones efectivas

en el ambito familiar pueden generar cambios positivos en el comportamiento de los hijos € hijas.

Modelo Evolutivo del desarrollo de conductas problematicas en la infancia

(Conduct Problems Prevention Research Group y otros autores, 1992)

Propone que las situaciones estresantes familiares, como conflictos y problemas econdmicos, dificultan
la capacidad de los padres para establecer normas claras y ofrecer apoyo emocional. Esto es especial-
mente problematico cuando los niflos y niflas muestran irritabilidad o hiperactividad y los cuidadores ca-
recen de habilidades para manejar estas conductas. Sin una orientacion adecuada, los nifios y nifias pue-
den desarrollar comportamientos impulsivos o agresivos, los cuales, si son ignorados o tolerados por los

cuidadores, pueden evolucionar hacia conductas problematicas, incluido el uso precoz de sustancias.

Modelo de Desarrollo social

(Catalano y Hawkins, 1996)

Afirma que tanto los comportamientos prosociales como los antisociales se aprenden de los agentes de
socializacion: familia, escuela, pares y comunidades. El aprendizaje de uno u otro tipo de comportamien-
to esta influenciado por la percepcion de oportunidades para interactuar, la capacidad para involucrarse
en estas interacciones y el refuerzo recibido. Una de las estrategias propuestas es el modelado de com-
portamientos prosociales, como ensefar a los padres a comunicar mensajes coherentes sobre el uso de

sustancias y fomentar la participacion en actividades que promuevan interacciones prosociales.
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Descripcion de la intervencion Familias ON-OFF ON-OFF

El programa Familias On-Off es una propuesta de trabajo educativo con familias sobre las pantallas que:
Tiene una duracidn total de 6-8 horas, distribuidas en 4 sesiones de 1.30 - 2 horas cada una.
Las intervenciones se realizan con el mismo grupo y con una periodicidad semanal preferiblemente.
La finalidad del programa es fomentar usos saludables de las pantallas en la familia.
Para cumplir los objetivos del programa es conveniente participar en los cuatro talleres.
Cada sesion profundiza en un tema:
- Sesidn 1*: Informacidn sobre las pantallas
Para conocer los riesgos asociados, que facilita unos usos problematicos y que unos usos saludables.
- Sesidn 2: Comunicacion familiar
Como una herramienta basica para poder educar en pantallas y transmitir informacion,
herramientas y habilidades.
- Sesion 3: Normas y limites
Para poder encauzar conductas dentro de un margen razonable y poder corregirlas en caso
de que sean problematicas.
- Sesidn 4: Posicion familiar sobre las pantallas
Porque se educa con las palabras, pero sobre todo con los hechos, y porque aprendeny se

construyen a partir de lo que ven en casa.

*La primera sesion tiene una version para familias con hijos e hijas de 9 a 12 afios, y una version para hijos

e hijas de 13 a 16 afios. En el resto de las sesiones se trabajan situaciones de todas las edades.

En cada sesion se exponen contenidos y se trabaja de manera participativa. Conjuga la transmision
de conocimientos profesionales con la educacion entre pares (aprender de la experiencia de madres y
padres con los que se comparte inquietudes, problemas y soluciones).

Sepractican ejemplos de situaciones reales para poner en practicalo trabajado y entrenar habilidades

que seran utiles para aplicar en casa.

Cuadro resumen de contenidos por sesion

1a Sesion 2a Sesion 3a Sesion 4a Sesion

Presentacion de las familias X

Descripcion del programa X

Exposicion de contenidos X X X X
Participacion conducida X X X X
Ejercicios de practica simulada X X X
Evaluacion X
Cierre del programa X
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La primera sesion es la mas informativa, ya que incorpora conceptos necesarios para poder educar en

pantallas en casa. Se trata de una base necesaria tambien para sacar partido a las siguientes.

A partir de la segunda sesion, la exposicion se complementa con un trabajo basado en la practica simu-
lada. En dichos ejercicios, padres y madres deben llevar a la practica de manera simulada los contenidos

expuestos en la sesion y entrenar habilidades.

Ademas de los espacios de participacion, en cualquier momento las familias pueden hacer preguntas o
comentarios. La persona que lleva a cabo la actividad tendra que decidir como proceder, entre diferentes
posibilidades:

Resolver la consulta o analizar el comentario.

Invitar a otras familias a responder la duda o abrir la participacion para recoger mas ideas.

Tomar nota de la intervencion para comentarla en otro momento (por ser un tema que se tratara mas

adelante o para no romper con la dinamica de aguel momento).

Esimportante propiciar un clima de trabajo adecuado, buscando un equilibrio entre la formalidad y la dis-
tensiony confianza. Ademas, se debe favorecer la expresion de dudas, dificultades o inquietudes -tanto
en relacion con las pantallas como con la educacion de hijas e hijos-, asi como la participacion proactiva

en las practicas simuladas.

16



Contenidos
y aplicacion
de las sesiones

FAMILIAS
ON/OFF



Contenidos y aplicacion de las sesiones

Los contenidos de cada sesion son los siguientes:

SESION

1

9-12 anos

13-16 anos

TiTULO

Informacion
sobre las
pantallas

Comunicacion
familiar

Normasy
limites

Posicion
familiar sobre
las pantallas

FAMILIAS
ON-OFF

CONTENIDO

Algunas cosas sobre estas tecnologias

Problemas que pueden tener con las
pantallas

Datos de sus usos en la infanciay la
adolescencia

Factores de riesgo asociados a usos
problematicos

Factores que fomentan usos saludables

Funciones educativas de la familia
Hablar con ellos, charlar con ellas
Favorecer y estimular la comunicacion
Habilidades comunicativas

Desarrollar una relacion positiva con hijas
e hijos

Sentido y necesidad de las normas y los
limites de las conductas

Como establecer normasy limites
Supervisar su conducta

Cuando no hacen caso de las normas
Control de lairay de las explosiones de rabia

Reforzarles cuando lo hacen bien

Importancia de que haya normas familiares
sobre las pantallas

Recomendaciones y normas

Momentos y actitudes para hablar sobre las
pantallas
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Uso del manual

La informacion para aplicar las sesiones se presenta en tres secciones diferenciadas:
La justificacion y objetivos especificos de la sesion.
El desarrollo: contenidos para explicar a madres y padres, y preguntas para profundizar en |los temas,
fomentar la reflexion y aplicar ideas.
Ademas de los contenidos principales, hay unos secundarios opcionales.
Los ejercicios de practica simulada*
Ademas, se proporciona un anexo con varios materiales adicionales de acompafiamiento y ampliacion del

programa.

La exposicion de contenidos se acompafia de material visual de apoyo, pensado para cumplir dos funciones:
Facilitar que las familias puedan ver las ideas clave que se estan trabajando.

Ayudar a quien dinamiza la reunion a tratar todos los temas y servir de recordatorio.

En funcion del grupo y de su dinamica, la persona que dinamiza el programa tendra que:
Facilitar mas o menos espacio a la participacion conducida.
Priorizar al menos dos situaciones para la practica simulada entre las tres propuestas y las incluidas
en el anexo.

Tratar u omitir los contenidos marcados como no prioritarios.

Se aconseja distribuir el tiempo de la siguiente manera (para una duracion de 2 hy para las tres sesiones
practicas):

10 min: Ronda inicial y repaso.

60 min: Contenidos.

40 min: Practica simulada.

10 min: Ronda final y resumen.

*En la primera sesion no habra ejercicios de practica simulada.

Iconos identificativos de los apartados de las sesiones

Los apartados van precedidos de unos iconos que facilitan una rapida identificacion.
E Justificacion y objetivos Q Ejercicios de practica simulada

a Preguntas de participacion conducida 33{ Rondas grupales

. ’ k
Material de apoyo grafico a Contenido opcional
! contenidos y situaciones
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Orientaciones para la conduccion
de actividades grupales

Como la mayoria de los programas de prevencion, Familias On-Off basa su efectividad e impacto en el uso

de metodos didacticos en los que la participacion de las personas asistentes es fundamental.

Dado que el programa se desarrolla en grupo, quien dinamiza el programa debe poner especial atencion
en conducir adecuadamente el trabajo grupal. En caso de que no se disponga de suficiente experienciay
entrenamiento, una posibilidad es que la conduccidn la lleven dos profesionales para sumar capacidades

y facilitar la observacion y analisis de la dinamica.

Los ejercicios del programa se basan en diferentes propuestas metodologicas.

Discusion dirigida
Esta técnica facilita la comprension de los contenidos expuestos. Es una propuesta de aplicacion senci-
lla que permite el intercambio de ideas, creencias o informacion. Su caracteristica fundamental -a dife-

rencia de una conversacion o debate corriente- es que este intercambio se produce bajo la supervision

y control de la persona que conduce y dinamiza la discusion.

Cuando el numero de asistentes es elevado (mas de 15-20 personas), pueden organizarse grupos mas
pequefios para que discutan el tema o situacion objeto de debate. Posteriormente, se volvera a unir el

grupo y se expondra lo que se ha hablado en cada grupo.

Aunque la finalidad de la técnica es favorecer la expresion libre y espontanea, es preciso al principio de
las sesiones establecer algunas normas de funcionamiento. Su funcion es favorecer el proceso de traba-
joy evitar conversaciones improductivas:

Evitar apartarse del tema de la discusion.

Respetar las opiniones y creencias de los demas participantes.

Entender que en ocasiones se pedira que se finalice la intervencion o se concrete el tema.

La discusion no debe fundamentarse en la improvisacion; debe seguirse el guion o plan establecido, e ir

centrandola en los aspectos mas relevantes de los temas o las situaciones trabajadas.

Las personas participantes pueden tener dificultades en participar en la discusion. Este freno estarela-
cionado con varios factores, como el género, el dominio del idioma, el nivel de instruccion, etc. De ahi que
la persona dinamizadora del grupo tendra que compensar la participacién (que todo el mundo tenga su
espacio y no haya personas que copen la discusion) y facilitar a las personas que les cueste mas). Algu-
nas estrategias que puede seguir son:

Formular preguntas sobre algun aspecto del tema tratado o de la situacion presentada.

Proponer soluciones diferentes ante una pregunta, para poder escoger una o servir de base para crear otra.

Creando un ambiente de confianza y seguridad.
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Para destacar algunos contenidos especialmente significativos, puede hacerse una sintesis para desta-
carlos. Y para afianzar algunos aspectos, se pueden elaborar ~también con las familias- unas conclusio-

nes de cada tema que apunten a los objetivos planteados.

Las funciones mas destacadas de la dinamizacion de las discusiones son:
Estimular la participacion de todos los miembros del grupo y equilibrarla.
Intentar que las familias no se alejen demasiado del objetivo de la discusion.
Mantener un clima de cordialidad y aceptacion, evitando los enfrentamientos o cualquier forma de
agresividad.
Sugerir, informar, guiar y estimular la discusion.

Ensayo de roles (role-playing)

El ensayo con roles es una practica simulada para facilitar a las familias la mejora o incorporacion de
habilidades educativas a su repertorio. Consiste en que dos 0 mas personas representan una situacion
cotidiana, actuando de acuerdo con un papel que les ha sido asignado. La técnica busca dos finalidades:
Ponerse en el lugar de otra persona.
Conseguir que se practique y ensaye conductas o habilidades propuestas en las sesiones, generalmente

a traves del modelado o la discusion, hasta lograr un nivel de ejecucion adecuado.

La técnica tiene tres etapas:

1. Fase de preparacion
Se escogen las habilidades objeto de entrenamiento. Es interesante que las familias aporten experien-
cias para describir y enriquecer la escena, para que la situacion se parezca lo mas posible a la realidad.
Puede ser util preparar un poco el espacio para facilitar la puesta en escena. Es conveniente que las
personas que realizaran la actuacion dispongan de unos minutos de preparacion. Una parte no tiene

por qué conocer lo que hara la otra.

Algunos aspectos pueden mejoran la eficacia de esta técnica:
Centrar el ensayo en un objetivo concreto, controlable y facil de abarcar, atendiendo a situaciones
gue sean relevantes para las familias o sean focos de problemas existentes.
Dar protagonismo a las familias, de manera que también colaboren creando la situacion y los personajes.
Utilizar diferentes contextos, situaciones e interlocutores para favorecer la generalizacion de las

nuevas habilidades.

Las personas mas vergonzosas pueden empezar con papeles faciles o de poco protagonismo. Ensayar
las escenas por parejas o en pequefos grupos, facilitara a veces una representacion segura delante de

todo el grupo.

2. Fase de desarrollo
Se representan las escenas de la manera mas natural y real posible. Para calentar un poco el ambiente,
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se puede empezar con situaciones simples, representadas por madres o padres que se sientan se-
guros.Una representacion esceénica puede tener una duracion de unos 5 minutos. Su final puede ser
natural o a propuesta de quien la dinamiza. Al principio puede ser util que la persona que dinamiza el
programa participe en las representaciones.

3. Fase de andlisis
Se procede al comentario y discusion de esta. Primero se pide a las partes que expresen como se han
sentido en surol. Posteriormente, el resto del grupo expone sus impresiones, hace sugerencias o discute
algun aspecto del desempefio de la accion. Por ultimo, quien dinamiza enriquece el analisis con aporta-

ciones y hace propuestas de cariz educativo y preventivo.

En ocasiones, sera enriquecedor repetir la escenificacion, incorporando las sugerencias que hayan sur-

gido durante la discusion, para ponerlas en practica.

Finalmente, se extraen conclusiones y se sugiere aplicar el aprendizaje en nuestro dia a dia.

FAQ) de la aplicacion del programa

¢Cual debe ser la actitud de la dinamizadora o dinamizador durante las sesiones?

Familias On-Off es un programa informativo orientado al aprendizaje de habilidades. No es una propuesta
orientada al intercambio de vivencias como fuente de conocimiento o impulsora de cambios. Tampoco es

una exposicion vertical y unidireccional de saber.

En consecuencia, la actitud de quien conduce la actividad se tiene que mover a caballo entre un papel
mas informativo y directivo, y uno mas facilitador de la discusion.

¢Es preciso memorizar la informacion a trabajar en cada sesion?

No es necesario; ademas se dispone de un apoyo grafico para ir refrescando los temas. Obviamente, quien
dinamiza el programa tiene que estar familiarizado con este, los contenidos y las conductas que se pretende

reforzar, para iniciar su aplicacion.

Conviene revisar y preparar cada sesion antes de aplicarla, pero hay que transmitir la informacion con nuestras

palabrasy estilo, sin caer en la artificialidad. Tenemos que explicar y dar aentender los contenidos, no recitarlos.

iHay que ser muy estrictos a la hora de gestionar el tiempo previsto para cada
actividad?

El tiempo propuesto para desarrollar las actividades de cada sesion es orientativo y se basa en la expe-

riencia adquirida en su aplicacion o en el de actividades parecidas. El periodo sugerido es una propuesta
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para ayudar en la gestion del tiempo y evitar desviaciones importantes.

Cumplir con la duracion pactada de la sesion si que es crucial, ya que es un acuerdo. Es conveniente que

apliguemos lo que defendemos en el programa: llegar a acuerdos y respetarlos.

JEs importante estimular la participacion?

Si las familias participan de manera activa en las actividades del programa, sera mas probable que se al-

cancen los objetivos y mejoren sus habilidades para prevenir usos problematicos de las pantallas.

Durante las sesiones pondremos en practica lo que sugerimos: si gestionar las pantallas bien no es posible

sin la participacion de las chicas y los chicos, lo mismo pasa en Familias On-Off con la de las familias.

Ayudara a que las familias tomen parte en el programa justificar el porqué de la eleccion de nuestras
técnicas de coimplicacion, dejar claro que no hay buenas o malas intervenciones porque no estamos en
ningun examen de la buena madre o el buen padre, razonar la importancia de participar de manera activa

en las actividades y los inconvenientes de no hacerlo, o agradecer su participacion e implicacion.

éSi necesito ayuda o asesoramiento para ponerlo en practica?

En caso de que necesiteis apoyo técnico para su implementacion, poneos en contacto con PDS a familia-

sonoff@pdsweb.org para valorar como se os puede dar.

¢Como evitar sorpresas indeseables en la convocatoria?

Antes de iniciar el programa es imprescindible determinar las fechas y el horario mas idoneo para cada
aplicacion del programa. Puede ser util hacer un sondeo previo o dejarse asesorar por las personas impli-

cadas en la captacion de las familias.

¢Como evitar “sustos” en las sesiones?

Ir a ultima hora suele comportar problemas. Nos ira bien comprobar que la sala donde se aplicara el progra-
ma reuna condiciones adecuadas (amplitud, temperatura, ruido, etc.) y disponga de los elementos necesa-

rios (para la proyeccion del apoyo gréfico, sillas movibles, espacio para las representaciones, etc.).

Lleguemos con tiempo para preparar la sala, hablar con quien organiza la actividad de lo que sea necesario
y comprobar que todo funciona.

Y nuestra dinamizacion nos ira mejor si nos familiarizamos con los contenidos y propuestas del programa.
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@ Justificacion

El hecho de que las familias dispongan de informacion adecuada sobre las pantallas y sus aplicaciones,
de suimpacto en el desarrollo fisico, emocional e intelectual, sobre los riesgos mas importantes en prea-

dolescentes puede ayudar para poder gestionar el tema con hijos e hijas y ser uno de sus referentes.

Ademas, conocer qué factores aumentan o reducen la probabilidad de que tengan problemas asociados a las
pantallas (factores de riesgo y proteccion) permite que madres, padres y otros familiares tomen conciencia

de la posibilidad de evitar situaciones de riesgo, y crear un ambiente lo mas preventivo posible en casa.

@ Objetivos especificos

Mejorar los conocimientos de las familias sobre las pantallas y sus aplicaciones.

Conocer las caracteristicas, los efectos y los riesgos especificos con los que entran en contacto la
poblacion preadolescente.

Entender el impacto que puede tener ciertos usos de las pantallas en diferentes ambitos de su crecimiento.
Comprender los conceptos de factores de riesgo y factores de proteccion.

Conocer los principales factores que dificultan y favorecen tener y crear problemas asociados a las

pantallas.

Desarrollo de la sesion
Bienvenida y presentacion del programa

Podemos ir saludando a las familias a medida que van llegando e invitarles a apuntarse en el registro de asistencia.
Alahora prevista, iniciaremos la sesion dando la bienvenida a las personas asistentes y nos podemos presen-
tar. De nuestro curriculum es suficiente comentar brevemente la formacion base, la experiencia de trabajo

con pantallas y que intervenciones se han llevado a cabo con familias.

a [Vamos a hacer una ronda en la que, ademas de decir nuestro nombre, comentaremos en

una o dos palabras qué nos gustaria llevarnos de estas cuatro sesiones.]

@ Explicamos qué es Familias On-Off: un programa para facilitar a los padres y madres con preado-
lescentes, elementos que les ayuden a retrasar la normalizacion de los usos de las pantallas y evitar que
tengan problemas asociados. Estos elementos consisten en informacion y en ejercicios relacionados con

situaciones educativas (de practica simulada).

En esta primera sesion aportaremos informacion sobre las pantallas y sus aplicaciones, y sobre los fac-
tores que hacen mas probable que tengan usos de riesgo y que ayuda a que no se den. En las siguientes
sesiones se hablara de pautas educativas familiares que contribuyen a evitar los factores de riesgo, y a

propiciar o fortalecer los de proteccion.

25



FAMILIA
Sesion 1. Informacion sobre las pantallas (9-12 afos) ON—OFE

El primer dia la metodologia consistira basicamente en la aportacion de informacion por parte nuestra,

aunque las familias participaran y podran preguntar en cualquier momento.

Las sesiones siguientes seran mas practicas y vivenciales, combinando la exposicion de contenidos con
ejercicios. En ellas las familias resolveran diferentes situaciones cotidianas a la luz de la informacion re-
cibida previamente, para que sean lo mas educativas posible.

Explicamos las normas que vamos a compartir en el trabajo participativo del programa.
a [Os voy a sugerir algunas pautas para estos cuatro dias. Son pocas, pero importantes:
1= Respetemos la opinion de los demas y no basemos nuestra intervencion en descalificar
ninguna otra.
2: Seamos breves y dejemos espacio a las demas personas.

Y 32 Nos gustara saber qué piensa todo el mundo, asi que os lo preguntaremos, aunque pode-

mos escoger no hablar, tendremos nuestro espacio para hacerlo.]
También en este momento o cualquier otro podemos decir que, si en el algun momento invitamos a una

persona a finalizar una intervencion o cortamos la discusion, no es porque no sea interesante, sino por-

que tenemos que tratar muchos temas o dejar espacio a otras personas.

Empezamos hablando sobre las aplicaciones y los dispositivos de informacion, comunicacion y ocio.

Algunas cosas sobre estas tecnologias

23 Una relacion creada a partir de tres elementos

La persona

(Vulnerabilidad, salud
emocional y mental, etc.)

Las pantallas El contexto

(Dispositivos y aplicaciones) (Familia, centro educativo,
sociedad de la informacion,
etc.)
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La relacion que tengan nuestros hijos e hijas con las pantallas sera el resultado de la interrelacion de estos

tres elementos:

1. La persona
Influiran muchas variables como su caracter y personalidad, su salud mental y emocional, la tendencia que

pueda tener a engancharse a aquello que le gusta, su autoestima sana, sus vulnerabilidades personales, etc.

2. Las pantallas

Sus caracteristicas, programas, utilidades, su disefio creado para crear dependencia, su disponibilidad, etc.

3. El contexto
Incluye todos los escenarios en los que esta presente: su centro educativo, barrio o pueblo, su grupo de amigas y

amigos, su familia, una sociedad que da mucho valor y prestigio a todo lo digital, etc.

En el programa Familias On-Off se incide unicamente en dos de ellos: las pantallas (conocerlas y saber qué
potencialidades y riesgos tienen) y el otro un contexto concreto: el familiar. Y es asi porque sabemos que traba-

jando un ambiente familiar sano y educativo, tendra un impacto positivo en como se relacionen con ellas.

8l Aspectos para tener en cuenta sobre los dispositivos

f Funcion principal Tv f Mobilidad Tv

Estudiar Comunicarse Fija Movil
o trabajar
Jugar Pasar
elrato
PreCiO USO (desde un punto de vista)

- -

Licito «—» Superfiuo

Funcion principal
Aunqgue la tendencia es que cada vez compartan mas funciones, cada dispositivo esta disefiado para reali-

zar mejor alguna funcién concreta: jugar, comunicarse, trabajar...
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a [Las pantallas hacen de todo. Pero ;qué es lo mejor que ofrece un moévil?, ;una tableta?,
iun ordenador?, ;una consola?]

El movil: la facilidad de movimiento y su conectividad.

La tableta: la rapidez y facilidad de uso.

La consola: jugar.

El ordenador: estudiar y trabajar.

Movilidad
Algunos aparatos estan en una ubicacion fija (ordenador de torre, consola...), otros suelen moverse en un

espacio concreto (tableta, ordenador portatil) y otros estan disefiados para tener la movilidad (movil).

Precio
El criterio de las familias y de hijos e hijas suele ser el opuesto. Para nosotros un buen criterio es que sea

el mas economico, para ellos cuanto mas caro mejor.

Uso
Las familias valoramos especialmente su utilidad para estudiar o trabajar, en cambio, desde el otro lado

priorizan su uso ludico (jugar) y relacional (chatear, cotilleo...).

a [Suena un aviso en la tablet y le decimos a la nifia que no la mire hasta acabar de cenar.
Poco mas tarde me llama mi madre. Contesto por si le ha pasado alguna cosa.

¢Hay motivos para permitir una siy otra no?]

Tendemos a normalizar nuestros usos de las pantallas y a ver innecesarios los suyos.

El mismo argumento -esperar a después de cenar- sirve para los dos casos.

Actuando asi, no estamos transmitiendo una idea coherente hacia las pantallas.

También es importante darnos cuenta de las inconsistencias. Por ejemplo: pedir que no haya
teléfono en la mesa, pero después queremos una respuesta rapidisima cuando les mandamos
un mensaje. #tableta #comida

3 Las causas de por qué enganchan tanto

Las pantallas gustan porque son colores, sonidos, imagenes.. Ademas, es como si ya desde peques se
tuviera una capacidad especial para entender en seguida como usarlas y aprender como funcionan. De-
tras de cada aparato, detras de cada aplicacion o cada juego, hay un equipo de ingenieria y de profesio-
nales de la psicologia, trabajando para conseguir que las personas se enganchen.

a [¢Qué factores creéis que hacen que dispositivos y aplicaciones se usen mas veces y mas

tiempo?]
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Ubicuidad Prestigio social Accesibilidad
iSiempre encima iMolan! iFacil de conseguir

y cerca! y usar!
Placer Inmediatez Interaccion
jQué guapal iLo quieroy iDecido yo con
jQué bonito! lo tengo ya! quiény comol!
Relacion social Destreza Azar

iMi gente esta ahi! jLo domino! iNo sé qué pasara!
Infinita Popularidad

jTodavia hay mas! jGusto y soy popul!

Ubicuidad

Los dispositivos moviles son mas dificiles de controlar porque hay muchas mas oportunidades y sitios en
los que usarlo.
Ej. En centros educativos era frecuente ver a chicos jugando con el movil entre clase y clase.

Prestigio social y accesibilidad
Usos excesivos son mas faciles si estan de moda (tiene prestigio), y es facil de instalar o usar.
Ej. Con el ultimo movil de moda, haremos mas fotos.
Ej. Cuesta aprender a buscar informacion con garantia en internet, sin embargo, en cinco minutos

puedes saber como funciona una aplicacion de chat.

Placer
Ganar en un juego o ver personas atractivas engancha mas (da mas placer) que abrir un documento
para hacer un trabajo. Se activan recorridos parecidos en el cerebro a los que generan las drogas.

Ej. Viendo cotilleos en un movil se pasa el tiempo volando.

Inmediatez
A mas rapidez en el sistema accién-reaccién (circuito de recompensa), mas adictivo.
Ej. Las plataformas de series ofrecen contenidos atractivos al instante. En cambio, quien compra

loteria esperara semanas para conocer el resultado.

29



FAMILIAS
Sesion 1. Informacion sobre las pantallas (9-12 afos) ON-OFF

Interaccion
Las aplicaciones en las que hay que actuar y tomar decisiones son mas atractivas que aquellas que se
consumen de manera pasiva.

Ej. Verimagenes o videos engancha mas si puedes expresar tu opinion con comentarios o “Me gusta’.

Relacionar-se
Motivan mas cuando permiten relacionarse con iguales (e-juegos con amigos, chatear, recibir me gusta).

Ej. Unjuego enlinea en el que puedes hacer un equipo con amigos, aunque cada cual esté en su casa.

Destreza
Sentir que se domina una practica o una técnica (para jugar, para colgar videos, etc.). Mejor si son fa-
ciles e intuitivas.

Ej. Una chica no puede salir en television, pero si ser creadora de contenido en redes.

Azar
Los resultados imprevisibles enganchan mas.
Ej. Los cofres de videojuegos que se compran sin saber qué contienen o subir un video sin saber

cuanto éxito tendra.

Oferta infinita
Lo que parece no acabar nunca (app con scroll, series, videos, juegos...) no te lo pone facil para parar.

Ej. Una aplicacion de videos cortos cuya oferta no tiene fin.

Popularidad
En estas apps, a diferencia de la vida real, se pueden tener muchas personas que te siguen o valoran

tus publicaciones.
Ej. Una persona que hace directos en video para sus seguidores/as.

A qué nos referimos cuando hablamos de pantallas

Dispositivo —» | Aplicaciones

Unas
practicas
asociadas
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Hablar de pantallas es agrupar en una palabra una realidad compleja, dinamica y amplia:

1. Un dispositivo electrdnico con ciertas caracteristicas:
- Necesita energia para funcionar (corriente o bateria).
- Tiene la capacidad de reproducir imagen, audio y texto.
- Permite la interaccion; es capaz de emitir y de recibir sefiales, y de responder ante estas (p.ej. haciendo
una accion cuando se aprieta un boton o se dicta una orden).

- Accede a internet y conecta con servidores para aumentar la oferta de contenidos y la interaccion.

a [Cuando hablamos de pantallas, aparatos o dispositivos, ¢cuales os vienen a la mente?]

Moviles, tabletas, ordenadores, gafas de realidad virtual, television...

2. Unas aplicaciones informaticas con funcionalidades diferentes (comunicacién, Iudicas, culturales,
de estudio o trabajo) y que operan:
- Enlocal: estan en el dispositivo y consumen sus recursos.

- Enlinea: el programa esta en un servidor remoto y usa la capacidad de la maquina con la que interactua.

3. Unas practicas frecuentes: asociamos ver la television a mirar programas superficiales, unos chicos
con una consola a un juego violento o poco educativo, una app de fotos a gente posando con posturas

sexis, etc.

Son tan atractivas justamente por la mezcla de todo esto: son tecnologia -y la tecnologia tiene un halo
de moderna, urbana, actual, joven..-, nos permiten decidir hacia donde ir o qué hacer, nos mantienen en
relacion con nuestra gente, y tienen una oferta infinita.

a [¢Habéis puesto atencién en todas las pantallas que nos rodean? Ademas de en casa, cen
dénde nos las encontramos?]

Ademas de las de casa, vemos pantallas en el aula, en las terrazas de los bares, en el transpor-
te publico, en la bici estatica del gimnasio, ves a la gente corriendo y mirando su reloj deporti-
vo, en el tren a lo mejor la mitad de la gente esta mirando el movil...

Podemos hacer una reflexion sobre el hecho de que, o les ponemos limites, o invaden todos

nuestros espacios, nuestro tiempo y nuestras tareas.

Las grandes potencialidades que tienen

a [Suponemos que ninguna de nosotras o nosotros nos hemos apuntado aqui para que nos
expliquen las virtudes de las pantallas. Las conocemos de sobras y las damos por obvias.
Pero hagamos un repaso muy rapido. ;Cuales son sus grandes ventajas o puntos fuertes?]

Seguramente comentaran: trabajo y estudios, pasarselo bien, controlar a los hijos, relacionarte
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con tu gente, hablar por videollamada con familia que vive lejos, tener toda la informacion accesi-

ble en la palma de tu mano, etc.

Algunas que quiza no han salido y que podemos comentar son:

- Socializacion del conocimiento: una doctora universitaria comparte en la red toda su investigacion
y podemos acceder a ella.

- Horizontalidad: en el instituto mandan los profes, en casa nosotros, pero en la red todas las
personas somos iguales y un chaval de 16 afios puede tener el mismo éxito que una persona
de 40.

- Gratuidad: sin dinero podemos acceder a cursos de calidad universitaria gratuito, a clases de
todo tipo de instrumentos, o a la informacidn que necesitamos.

- Protagonismo nuestro: decidimos qué ver, qué subir, qué compartir, a qué serie engancharnos.

- Autogestion: podemos gestionar desde casa nuestra cuenta corriente, pedir hora ala médica de
familia o presentar la Renta.

- Activismo: hay muchas comunidades que trabajan por un mundo mejory crean redes con ellas.

#potencialidades

Problemas que pueden tener con las pantallas

a [Ahora que ya sabemos un poco mas sobre las pantallas, ¢cudles son vuestras preocupa-
ciones en referencia a ellas y vuestros hijos o hijas preadolescentes?]

Ademas de recoger sus preocupaciones, podemos ordenarlas en si tienen que ver con su uso
(como que estén demasiado rato) o vienen de fuera, provocados por personas con malas in-

tenciones o de contenidos inadecuados.

Tenemos dos grandes maneras de clasificar los problemas asociados a los usos de las pantallas:

@l En funcion del area de la persona que afecta

Fisicos Emocionales y psicologicos

Sociales De rendimiento

En funcion de quién lo provoca y en qué direccion

Los que se crea una persona a si misma.
Los que una chica o un chico padece cuando es victima de los usos que hacen otras personas de

estas aplicaciones o estrategias empresariales.
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Los que provoca una persona o un grupo a otra de manera consciente y voluntaria.

Los que se crea a otra persona involuntariamente.

Me los creo yo Me crean los personas o empresas

Los provoco con conciencia | | Los provoco sin querer

.‘- [¢Se os ocurre alguno de cada categoria?]

A simismo: dependencia, abandonar otras tareas, acostumbrarse a lo atractivo e inmediato...
Una persona recibe de otra: acoso con finalidad sexual, acoso racista u homaofobo...

Se provoca voluntariamente: grupos de personas intolerantes que atacan a ciertos grupos,
una persona que controla a su pareja mediante un chat, empresas de e-redes que no solo no
prohiben discursos de odio, sino que sus algoritmos los promocionan porque les aportan mas
beneficios...

Se crea sin ser consciente: una familia que no pone limite a sus usos en casa, un centro juvenil

qgue permite que jovenes se pasen horas jugando con el ordenador...

Organizaremos los problemas a continuacion siguiendo el primer criterio.
Fisicos

Los usos intensivos de pantallas favorecen el sedentarismo y este tiene una clara relacion con el exceso de
peso. Y este es uno de los problemas que mas preocupan de salud publica.

También esta relacionado con problemas de vision temporales (como sequedad de los 0jos).

a [Los juegos y aplicaciones no solo no suelen frenar los estereotipos, sino que los potencia.
Tanto las nifias como los nifios necesitan movimiento. Sin embargo, ¢ fisicamente qué dife-
renciaveis entre los personajes masculinos y femeninos que ven preadolescentes en las pan-
tallas? (protagonistas de juegos, fotos o videos que se suben)]

En las chicas prima la estética y en los chicos el movimiento, la fuerza, la accion.

Ademas de que el tiempo de pantallas va en detrimento del ejercicio fisico y movimiento,
fomentan la idea de que el cuerpo -especialmente de nifias y chicas- es para posar (postureo).

#genero
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Emocionales y psicologicos

Menor estimulacion intelectual y afectiva

A menor edad, mas plastico es el cerebro y mas capacidad de aprendizaje tiene. Sin embargo, también es
mas sensible a los estimulos externos (también esta construyendo sus emociones y su parte afectiva),
de ahi que todo lo que vean o pase en las pantallas les afecta mas.

Por otro lado, todo lo que hacen las pantallas dejan de hacerlo los preadolescentes. El hecho de que lo
den todo masticado impide que la chica o el chico se esfuerce y aprenda, con el impacto que tiene en su

inteligencia y desarrollo.

a [Estais en un tren o un autobus y veis que un padre le da a un nifio que va en cochecito el
movil. El nifio se calla. {Qué repercusion os parece que puede tener en su desarrollo?]

Deja de percibir el entorno e interactuar, esta superestimulado con laimagen y el sonido, deja
de tener vinculo con el padre, se acostumbra a tranquilizarse con una sedacidn artificial.

#desarrollo

Acceder a contenidos que pueden ser traumaticos

Internet es un mundo abierto sin demasiados filtros (no es dificil que puedan ver de todo si no se ponen me-
didas preventivas). Preadolescentes cuyas experiencias tendrian que estar controladas, pueden ver conteni-
dos que no solo no son adecuados para su edad, sino que ademas les puede provocar un problema emoti-
vo. Aunqgue las grandes e-redes sociales tienen personas que se dedican a revisar contenidos y eliminar

los no apropiados, siempre hay algunos que no pasan por el filtro.

a [¢Qué impacto puede tener en una nifia de 9 afios ver imagenes pornograficas? ¢Como
puede marcar a un nifio ver violencia real y gratuita?]

Por eso y para evitar un trauma asi, es tan importante supervisar la navegacion en internet y
tener filtros o controles: un navegador infantil, filtro de contenidos, herramientas de control

parental, etc. #porno #violencia

A
Gestion inadecuada del deseo
Las apps son atractivas y seductoras. Una gestion incorrecta del deseo facilitara que quieran cons-
tantemente usarlas y tengan dificultades en ponerse limites. Paralelamente, a menudo reacciona-

ran con rabia cuando no puedan acceder a ellas, o no estén todo el tiempo que querrian.

A -
Acoso de personas desconocidas
Es frecuente que las personas con tendencias pederastas utilicen estas aplicaciones para contac-
tar con menores de edad con finalidades sexuales o afectivas. Lo pueden hacer haciendose pasar

por otras personas, o no (simplemente escondiéndose detras de un avatar).

La intimidad que ofrecen estas herramientas, la inocencia caracteristica de ciertas edades, el
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atractivo asociado a actividades prohibidas, o la tendencia a idealizar lo que pasa por una pantalla,

pueden facilitar este tipo de violencia.

Rendimiento

Todo el tiempo que dedican a pantallas, dejan de invertirlo en otras tareas. Toda la atencion que ponen en

videos cortos de amigas, amigos o gente guay, dejan de dirigirla hacia otros temas.

Usos excesivos de dispositivos y apps facilmente repercutiran en una disminucion de tiempo, atenciony

concentracion en tareas academicas, de casa, ejercicio o actividades extraescolares.

a [Una corporacién que también tiene un servicio de videos, ¢fomenta que se estén poco
rato y vayan a hacer los deberes?]
Cuando acaba un video o un capitulo de una serie, no te invitan a apagar la pantalla y ponerte

a trabajar; a los pocos segundos ya te ponen el siguiente para que sigas ahi. #enganchan

Sociales y ambientales

Acoso entre iguales o de personas desconocidas

Acoso y violencia los ha habido siempre. No obstante, las pantallas los han favorecido por diferentes
razones: la proteccion que da estar detras de un movil o un ordenador, el anonimato que permite escri-
bir bajo un pseudonimo, no tener a la otra persona delante ni ver el impacto o la reaccion que pueden
provocar unos comentarios, dejarse llevar por lo que hacen otras personas o el grupo, o la tendencia a
expresarse con mas violencia cuando se hace con aplicaciones. El impacto del acoso virtual (ciberaco-

s0) es mucho mayor y trae consecuencias mas drasticas.

Solo hay que ver, por ejemplo, la agresividad de los comentarios en webs de videos o en aplicaciones

de micromensajes.

a [Sabemos que pasar de la infancia a la juventud no es de golpe, sino un proceso que a ve-
ces va para adelante y otras para atras. Aunque hacen cosas de mayores, puede ser que lo
hagan con una actitud infantil o como si fuera un juego.

¢Pueden poner comentarios que haran dafio en un chat, en imagenes o en videos, sin ser
conscientes del impacto que puede tener lo que estan haciendo?]

Cuando eres pequeno puedes hacer dafo a otros chicos o chicas sin intencion de hacerlo, o
sin ser consciente de la repercusion o la gravedad que puede llegar a tener. Lo que puede ser
una gracia sin mala intencion, puede provocar emociones muy negativas en la otra persona e
incluso puede llevar a casos de suicidio.

Por eso tenemos que hablarles sobre acoso y tratar todos los roles, y no solo el de victima,

sino también las personas agresoras y aquellas que observan y no hacen nada y, por lo tanto,
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estan perpetuando la agresion.
Esimportante pensar qué podemos hacer la familia como agentes protectores e interventores.

#yviolencia

A e - -
Consumo acritico e insostenible
En el mundo tenemos serios problemas medioambientales por el gasto de energia, la extraccion de
recursos o la contaminacion. Y uno de los ambitos en los que el consumismo es mas devorador es el

de los dispositivos y las tecnologias asociadas (como los servicios en linea).

Detras de las pantallas y el concepto aparentemente inerte de la nube, hay un gasto ingente de
energia, de recursos materiales para las infraestructuras, de impactos indeseables en poblaciones

del Sur, en el medio ambiente y en la contaminacion. #consumismo

Datos de su uso en la infancia y la adolescencia

Recomendamos consultar los ultimos estudios de ambito espafiol, de la comunidad auténoma, de la pro-

vincia o de la poblacion sobre los usos de pantallas, y presentar los datos mas relevantes.

En su busqueda podemos probar con las etiquetas: pantallas, adicciones comportamentales, TRIC (Tecno-
logias de la Relacion, la Informacion y la Comunicacion) o el nombre de practicas especificas: internet, redes

sociales, apuestas deportivas, juegos en linea, etc. Podemos encontrar estudios como los siguientes:

ESTUDES 12 Y 13 afios: Encuesta piloto sobre uso de drogas y adicciones en estudiantes de ensefianzas
secundarias de 12 y 13 aflos de 1° y 2° ESO en Espaia
Observatorio Espafol de las Drogas y las Adicciones, Plan Nacional sobre Drogas (DGPNSD).

Informe sobre Adicciones comportamentales y otros trastornos adictivos

Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones.

@ Factores de riesgo asociados a usos problematicos

No se trata de realidades causa-efecto, sino de aspectos que favorecen, dan puntos o facilitan que pase.
Obviamente, entre ellos van sumando: cuando mas factores se den, mas posibilidades de que tengan uno
0 mas problemas por su utilizacion. Pueden ser factores de riesgo de la persona o del contexto (familiar

o social).
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Problemas Familia muy favorable Prestigiodela
psicologicos, alas pantallas de tecnologia
emocionales o manerca acritica
sociales |

Facilidad de acceso

Vinculos afectivos
familiares débiles

Usarlas desde
muy pronto

Falta de supervision

Individuales

Tener problemas de tipo psicoldgico, emocional o relacional

Encontrarse con dificultades a la hora de relacionarse cara a cara, una gestion deficiente de las emo-
ciones, o algunos desordenes psicologicos o psiquiatricos puede impulsar a adolescentes a refugiarse
en las pantallas. Estas les brindan un espacio que quiza no encuentran en la vida real: el anonimato, un
entorno seguro, poder construirse una personalidad (una identidad) a medida, no tener que enfren-

tarse a problemas cotidianos, una via de escape, poder no relacionarse cara a cara con personas, etc.

Las pantallas pueden ser una forma de tapar el malestar. Por eso y cuando se trata de personas con
necesidades especiales (problemas neurologicos, TDA (Trastorno por Déficit de Atencion), trastornos
del espectro autista, agorafobias, etc.) si hay un uso excesivo de ellas y se quiere reducir, hay que in-

tervenir previamente en su bienestar y adaptacion antes de proponer cambios.

Familiares

Poca supervision de su conducta y una gestion familiar pobre e inconsistente

Pueden servir como ejemplo la sobreimplicacion de un progenitor y el distanciamiento del otro; el he-
cho de tener pocas aspiraciones con el nivel educativo de los hijos; tener poca o deficiente comunica-
cion en casa; no supervisar la conducta de los hijos; o aplicar una disciplina muy severa o inconsistente.

Lo trabajaremos en las siguientes sesiones.
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a [En casa hay mal ambiente porque la pareja ha discutido mucho. Hay tensién y se respira
el mal genio. La nifia se ha pasado toda la tarde con el mavil y no le dicen nada para no discutir
mas.]

El movil en este caso seria motivo de otra discusion, y no se ven capaces de enfrentarse. Sin
quererlo, la tension familiar ha impactado negativamente en su educacion; no le han puesto
los limites que necesitaba. Reforzando el vinculo familiar podemos evitar la frecuencia de es-

tas situaciones. #movil

Actitudes y conductas muy favorables y de manera acritica a las pantallas
Elusofrecuenteyacriticode madresy padres, se asociaconmasuso por parte de lapoblacionadolescente.
Igualmente, la presencia con normalidad de las pantallas en la infancia predispone usos problemati-
COs posteriores.

a [Dos hermanas ven que su padre trabaja con una pantalla, se relaciona con un dispositivo,
pasa el tiempo libre con una consola, nunca sale de casa sin el mévil... ;Qué aprenden?]

La persona que les tendria que dar ejemplo no pone ningun limite a su uso y las usa para cual-
quier cosa.

Aunque en un primer momento puedan sentirse identificadas porque seguramente ellas ha-
rian lo mismo, en el fondo les esta haciendo un flaco favor.

Vendria a ser lo mismo que pedir una pizza en un fast-food con una cierta frecuencia. A pesar
de que ellas seguro que estaran contentas, en el fondo, ni estan comiendo bien ni ven que lo
haga su modelo. #modelo

Empezar muy pronto a usarlas
Cuanto mas pronto se empieza a usarlas (las de cualquier tipo), mayor suele ser la intensidad y la
frecuencia de su consumo posterior, y de desarrollar problemas de un uso excesivo o una dependencia.

#consumismo

a [El chaval coge el mévil de su padre siempre que puede. No saca malas notas y ha pedido
una tableta infantil a su madrina para reyes.

¢Tiene sentido quitar al chico y a su padrina la ilusién (ella la regalara encantada)]

El ocio con los dispositivos no sueles ser ni educativo ni creativo. Si ya tiene tendencia a
pasarse tiempo con ellos, con su tableta aumentara seguro y el tiempo que se pase conella. Y
todo ese rato, no lo dedicara a actividades mas provechosas.

El chico tiene que entender que no toca, y su abuela que sera mejor que su regalo sea alguna

cosa que no sea un capricho. #tableta

A T 1 - ’ -
Formar parte de una familia con vinculos afectivos debiles

La presencia de conflictos intensos y persistentes entre los miembros de la familia o el hecho de
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tener una familia que no proporciona suficiente apoyo emocional a hijos e hijas favorece el estable-

cimiento de futuras conductas de usos problematicos de pantallas.

Sociales

Prestigio y facilidad de acceso de las pantallas

Si las pantallas ya son atractivas de por si y tienen mucho prestigio social, el hecho de que preadoles-

centes las tengan cerca y accedan facilmente a ellas sin control, favorece su uso.

a [El ordenador hoy en dia es necesario para estudiar o hacer trabajos de la escuela.

Qué veis mejor, ¢qué esté en un espacio comun -como el saldn- o en su habitacion? ;Me-

jor uno de torre o un portatil?]

Si esta en el salon, facilita su autocontrol y moderacion (es una maquina compartida, y no de

uso exclusivo). Ademds, permite que supervisemos qué hace: a qué juega, en qué paginas na-

vega, etc. #habitacion

@ Factores que fomentan usos saludables de las pantallas

En general, todo aquello que potencia un entorno saludable, una vida rica, social y creativa, y unas emocio-

nes y salud mental equilibradas, favorece usos saludables y protege la persona de una relacion problema-

tica. Y en caso de que la persona padezca algun problema con ellas, le da mas herramientas para responder

de manera positiva.

Estos factores pueden ser de tipo individual o tener su origen en el contexto; en este caso el familiar. Prac-

ticaremos estas pautas familiares (refuerzo del vinculo y supervision) en las siguientes sesiones.

Individuales

Familiares

Sociales

Habilidades
personales

Uso en espacios
comunes

Respetar la
recomendacion
de los juegos

Conocer los
problemas Supervisary
asociados limitar suuso
Filtros y app Vinculos familiares

de proteccion
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Individuales

Aspectos individuales y variables psicoldgicas
Disponer de habilidades sociales, sentimientos de autoeficacia, capacidad de adaptacion a los cambios

y actitudes prosociales, contribuye a reducir la probabilidad de tener usos problematicos de las pantallas.

En general, ayudan todas las capacidades que ayudan a construirse de una manera maduray responsa-
ble: tolerancia a la frustracion, ser capaz de esforzarse para conseguir metas que no son faciles, luchar

para conseguir aquello que se quiere y no desear tenerlo facilmente, etc.

a [¢Qué le podemos decir a una nifia o un nifio a quien le gustaria tener tantas visitas y po-
pularidad como personajes que ven en un canal de videos en linea?]

Proporcionarle mas referentes de otras alternativas para expresarse. Publicar contenido puede
servir para fomentar la creatividad, pero ;de qué forma lo puede hacer siendo conscientes de
los riesgos? Ayudarles a ver y relativizar las expectativas (antes todos los chavales querian ser
futbolistas y jugaban todo el tiempo, pero muy pocos acabaron siendo futbolistas). Enfatizar
la importancia actual de la escuela y después el instituto, participar en cosas de casa, hacer
sus actividades, etc. Y vigilar no empezar a facilitarle muchas herramientas para exponerse en

redes. #popularidad

Familiares

Supervisar el uso de las pantallas y marcar un limite a su uso

Establecer un tiempo maximo para la utilizacion de pantallas y un momento acotado del dia en el que
se van a utilizar y disponer de medios para controlar si respeta lo marcado. Si no se usa el momento
acordado para usar las pantallas, ese no deberia posponerse para otro momento. En caso de que no se

cumpla el acuerdo, tendra que haber alguna consecuencia, acorde y proporcional.

a [Podemos proponer un tiempo de pantallas siempre que previamente se hayan cumplido
las obligaciones. Pero quién controlara que se cumpla el rato pactado, ¢ella o nosotros?]

Seguramente al principio nos tocara a nosotros. Pero lo mejor es que, poco a poco, sea ella la
que se vaya encargando de controlar el tiempo. Una manera sencilla -porque delante de una

pantalla parece que el tiempo se pare- es poniendo una alarma. #control

Poner sistemas de filtro y control de contenidos
Configurar el ordenador, las aplicaciones, los navegadores, y los servicios en linea para que no accedan
a contenidos inapropiados, dificulta que accedan a ellos. Ademas de herramientas de prevencion, exis-

ten aplicaciones de control parental para poder monitorizar qué se ha hecho y cuanto tiempo.

Logicamente, se empezara con mas control para, poco a poco, ir dejando mas cuerda. Cuando se hace

al revés, suele vivirse peor y ser mas conflictivo.
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a [¢Conocéis alguna aplicacidn o sistema para hacer de cortafuegos de estos contenidos?]
Retrasar al maximo el acceso al mévil (por lo menos hasta secundaria), crear perfiles infantiles
en servicios en linea, usar buscadores infantiles, tener activado un control parental, poder
controlar qué hace (durante sus usos o posteriormente), instalar alguna aplicacion en el movil
para controlar o limitar el uso del mavil.

Sino lo sabemos hacer, y lo creemos importante, podemos apuntarnos a la microcapsula sobre

control parental. #filtro

Limitar las pantallas a espacios comunes

Tener la tableta, la television, la consola o el ordenador en un espacio comun facilita supervisar los

contenidos y controlar el tiempo (especialmente cuando hay que compartirlos con otros miembros de

la familia). También es mas facil controlar su empleo cuando no estan conectados a internet con datos

del movil sino por cable o wifi.

A

a [¢Qué diferencia veis entre que se pasen un rato con una tableta con acceso a internet o
sin é1?]

Sin internet, sabemos que su uso esta mucho mas limitado y no tendra una oferta infinita de
juegos, videos, canciones, fotos, etc. En caso de que se acceda a internet, es mas seguro y

controlable que sea mediante wifi (se puede apagar y se limita a dentro de casa). #wifi

Vinculos afectivos entre padres e hijos y practicas educativas adecuadas
Los vinculos emocionales positivos entre los progenitores con hijas e hijos, el establecimiento de una
normativa familiar clara, asi como la supervision de su conducta y actividades (amistades, estudios,

actividades extraescolares, etc.) constituyen protecciones frente al riesgo de abusar de las pantallas.

Conocer y respetar el codigo PEGI en los videojuegos
Consultar el sistema PEGI (informacién sobre el juego y recomendacion de edad minima para su
uso) antes de comprar un juego o permitir que se juegue en linea.

Podemos ver mas sobre esto en la microcapsula.

Tener informacion sobre problemas asociados a las pantallas
Conocer, entender, tener en cuenta y ser capaz de transmitir los riesgos que puede conllevar sus

usos, en las diferentes vertientes, es un factor protector.

Sociales

Aficiones y relaciones constructivas y ricas

Una vida rica offline ayuda a que las pantallas no ocupen mas espacio del que les corresponde. Esta-

mos hablando de aficiones, de tareas fisicas (manualidades, cocina, construir cosas, bricolaje, etc.), el

ejercicio o deporte, la creacion artistica (musica, danza, etc.).
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Una relacion positiva con el centro educativo, lograr un buen rendimiento academico y tener expecta-

tivas de continuar estudios, protege de usos problematicos de las pantallas.

También lo hace el hecho de establecer vinculos positivos con otras personas, con entidades sociales,
el asociacionismo, participar en entidades de tiempo libre y excursionismo, la participando en sus acti-

vidades (culturales, deportivas, etc.).

a [Una pareja que no tiene ninguin interés en saber como funcionan estas aplicaciones, pero
cuando tienen unrato libre siempre aprovechan para hacer actividad al aire libre con la fami-
lia. ¢Os parece un buen ejemplo?]

La verdad es que si, porque lo otro es tan interesante que no se deja espacio a las pantallas

para que tomen demasiado protagonismo. #alternativas

Cierre de la sesion

Comunicaremos que en las proximas sesiones veremos la manera de convertir lo que ahora sabemos en
pautas educativas en un contexto familiar. Ademas, pondremos en practica las pautas aprendidas realizan-

do ejercicios sobre diferentes situaciones educativas simuladas.

Podemos recordar a las familias la fecha, hora y lugar de la proxima sesion, pedir puntualidad, y acabar la

sesion agradeciendo la asistencia y su participacion.

000 . . .
@@®R Sj os parece, acabamos con una ronda en la que podemos compartir alguna idea o re-

flexion que nos llevamos hoy a casa.]
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@ Justificacion

Elhecho de que las familias dispongan de informacion adecuada sobre las pantallas y sus aplicaciones, so-
bre sus caracteristicas, sobre las practicas mas extendidas y losriesgos y problemas asociados a sus usos
en adolescentes, puede ayudar para poder hablar del tema con hijos e hijas con credibilidad, y convertirse
en uno de sus referentes. Referentes sobre todo en valores y actitudes, ya que de informacion sobre su

funcionamiento lo mas frecuente es que tengan mas que los familiares.

Ademas, conocer que factores aumentan o reducen la probabilidad de que tengan o creen problemas aso-
ciados a las pantallas (factores de riesgo y proteccion) permite que madres, padres y otros familiares to-
men conciencia de la posibilidad de modificar, por medio de su accion educativa, la exposicion de los hijos

a estos factores y puedan modular las acciones parentales.

@ Objetivos especificos

Mejorar los conocimientos de las familias sobre las pantallas y sus aplicaciones.

Conocer las caracteristicas, los efectos y los riesgos especificos con los que entran en contacto la
poblacion adolescente.

Conocer el alcance y caracteristicas de los usos de las pantallas en la adolescencia.

Comprender los conceptos de factores de riesgo y factores de proteccion.

Conocer los principales factores que dificultan y favorecen tener y crear problemas asociados a las

pantallas.

Desarrollo de la sesion

Bienvenida y presentacion del programa y de la sesion
Podemos ir saludando a las familias a medida que van llegando e invitarles a apuntarse en el registro de asistencia.

A la hora prevista, iniciaremos la sesion dando la bienvenida a las personas asistentes y nos podemos
presentar. De nuestro curriculum es suficiente comentar brevemente la formacién base, la experiencia
de trabajo con pantallas y qué intervenciones se han llevado a cabo con familias.

228 [Vamos a hacerunarondaenla que, ademas de decir nuestro nombre, comentaremos

en una o dos palabras que nos gustaria llevarnos de estas cuatro sesiones.]

@ Explicamos que es Familias On-Off: un programa para facilitar a los padres y madres con adolescentes,
elementos que les ayuden a evitar que tengan y creen problemas asociados a las pantallas. Estos elemen-
tos consisten en informacion y en ejercicios relacionados con situaciones educativas (de practica simulada).
En esta primera sesion aportaremos informacion sobre las pantallas y sus aplicaciones, y sobre los fac-

tores que hacen mas probable que tengan usos de riesgo y qué ayuda a que no se den. En las siguientes
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sesiones se hablara de pautas educativas familiares que contribuyen a evitar los factores de riesgo, y a

propiciar o fortalecer los de proteccion.

El primer dia la metodologia consistira basicamente en la aportacion de informacion por parte nuestra, aun-

que las familias participaran y podran preguntar en cualquier momento.

Las sesiones siguientes seran mas practicas y vivenciales, combinando la exposicion de contenidos con
ejercicios. En estas las familias resolveran diferentes situaciones cotidianas a la luz de la informacion reci-

bida previamente, para que sean lo mas educativas posible.

Explicamos las normas que vamos a compartir durante el trabajo participativo del programa.

a [Os voy a sugerir algunas pautas para estos cuatro dias. Son pocas, pero importantes:

1= Respetemos la opinion de los demas y no basemos nuestra intervencion es descalificar
ninguna otra.

2: Seamos breves y dejemos espacio a las demas personas.

Y3=Nosgustarasaberqué piensatodoelmundo asique enalgunaocasionoslopreguntaremos

directamente, aunque podemos escoger no hablar, tendremos nuestro espacio para hacerlo.]

Tambien en este momento o cualquier otro podemos decir que, si en el algun momento invitamos a una
persona a finalizar una intervencion o cortamos la discusion, no es porque no sea interesante, sino por-

que tenemos que tratar muchos temas o dejar espacio a otras personas.

Empezamos hablando sobre las aplicaciones y los dispositivos de comunicacion, informacion u ocio.

Algunas cosas sobre estas tecnologias

@ Una relacion creada a partir de tres elementos

La relacion que tengan nuestras hijas, nuestros hijos, con las pantallas sera el resultado de la interrela-
cion de estos tres elementos:

4. La persona
Influira muchas variables como su caracter y personalidad, su salud mental y emocional, la tendencia que

pueda tener a engancharse a aquello que le gusta, su autoestima sana, sus vulnerabilidades personales, etc.

5. Las pantallas

Sus caracteristicas, programas, utilidades, su disefio creado para crear dependencia, su disponibilidad, etc.

6. El contexto
Incluye todos los escenarios en los que esta presente: su centro educativo, barrio o pueblo, su grupo de

amigas y amigos, una sociedad que da mucho valor y prestigio a todo lo digital, etc.
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En el programa Familias On-Off incide unicamente en dos elementos. Uno es las pantallas (conocerlas y
saber qué potencialidades y riesgos tienen) y el otro un contexto concreto: el familiar. Y es asi porque
sabemos que trabajando un ambiente familiar sano y educativo, tendra un impacto positivo en como se

relacionen con ellas.

La persona

(Vulnerabilidad, salud
emocional y mental, etc.)

Las pantallas El contexto

(Dispositivos y aplicaciones) (Familia, centro educativo,
sociedad de lainformacion,
etc.)

B Aspectos a tener en cuenta sobre los dispositivos

f Funcion principal T' f Mobilidad T'

Estudiar Comunicarse Fija Movil
o trabajar
Jugar Pasar
el rato
PreCiO USO (desde un punto de vista)

- -

Licito «—>» Superfiuo

Funcion principal
Aunque la tendencia es que cada vez compartan mas funciones, cada dispositivo esta diseflado para

realizar mejor alguna funcion concreta: jugar, comunicarse, trabajar...
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a [Las pantallas hacen de todo. Pero ¢qué es lo mejor que ofrece un moévil?, ;una tableta?,
iun ordenador?, ;una consola?]

El movil: la facilidad de movimiento y su conectividad.

La tableta: la rapidez y facilidad de uso.

La consola: jugar.

El ordenador: estudiar y trabajar.

Movilidad
Algunos aparatos estan en una ubicacion fija (ordenador de torre, consola...), otros suelen moverse en

un espacio concreto (tablet, ordenador portatil) y otros estan disefiados para tener la movilidad (movil).

Precio
El criterio de las familias y de hijos e hijas suele ser el opuesto. Para nosotros un buen criterio es que

sea el mas economico, para ellos cuanto mas caro mejor.

Uso
Las familias valoramos especialmente su utilidad para estudiar o trabajar, en cambio, desde el otro lado

priorizan su uso ludico (jugar) y relacional (chatear, chafardear...).

a [Le digo al chaval que no mire el mévil en la mesa, que es de mala educacion. Pero la tele
esta encendida. {Hay motivos para permitir una si y otra no?]

Tendemos a normalizar nuestros usos de las pantallas y a ver innecesarios los suyos. Es dificil
de argumentar cual es la correcta y cual no.

Justamente si hay alguna pantalla invasiva es la television, porque dificulta que cualquier per-
sona habla (no solo quien la mira). Ademas, es muy jerarquica (¢quién decide?) quizas yo no
quiero ver tragedias y muertes hoy.

Actuando asi, no estamos transmitiendo una idea coherente hacia las pantallas.

#movil #television

Dispositivo — | Aplicaciones

Unas
practicas
asociadas
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A Las causas de que enganchan tanto

a [Sabemos que leer libros o tocar un instrumento son muy educativos. Sin embargo, les
atrae mucho mas esa aplicacién de videos cortos, ¢ por qué?]

No piden ningun esfuerzo, son inmediatos y mas atractivos porque aunan color, movimiento y sonido.

a [¢Por qué engancha mas una serie que una pelicula?]
Los capitulos son mas cortos, el nudo es infinito (el desenlace no llega nunca), y a los pocos
segundos ya te ponen el siguiente capitulo. Detras tienen todo un equipo de personas traba-

jando para conseguir enganchar.

a [¢Por qué les gusta mas la tableta o el mévil que mirar la television?]
Escoges tu qué hacer, interactuas con informacion, sucesos o con personas, y permiten el

cambio rapido y la tarea multiple (si en pocos segundos te cansas, cambias).#enganchan

Detras de cada aparato, detras de cada aplicacion o cada juego, hay un equipo de ingenieria y de profe-
sionales de la psicologia, trabajando para conseguir que las personas se enganchen. Esto es asi porque
sus beneficios son directamente proporcionales a las horas que se usan. De ahi que aun sabiendo que la
poblacion en general y la adolescente en particular tienen problemas con sus usos, no solo no lo frenan,
sino que lo potencian.

a [Sabemos que las pantallas enganchan.;Qué factores creéis que hacen que dispositivos y

aplicaciones se usen mas veces y mas tiempo?]

Ubicuidad

Prestigio social

Accesibilidad

iSiempre encima iMolan! iFacil de conseguir
y cercal y usar!
Placer Inmediatez Interaccion
jQué guapal jLoquieroy iDecido yo con
iQué bonito! lo tengo ya! quiény comol!
Relacion social Destreza Azar
iMi gente esta ahi! jLo domino! iNo sé qué pasara!
Infinita Popularidad
jTodavia hay mas! jGusto y soy popul!
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Ubicuidad
Los dispositivos moviles son mas dificiles de controlar porque hay muchas mas oportunidades y sitios en
los que usarlo.

Ej. En centros educativos era frecuente ver a chicos jugando con el movil entre clase y clase.

Prestigio social y accesibilidad
Usos excesivos son mas faciles si estan de moda (tiene prestigio), y es facil de instalar o usar.
Ej. Con el ultimo mavil de moda, haremos mas fotos.
Ej. Cuesta aprender a buscar informacion con garantia en internet, sin embargo, en cinco minutos

puedes saber como funciona una aplicacion de chat.

Placer
Ganar en un juego o ver personas atractivas engancha mas (da mas placer) que abrir un documento para
hacer un trabajo. Se activan recorridos parecidos en el cerebro a los que generan las drogas.

Ej. Viendo cotilleos en un movil se pasa el tiempo volando.

Inmediatez
A mas rapidez en el sistema accidn-reaccion (circuito de recompensa), mas adictivo.
Ej. Las plataformas de series ofrecen contenidos atractivos al instante. En cambio, quien compra

loteria esperara semanas para conocer el resultado.

Interaccion
Las aplicaciones en las que hay que actuar y tomar decisiones son mas atractivas que aquellas que se
consumen de manera pasiva.

Ej. Verimagenes o videos engancha mas si puedes expresar tu opinion con comentarios o “Me gusta’.

Relacionar-se
Motivan mas cuando permiten relacionarse coniguales (e-juegos con amigos, chatear, recibir me gusta).

Ej. Unjuego enlinea en el que puedes hacer un equipo con amigos, aunque cada cual esté en su casa.

Destreza
Sentir que se domina una practica o una técnica (para jugar, para colgar videos, etc.). Mejor si son faciles
e intuitivas.

Ej. Una chica no puede salir en television, pero si ser creadora de contenido en redes.

Azar
Los resultados imprevisibles enganchan mas.
Ej. Los cofres de videojuegos que se compran sin saber qué contienen o subir un video sin saber

cuanto éxito tendra.

Oferta infinita
Lo que parece no acabar nunca (app con scroll, series, videos, juegos...) no te lo pone facil para parar.

Ej. Una aplicacion de videos cortos cuya oferta no tiene fin.
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Popularidad
En estas apps, a diferencia de la vida real, se pueden tener muchas personas que te siguen o valoran tus
publicaciones.

Ej. Una persona que hace directos en video para sus seguidores/as.

A qué nos referimos cuando hablamos de pantallas
Hablar de pantallas es agrupar en una palabra una realidad compleja, dinamica y amplia:

1. Un dispositivo electrdnico con ciertas caracteristicas:
- Necesita energia para funcionar (corriente o bateria).
- Tiene la capacidad de reproducir imagen, audio y texto.
- Permite la interaccion; es capaz de emitir y de recibir sefales, y de responder ante estas (p.ej. ha-
ciendo una accién cuando se aprieta un boton o se dicta una orden).

- Accede a internet y conecta con servidores para aumentar la oferta de contenidos y la interaccion.

a [Cuando hablamos de pantallas, aparatos o dispositivos, ¢cuales os vienen a la mente?]

Mdviles, tabletas, ordenadores, gafas de realidad virtual, television...

2. Unas aplicaciones informaticas con funcionalidades diferentes (comunicacion, Iudicas, culturales,
de estudio o trabajo) y que operan:
- Enlocal: estan en el dispositivo y consumen sus recursos.

- Enlinea: el programa esta en un servidor remoto y usa la capacidad de la maquina con la que interactua.

3. Unas practicas frecuentes: asociamos ver la television a mirar programas superficiales, unos chicos
con una consola a un juego violento o poco educativo, una app de fotos a gente posando con posturas

sexis, etc.

Son tan atractivas justamente por la mezcla de todo esto: son tecnologia -y la tecnologia tiene un halo
de moderna, urbana, actual, joven..-, nos permiten decidir hacia donde ir o qué hacer, nos mantienen en

relacion con nuestra gente, y tienen una oferta infinita.

a [¢Habéis puesto atencién en todas las pantallas que nos rodean? Ademas de en casa, ;en
dénde nos las encontramos?]

Ademas de las de casa, vemos pantallas en el aula, en las terrazas de los bares, en el transpor-
te publico, en la bici estatica del gimnasio, ves a la gente corriendo y mirando su reloj deporti-
vo, en el tren a lo mejor la mitad de la gente esta mirando el movil...

Podemos hacer una reflexion sobre el hecho de que, o les ponemos limites, o invaden todos

nuestros espacios, nuestro tiempo y nuestras tareas.
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Sus grandes potencialidades

a [Suponemos que ninguna de nosotras o nosotros nos hemos apuntado aqui para que nos
expliquen las virtudes de las pantallas. Las conocemos de sobras y las damos por obvias.
Pero hagamos un repaso muy rapido. ;Cuales son sus grandes ventajas o puntos fuertes?]
Seguramente comentaran: trabajo y estudios, pasarselo bien, controlar a los hijos, relacionar-
te con tu gente, hablar con videollamada con familia que vive lejos, tener toda la informacion
accesible en la palma de tu mano, etc.

Algunas que quiza no han salido y que podemos comentar son:

- Socializacion del conocimiento: una doctora universitaria comparte en la red toda su inves-
tigacion y podemos acceder a ella.

- Horizontalidad: en el instituto mandan los profes, en casa nosotros, pero en la red todas las per-
sonas somos iguales y un chaval de 16 afios puede tener el mismo éxito que una persona de 40.

- Gratuidad: sin dinero podemos acceder a cursos de calidad universitaria gratuito, a clases de
todo tipo de instrumentos, o a la informacion que necesitamos.

- Protagonismo nuestro: decidimos qué ver, qué subir, qué compartir, a qué serie engancharnos.
- Autogestion: podemos gestionar desde casa nuestra cuenta corriente, pedir hora a la médi-
ca de familia o presentar la Renta.

- Activismo: hay muchas comunidades que trabajan por un mundo mejory crean redes con ellas.

#potencialidades

Problemas que pueden tener con las pantallas

a [Ahora que ya sabemos un poco mas sobre las pantallas en si mismas, ¢cuales son vues-
tras preocupaciones en referencia a ellas y vuestros hijos o hijas adolescentes?]

Ademas de recoger sus preocupaciones, podemos explicar que muchos conflictos que ten-
dran tienen que ver con el hecho de ser adolescentes, y que es normal y sano que se den.
Muchas veces las pantallas solo son el canal por el que se expresan, asi que “matar al mensa-

jero” -en este caso responsabilizar al canal de comunicacion- no parece buena idea.
Tenemos dos grandes maneras de clasificar los problemas asociados a los usos de las pantallas:

8 En funcién del area de la persona que afecta

Fisicos Emocionales y psicologicos

Sociales De rendimiento
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& [:Se os ocurre algun ejemplo de cada tipo?]

Fisicos: sedentarismo...

Emocionales: baja autoestima...

Sociales: aislamiento, ostracismo...

De rendimiento: malas notas, llegar tarde a casa por quedarse hasta tarde usandolas...

En funcion de quién lo provoca y en qué direccion

Los que se crea una persona a si misma.

Los que una chica o un chico padece cuando es victima de los usos que hacen otras personas de
estas aplicaciones o estrategias empresariales.

Los que provoca una persona o un grupo a otra de manera consciente y voluntaria.

Los que se crea a otra persona involuntariamente.

Me creo Yo Me crean personas o empresas

Provoco con conciencia Provoco sin querer

a [¢Se os ocurre alguno de cada categoria?]

A simismo: dependencia, abandonar otras tareas, acostumbrarse a lo atractivo e inmediato...
Una persona recibe de otra: acoso con finalidad sexual, acoso racista u homadfobo...

Se provoca voluntariamente: grupos de personas intolerantes que atacan a ciertos grupos,
una persona que controla a su pareja mediante un chat, empresas de e-redes que no solo no
prohiben discursos de odio, sino que sus algoritmos los promocionan porque les aportan mas
beneficios...

Se crea sin ser consciente: una familia que no pone limite a su uso en casa, un centro juvenil

qgue permite que jovenes se pasen horas jugando con el ordenador...
Organizaremos los problemas a continuacion siguiendo el primer criterio.

Fisicos

El uso intensivo de pantallas favorece el sedentarismo y tiene una clara relacion con el exceso de peso. Y
este es uno de los problemas que mas preocupan de salud publica.

También esta relacionado con problemas de visién temporales (como sequedad de los 0jos).

a [¢Qué diferencias encontrais entre que dos amigas de quince afios queden para entrenar a

futbol sala o 7, o queden para echar partidas con el videojuego de futbol?]
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En el videojuego no hay aprendizaje ni movimiento corporal, no se canaliza la energia y la ne-
cesidad de movimiento propio de esta edad, no se levantan de silla.

También ayuda a que confundan o asocien la palabra “futbol” al negocio espectaculo de estas
grandes empresas, y no con el deporte real (el del pueblo, el del barrio).

Y aunque estén jugando las dos por internet, en el fondo estan solas (cada una en su habita-

cion). #e-juegos

Emocionales y psicoldgicos

Comparacion constante con modelos

m [;Esa aplicacion muestra como es la gente o como le gustaria ser? ¢El viaje que cuelga es
el de cada dia cuando esta parada en la autopista porque hay retencién?]
Lo que suelen mostrar estas aplicaciones es lo mismo que Disney o la Barbie: un mundo irreal

que poco tiene que ver con nuestra realidad y la que nos rodea. #irreal

Las personas somos normales y también lo es nuestra vida. Sin embargo, en las aplicaciones tienen
casi siempre de referencia personas mas guapas, mas fuertes, que viajan mas, que tienen mas dinero,

que lo hacen todo mejor...

Usar mucho estas apps de imagen o video puede favorecer una disminucion del estado de animo, por-
que en la comparacion con estos modelos siempre salen perdiendo. Pueden tener un impacto en la

autoestima y dificultar una autoaceptacion sana.

Mostrarse de una manera diferente

En las e-redes sociales no se valora la calidad, sino la cantidad de interacciones (nimero de visitas, me
gusta, etc.). A veces, la poblacion adolescente estara dispuesta a hacer cualquier cosa con tal de ser
popular (como publicar fotos sensuales, exponerse, etc.). Se da una hipersexualizacion o sexualiza-
cion precoz; el sistema potencia las diferencias de genero, sobre todo en como se muestran chicos y

chicas (normalmente cosificandolas a ellas).

a [En la vida real, cada cual somos como somos, vestimos como vestimos: “si no te gusta mi
camisa, no pasa nada”.

Pero en las pantallas se alimentan de likes, visitas y comentarios.

Si ella ve que no gusta su camiseta (no tiene likes), ;qué hara?

Si él sabe que con su manera de hablar no tiene éxito, {qué hara?

Si siendo timida no recibe interacciones, ; qué hara?]

Vestira como no viste, hablara como no habla, aparentara ser quien no es... Y esto tendra un
impacto claro en ellas. Siuna persona es timida y con un chat actua como sino lo es, noes ella
misma y la adolescencia es un momento en que estan construyendo su autoimagen.
#popularidad
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Uso compulsivo y adiccion

a [Aunque haya mucha gente enganchada a las pantallas, adicta hay poca. Sabemos que las
adiciones son procesos muy destructivos, y no suele ser el caso.

Entre todas las pantallas, aplicaciones o usos, ¢cual o cuales os parece que es la que
presentan un uso mas compulsivo o hay mas gente adicta?]

La practica clinica y los estudios muestran que las practicas mas adictivas son dos: las apues-
tas o juegos con dinero (lo suelen hacer personas de mas edad) y los juegos en linea (sobre
todo los que juegan con otras personas) y se da mucho mas en chicos que en chicas. Y des-
pués, a mucha distancia, aplicaciones de internet como las redes sociales virtuales.
Seguramente habran oido casos de chicos que se pasan la noche jugando y luego no se le-
vantan para ir al instituto o no quieren ir, 0 habran escuchado o leido que a algunas familias le
han pegado un sablazo en la cuenta corriente porque el chaval iba pagando cosas de manera

compulsiva con su tarjeta de débito. #enganchan #apuestas #e-juegos

Cuando hay usos muy problematicos o una adiccion, detras suele haber una problematica importante,
siendo aquella conducta el sintoma por el cual se expresa. De ahi que, ademas de intervenir en el sintoma
(el uso de las pantallas) haya que trabajar la causa. Y para ello seguramente sera necesaria ayuda profe-

sional especializada.

a [¢Qué os haria pensar que vuestro hijo o hija tiene un problema? ;Cuales serian las sefia-
les de alerta?]

Forma parte de las adicciones que, para la persona que la sufre, lo “normal” y lo “raro” es jus-
tamente al revés. Estos chavales o chavalas se sienten mas tranquilas (o menos ansiosas) sin
salir del cuarto o en el mundo virtual, que en lo que aqui llamariamos realidad. Su realidad y su

normalidad la encuentran ahi. #adiccion

Acoso de personas desconocidas

Es frecuente que las personas con tendencias pederastas utilicen estas aplicaciones para contactar con
menores de edad con finalidades sexuales o afectivas. Lo pueden realizar haciéndose pasar por otras

personas, o no (simplemente escondiéndose detras de un avatar).

La intimidad que ofrecen estas herramientas, la inocencia caracteristica de ciertas edades, el atractivo
asociado a actividades prohibidas, o la tendencia a idealizar lo que pasa por una pantalla, pueden facilitar

este tipo de violencia.
Rendimiento

Todo el tiempo que dedican a pantallas, dejan de invertirlo en otras tareas. Toda la atencion que ponen

en videos cortos de amigas, amigos o gente guay dejan de dirigirla hacia otros temas.
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Usos excesivos de dispositivos y apps facilmente repercutiran en una disminucion de tiempo, atenciony

concentracion en tareas academicas, de casa, ejercicio o actividades extraescolares.

a [Una corporacién que también tiene un servicio de videos, ¢fomenta que se estén poco
rato y vayan a hacer los deberes?]
Cuando acaba un video o un capitulo de una serie, no te invitan a apagar la pantalla y ponerte

a trabajar; a los pocos segundos ya te ponen el siguiente para que sigas ahi. #oferta infinita

Sociales y ambientales

Acoso entre iguales

Acoso y violencia los ha habido siempre. No obstante, las pantallas lo han favorecido personas diferen-
tes razones: la proteccion que da estar detras de un movil o un ordenador, el anonimato que permite
escribir bajo un pseudénimo, no tener a la otra persona delante ni ver el impacto o la reacciéon que
pueden provocar unos comentarios, dejarse llevar por lo que hacen otras personas o el grupo, o la ten-
dencia a expresarse con mas violencia cuando se hace con aplicaciones. El impacto del acoso virtual

(ciberacoso) es mucho mayor y trae consecuencias mas drasticas.

Solo hay que ver, por ejemplo, la agresividad de los comentarios en webs de videos o en aplicaciones

de micromensajes.

3 [Enlas peliculas hay buenos y malos. Pero larealidad es mas compleja. Una misma persona
pueda ser victima de acoso virtual y otras veces ser la que acosa.

Nos da un cierto respeto que nuestra hija o nuestro hijo pueda padecerlo. Sin embargo, ¢nos
es igual de facil imaginar o pensar que quizas sean ellos los que lo hagan?]

A las madres y a los padres no nos resulta facil pensar que son los nuestros los que estan
creando problemas a otros. Por lo mismo que a mi me sera mas sencillo creer que ha suspen-
dido inglés porque la profe le tiene mania, o puedo preferir suponer que mi hija fuma porros
porque se ha juntado con cierta gente a plantearme que a la mejor ella es la que ha introducido
los porros en su grupo.

Por eso tenemos que hablares sobre acoso y tratar todos los roles, y no solo el de victima, sino
también las personas agresoras y aquellas que observan y no hacen naday, por lo tanto, estan
perpetuando la agresion.

Es importante pensar qué podemos hacer la familia como agentes protectores e intervento-

res. #acoso

a [¢Y pueden dejarse engatusar por personas desconocidas con malas intenciones?]

A esta edad, por ellas mismas no son conscientes de los riesgos que pueden correr en este
sentido. Con las pantallas no suelen poner las barreras que utilizarian cara a cara con perso-
nas desconocidas. Y, en el otro lado, es mucho mas facil mentir, engafhar o hacerse pasar por

otra persona desde una app. #acoso
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A e - "
Consumo acritico e insostenible
En el mundo tenemos serios problemas medioambientales por el gasto de energia, la extraccion de

recursos o la contaminacion. Y uno de los ambitos en los que el consumismo es mas devorador es

los dispositivos y las tecnologias asociadas (como los servicios en linea).

Detras de las pantallas y el concepto aparentemente inerte de la nube hay un gasto ingente de
energia, de recursos materiales para las infraestructuras, de impactos indeseables en poblaciones

del Sur, en el medio ambiente y en la contaminacion.

a [La mayoria de adolescentes, cuando tienen la oportunidad de pedir un regalo, quieren un
movil a pesar de que ya tienen uno. ;Por qué pasa esto?]

Si en algun tema es agresivo el consumismo y el capitalismo es en este: obsolescencia for-
zada (se estropean en seguida y no se pueden arreglar), obsolescencia percibida (funciona,
pero se quiere otro mejor), publicidad, oferta de servicios ilimitados, etc.

Necesitamos educar en la austeridad y en frenar el consumo, y los moviles van en la direccion

contraria. #consumismo

Datos de su uso en la infancia y la adolescencia

Recomendamos consultar los ultimos estudios de ambito espafiol, de la comunidad autonoma, de la pro-

vincia o de la poblacidn sobre los usos de pantallas, y presentar los datos mas relevantes.

En su busqueda podemos probar con las etiquetas: pantallas, adicciones comportamentales, TRIC, o

el nombre de practicas especificas: internet, redes sociales, apuestas deportivas, juegos en linea, etc.

Podemos encontrar estudios como los siguientes:

ESTUDES 12 Y 13 afios Encuesta piloto sobre uso de drogas y adicciones en estudiantes de ensefianzas
secundarias de 12 y 13 aflos de 1°y 2° ESO en Espaia

Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones, Plan Nacional sobre Drogas (DGPNSD).

El impacto de las pantallas en la vida familiar. Familias y adolescentes tras el confinamiento: retos
educativos y oportunidades

GAD3 y Empantallados.
Informe sobre Adicciones comportamentales y otros trastornos adictivos

Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones.

B Factores de riesgo asociados a usos problematicos

No se trata de realidades causa-efecto, sino de aspectos que favorecen, dan puntos o facilitan mas facil
qgue pase. Obviamente, entre ellos van sumando: cuando mas factores se den, mas posibilidades de que

tengan uno o mas problemas por su utilizacion. Pueden ser factores de riesgo de la persona o del con-

texto (familiar o social).
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Individuales

Familiares

FAMILIAS
ON-OFF

Sociales

Problemas
psicoldgicos,
emocionales o
sociales

Familia muy favorable
alas pantallas de
manerca acritica

Prestigiodela
tecnologia

Individuales

Tener problemas de tipo psicolégico, emocional o relacionales

Vinculos afectivos
familiares débiles

Facilidad de acceso

Usarlas desde
muy pronto

Falta de supervision

Encontrarse con dificultades a la hora de relacionarse cara a cara, una gestion deficiente de las emo-

ciones, 0 algunos desordenes psicologicos o psiquiatricos puede impulsar a adolescentes a refugiarse

en las pantallas. Estas les brindan un espacio que quiza no encuentran en la vida real: el anonimato, un

entorno seguro, poder construirse una personalidad (una identidad) a medida, no tener que enfrentar-

se a problemas cotidianos, una via de escape, poder no relacionarse con personas, etc.

Las pantallas pueden ser una forma de tapar el malestar. Por eso y cuando se trata de personas con

necesidades especiales (problemas neurologicos, TDA, trastornos del espectro autista, agorafobias,

etc.) si hay un uso excesivo de ellas y se quiere reducir, hay que intervenir previamente en su bienestar

y adaptacion antes de proponer cambios.

Familiares y sociales

Falta de supervisidon y seguimiento de su uso

No saber qué hacen, de qué manera o en qué cantidad usan con los dispositivos y las aplicaciones fa-

cilita tanto acabar haciendo un empleo inadecuado, como no enterarse de en caso de que este se déy

poder actuar de una manera adecuada.
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Practicas educativas y de gestion familiar, pobres e inconsistentes

Pueden servir como ejemplo la sobreimplicacion de un progenitor y el distanciamiento del otro; el hecho
de tener pocas aspiraciones con el nivel educativo de los hijos; tener poca o deficiente comunicacion
en casa; no supervisar su conducta de los hijos; o aplicar una disciplina muy severa o inconsistente. Lo
trabajaremos en las siguientes sesiones.

a [Una pareja ha tenido una rotura dificil. No se hablan.

Los dos hermanos para estar todo el dia mirando el moévil o tener la consola de ultima
generacion les chantajean por separado.

¢Estan sacando provecho de la mala relacion de los padres?]

Si. Estan aprovechando que no hablan entre ellos, que no toman decisiones conjuntas a apli-
car cada uno en su casa, que no se comunican para asegurarse que es verdad lo que los dos
hermanos dicen del otro domicilio. #incomunicacion

Actitudes y conductas muy favorables de manera acritica a las pantallas
Elusofrecuenteyacriticode madresy padres, se asociaconmasuso por parte delapoblacionadolescente.
Igualmente, la presencia con normalidad de las pantallas en la infancia predispone usos problematicos
posteriores.

a [Un chaval le dice a la compafiera de su padre que esta enganchada al mévil, ella lo niega
y contesta con evasivas.

Si él algun dia tiene algun problema con alguna pantalla, {os parece que lo reconocera y
pedira ayuda si solo no lo soluciona?]

Seguramente reproducira eso que ha mamado en casa. Negara que el tema se ha escapado
un poco de las manos, o sile plantea quizas lo niegue o responda con chuleria o prepotencia.
#modelo

Empezar muy pronto a usar pantallas
Cuanto mas pronto se empieza a usarlas (las de cualquier tipo), mayor suele ser la intensidad y la fre-

cuencia de su consumo posterior, y de desarrollar problemas de usos excesivos o una dependencia.

a [A la chica y a sus amigos les gusta mucho un juego battle royale, en el que vas matando
hasta ser la ultima superviviente.

Pide que leregalenun paquete para personalizar su personaje. Les dice que es lo mismo pagar
ropa normal o un vestido del juego. ;Estais de acuerdo?]

Estos juegos estan disefados para ser adictivos. Ademas, como juegan con colegas, es facil
que se potencien unos a otros jugar en vez de hacer otras actividades. Querer pagary comprar
personalizaciones puede ser un indicador de que se estan dedicando demasiadas horas.
#e-juegos #dinero #enganchan
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A . s oy
Prestigio y facilidad de acceso de las pantallas
Una legislacion permisiva y favorable a los intereses economicos de los negocios vinculados a las

pantallas, asi como una tolerancia social elevada hacia su consumo, favorecen su uso.

a [¢Qué pensais del hecho de que un telediario presente como noticia (no en un contexto
publicitario) la salida al mercado del ultimo modelo de movil o de consola de una empresa
tecnoldgica?]

Las tecnologias y sus empresas punteras tienen prestigio y los medios de comunicacion e in-
cluso la administracion publica puede hacerles publicidad gratuita. Es el caso de las noticias
del Mobile Word Congress o cuando en vez de decir que se puede enviar un mensaje dan el
nombre de una aplicacion privada con animo de lucro.

#prestigio tecnologia

A TH ’ - ’ -
Entorno familiar con vinculos afectivos debiles
La presencia de conflictos intensos y persistentes entre los miembros de la familia o el hecho de
tener una familia que no proporciona suficiente apoyo emocional a hijos e hijas favorece el estable-

cimiento de futuras conductas de usos problematicos de pantallas.

® Factores que fomentan usos saludables de las pantallas

En general, todo aquello que potencia un entorno saludable, una vida rica, social y creativa, y unas emo-
ciones y salud mental equilibradas, favorece su utilizacion constructiva y protege la persona de unarela-
cion problematica. Y en caso de que la persona padezca algun problema con ellas, le da mas herramientas

para responder de manera positiva.

Estos factores pueden ser de tipo individual o tener su origen en el contexto; en este caso el familiar.

Practicaremos estas pautas familiares (refuerzo del vinculo y supervision) en las siguientes sesiones.

Habilidades Uso en espacios Respetar la Aficionesy
personales comunes recomendacién relacionesricas
de los juegos

Conocer los
problemas Supervisary
asociados limitar suuso
Filtrosy app Vinculos familiares
de proteccion y educacion
adecuada
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Individuales

Aspectos individuales y variables psicoldgicas
Disponer de habilidades sociales, sentimientos de autoeficacia, capacidad de adaptacion a los cambiosy

actitudes prosociales, contribuye a reducir la probabilidad de tener usos problematicos de las pantallas.

En general, ayudan todas las capacidades que ayudan a construirse de una manera madura y responsa-
ble: tolerancia a la frustracion, ser capaz de esforzarse para conseguir metas que no son faciles, luchar

para conseguir aquello que se quiere y no desear tenerlo facilmente, etc.

a [¢Qué le podemos decir a una chavala o un chaval a quien le gustaria ser influencer?]

Interesarnos a conocerlos, hacerles preguntas, ;por qué quieres reconocimiento publico? Po-
demos ayudarle a ver que por cada uno que triunfa hay mil que no, que en general no aportan
nada a la sociedad y que colaboran en que la gente joven se pase la tarde sentada en una silla
mirando una pantalla, que detras de él suelen haber intereses politicos (organizaciones que
fomentan el odio), econdmicos (empresas de cosmética y moda, videojuegos, apuestas de-

portivas, etc.).#popularidad

A - - - - -
Aficiones y relaciones constructivas y ricas
Una vida rica offline ayuda a que las pantallas no ocupen mas espacio del que les corresponde.
Estamos hablando de aficiones, de tareas fisicas (manualidades, cocina, construir cosas, bricolaje,

etc.), el ejercicio o deporte, la creacién artistica (musica, danza, etc.).

Unarelacion positiva con el centro educativo, lograr un buen rendimiento academico y tener expec-

tativas de continuar estudios, protege de usos problematicos de las pantallas.

Tambien lo hace el hecho de establecer vinculos positivos con otras personas, con entidades so-
ciales, el asociacionismo, participar en entidades de tiempo libre y excursionismo, la participando

en sus actividades (culturales, deportivas, etc.).

Familiares

Supervision y marcar un limite a su uso

Establecer un tiempo méaximo para el uso de pantallas y un momento acotado del dia en el que se van
a utilizar y disponer de medios para controlar si respeta lo marcado. Si no se usa el momento acordado
para usar las pantallas, ese no deberia posponerse para otro momento. En caso de que no se cumpla el

acuerdo, tendra que haber alguna consecuencia, acorde y proporcional.

a [Una vez pactado un tiempo, podemos hablar con la chica qué pasara si no respeta el pac-
to (lo mas probable es que se le pase el tiempo volando y no lo cumpla). ;Qué consecuencia

podria tener pasarse del tiempo?]
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A

La que se haya quedado previamente.

Lo mas importante es que le quede claro que, sea la que sea, la decision la ha tomado ella,
porque estaba en el acuerdo al que se habia llegado.

Es parecido a asumir que la responsabilidad de una multa no recae en la policia, sino en quien

ha decidido saltarse un semaforo en rojo. #acuerdo

a [Una vez pactado untiempo, podemos hablar con la chica qué pasara sino respeta el pacto
(lo mas probable es que se le pase el tiempo volando y no lo cumpla).

¢Qué consecuencia podria tener pasarse del tiempo?]

La que se haya quedado previamente.

Lo mas importante es que le quede claro que, sea la que sea, la decision la ha tomado ella,
porque estaba en el acuerdo al que se habia llegado.

Es parecido a asumir que la responsabilidad de una multa no recae en la policia, sino en quien

ha decidido saltarse un semaforo en rojo. #acuerdo

a [Quizas podemos conseguir que nuestro hijo no juegue a ese juego realista que fomentala
violencia y las armas, pero no que juegue en casa de sus amigos.

¢Le podriamos sugerir alguna cosa para fomentar en él una actitud critica cuando juegue?]
Algunas ideas podrian ser contar las personas que pueden llegar a morir en una partida, cues-
tionar qué hace el ejército de un pais en otro que esta a miles de quilometros, valorar a qué
tipos de empresas armamentisticas y gobiernos les interesa que juguemos a este tipo de jue-
gos. También seria interesante fomentar conversaciones sobre delincuencia, porno y prosti-

tucion paralelamente. #violencia

Vinculos afectivos entre padres e hijos y practicas educativas adecuadas
Los vinculos emocionales positivos entre los progenitores con hijas e hijos, el establecimiento de una
normativa familiar clara, asi como la supervisién de su conducta y actividades (amistades, estudios,

actividades extraescolares, etc.) constituyen protecciones frente al riesgo de abusar de las pantallas.

Pese a la creencia muy extendida de la falta de capacidad de influencia de los padres sobre adoles-
centes, hay estudios que indican lo contrario: les importa la calidad de la relacion con su madre, con su
padre o con las parejas que tienen, y que estan dispuestos a adaptar su conducta a las expectativas de

estos.

Conocer y respetar el codigo PEGI en los videojuegos
Consultar el sistema PEGI (informacién sobre el juego y recomendacion de edad minima para su

uso) antes de comprar un juego o permitir que se juegue en linea.

Tener informacidn sobre problemas asociados a las pantallas
Conocer, entender, tener en cuenta y ser capaz de transmitir los riesgos que puede conllevar sus

usos, en las diferentes vertientes, es un factor protector.
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Cierre de la sesion

Comunicaremos que en las proximas sesiones veremos la manera de convertir lo que ahora sabemos en

pautas educativas en un contexto familiar. Ademas, pondremos en practica las pautas aprendidas reali-
zando ejercicios sobre diferentes situaciones educativas simuladas.

Podemos recordar a las familias la fecha, hora y lugar de la proxima sesion, pedir puntualidad, y acabar la
sesion agradeciendo la asistencia y su participacion.

222 [Si os parece, acabamos con una ronda en la que podemos compartir alguna idea o re-

flexion que nos llevamos hoy a casa.]
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@ Justificacion

Para fomentar una relacion positiva y prevenir usos problematicos de las pantallas, es importante desa-
rrollar un vinculo afectivo estrecho y positivo entre progenitores y los hijos e hijas. Una convivencia con

practicas educativas y gestion familiar adecuadas, devienen factores de proteccion significativos.

Para conseguir esta relacion se requiere, entre otros, desarrollar una buena comunicacion vertical (que
se da entre progenitores e hijas/os), ademas de una entre los progenitores si no se trata de familias mo-

noparentales.

Sabemos que los ejercicios de practica simulada y de otros meétodos activos y participativos de aprendi-
zaje, facilitan la adquisicion de nuevas habilidades o su consolidacion, haciendo mas probable su utiliza-

cion en situaciones reales.

@ Objetivos especificos

Tomar conciencia de la funcion socializadora de la familia.
Aprender maneras de aumentar la cantidad y la calidad de la comunicacidn con hijas e hijos.

Descubrir maneras de fortalecer los vinculos entre ambas generaciones.

Desarrollo de la sesion

Bienvenida y presentacion de la sesion

Damos la bienvenida a las familias, y explicamos que en esta sesion se presentaran diversas ideas practi-
cas para mejorar la comunicacion con ellos, con ellas, y fortalecer las relaciones familiares. Para relacionar
con la sesion anterior, decimos que lo que trabajaremos en estas tres sesiones siguientes son habilidades
parentales para aumentar los factores de proteccion y disminuir los factores de riesgo contextuales que

tienen que ver con la familia, es decir, aquellos que pueden controlar directamente ellos.
a [Antes de empezar, ;tenéis algun comentario o reflexion rapida sobre la sesion anterior?]

La metodologia de trabajo de hoy y de las dos siguientes consistira en una presentacion de diferentes
temas por parte de la persona que dinamiza el programa. Posteriormente, practicaran situaciones educa-

tivas que implican la puesta en practica de lo tratado. Para ello se utilizaran ejercicios practicos

EJ Funciones educativas de la familia
Todas las personas que estamos aqui coincidimos en el deseo que:

Tengan una infancia y adolescencia satisfactorias, de manera que vayan superando los retos a med

da que se los van encontrando.
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Se hagan mayores con una preparacion que les permita vivir de una manera equilibrada en la sociedad,

y que participen en ella.
Sean capaces de actuar de manera auténoma de acuerdo con sus valores y convicciones.

Vivan de una manera saludable, tanto fisica como emocionalmente.
g [¢Firmariamos un documento ahora mismo sinos asegurase que sera asi?]
Para hacer realidad estos objetivos, tenemos que llevar a cabo una accion educativa que se mueva de

manera equilibrada entre dos funciones:

Apoyo
Para dar respuesta a sus necesidades basicas, tanto en lo que concierne a su bienestar fisico (alimen-

to, vestido, proteccion), como en la expresion de afecto (estima), comprension y aprobacion.

Control
Para ayudarles a actuar de una manera correcta y que aprendan reglas de funcionamiento de la vida

diaria, se ejerce una cierta disciplinay se marcan limites.

“La disciplina no es castigar. Es guiar, estimular,
construir autoestimay a la vez corregir
el mal comportamiento.”

O

Represion, autoritarismo Sobreproteccion
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.‘. [La compafiera del padre, mira con interés unos pasos de baile de la chica, y le felicita por
su calidad y por el resultado del trabajo que ha hecho.

La compaiiera del padre cuando ve el video que ha grabado la chica y ha subido en una aplica-
cion, le explica qué consecuencias puede tener que se exponga tanto y se sexualice, y le dice
que no publique videos suyos de este tipo.

¢Qué sentido tiene cada actuacion y de qué tipo es?]

La primera es de apoyo, le ayuda a sentirse valorada y a que se reconozca su esfuerzo.

La segunda, después de una reflexion y unos argumentos a los que no llegaria ella por si sola,
tiene como objetivo frenar cierta conducta. Ponerlas o ponerlos en su sitio, es importante
cuando fantasean con ser influencers o tener centenares de miles de seguidores en una web

de videos. #sexualizarse #microvideos #influencer

a [Cuando queréis demostrarles afecto, ;cémo lo hacéis?]

A través de palabras como decirles “te quiero” “eres muy importante para mi’, etc. También
mediante hechos o gestos, mostrando interés en ellos y ellas, dedicandoles tiempo, cuidan-
dolos... #afecto

Hablar con ellos, charlar con ellas

@ *Video de apoyo

Damos la bienvenida a las familias, y explicamos que en esta sesion se presentaran diversas ideas practi-
cas para mejorar la comunicacion con ellos, con ellas, y fortalecer las relaciones familiares. Para relacionar
con la sesion anterior, decimos que lo que trabajaremos en estas tres sesiones siguientes son habilidades
parentales para aumentar los factores de proteccion y disminuir los factores de riesgo contextuales que

tienen que ver con la familia, es decir, aquellos que pueden controlar directamente ellos.

@ a [Osvoy air diciendo temas y me decis si os parecen faciles o dificiles de hablar con
ellas o con ellos:

- La serie que veremos en familia.

- Los problemas que han pasado en clase por el manejo de e-redes sociales.

- Si ella, si él, ha sufrido algun acoso o le han hecho daiio con alguna app.

- Qué es lo que mas le gusta de ver videos de cotilleo que solo estan visibles unas horas.

- Si han visto alguna vez porno.

- Si nosotros hemos visto porno.]

Siempre es mas facil tratar situaciones externas, aquello que no nos compromete, y temas
mas mentales o racionales que emocionales (y en general a los hombres nos cuesta mas).
También es mas violento sacar a la luz temas nuestros de los que no nos sentimos orgullosos.
#porno #acoso
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L~ La serie Los problemes
FaCII’ que veremos de clase por las
o) diflCil > e-redes sociales

Qué eslo que Si han visto
mas le gusta de pornografia

los stories.

FAMILIAS
ON-OFF

Si ha sufrido
acoso o dano
con alguna

app

Si hemos visto
pornografia

Cuesta mas hablar de sus dificultades en la escuela o en secundaria, sobre la relacion con su gente,

hablar de quien le gusta, charlar sobre sexualidad o drogas, etc. Ademas, suele ser sobre estos temas

sobre los que cuesta mas obtener informacion significativa por su parte; quée piensan de verdad, qué

inseguridades o dudas tienen, etc. Esta claro que, sin esta informacion, sera dificil orientarlos en la toma

de decisiones y ayudarles si lo necesitan.

B Favorecer y estimular la comunicacion

Mantener una comunicacion franca y abierta y una relacion de intimidad y confianza, depende mucho de

nuestra conducta. Para ello, conviene:

1. Buscar espacios y oportunidades para hablar

Un primer paso podria ser hacernos unas preguntas para reflexionar de manera individual o como pa-

reja: ¢ Tengo un tiempo y un espacio habitual para hablar con los hijos? ;Hay momentos en que estoy

especialmente accesible para ellos? Si la respuesta a estas preguntas fuera negativa, deberiamos in-

tentar encontrar espacios y oportunidades para ello. Si la respuesta a estas preguntas es afirmativa,

;este tiempo es con pantallas?

a [A veces, cenar delante de la tele es entretenido y se agradece; sobre todo cuando acu-

mulamos el cansancio fisico o mental de todo el dia.

¢Qué ventajas puede tener marcar por norma al menos dos o tres dias a la semana sin ella?]

La television apagada facilita que se pueda hablar, aunque necesariamente no tenga que ser de

temas profundos o personales. Incluso si no se conversa, nos ayudara a mirarlos. En ocasiones,

una cara nos puede decir mas de cdmo esta una chica o un chaval, que las palabras. #television

2. Prestarles atencion y que sientan que se les escucha

Puede ayudar dejarles hablar sin interrumpir o darles consejos inmediatamente, repetirlo brevemente

para comprobar que hemos entendido bien su mensaje, mostrandoles atencion con los gestos (miran-

do a los ojos, asintiendo con la cabeza, etc.), o procurando comprender sus puntos de vista, aunque

no los compartamos. Mostrar interés real por las cosas que les interesan o preocupan a ellas, a ellos,

es el primer paso para poder hablar de las cosas que nos preocupan a Nnosotros.
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3. Mostrar que pueden expresar sus inquietudes, sentimientos y opiniones sin miedo a ser ridiculizados
ni recriminados
Esto aplica tanto a cuestiones banales (musica, gustos de vestir, etc.) como importantes (amigas, es-
tudios, pantallas, atraccion y sexualidad, etc.). Debemos evitar comentarios como este: “Cambias mas
de pareja que de camisa, y cada vez que acabas una relacion te deprimes como si hubiera sido el amor
de tuvida. jNo hay quien te entienda!”.

a [Hay dos extremos. En un lado, una madre que solo da valor a lo suyo: las aplicaciones que
no usa son una tonteria, las mejores amigas de su hija son las que le gustan a ella, etc.

Y en el otro, una madre que abandona su criterio y comulga con todo lo que le gusta a su hija.
¢Dénde os parece que estaria el punto medio?]

Escuchar activamente para conocer e interesarse por lo suyo, sin que por ello automatica-
mente pase a ser lo mejor. Tenemos que mantener nuestro criterio -siempre con la posibilidad
de cambiarlo si es necesario. De la misma manera que respetamos lo suyo, tenemos que res-

petar lo nuestro. #apoyo incondicional

4. Ser capaces de escuchar cosas que prefeririamos no haber oido
Si pasa eso, en vez de reaccionar de una manera instintiva, es preferible respirar hondo e intentar

tomar conciencia de nuestras emociones (tristeza, rabia, enfado...), para gestionarlas de una manera
constructiva.

.‘. [Una pareja se entera de que el chaval no tiene una, sino dos cuentas en la aplicacién de
imagen y video: la que conocian y que ellos seguian, y otra con mucha mas gente y bastante
explosiva por sus contenidos. Esta es la que verdaderamente usaba. El esta muy triste y ella
muy enfadada porque no se esperaban una cosa asi, después de todo lo que habian hablado
del tema. ;:Cémo puede gestionar la pareja esta situaciéon?]

Quizas lo mas prudente es esperar a que los sentimientos bajen de intensidad, para no actuar de
una manera demasiado visceral.

Después podran expresar su decepcion o tristeza. No obstante, también se tendrian que intere-
sar por el motivo que ha llevado a su hijo a enganarlos; quizas la pareja también haya tenido que
algo ver (demasiada rigidez en su planteamiento, falta de confianza...). Podemos conversar las

consecuencias favoreciendo valores y no siendo moralistas. #mentir

5. Practicar con el ejemplo

A medida que van creciendo, es poco defendible que les pidamos una apertura o una confianza que
nosotros no damos. Se trata de evitar aquello de haz lo que digo, no lo que hago.

Ademas de hacer preguntas sobre qué han hecho, qué han hecho hoy o como estan, tambien podemos
tomar la iniciativa y hacerlos nosotras, nosotros. Disfrutar de una buena comunicacion en la familia es

muy util para imponer normas y limites de conducta a los hijos, tema que trataremos en la siguiente
sesion.

68



Sesion 2. Comunicacion familiar EA,GA_'B/?,S:

a [Un padre ve con su hija cémo se muestran en una red social virtual los adolescentes. Otro
diale dice que ha estado revisando la que él usa -una para temas laborales- igual que hicieron
los dos con la otra. Y, aunque es distinta, también ha visto cosas parecidas: la gente exage-
ra sus virtudes, busca reconocimiento, se relaciona con gente desconocida... También le co-
menta que, a partir de ahora, pondra mas atencion en lo que sube ahi.

¢Os parece una buenaidea lo que ha hecho? ¢Por qué?]

Es una buena accion porque se aplica a si mismo lo que defiende en casa, reconoce ante ella
sus errores o aspectos a mejorar, y propone una solucion.

No se trata de un “padre ideal” sino de uno real, pero que si sea un modelo interesante para la
chica y un ejemplo a sequir. #modelo

Buscar espacios Escucharles de No ser recriminadas
adecuados manera abierta o juzgados
Aceptar cosas que Ser ejemplo de aquello
no nos gustaran que predicamos

Habilidades comunicativas

Nuestra funcion educativa resulta mas facil si todos los adultos referentes (padre y madre, progenitor y
su pareja, madres, padres u otros) saben comunicarse de manera adecuada y se apoyan mutuamente en

sus esfuerzos para educar.

El primer paso para seguir una misma linea y favorecer una buena comunicacion familiar (entre la pareja,
si la hay, y entre nosotros y ellos/as) consiste en disponer de habilidades comunicativas para hablar y
para escuchar. Eso implica:

1. Identificar mis puntos fuertes y débiles en la comunicacion en casa.

2. Marcarse objetivos personales de cambio con relacion a estos puntos.

3. Iniciar un cambio efectivo de las conductas orientado a la mejora personal (aumentar o reforzar los

puntos fuertes y reducir los débiles).

Podemos plantearnos cambiar aquello que esta en nuestras manos. Cuando queremos modificar alguna
conducta, tiene que ser concreta y tenemos que ponernos un objetivo viable, y que podemos comprobar
Si estamos consiguiendo cambios. Tienen que poder sentirse y verse, ser evidentes.
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a [¢Es modificable estar mas tardes en casa si el turno de nuestro trabajo nos lo impide?

¢Es mejor proponerme “mantener la calma” o “contar hasta diez cuando noto que me

estoy poniendo nerviosa antes de hablar”? ; Mi pareja me puede ayudar a valorar si es-

toy mejorando en alguno de los puntos?]

Si al menos a medio plazo el turno tiene que ser ese y no es factible un cambio de trabajo,

mejor poner la atencion, por ejemplo, en dedicarles tiempo el fin de semana que es cuando

puede estar en casa.

Mantener la calma es un deseo demasiado abstracto; es mas practico pensar qué técnica

se usara para conseguirlo (contar hasta diez, centrarse en la respiracion y esperar a hablar

a que sea mas lenta, irse a dar un paseo si se esta demasiado alterado...). Lo que perciben

otras personas es un buen termdmetro de qué hacemos, porque le da mas objetividad.

B8 Algunos habitos comunicativos

Hablar

Escuchar

Positivos

Explicarles claramente lo que
nos preocupa.

Tratar un solo temaalavez.

Animar a nuestra hija o hijoa
dar su opinion.

Comprobar si nos esta
entendiendo y explicarnos de
otra manera sino es asi.

Escuchar con atencion.

Explicitar con palabras

y con nuestra actitud que
nos interesa lo que nos esta
diciendo.

Comprender lo que dice
y siente, pidiendo alguna
aclaracion si es necesario.

Parafrasear.
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Negativos

Criticar ala persona, en vez de

su conducta: “Eres tonta” en vez
de "Esto que has hecho ha sido una
tonteria”.

Generalizar: “Tu siempre...”.

Pluralizar: “Las adolescentes
siempre estais...”.

Acusar, culpar, insultar, avergonzar.

Pensar en otras cosas mientras
nos hablan o no poner atencion.

Mostrar impaciencia, interrumpir,
no dejar que termine de hablar,
acabarle la frase.

Adivinar o presuponer: “Ya sé lo
que me vas a decir...”, “Lo que tu
querriases...”
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a [Pensad de qué manera soléis comunicaros -tanto con hijas e hijos como entre vosotros.
No solo aprenden de como nos relacionamos con ellos, sino también de como lo hacemos la
pareja o con otras personas. De poco sirve que hable con ternura a mi hijo si después grito a
mi compaiiero, que escuche a mi nifa si luego interrumpo a mi compaiiera cuando esta ha-
blando. Apuntad cuales:

¢ Ya hacemos bien.

» Deberiamos utilizar mas.

 Tendriamos que abandonar.]

a [¢Os animais a compartir con el resto lo que habéis pensado?

Recordad que hoy mismo podemos empezar a ponerlo en practica tanto aqui como en casa.]

Desarrollar una relacion positiva con hijas e hijos

Cuando los vinculos que tenemos con ellos, con ellas son fuertes y la relacion entre ellos es buena -si son
mas de uno-, cuando predominan la calidez y el afecto, se sienten mas seguros, son mas proclives a actuar

de acuerdo con las expectativas de sus padres y aceptan mejor la supervision de su conducta.

Al mismo tiempo, si en un momento determinado hacen un uso inadecuado de las pantallas -ya sea en fre-
cuencia o en duracion, en falta de prudencia, en sobreexposicion...- sera mas facil incidir en los hijos para

evitar la repeticion o la instauracion de estas conductas.
Una buena relacion entre padres e hijos es, en buena medida, resultado de:
Mostrarles y expresares afecto

Y no solo durante su infancia. Si bien es cierto que a medida que entran en la adolescencia les cuesta ad-
mitirlo y en muchas ocasiones protestan, también durante esta etapa necesitan sentir y saber que son
importantes para su madre, para su padre

a [Seguro que hemos visto en peliculas de Estados Unidos un padre que se despide cada dia
de su hija adolescente con un “te quiero”.

¢Pensais que para expresar estima es suficiente con un comportamiento automatico asi?]
Seguramente, pierde valor cuando se hace de una manera repetitiva, frecuente y sin una
expresion emocional. Quizas tendra mas impacto si se reserva para ciertos momentos, y se

acomparia de hechos (no solo son palabras). #afecto

Disponer de tiempo para compartir en familia

Pese a la dificultad que tengamos de contar con tiempo libre (mas si somos una familia monoparental) y la
incompatibilidad de horarios familiares que tenemos mucha gente, es conveniente buscar ocasiones para

estar juntos y compartir actividades entre los miembros de la familia.
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No es preciso que se trate de actividades sofisticadas, extraordinarias o costosas. Al contrario, casi es

mejor que sean cotidianas y puedan practicarse regularmente.

a [Os planteo dos posibilidades para que digais cual os parece mas adecuada.

Un padre, su hijo y su hija van a un parque tematico que esta a 1.500 km de distancia.

Un padre, su hijo y su hija los sabados por la mafnana desayunan juntos, después buscan in-
formacion rigurosa en internet para sus trabajos del fin de semana y van mas tarde a comprar
ala cooperativa.]

La primera es mucho mas atractiva y seductora, pero es mas consumista y cara. La segunda,
en cambio, genera mas vinculo y de una manera cotidiana. Ademas, es muy educativa porque
implica a los hijos en una tarea imprescindible para toda la familia (comprar comida).
#informacion veraz

a [¢ Tenéis establecidos momentos para compartir en familia de una manera regular? Si no
es asi, ;qué podéis hacer para conseguirlo?]

#compartir

Ayudarles a sentirse parte activa y corresponsable de la familia

Hacer cosas juntos y participar en la toma de decisiones familiares fortalece los vinculos y aumenta el sen-
timiento de pertenencia a la familia. Este vinculo hace mas probable la adecuacion de su conducta a las
expectativas de su madre, de su padre, de ambos.

La participacion tiene que ir de la mano de la responsabilidad. Es la manera de que tomen decisiones, pero
no unicamente en funcion de su deseo, sino teniendo en cuenta a los demas miembros de la familia y sus

repercusiones.

:. [La participacién y la responsabilidad son todo un abanico de posibilidades que va desde
el nada al todo. De ahi que mas que un “si” o un “no” tenemos que buscar el grado maximo
posible de ambas.

Esta bien que la chica pueda elegir su ropa -dentro de unas tarifas marcadas por nosotros-y
entre uno de estos tres moviles -de la gama mas sencilla. Pero ambas cosas son suyas. ¢En
qué se podria responsabilizar de la casa de manera que gane toda la familia?]

Puede responsabilizarse en colaborar en la cena dos dias por semana, ayudar a la pequena a
hacer los deberes, etc. Tanto su participacion como su responsabilidad tiene que ser en sus
temas y en los de la casa. #modvil

Obviamente, debemos adecuar la participacion a la edad, maduracion, intereses, habilidades y disponibili-
dad de cada miembro de la familia. Se puede favorecer su vinculacion de diferentes maneras:

Dejandoles participar en decisiones familiares (como celebrar un acontecimiento, qué modelo de
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electrodomeéstico comprar, cémo repartir ciertas tareas, etc.), considerando su opinién y razonando
con ellos y ellas qué implican las decisiones.

Asignandoles responsabilidades en las tareas del hogar -igual que al resto de la familia- buscando
gue sea lo mas equitativa posible dentro de las posibilidades y poniendo especial atencion a desigual-

dades de genero.

a [Que la chica sea la encargada de recoger la mesa y la cocina, y el chico en ir a la ferreteria
y aumentar la memoria RAM del ordenador del pequeiio ;O mejor al revés?]

Si queremos compensar mandatos de género, estaria bien hacerlo al revés. O al menos ir cam-
biando papeles de manera que ella 'y él pasen por todas las tareas.

#geénero #reparar

Participando juntos en actividades sociales, como la jornada festiva de la AMPA o |la AFA, la fiesta
mayor del pueblo o del barrio, etc.
Tomando parte en sus areas de interés, respetando sus espacios y sus relaciones. Por ejemplo: ver al

partido de baloncesto de la chica, ir una tarda al ensayo de musica del chaval.

®, Ejercicios de practica simulada

Se explica que se va a practicar todo aquello expuesto anteriormente simulando un caso real. En princi-
pio, la duracion de la sesion permitira llevar a la practica dos situaciones, aunque variara en funcion del
grado de participacion y como se desarrolle. Entre las tres que se proponen y en funcion del grupo y su

dinamica, podemos seleccionar dos y dejar la tercera como reserva.

De manera alternativa o complementaria al trabajo de las situaciones propuestas en el manual, se puede
pedir a los participantes que sugieran otras. Puede tratarse de problemas reales de comportamiento en
casa o en la escuela, o de situaciones que podrian presentarse en el futuro. No obstante, deberian per-

mitir practicar alguna de las habilidades presentadas durante la primera parte de la sesion.

B3 SITUACION 2.1 “La que se esté liando en clase, papa”

José acaba de llegar a casa. Es tarde y esta muy cansado. En el trabajo esta pasando una temporada de
mucha actividad y tiene muchos temas en la cabeza. Para desconectar y descansar, enciende la televi-

sion, aunque sigue pensando en problemas laborales que tendra que afrontar al dia siguiente.

Aun asi, intenta seguir las noticias, de modo que no presta mucha atencion a Silvia, su hija de 12 afios.
Cuando ella le explica como van las cosas en la escuela, €l mira la pantalla y va asintiendo, sin poner de-

masiada atencion.

La nifla esta preocupada porque uno de la clase se dedica a hacer memes, que estan circulando. Un
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meme es una foto a la que se le ha afladido una frase con el objetivo de divertir o ridiculizar, y ella es la
protagonista de dos. Dice que hay unos cuantos que son idiotas y la han tomado con algunos (ella inclui-

da). #escuchar #television #memes #ridiculizar

Orientaciones para la dinamizacién
En esta situacion podemos encontrar diferentes temas:

La dificultad que tienen las familias para compaginar el dia a dia (y el cansancio asociado) con un
nivel adecuado de comunicacion.

La television (u otras pantallas) como manera de desconectar.

La importancia de saber lo que pasa en un entorno muy importante para hijas e hijos: el escolar en
un sentido amplio (incluyendo el grupo, las extraescolares, las actuaciones y dinamicas académicas,

etc.).

Contenidos a trabajar y discutir
Durante la representacion y discusion posterior podemos tener en cuenta diferentes aspectos:

Nuestra hija o nuestro hijo no es consciente de las dificultades o problemas que podemos tener
los adultos en general y sus progenitores en particular. Y otras veces pasa la situacion inversa.

La chica ve cdmo su padre pone mas atencion en el noticiero que en lo que le pasa a ella. Podemos
comunicarles como nos sentimos y por queé necesitamos ese espacio o tiempo.

Un problema es cercano (lo que le ha pasado en la escuela) y otros lejanos (las noticias). No obstante,
un terremoto o una ocupacion militar es una realidad suficientemente importante como para dedicarle el
maximo de atencion.

Tienen que saber que pueden contar con nosotros cuando necesiten ayuda, consejo o apoyo para
hacer frente a problemas que les preocupan. Y tambien que hay otras figuras que también tienen que
decir algo (como su tutora).

Si en algun momento no se puede discutir un problema, se puede proponer o negociar otro momento
mas oportuno para hacerlo, evitando que se sientan menospreciados.

Cuando nos manifiestan problemas o dificultades con otras personas (sean profesionales, comparieras,
amigos...) hay que intentar no tomar partido automaticamente -sin un analisis o valoracion objetiva- por
nuestra hija e hijo: quizas la profesora no le tiene mania ni es tan idiota aquel otro de la clase.

Es importante que ante ciertas situaciones nos coordinemos con otros agentes (nuestra pareja, la
monitora de la extraescolar, la maestra...), y nuestro hijo o hija no detecte demasiadas fisuras ni incongruen-

cias en las pautas educativas que damos en la familia y dan en |la escuela u otros espacios educativos.

74



FAMILIAS
Sesion 2. Comunicacion familiar ON-OFF

Habilidad para entrenar

El padre tiene que escuchar a su hijay poder discernir qué es lo superfluo o anecdotico, y qué es lo que mas
le preocupay es importante. En caso de que no fuera posible hacerlo en ese momento, tendria que compro-

meterse a hacerlo en otro momento cercano.

B8 SITUACION 2.2 “Soy super fan, es que lo peta”

Raul tiene 10 afios. Es hijo de Carmen y Aurora. Ultimamente, esta muy pendiente de un chico famoso en
una plataforma de video, y que tiene centenares de miles de seguidores. Sus amigos se han comprado su

camisetay el también quiere una.

Carmen deja que Raul vea muchos videos en internet. Aurora, en cambio, no es tan partidaria de ello
porque considera que todavia es muy pequefo para ciertos contenidos. No sabe de qué temas habla ni
los productos que promociona en sus videos, pero ha oido cosas de estas figuras que no le gustan nada.

#influencer #dinero #descoordinacion #rumor

Orientaciones para la dinamizacion
En esta situacion se dan diferentes hechos:

El chaval admira a un personaje publico y se deja influenciar por él (en este caso deseando productos
que él vende aprovechando su fama).

La pareja tiene una discrepancia sobre cdmo actuar, y esto favorece que su hijo no tenga un mensaje
claro por parte de sus madres.

Una madre no conoce de primera mano aquello sobre lo que opina, y construye una opinion basandose

en comentarios generales de otras personas sin contrastar.

Contenidos a trabajar y discutir

Es importante conocer los contenidos que ven hijos e hijas a través de internet y no solamente la
aplicacion que usan. Se recomienda el uso de aplicaciones adaptadas a edades infantiles tambien para
evitar contenidos inadecuados o que se les pueda sugerir contenido no deseado.

Construir una opinion sin acudir a la fuente y hacerlo con base a comentarios, es justamente uno de
los problemas frecuentes en el uso de e-redes sociales. De ahi que sea importante no reproducir esta
actitud. Ademas, dard mas argumentos e informacion para hablar sobre ello con el hijo.

Mas alla del control parental, podemos establecer conversar para saber qué es lo que les gusta a
hijas e hijos y, sobre todo, por qué motivo (valores, moda, porque agrada a sus amigos/as, etc.).

Una buena comunicacion horizontal entre progenitoras es fundamental para poder consensuar

como actuar. Una comunicacion efectiva, escuchar la perspectiva de cada una -incluso discrepando-va a
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permitir llegar a acuerdos que beneficien tanto a su relacion como al hijo o hija. Pactary tomar decisiones
de manera conjunta en las normas y limites de los hijos e hijas sera clave en su educacion.
Es conveniente ayudar a que el chico tenga una actitud critica ante estas figuras, y tome conciencia

de como utilizan su fama con fines comerciales.

Habilidad para entrenar

Las madres tienen que ponerse de acuerdo sobre cOmo se van a posicionar ante esta situacion. Y aunque su
hijo sepa que ellas tienen opiniones diferentes, deben transmitirle una decisién consensuada (que incluya

un tiempo maximo, la compra o no de la camiseta que promociona, etc.).

B2 SITUACION 2.3 “Antes se abria con nosotros mucho mas”

Sofia es una adolescente de 15 afios que pasa la mayor parte de su tiempo libre en redes sociales de in-
ternet. O publica fotos y videos o pasa el rato viendo los de otras personas. Se va a dormir con el movil y,
cuando se despierta, lo primero que hace es mirarlo. Esto ha influido en que vaya disminuyendo la comu-

nicacion con sus padres, Elena y Martin.

Elena y Moha estan preocupados porque sienten que han perdido la conexion con su hija Sofia. Hace
tiempo que no hablan como lo hacian antes, cuando charlaban sobre sus amigas, cosas de clase o sobre

lo que hacia en su dia a dia. #movil #incomunicacion #uso excesivo

Orientaciones para la dinamizacion

En esta situacion aparecen dos temas significativos:
El uso excesivo del movil por parte de la chica, de manera que ocupa mas atencion y espacio del deseable.

El distanciamiento progresivo con sus padres, de manera que va cambiando la relacion que tenian con ella.

Contenidos a trabajar y discutir

Mantener una buena comunicacidn horizontal (entre las personas adultas) y una vertical (estas con
hijos e hijas) bidireccional fomentara un buen clima familiar. Podemos establecer momentos para hablar,
crear un ambiente propicio para la comunicacion abierta y honesta en la familia, donde todos los miem-
bros se sientan escuchados y respetados.

Es importante tener en cuenta el desarrollo y la autonomia en los adolescentes segun crecen,
incluso en relacion con sus usos de las redes sociales. A pesar de ello, debemos considerar también

como las madres y padres apoyamos a nuestros hijos e hijas en ese proceso.
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Habilidad para entrenar

Los padres deben ser capaces de entender que la relacion ha cambiado y que es propio de su crecimiento
(el grupo de iguales gana protagonismo en detrimento de la familia), pero igualmente buscar algun espa-
Cio para que ambos puedan expresarse: pueda compartir porque es tan importante consultarlo con tanta
frecuencia y su familia expresarle su preocupacion al respecto. Aunque a ella no le apetezca, tiene que
comprender que vivir en su casa implica también poner atencion en el deseo y necesidades de sus padres

y no solo en los suyos (igual que estos lo hacen constantemente con ella).

Cierre de la sesion

Recordar a las familias la conveniencia de llevar a la practica lo que hemos trabajado hoy sobre crear un

buen clima de comunicacion en casa.
En la tercera sesion se tratara del establecimiento de normas y limites a su conducta y, como hoy, buena

parte de ella estaré dedicada y orientada a la practica.

222 [Gracias por vuestra participacion e implicacion en las dinamicas de hoy. Si alguien no
ha firmado, hacedlo ahora, por favor.

¢Acabamos con una ronda rapida de una idea que nos llevamos para casa?]
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@ Justificacion

El establecimiento de normas y pautas de comportamiento claras y coherentes es un factor de protec-
cion que se enmarca en el uso de métodos de disciplina positiva. Por el contrario, las practicas muy se-
veras, coercitivas o inconsistentes constituyen un riesgo para los usos problematicos de las pantallas
y otros comportamientos de riesgo, generan conflicto y nos distancian de ellos y de ellas, y dificulta la

supervision de su comportamiento.

@ Objetivos especificos

Aprender a establecer normas, comunicarlas a nuestra pareja y a nuestras hijas o hijos, y supervisar
su conducta.

Saber como reforzar el cumplimiento de las normas y sancionar su incumplimiento.

Disponer de herramientas para expresar y manifestar el enfado de manera positiva.

Ser capaz de identificar laira y la frustracion y de mantenerla bajo control.

Desarrollo de la sesion

Bienvenida y presentacion de la sesion

Dar la bienvenida a los familiares y recordar que en esta sesion se presentaran estrategias para poder
transmitirles normas que ayuden a regular su comportamiento, en un momento tan importante de su desa-

rrollo y tan intenso, y en el que pasan tantas cosas (algunas buenas y otras no tanto).

Recordamos que la metodologia que se seguira es la misma que la anterior.
a [Antes de meternos en tema, ¢ tenéis algun comentario o reflexién rapida sobre la sesion
sobre comunicacién familiar?]

Sentido y necesidad de las normas y los limites de las conductas

Del mismo modo que los deportes tienen un reglamento que indica a sus practicantes qué pueden hacer
y gué no, en la familia también es basico establecer normas que les indiquen que comportamientos es-
peramos de ellos y ellas.

Ademas de estas normas de conducta, hay que precisar sus limites. Estos complementan alas normas en
su funcion estructuradora de la conducta. Sila norma es la pauta que seguir, el limite establece unaraya
o un tope. Por ejemplo: sila norma es que no se pase la noche fuera de casa, el limite sera que a las diez

hay que estar en casa como muy tarde.

a [Un padre y su compaiiero han decidido comprar a sus hijas un ordenador para estudiar y,

si han hecho los deberes, para sus cosas.

79



FAMILIA
Sesion 3. Normas y limites ON-OFIS=

¢Se os ocurre en lacompra qué normay qué limites podrian marcar?]
Una norma podria ser que no sea nuevo -comprar uno de segunda mano o reacondicionado-

por sostenibilidad, y un limite que no supere los 300 €.#ordenador #dinero

EJ Coémo establecer normas y limites

Las normasy los limites familiares ayudan a estructurar su conducta, indicandoles quée comportamientos
se consideran aceptables y cuales no. Sin embargo, esto no quiere decir que la educacion sea una mera
imposicion de normas y limites; son importantes y necesarias, pero educar es mucho mas; también es
apoyar, acompanfar, querer, comprender, ensefar, etc. Conseguir un equilibrio entre todo sera la clave de

la educacion.

Aplicar las pautas siguientes nos pueden ayudar a establecer de una manera constructiva normas y limi-

tes a los hijos:
1.Tener claroslos motivos que justificanlasnormasylasconsecuenciasdeincumplirlas, y explicarselas

Una norma tiene que basarse en razones logicas, que debemos poder explicar. Si no se encuentran mo-

tivos solidos para justificarla, o tiene poco sentido, o es poco importante, habra que reformular la norma.

Por lo tanto, no tiene que ser arbitraria (“Porque si”), justificarse solo en la autoridad (“Porque lo digo yo

gue soy tu madre”) o en la tradicion (“Siempre se ha hecho asi”).

Ademas, habra que comunicar claramente las razones detras de la sancion y brindar la oportunidad de

reflexionar sobre su comportamiento.

a [Ala consola solo se juega una hora el fin de semana, en familiay en el salén.

iTiene sentido esta norma? ;| Podriamos razonar esta decision?]

Si la pantalla familiar (la tele) esta en el espacio comun, también lo tiene que ser un juego en
familia.

Jugar los cuatro se puede argumentar porque el fin de semana es el unico momento en que
la familia se puede ver con calma (de lunes a viernes cada cual va por su lado y casi no hay un
rato distendido para compartir).

Un maximo de una hora pone un limite a una maquina que se comeria todo el tiempo. El fin de
semana esta para salir y hacer cosas distintas, aprovechar el tiempo libre en actividades no

sedentarias. #e-juegos #consola #en familia

2. Fundamentar las normas en las consecuencias que tiene en ellos/as cumplirlas o no

Tenemos que tratar de argumentarlas sobre todo por las consecuencias en ellas o ellos, y no tanto en nosotros.

a [Una madre sola explica a su hijo que, como ha visto que se queda hasta las tantas jugan-

do, alas once de la noche se apagara el ruter.
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¢Como podriamos explicarle que, aunque no se lo parezca, lo hacemos por é1?]

Podemos empatizar con él diciéndole que entendemos que le guste jugar y que no le prohibi-
remos hacerlo, pero tendra unas normas a cumplir. Se le puede explicar que dormira mejor, lle-
gara a clase puntual y se evitara todos los problemas de no hacerlo, tendra tiempo para desa-

yunar, le ayudara a regularse su tendencia a pasarse demasiadas horas, etc. #e-juegos #wifi

3. Procurar pactarlas con ellos y ellas, y modificarlas si aportan motivos razonables

Cuando pactamos la norma, ya no es Unicamente una decision nuestra, sino el resultado de un consenso

al que podemos acudir en caso de conflicto.

Tenemos que escuchar sus argumentos y tenerlos en cuenta: tienen que cambiarse cuando dejan de ser
adecuados a su realidad.

No obstante, cuando no hay acuerdo, nos toca asumir su responsabilidad, imponiendo las normas que
consideramos apropiadas.

4. Vincular la libertad a la responsabilidad, de manera que vayan juntas
Su demanda (o exigencia) de libertad tiene que ir pareja de una mayor responsabilidad por su parte.
Explicarles estos cambios. A medida que vayan creciendo, se pueden reformular las normas, ofreciéndo-

les mas libertad, por un lado, aunque mas responsabilidades, por otro.

a [La chica quiere disponer de un mévil propio con datos como (seguin dice) tienen todas sus
amigas. Pide mas libertad.

¢Qué tareas le podriamos pedir que asumiera paralelamente de mas responsabilidad, si se
plantea dar este paso?]

Hacer mas cosas de casa en las que se beneficie toda la familia y no solo ella, estudiar una
hora cada dia, sacar a pasear dos veces al dia la perra que ella pidio, darle clases de mates a
Su hermana...#movil #datos

5. Fijada la norma, asegurarse de que se cumple o aplicar la sancion si no es el caso

Una pauta es una recomendacion; en cambio, una norma va acompafiada de unas consecuencias. Ambas

estan adaptadas a su edad y tienen que irse adaptando a su realidad.
Siincumplen la norma, tenemos la sancion establecida, que conviene que conozcan con anterioridad.

Es importante cumplir con las sanciones/consecuencias establecidas. Si no se cumple, la norma puede

perder la importancia que tiene.
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a [La yaya le dice que no vea esos videos, que todo lo que lucharon ellas por laigualdad de la
mujer lo estan echando por la borda.

La yaya le dice que comiendo no se leen los mensajes del movil.

¢Cual seria una normay cual una pauta?

¢Qué consecuencias podrian haber hablado de que sucederan si se salta la norma?]

E3 Supervisar su conducta

No basta con imponer normas y limites sensatos. Ademas, hay que comprobar su cumplimiento; de he-

cho, no tiene sentido marcar una si no podemos comprobar si se cumple o no.

La parentalidad positiva pasa por supervisar su comportamiento general en diferentes espacios: en casa,

en la escuela, en la calle, con los amigos, en el barrio o pueblo, etc. Hacerlo implica dos acciones:

Intervenir en su entorno fisico y social

Tenemos que participar, hasta cierto punto y teniendo en cuenta su personalidad, en la organizacion de su
vida ya sea mediante acciones (por ejemplo, apuntandoles a teatro para que gestionen emociones cara a
caray de una manera sana) o instrucciones (por ejemplo, prohibiendo encender la tele hasta cierta hora).
Hacer el seguimiento de su conducta

Saber donde estan y qué hacen los hijos e hijas en un momento determinado, conocer las amigas o
amigos con los que se mueven, asegurarse de que estan estudiando cuando dicen que lo hacen, etc.
Por ejemplo, poner la ubicacion en el control parental no deberia implicar no preguntarles e interesarse
por lo que haran y con quien estaran. Debemos fomentar la comunicacion y que hijas e hijos puedan
decirnos con que amigas o amigos han quedado y donde iran.

La supervision permite tener un mejor conocimiento y control de su conducta. [Es importante tener
en cuenta la edad y responsabilidades]. Al mismo tiempo, muestra nuestro interés por ellas, estando
al tanto de donde estan y qué hacen. Lo que hay que supervisar y como hacerlo varia con la edad que
tengan, pero en general, debe incluir el comportamiento en casa y centro educativo, el rendimiento

académico, las actividades de ocio, y como es su gente (amigas, amigos, colegas, etc.).
Supervisar la conducta es mas facil y eficaz cuando:

No les ocultamos que lo hacemos.

Les preguntamos directamente aquello que nos interesa sin caer en interrogatorios.
Comprobamos la veracidad de |o que nos dicen.

Hablamos con otras personas que tienen contacto con ellas o con ellos: profesorado, maestros/as,
familia de amigos/as, abuelas/os, etc.

Les hacemos saber que confiamos en ellos/as.
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E2 Cuando no hacen caso de las normas

Aunque impongamos normas fundamentadas y con limites razonables, y aunque las hayamos pactado y
revisemos su adecuacion, a veces no las cumpliran y se saltaran los limites. Es importante que entiendan
que ciertos actos conllevan ciertas consecuencias y, por lo tanto, habra que imponerles la consecuencia
(pactada o no) y no pasarlo por alto. No hacerlo o hacerlo solo a veces, conlleva que las incumplan mas a

menudo y dejen de entender el porqué de la sancion.

Prefeririamos no castigarles. Por eso, a menudo no nos planteamos como actuar si no cumplen las nor-
masy, cuando ocurre, tenemos que improvisar. Cuando no las hemos previsto y las decidimos en caliente,

es mas facil que las consecuencias sean inconsistentes o inadecuadas.
A continuacion, presentamos algunas pautas para aplicar sanciones de una manera adecuada:

Mejor sanciones pequenas y aplicadas de forma coherente

Las comprenderan mejor y seran mas faciles de hacer cumplir.

Proporcionales a la gravedad de la conducta

Una manera de evitar que sean desproporcionadas es preverlas; decidiendolas “en frio” seguramente
estaran mas ajustadas.

Relacionarlas con el motivo que las ha provocado

El hecho de que la conducta problematica tenga una relacion con la sancion hace que sea mas com-

prensible y aceptable.

a [El chico tenia que cuidar a su hermana y preparar la verdura y el seitan para comer.
Cuando sus padres llegan a media tarde, sigue en la nevera.

Han comido un bocadillo de crema de chocolate y él ha estado viendo videos de influencers.
¢Qué castigo coherente, proporcional y relacionado con lo que ha hecho, le puede poner
su familia?]

Hacer la cena del sabado y la comida del domingo, darles el portatil hasta el lunes por la tarde
y pedirle disculpas a la nifia por no haberla cuidado como deberia.

#sancion #influencer

No castigarnos a nosotros o a otras personas de la familia
Se debe evitar que las sanciones constituyan un castigo para personas que no han tenido responsabi-

lidad en la conducta indeseable.

a [La joven ha suspendido tres asignaturas. Los padres deciden que ese fin de semanaya
no van al pueblo y se quedan los cuatro en casa. ¢Os parece una buena consecuencia?]
Va en contra de la idea anterior; algunas personas reciben una sancion sin merecerlo y esto le

resta valor y autoridad moral. #sancion
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Poner atencion en que no sea unarevancha
Una sancion o un castigo pretenden reducir la frecuencia de la conducta problematica o evitar su repe-

ticion. No deberia ser una oportunidad para actuar con safia por algun tema que arrastramos de antes.

Valorar reducir o eliminar una recompensa
Retirar o limitar el acceso a un privilegio también es una manera util de provocar consecuencias no gra-

tificantes ante una conducta indeseable.

Control de la ira y de las explosiones de rabia

Aun disponiendo de las habilidades comunicativas adecuadas, e incluso sabiendo como actuar cuando
incumplen las normas, a veces podemos estar demasiado nerviosas, cansados, irritadas o de mal humor,
para poder aplicar estas estrategias. En esos casos, seria recomendable aplicar una tecnica de control

de los impulsos.

Saber regular momentos de enfado, nerviosismo, ira, etc. y sus manifestaciones es muy importante para
poder gestionar bien ciertas situaciones. Si no se saben controlar los impulsos, los conflictos en la fami-

lia seran mas frecuentes e intensos, y el clima familiar empeorara.

a [La madre ha tenido un dia de perros. Su jefa se ha excedido con ellay ha sido especial-
mente violenta.

En casa ha dicho a los chicos que apaguen los dibujos y vayan a lavarse las manos. Cuando ha
visto que no lo han hecho, les ha pegado un chillido y ha desenchufado la tele de mala manera.
¢Qué pensaran los hijos? ¢Una reaccién asi les ayudara a controlar el tiempo de televisién?]
Seguramente no entenderan qué ha pasado y pensaran que su madre esta de mal humor por
algo que ellos no han hecho o provocado. No les ayudara ni servira para regular el tiempo de

television, ni se llevaran ninguna reflexion util. #television #nervios

Conviene no limitarse a inhibir los impulsos o sentimientos negativos. Si solo se hace eso, la rabia conte-
nida va creciendoy, tarde o temprano, irrumpe; a menudo por una cosa sin importancia. El disgusto o irri-
tacion que pueda generarnos la conducta de hijas, hijos o nuestra pareja tiene que expresarse a la otra
persona. Al hacerlo, se debe tener en cuenta lo trabajado en la sesion anterior sobre la comunicacion.
Aun asi, a veces, es mejor aplazar la expresion de estos sentimientos hasta haber reducido la tension a

niveles manejables o comunicar, si es necesario, que no estamos de humor para tratar el tema.

Cuando sintamos mucha rabia o tension, conviene aplicar una técnica de autocontrol, antes de tratar el

tema con la persona implicada.

@ Técnica para el autocontrol de laira

La técnica que aprenderemos aqui consta de seis pasos:
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1. Identificar las sefiales personales de alarma.
Antes de “explotar” y dejarnos llevar por la rabia o la irritacion, experimentamos una serie de cambios
que podemos detectar como “sefales de alarma”.
Cada cual conocera sus sefiales de alarma, aunque muchas sean comunes. Pueden ser: pensamientos
negativos (“No la aguanto mas”, “Le daré un bofetdn”, “Se rie de mi”...), sensaciones y emociones (furia,
ganas de romper alguna cosa o dar golpes, deseo de huir...), conductas manifiestas (gritar, apretar los
dientes, acercarse demasiado a la otra persona...) o reacciones fisioldgicas (latido mas rapido o inten-

so, tension muscular, enrojecimiento de la cara o las manos...).

2. Reconocer lairritacion y procurar reducirla
Una vez identificadas las sefales de alarma tan pronto aparecen, conviene decirse: “jCuidado! jAten-
cion! Me estoy irritando”.
Las sefiales de alarma estan interconectadas: al activarse una de ellas, se inicia una reaccion en cade-
nay van activando otras, de ahi que sea facil “explotar”. Por ello, si detenemos las sefiales justo cuando

se presentan, sera mas facil parar este proceso y evitar perder el control.

3. Pensar en las consecuencias de perder el control
Es importante valorar las consecuencias que puede tener explotar. Si perdemos las formas, perdemos
autoridad moral. Quiza nos den la razon, pero no de manera sincera, sino por temor a nuestra reaccion.
Ademas, puede facilitar que la otra u otras personas también pierdan el control y la situacion se agra-

ve, entrando en una escalada de conflicto o discusion inadecuada.

4. Preguntarse si hay algun motivo afiadido para sentirse asi
Va bien cuestionarse “;Por qué me estoy sintiendo asi?” “;Hay alguna otra causa?”. Si se da el caso, te-
nemos que separar lo que esta pasando ahiy lo que traemos de fuera. “;La otra persona tiene la culpa
de como me estoy sintiendo?”.
Una discusion en el trabajo, un dolor de cabeza o de espalda o un encuentro desagradable puede faci-

litar que explotemos en casa si no ponemos atencion.

5. Intentar reducir el grado de irritacion
Algunas maneras que pueden ayudarnos a reducir el grado de irritacion son:
Podemos intentar respirar profundamente (sintiendo como el aire entray sale de los pulmones), relajar
la musculatura (percibiéndolo), reclinarse en el asiento, dar un paso atras, sentarse (si se esta de pie),

contar hasta diez o no fijar la mirada en la otra persona.

6. Evaluar la situacion y decidir el siguiente paso
Es hora de valorar si se esta en condiciones de hacer frente a la situacion sin perder el control o si, por
el contrario, tenemos bastantes probabilidades de perderlo.
Si podemos gestionar bien nuestras emociones, podemos seguir adelante comunicandonos de mane-
ra asertiva y haciendo uso de los habitos positivos de comunicacion que ya conocemos.

En cambio, si nos parece que la situacion nos superara, lo mas conveniente es aplazar la discusion
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hasta estar mas calmadas/os y concentrarnos en reducir la tension. Entonces, cuando reanudemos la

discusion ya podremos practicar los habitos positivos de comunicacion.

3 [Por un conflicto con el mévil que se ha repetido varias veces, el padre nota que ha su-
bido el tono de voz, que se inclina hacia adelante y que tiene ganas de estampar el aparato
contra la pared.

¢Qué tendria que hacer en ese momento?]

No esta en disposicion de hablar ni de escuchar, ya que tiene mucha furia acumulada. De ahi que,
para no arrepentirse de lo que pueda hacer o decir, lo mejor es irse de ahi (ir a tomar un poco el
aire). Mas adelante o manana, podra retomar la discusion con mas tranquilidad por su parte. #movil

#nervios

Reforzarles cuando lo hacen bien

Muchas veces damos por hecho que nuestros hijos e hijas haran las cosas bien y, cuando es el caso, no
lo valoramos suficiente. Cuando actuan con responsabilidad y cumplen las normas, tambien deberiamos
valorar y reforzar esa conducta que favorecera que la repitan. Eso puede hacerse mediante el recono-

cimiento verbal o aumentando su cuota de libertad y de autogestion, acorde a su edad y su capacidad.

-‘- [El chico es muy aplicado y se quita de encima en seguida las tareas que le son menos
atractivas. Acostumbra a llevar al dia sus deberes.

Le gusta el arte digital y trastear con un programa de disefio en linea y experimentar con
inteligencia artificial. No obstante, cuando ve que su hermana se bloquea con las mates,
apaga el ordenador y con paciencia le explica como hacer los deberes.

¢Coémo podemos reconocer esto que hace?]

Ademas del reconocimiento afectivo y de expresarle la importancia de lo que esta haciendo
y como esta ayudando a que su hermana siga adelante, se le podria regalar una suscripcion
unos meses al servicio premium de IA o material de dibujo para que experimente también con

arte en papel. #inteligencia artificial

®, Ejercicios de practica simulada

Como ya sabemos, la duracion de la sesion permitira llevar a la practica dos situaciones, aunque variara en
funcion del grado de participacion y como se desarrolle. Entre las tres propuestas o del anexo, y en funcion

del grupo y su dinamica, podemos seleccionar dos.

De manera alternativa o complementaria al trabajo de las situaciones propuestas en el manual, se puede
pedir a las participantes que sugieran otras. Puede tratarse de problemas reales de comportamiento en
casaoenlaescuela, o de situaciones que podrian presentarse en el futuro. No obstante, deberian permitir

practicar alguna de las habilidades presentadas durante la primera parte de la sesion.
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B2 SITUACION 3.1 “No me cabe en la cabeza que haya sido mi hijo”

Enrique, el hijo de Susana, tiene 13 aflos. Susana se ha enterado por otra madre que formaba parte de un
grupo que ha estado acosando a un chico de clase a traveés de un chat y, en alguna ocasion, tambien ha
habido algun empujon.

En el colegio no sabian nada, segun le ha comunicado su tutora. Pero cuando ha hablado con algun amigo
suyo con el que tiene confianza, no lo ha negado. Ella sabe que esto quiere decir que es verdad.
Le duele especialmente porque ya habian hablado del tema, y ella le explicé como lo paso de pequefa

cuando sufrio una situacion similar.
Orientaciones para la dinamizacion

Esta situacion plantea dos elementos:

1. Hay que clarificar la posicion familiar con relacion al abuso de poder y al acoso de cualquier tipo.

2. Segun cuél sea esa posicion, puede ser necesario sancionar el incumplimiento de una norma familiar
sobre el tema.

Contenidos a trabajar y discutir

En situaciones asi, conviene esperar a que el momento sea adecuado para discutir con la persona su

conducta. Los familiares necesitan tiempo para reflexionar sobre la conducta que tendran que adoptar.

Aunque respetar a las demas personas y no maltratarlas no se haya explicitado como norma, podemos

entender que es tacitay, por lo tanto, actuar de la misma manera que si se hubiera explicitado.

El incumplimiento de una norma familiar deberia comportar:

1. Un analisis conjunto (familiares e hijo o hija) de las circunstancias en que se haroto lanormay de los
motivos que le han impulsado a hacerlo.

2. Lareafirmacion de la norma -haciendo referencia a los motivos por los que es importante que existan
estos principios.

3. La imposicion de una sancion (que en este caso dificilimente estara prevista).
Imponer la sancion teniendo en cuenta lo siguiente:

Castigar siempre que se viola una norma, y no unas veces si y otras no.

Proporcional a su gravedad.

Dejar clara su relacion con la conducta indeseable.

Enla situacion podria ser pedir disculpas y hacerse responsable en una tutoria de lo que ha hecho ante
toda la clase. Este arrepentimiento también se debera expresar mediante el mismo chat.

Evitar que el castigo perjudique innecesariamente a otras personas.

En este caso, depende de como se gestione, podria provocarle a la victima mas problemas de los que
ha tenido.

Explicar el motivo del castigo y las razones que justifican la norma.
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Se podria pedir al hijo que explique qué le gustaria que hicieran si hubiera sido él el acosado.

Si la madre esta con una emocion extrema, no ayudara a resolver la situacion: si es de mucha tristeza (llo-
rando por la frustracion que le ha supuesto) puede parecer que sea ella la victima y no el chico. En este
caso seria contraproducente para Enrique saber que su madre esta asi por o que él ha hecho. Sila emocion

extrema es de rabia, no conviene actuar con agresividad o ira cuando es justamente lo que se quiere evitar.
Habilidad para entrenar

La persona que hace larepresentacion, ante el riesgo de dejarse llevar por laemocion, debe ser capaz de
controlar y moderar sus emociones, usando la técnica de control de la ira u otra. Tambien debe practicar

como rebajar la tensidn en la discusion, para no arrepentirse de su forma de actuar.

Debe ser capaz de expresar sin ira ni tristeza desbordada cémo se esta (“Esto me hace sentir dolida /

enfadada / indignada, etc.”) y de comunicar que le importa él y la relacion que hay entre ambos.

BB SITUACION 3.2 “Me has estado mintiendo todo este tiempo”

Juana y Rasha han recibido una nota del tutor de Suhaila. Dice que la chica no ha hecho los trabajos; los

ha copiado por internet o los ha hecho un chat de inteligencia artificial.

Las madres estan muy sorprendidas, ya que tienen la costumbre de preguntarle que tal va con las entre-

gas. Suhaila les ha engafiado diciendo que tenia muchos deberes, pero que los ha podido ir acabando.
Orientaciones para la dinamizacion

Aunque la familia se esfuerce en supervisar el comportamiento de hijas e hijos en sus estudios (intere-
sandose por sus tareas y deberes), a veces surgen problemas. En estas situaciones, hay que reforzar
los elementos que permiten evaluar su progreso escolar, ademas de establecer unos objetivos claros de

mejora y unas estrategias efectivas para alcanzarlos.
Contenidos a trabajar y discutir

Es necesario pensar con calma las posibles soluciones, y evitar las respuestas inadecuadas fruto de la
precipitacion o del enfado (que puede ser una reaccion natural o instintiva cuando nos enteramos de que

se nos ha estado mintiendo).

Conviene establecer canales de comunicacion activos con el centro educativo que permitan comprobar
si se completan las tareas escolares y si los hijos e hijas asisten a las extraescolares, asi como detectar
problemas lo antes posible. Ademas, es importante que se den cuenta de que la familia y el centro cola-

boran en la accion educativa y comparten objetivos.

Para resolver problemas de rendimiento escolar, pueden ser Utiles estas pautas de un metodo de resolu-
cion de problemas:

1. Definir el problema de forma clara y precisa.
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2. Generar posibles alternativas o soluciones al problema.

3. Eliminar las opciones inviables.

4. Valorar beneficios e inconvenientes de las opciones mas viables.
5. Elegir una estrategia.

6. Aplicarla y valorar sus resultados.

Una vez comprobado que se estan consiguiendo los objetivos, premiar y reconocer los progresos que
estan teniendo hijas e hijos: expresandoles la satisfaccion que les causa su comportamiento positivo,

concediéndoles privilegios o recompensas (ir a un concierto, jugar un rato a un videojuego, etc.).

Ademas, se puede supervisar sus tareas, comprobando las fuentes de los siguientes trabajos, pregun-

tando por sus contenidos para revisar si l0os ha elaborado ella, etc.
Habilidad para entrenar
En esta situacion hay dos problematicas: la chica no ha elaborado sus tareas, y ha mentido a sus familiares.

Las personas que hacen la representacion deben ser capaces de explorar, antes de aplicar una sancion y
para que esta sea justa y proporcionada, los motivos que han llevado a su hija a mentir, dando a entender

que quizas la familia también tenga alguna responsabilidad en esta falta de comunicacion familiar.

B2 SITUACION 3.3 “Ya te he oido la primera vez, ya voy”

Juanjoy Victoria tienen en comun una hija de 10 afios, Lucia. Viven también con el hijo de la primera pareja

de Victoria, Daniel, que tiene 14 anos.

A Daniel le gusta mucho jugar a videojuegos. Le cuesta, muchas veces, parar la partida (o como sea que
se llame lo que esta haciendo) cuando Juanjo avisa que hay que poner la mesa o de que la cena ya esta

en la mesa. Cenando, muchas veces pone en la tele videos de jovenes jugando y hablando.
Ademas, se estan dando cuenta que Lucia empieza a imitar a su hermano y a postergar ir a cenar.

Victoria llega tarde de trabajar y suele cenar ella sola después que el resto. Para Juanjo cada dia es una
lucha conseguir que los hijos acudan a la mesa cuando toca. #e-juegos #enganchan #cena #autoridad

#influencer
Orientaciones para la dinamizacion

La madre esta un poco ausente por temas laborales y el padre no parece tener demasiada autoridad con

su hijo, y la va perdiendo con su hija.

El chaval esta priorizando su placer (jugar) a respetar el horario de casa o cumplir con sus obligaciones

(como poner lamesa). Esto repercute en el ambiente familiar.
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Contenidos a trabajar y discutir

Forma parte de ser joven tener tendencia al aislamiento familiar (parece que lo Unico que importa son las
amigas y los amigos). Sin embargo, aunque sea un proceso natural, es importante encauzarlo y ponerle

unos limites.
Es necesario frenar cuanto antes dos tendencias:

La progresiva pérdida de autoridad paterna con su hijo.
La imitacion de la nifia a la conducta negativa de su hermano, y como este no esta ayudando en su

educacion, deviniendo una mala referencia para ella.

El chaval esta priorizando su placer (jugar o poner en la television lo que Unicamente le gusta a él). Esta
actitud hedonista esta comportando diferentes problemas:

1. Esta ocupando su espacio: jugar mas tiempo del conveniente repercute en disponer de menos tiempo
para hacer otras tareas mas importantes (deberes, leer, hacer deporte, aprender inglés, etc.).

2. Esta invadiendo un espacio comun, actuando como si la television familiar fuese su television.

3. Estadejando de cumplir con sus obligaciones familiares y esto repercute en los demas miembros de

la familia: si él no pone la mesa, otra persona tendra que hacer lo que le toca a él.

La tension familiar no solo esta repercutiendo en la relacion padre-hijo, sino en el resto y en el ambiente
familiar (la pequefa reivindica hacer lo mismo, el padre esta en tensién, la madre cuando llega no en-

cuentra un ambiente agradable, etc.).
Habilidad para entrenar

El padre tiene que poner un limite a su hijo -con el apoyo de la madre- para que no juegue tanto tiempoy
para que haga sus tareas de casa. Sino lo cumple, debera explicitar las consecuencias que tendra y pedir

a su hijo que también las verbalice. En este caso, es conveniente que estén relacionadas con el juego.

Ademas, parard la invasion que el juego esta provocando en el ambiente familiar (los directos en video de
jugadores), y pactaran los tres (la hermana, el hermano y el padre) qué pondran en la television cuando

esta esté encendida durante la cena.

Cierre de la sesion

Recordar a las familias la conveniencia de practicar cuanto antes las habilidades que hemos tratado hoy.
En la cuarta y ultima sesion se tratara del posicionamiento de las familias ante el tema de las pantallas
(también dedicada y orientada a la practica). Serd ademas momento de resumir lo trabajado en todo el

programa y de evaluar que tal ha ido.

222 [Vamos a acabar con lo que vamos a llamar un “circulo sensacional”. ; Compartimos bre-
vemente alguna sensacion que nos llevamos hoy a casa? (seguro que se nos ha movido o re-

movido alguna cosa).]
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@ Justificacion

Para fomentar una relacion positiva y prevenir usos problematicos de las pantallas, es importante desalLa
existencia de normas familiares durante la infancia y adolescencia con relacion a las pantallas es funda-
mental para promover sus usos saludables y evitar problemas asociados. Al mismo tiempo, constituye un
factor de proteccion que los familiares actuen como modelos adecuados de las actitudes y comporta-

mientos que queremos que las hijas e hijos vayan interiorizando.

@ Objetivos especificos

Esclarecer y establecer la posicion de madres, padres y otros familiares sobre los usos de las pantallas.
Aprender como comunicar a hijos e hijas esta posicion familiar.

Disponer de estrategias para defender y mantener esta decision.

Desarrollo de la sesion

Bienvenida y presentacion de la sesion

Una vez dada la bienvenida a las madres y a los padres, hay que recordar que esta sera la Ultima sesion del
programa en este formato, y que tratara la importancia de definir como se situa la familia en los usos de las
pantallas.

La persona que dinamiza la sesion presentara primero los contenidos informativos y despues las familias
practicaran situaciones que implican la puesta en practica de lo tratado. Se llevara a término mediante

ejercicios practicos y el entrenamiento de habilidades parentales.

a [Antes de meternos en materia. En las otras sesiones tocamos la importancia de la comu-
nicacion y de establecer normas y limites.

A modo derepaso. ;:Como os parece que se relacionan ambos: las normas y lacomunicacion?]
Una buena comunicacion en casa facilita que se puedan transmitir, debatir o razonar las nor-
mas. Ademas, también ayuda a establecer una relacion de confianzay real y, en consecuencia,
saber con certeza si se estan cumpliendo o no.

En sentido opuesto, unas normas y limites pertinentes colaboraran a crear un buen clima en
casay a moderar la conducta de hijos e hijas. Y esto repercutira también en una buena comu-

nicacion entre los familiares. # comunicacion #normas
Importancia de que haya normas familiares sobre las pantallas
En la segunda sesion vimos que hay temas importantes para la vida de nuestros hijos e hijas, de los que

no nos es facil hablar y establecer normas. Nos puede servir como ejemplo tratar un tema privado e intimo
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como es larelacion que mantienen con sus iguales mediante estas aplicaciones. Sin embargo, es necesario
que tengan claras las normas familiares sobre este y otros temas porque, en caso contrario, aumenta la
probabilidad de que presenten conductas inapropiadas. Es el caso -como tratamos el primer dia- de usos

excesivos, exponerse demasiado, depender emocionalmente de la cantidad de interacciones, etc.

En ocasiones, tenemos tendencia a preocuparnos por situaciones de las que tenemos poco control y son
relativamente poco frecuentes (como el acoso que puedan sufrir por un pedofilo). En cambio, no ponemos

suficiente atencion en los usos cotidianos que estan teniendo de estos dispositivos en casa.

Muchos de los factores que pueden contribuir a como se usan tienen relacion con la familia, como el hecho que
los padres las usen sin marcarse ningun control, o que no hayan establecido normas al respecto (lo que puede

generar alas chicasy alos chicos dudas acerca de qué comportamiento esperan de ellos sus padres y madres).

Por ello, los progenitores u otros familiares deben tener criterios claros sobre si las pueden usar o no, y -si
es el caso- de qué manera. Ademas, deben hacérselos saber. No podemos esperar que actuen de acuerdo
con nuestras expectativas por muy razonables que sean, si no estan definidas y no se las hemos comuni-

cado junto a sus normas y limites.

2 [:En casa hay alguna norma sobre el uso de la tele?]
Una buena manera de empezar con la definicion de normas en casa es con la television. Mar-
car limites con ella tiene la ventaja de que su control es sencillo, afecta a toda la familia y suele

ser una pantalla con un peso importante en una vivienda. #television

a [¢Nos ponemos un maximo de tiempo diario -entre semana y fin de semana- de pantallas?
¢Todos los miembros de la familia tienen que compartir el tiempo maximo?]

No solo nifios, nifias, adolescentes y jovenes tienden a pasarse demasiado tiempo mirando
aparatos; a las personas adultas nos pasa lo mismo. Por eso, una buena manera de educar es
predicando con el ejemplo. Y esto no solo implica hacer las cosas bien, sino reconocer cuando
no lo hacemos y corregir.

Aunque toda la familia esta bien que tenga un limite, no tiene que ser el mismo. Como principio

general, cuanto mas pequerios, menos tiempo tienen que pasarse delante de ellas. #limites

a [Nuestras hijas, nuestros hijos, ¢nos ven algun dia leyendo un libro en el salén de casa,
haciendo ejercicio, en el huerto comunitario o0...?]

Tanto o mas importante que gestionar bien las pantallas es tener una vidarica, variada y acti-
va. Si las madres, silos padres, ocupamos de una manera constructiva el tiempo libre, somos

un buen modelo en el cual inspirarse. #alternativas #normas #modelo
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Recomendaciones y normas

a [La diferencia entre una normay unarecomendacién o una propuesta es que, aunque ambas
puedan ser claras y estar bien definidas, Unicamente de las primeras podemos comprobar si se
cumplen o no. Por eso, si no tenemos manera de comprobar si ellos o ellas haran algo o no,
no podra ser una normay tendremos que limitarnos a lanzar una recomendacion.
Seguramente vaya contra nuestros principios que vean porno o que jueguen a juegos ul-
traviolentos. ¢Se os ocurre cuando podriamos poner una norma y cuando solo hacer una
recomendacion al respecto?]

Una norma podria ser que en casa no entran ciertos tipos de juegos, argumentando nuestra
preocupacion por la banalizacion de la violencia, el machismo relacionado, etc. Sin embargo, no
podremos evitar que juegue en casa de un amigo, asi que ahi unicamente podremos recomendar
algo: “Si, en casa de..., juegas, a tu madre le gustaria que, por lo menos, tengas en cuenta...”.

Si tienen un movil abierto (sin control parental) no podemos poner una norma sobre el porno,
porque no estara en nuestras manos lo que haga ni lo podremos saber. Nos tendremos que limi-
tar a hacer recomendaciones, y a que tenga la mejor educacion sexual posible. #normas #re-
comendaciones #porno #violencia

3 Momentos y actitudes para hablar sobre las pantallas

Dado que hablar sobre este tema es importante, conviene escoger momentos adecuados para hacerlo.
No tiene sentido hablar de ello continuamente o sin que haya un motivo. En general, es conveniente tra-
tar sobre ello cuando:

El tema surge espontaneamente

Seria el caso de una noticia en un medio de comunicacion o algo que le ha pasado a una persona cono-
cida por toda la familia.

Preguntan sobre el tema

Es importante dar respuesta a las preguntas que nos formulan, aunque no siempre tendra que ser justo
en ese momento.

Un motivo lo justifica

Por ejemplo, la primera vez que el hijo o la hija pide un movil.

Por otro lado, es conveniente evitar situaciones conflictivas o en las que dificiimente se mantendra
la atencion como, por ejemplo, mientras esta con el videojuego o cuando tiene examenes y esta muy

nerviosa.
:. [Tu hermana (su tia) explica que ha conocido a su pareja con una aplicacién. Dice que aho-

ra “lo hace todo el mundo”. {Cémo podriamos aprovechar este comentario y qué temas po-

driamos sacar a partir de é1?]
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Primero podemos recordar que la mayoria de los contactos importantes se siguen haciendo
cara a cara.

Conocer a personas mediante internet puede ser comodo (no hay que hacer ningun esfuer-
z0), practico (encuentras a gente que piensa como tu o que busca lo mismo) y sorprendente.
Sin embargo, tiene unos riesgos especificos: es relativamente facil engafar, no va acompana-
do de comunicacion no verbal, y es el canal que pueden usar personas con malas intenciones.
#desconocidos

a [Mirando las noticias en una tableta en el sofa de casa, vemos una noticia de un chico que
se ha caido de espaldas por un barranco haciéndose una “selfi”. Le ensefiamos la noticia a
nuestra hija. Sin decirle nada, ella se pone a hablar del tema.

¢Qué jugo podriamos sacar a este momento?]

La primera reflexion es que cuando estamos mirando un movil dejamos de ver todo lo demas
(el paisaje que tienes delante, la bici que casi te atropella porque no hace ruido y cruzas sin
mirar...). Para algunas personas la realidad es como si no tuviera sentido, sino se encapsulaen
una imagen para compartir (como quien graba un concierto en vez de disfrutarlo).

Otras ideas sobre las que conversar pueden ser la falta de conciencia del riesgo asociada a
ser joven (por eso no esta de mas seguir consejos de gente adulta) o plantearse hasta dénde
estamos dispuestos a llegar para tener mas prestigio virtual.

Aprovechar la conversacion sobre los riesgos para hablar de aquellos cotidianos como mirar
el mdvil conduciendo, llevar auriculares mientras vas en bicicleta o cruzar el paso de peatones

mientras contestas un mensaje. #selfie #popularidad

A'la hora de tratar el tema de las pantallas, nos pueden ir bien estas pautas:

1. Adaptar la informacion

A su edad, conocimientos, experiencia, expectativas, etc., sin infantilizar ni posponer la conversacion.

2. Informar de manera objetiva y sin exageraciones.
Si dramatizamos o decimos verdades a medias, pueden pensar que queremos engafarles o que no en-

tendemos lo suficiente, y dejar de confiar en nosotros.

3. Escuchar sus opiniones

Escuchar implica hacerlo de manera atenta y respetuosa, y estar abiertos a cambiar una idea que tenemos.

4. Estar dispuestas a enterarnos de cosas que quizas no nos gustaran.

No juzgar aquello que nos explican, pero si hacer alguna reflexion si no estamos de acuerdo.
5. Evitar un interrogatorio.

6. No saturar
No hay que aprovechar la primera ocasion para tratar todo lo que nos preocupa. Es mejor ir hablando del

tema poco a poco.
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@ Tambien podemos analizar o cuestionar estas afirmaciones:

1. Que las e-redes sean un canal propio de adolescentes y jovenes, y que las personas adultas las veamos

conrecelo, les aporta un plus de atraccion.

a [Nosotros mandamos en casa, en el centro educativo y en otros muchos espacios. El espa-
cio de las e-redes -en cambio- es su sitio: lo controlan y lo dominan ellos y ellas.

¢Qué implicacion os parece que tiene este hecho?]

Tenemos que conjugar las normas con el respeto a su canal y a su lenguaje de expresion. Es
también un espacio suyo de intimidad (como lo era hace arios un diario).

Por este motivo, a medida que vayan creciendo tendremos menos control e influencia sobre
ellos. De ahi que todas las actitudes que potenciemos cuando son pequefas o pequefos de
responsabilidad, autocontrol, pensamiento critico y prudencia les ayudara a gestionarlas mejor.
#intimidad

2. Todo el mundo usa las pantallas y no parecen haber tenido problemas.
Justamente el trabajo preventivo busca que esto sea asi. Ademas, y sin animo de ser alarmistas, hay mas
problemas asociados a las pantallas de los que parece. Debemos recordar que tendemos a compartir lo
que va bien y a callarnos lo que no funciona y nuestros malestares; esto nos pasa a todo el mundo, pero
todavia mas a la poblacion adolescente.

3. Silas pantallas estan en todos lados, si la mayoria tiene mdvil, ¢ por qué no deberia tenerlo mi hija?,

épor qué mi hijo tiene que ser diferente?

a [Nos dicen que todos sus amigos tienen una consola o un ordenador con mucha potencia
para juegos. ;Qué hacemos?]

Esta estrategia se ha usado siempre: tienden (igual que hicimos nosotros a su edad) a ensenar
unicamente la parte que les interesa.

Igualmente, el hecho de que mucha gente haga algo (comer ultraprocesados, beber alcohol o
pasarse muchas horas delante de una pantalla) no lo hace saludable. Por ello, seria interesante

revertir esta tendencia. #chantaje emocional

4. Nosotros usamos pantallas. ;Como les podemos convencer para que no lo hagan?
No se trata tanto de usarlas o no, sino de cuanto tiempo y de como. Por otro lado, se supone que tene-
mos un aprendizaje y unas habilidades de las que todavia no disponen. Por eso nosotros podemos ir en

bicicleta por ciudad solos y ellos aun no (y muchas otras cosas).

5. Seguramente me haga preguntas sobre apps que no sepa contestar.
Nuestras hijas e hijos tienen que entender que no lo sepamos todo. Si nos preguntan cosas que los fa-
miliares no sabemos responder, les podemos decir -con naturalidad- que desconocemos la respuesta, y

ayudarles a encontrar informacion.
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a [Cuando reconocemos de una forma humilde que no sabemos cémo funcionan esos fil-
tros, qué es un “live”, o qué diferencia hay entre un “reel” y una “storie”.

¢Qué aprende de ello nuestra hija? ;Qué se lleva nuestro hijo?]

Sino engafiamos y reconocemos nuestra limitacion, nos mostramos tal como somos (con nues-
tros defectos y virtudes, ignorancias y conocimientos), y ademas aprenden justamente esta ac-
titud. El dia que se encuentren con algo que no saben, tendran menos problemas en reconocerlo

0 en pedir ayuda cuando lo necesiten. #modelo #aprender

Un consumo insostenible

Las pantallas y todas las aplicaciones y servicios asociadas tienen un impacto negativo considerable en

el medio ambiente y en comunidades. Esto es asi por:

La cantidad de minerales necesarios para fabricar los dispositivos y las baterias

Para obtenerlos son necesarias minas a cielo abierto o convencionales, mover toneladas de tierra, y
gastar cantidades ingentes de agua para su obtencion (la cual quedara inservible y contaminara tie-
rras, rios y acuiferos).

La energia necesaria para mantener los servidores

Detras de la imagen casi poética de la nube (donde se supone que trabajan servicios en linea y apli-
caciones), hay infraestructuras reales que exigen mucha energia para funcionar y para climatizar las
plantaciones de servidores.

La explotacion laboral (incluso de menores) en minas, fabricas de tecnologia o cementerios de electronica.
La contaminacion de los residuos electronicos que se exportan -aunque la legislacion lo prohibe- a

paises con menos normativa ambiental.

Ademas, en un mundo con recursos cada vez mas escasos y en un contexto de emergencia climatica, no

ayuda la fantasia de que se puede hacer un consumo infinito de app.

a [Tenemos llamadas y datos ilimitados en el mévil. La oferta de series a la carta no te la aca-
bas. El scroll (pasar videos o imagenes con el dedo) podria no acabarse nunca.

Las empresas ofrecen televisiones mas grandes, ordenadores mas potentes, dispositivos
con mas capacidad, la fibra cada vez tiene mas ancho de banda.

¢Queé se llevan de todo esto la poblacidon adolescente y joven? ¢ Les esta ayudando a conocer
el impacto real de este consumo o justamente lo contrario?]

Sialguna cosa hace una pantalla es entretener y desconectar de la realidad. Esto viene reforza-
do por unas empresas que esconden el impacto de lo que venden y dificultan la trazabilidad de
sus productos.

En vez de ayudar a consumir menos, a llevar una vida mas austera, a conectar con un mundo

con un riesgo cada vez mayor, potencia en chicos y chicas justamente lo contrario (desear mas,
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valorar menos lo que se tiene, dejarse seducir por marcas, querer nuevos dispositivos cuando el
cambio no es necesario, etc.).
Las familias tenemos un papel importante en concienciar sobre este tema. Y hablar de qué es-

conden las pantallas, es una buena manera de hacerlo. #consumismo #oferta infinita

®, Ejercicios de practica simulada

Seguramente, el tiempo restante de la sesion permitira llevar a la practica dos situaciones, aunque va-
riara en funcion del grado de participacion y como se desarrolle. Entre las tres sugeridas o las del anexo,

podemos seleccionar dos y dejar la tercera como reserva.

De manera alternativa o complementaria al trabajo de las situaciones propuestas en el manual, se puede
pedir a los participantes que sugieran otras. Puede tratarse de problemas reales de comportamiento en
casa o en la escuela, o de situaciones que podrian presentarse en el futuro. No obstante, deberian per-

mitir practicar alguna de las habilidades presentadas durante la primera parte de la sesion.

B8 SITUACION 4.1 “Ta y yo tendriamos que estar ahi”

Rasha tiene una hija de 11 afios, Noa. A Noa le obsesiona un poco ser popular. Siempre habla del numero

de seguidores que tiene en aquella aplicacion o del numero de me gusta en esa otra.

Cada viernes ven en la tele su programa favorito. Es un espectaculo en el que nifios y nifias cantan ante
un juradoy, de manera piramidal, se van eliminando hasta llegar a la final. Cuando lo ven, les gusta imaginar-
se que esta la nifla cantando y la madre aplaudiéndola y grabandola para subirlo a sus redes (de la madre).

#e-redes #popularidad #autoestima
Orientaciones para la dinamizacion

Una nifa reproduce en las redes sociales virtuales una actitud que ha aprendido en casa, sin que su ma-

dre sea consciente de ello.
Contenidos a trabajar y discutir

Estas aplicaciones se alimentan de la necesidad de reconocimiento externo y potencian que los chicos
y las chicas estén constantemente pendientes de su imagen virtual.

Las habilidades -artistica en este caso- se adquieren con mucho esfuerzo, constanciay disciplina.
Las pantallas acostumbran a fomentar el deseo, la comparacion o la envidia, no obstante, no suelen
impulsar a la accion. La energia de madre e hija podria canalizarse a que ella se apuntase a clases de
solfeo y canto, en vez de consumir de manera pasiva estos programas.

La madre tendria que ayudar a su hija a conocer como es, que cualidades tiene y en qué ambitos dificilmente

destacara, y supervisar los contenidos que publica.
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Reflexionar sobre qué implica el hecho de que algunos progenitores publiquen imagenes de hijas e
hijos(sharenting). Ademas de que es cuestionable que compartan imagenes de menores de edad, nor-
malizan en ellos que estén constantemente posando y queriendo documentar y publicar lo que hacen.

Esto facilitara que lo hagan cuando sean mas mayores sin valorar sus riesgos e implicaciones.
Habilidad para entrenar

La madre marcara como norma supervisar los contenidos que sube su hija en e-redes, de manera que
pueda asegurarse de que:

No seran imagenes o videos que dificultaran su desarrollo afectivo equilibrado (sexualizados, vacios
de contenido, etc.).

Se limitaran a un maximo de publicaciones por semana.

Reflexionara con ella sobre lo que esta subiendo (integracion entre personalidad real y virtual, posible
disneylizacion de suimagen, etc.).

B8 SITUACION 4.2 “O sea que yo no puedo, pero vosotros si, vale”

Carmen y Manu estan preocupados porque su hija Rocio se va a dormir cada dia con el moévil. Por la mafia-
na, cuando se despierta lo primero que hace es cogerlo.

Cuando le dicen que no lo haga, Rocio les contesta que ellos tienen la television en la habitacion. Sus pa-
dres le contestan que no es o mismo. Se meten entonces en una discusion que no los lleva a ningun lado.
#movil #de noche #television #habitacion

Orientaciones para la dinamizacion
En esta situacion, hay tres situaciones problematicas:

Los padres estan disconformes con la actuacion de su hija respecto a las pantallas, pero no se plantean
los usos que hacen ellos.
Repiten una discusidn, aunque la experiencia les ha demostrado que no es eficiente.

No hay una norma definida sobre el uso nocturno de las pantallas en casa.

Contenidos a trabajar y discutir

Aunque seguramente la forma en que lo diga la hija no sea la mas adecuada, la chica tiene razén en su
argumento. Sin embargo, su madre y su padre no la escuchan con atencion y con suficiente apertura
de mente como para ser capaz de cambiar la opinion que se tiene.

Es dificilmente defendible que una pantalla pueda estar encendida en una habitacion de dormir,
pero otra no. Ademas, los progenitores no dan ejemplo a su hija, ni son un buen modelo en aquello que
le estan pidiendo. Tan verdad es que no es conveniente mirar el moévil antes de dormir, como la televi-

sion.
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Cuando queremos que no practiquen una conducta que nosotros si hacemos, la reflexion que haran

es sobre quiény como gestiona el poder, en vez de aprender la mejor manera de gestionar las pantallas.
Habilidad para entrenar

Los padres tienen que ser capaces de poner una norma sobre [os usos de las pantallas en casa, teniendo

en cuenta:

Antes de imponerla, tienen que intentar razonarla, pactarla y negociarla con ella.

La norma tiene que ser lamisma para todos los miembros de la familia (si sabemos que por lanoche el
cerebro necesita tranquilizarse en vez de activarse, esta necesidad es valida para adolescentes, pa-
dres y madres).

B2 SITUACION 4.3. “A quién se le ocurre hacerse un video asi”

A Joan y Antonia les encanta hacer fotos, guardarlas y compartirlas por chat. Sus hijos ya desde pequefos

sabian que cuando sus padres preparaban el movil, tenian que poner aquella cara sonriente y gesticular.

Siempre que salen unos dias, van relatando su viaje cada dia; antes lo hacian con imagenes y ahora mas
con videos cortos. No entienden que haya familias que no autoricen a que se haga fotos a los suyos; les

parece algo anacronico.

Les ha llegado una carta de la asociacion de familiares del instituto. Van a hacer una charla dirigida a ma-
dres y padres porque ha habido un caso de eso que llaman sexting (han corrido imagenes con contenido
erotico de un chico y una chica de 4° de ESO). #sexting #sexpreading #privacidad #emociones

Orientaciones para la dinamizacidon
En esta historia se dan dos situaciones:

Un padre y una madre han acostumbrado a sus dos hijos a ser coprotagonistas de imagenes, y las
comparten sin demasiado problema. De alguna manera estan vulnerando su intimidad.
Dos jovenes graban imagenes de contenido erdtico y uno de ellos la comparte sin permiso, siendo

el inicio de una vulneracion reiterada de la privacidad.
Contenidos a trabajar y discutir

Los nifos y las niflas desde edades tempranas aprenden que las experiencias no tienen demasiado
sentido si no se gravan y no se hacen publicas.

Las familiares no ponen atencidn en que cuando estan compartiendo estos videos o fotografias,
estan exponiendo a sus hijos e hijas. Sumanera de actuar esta afectando a terceras personas. Ademas,
siendo pequenas tienen mas necesidad de proteccion.

Gravarse imagenes de contenido erotico es una practica que tiene riesgos. Aunque una pareja tiene

todo el derecho a hacerlo si es la voluntad de ambas partes, |a fragilidad de las relaciones de pareja a esa
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edad y lo rapido que pueden cambiar las tornas, facilita usar estas grabaciones para hacer dafio a la otra
persona.

El hecho de aparecer en un video con contenido sexual es mucho mas estigmatizante para una
chica que para un chico. Lo mismo puede ser socialmente visto en él como algo positivo (es un machote)
y negativo en ella (es una facilona). Esto provoca que ella sea mucho mas vulnerable que él, cuando el
video se viraliza.

El problema principal de la situacion de los y las jovenes no es que hayan grabado este video, sino

que una personade la pareja haya compartido las imagenes sin permiso de la otra. Es importante no
victimizar el hecho de filmarlo (especialmente culpabilizarla a ella), sino dejar claro que el problema -y

la responsabilidad de lo que ha pasado- esta en hacer publico un material que es privado.
Habilidad para entrenar

La madre y el padre utilizaran el incidente en el instituto para reflexionar sobre las buenas practicas digi-
tales. No solo gestionaran esta situacion desde un enfoque racional, sino sobre todo emocional. Tienen
que ayudar a sus hijos a conectar con los sentimientos y emociones desagradables que se pueden pro-
vocar a otras personas con acciones asi. En este caso la chica puede ser que sienta verglenza, culpabi-
lidad, ira o tristeza.

También la madre y el padre aprovecharan para reconocer su mala practica (aunque no fuesen cons-
cientes de ello) al haber compartido imagenes de sus hijos, sin haber caido en la cuenta de que estaban

decidiendo por ellos.

Cuestionario de satisfaccion

Explicar a los participantes los objetivos de esta evaluacion:
Mejorar el programa.

Conocer su grado de satisfaccion y de utilidad en los familiares participantes.

Pasamos el cuestionario y recordamos que es anonimo.

Cierre de la sesion

222 [Vamos a hacer la ultima ronda. Si os parece decimos brevemente si encontramos util

haber participado en el programa y el motivo.]

Agradecemos la colaboracion y participacion de las familias en el programa.
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a2 [Es el momento del “;Y ahora qué?”.

Pues se trata de poner en practica lo que hemos trabajado aqui. Y si queremos mas, siempre
podemos buscar en internet, mirar si nuestro ayuntamiento o comunidad auténoma ha pu-
blicado alguna guia para familias, apuntarnos a sesiones monograficas sobre algunos de los
temas en los que no hemos podido profundizar, etc.

También va bien hablar con otras familias y preguntar como gestionan ciertas situaciones.

Nuestra experiencia y conocimientos pueden ayudar a otras personasy al revés.]
Nos despedimos, agradecemos a la organizacion haberlo ofrecido y cerramos el programa. Invitamos a

aplicar las practicas y aprendizajes de estos dias, y a mantenernos al dia, participar en otras formaciones

o sesiones monograficas.
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Situaciones extra

SITUACION E.1. “Cuando empiece la ESO, a ver qué pasa”

Kevin, el pequefio de Daiana y Antonio, tiene 11 afios y estudia 6°. Hasta ahora no habia tenido nunca ningun
problema en la escuela. En el ultimo informe, sin embargo, las maestras dicen que el rendimiento del chico
ha bajado mucho, que gasta bromas pesadas en clase y que hace el burro para hacer reir alos compafieros.
También esta muy pendiente de seguidores y “me gusta” en su aplicacion favorita (es de los que mas tiene

de clase).

Sus padres estan preocupados. El proximo curso tiene que empezar la ESO y temen que su hijo tenga difi-

cultades para seguir el curso o de otro tipo.#popularidad #miedo
Orientaciones para la dinamizacion

En esta situacion se plantea un problema de rendimiento, uno de excesiva dependencia de la atencion de
los demas, y uno de comportamiento en la escuela. Por otro lado, se trata de un momento critico de la es-

colaridad, por el préximo cambio de etapa y de centro educativo.

La coordinacion con la escuela y la aplicacion de estrategias de resolucion de problemas seran aspectos

clave del trabajo de los padres.
Contenidos a trabajar y discutir
Durante la representacion y discusion posterior podemos tener en cuenta diferentes aspectos:

Cuando surgen dificultades en su educacion es necesario evitar actuar con precipitacion o emociones
demasiado intensas (ira, tristeza...). Tenemos que meditar pausadamente las posibles soluciones antes,
con el fin de evitar reacciones impulsivas. Es probable que le demos mucha o Unica importancia al rendi-
miento escolar, siendo este la consecuencia de otras conductas.

Buscar solucion a las dificultades en la educacion de los hijos requiere:

- Definir el problema de manera adecuada. En este caso, hay un problema de rendimiento

escolar y un problema de comportamiento en clase.

- Pensar diferentes vias para aportar soluciones, como mejorar la comunicacion con las
maestras, alentarlo en la consecucion del objetivo mostrandole confianza en que con es-

fuerzo lo conseguira, buscar un refuerzo escolar...

- Sopesar los pros y los contras de las alternativas, para escoger las mas viables y que pueden

ser mas efectivas.
- Escoger una alternativa de solucion y aplicarla.

- Valorar los resultados alcanzados, y decidir como seguir basandonos en estos.
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Implicar al hijo en la resolucion del problema y buscar su cooperacion.

Analizar la diferencia entre hacerse el gracioso o hacer tonterias cara a cara o con la app: esta deja
rastro, es mas facil que potencia aun mas este rol, recibira comentarios pasados de tono, sera mas di-
ficil cambiar una fama que no conviene..

Centrarse en el problema actual, y tratar de resolver los problemas uno a uno.

Evitar posiciones extremas en la atribucion de responsabilidades.

Tratar de trabajar valores en la resolucion del problema. (;Por qué le interesan los “me gusta”?).

Habilidad para entrenar

Los padres tienen que ser capaces de gestionar su preocupacion de una manera racional, para no trans-
mitir miedo a su hijo (seguramente aumentara la distancia con él), ni presuponer un problema donde no

lo hay.

SITUACION E.2. “Era un tema de ella y yo, a los demas qué les importa”

Danisse llega a casa después de trabajar, y comprueba con sorpresa que su hija Yaqueline, de 14 afios, se
ha encerrado en su habitacion. Cuando se le acerca para preguntar como le ha ido el dia, y después de un
par de “déjame, mama” la muchacha se pone a llorar. Le explica que Luisa, su amiga del alma, y ella han dis-

cutido.

Ademas, ellalo ha compartido en una publicacion de la app mas usada en clase. Aunque se borra automati-

camente en 24 h, casi toda la clase se ha enterado. #intimidad #tristeza
Orientaciones para la dinamizacion

Durante la adolescencia, la gente de la misma edad (y mas todavia si es de su sexo) se convierten en refe-
rentes muy importantes. La familia, nosotros, ya no somos su referencia principal, y sus colegas, amigas y
amigos van adquiriendo cada vez mas protagonismo. Ya sean de su clase, del barrio o del pueblo, del equipo
de deporte, se han hecho depositarios de su confianza y de su afecto. A esa edad es cuando se empieza a
pensar aquello de: “La familia no se escoge, pero a tu gente, si”. De ahi que cualquier tropiezo en esas rela-

ciones puede resultar especialmente doloroso.
Contenidos a trabajar y discutir
Durante la representacion y discusion posterior podemos tener en cuenta diferentes aspectos:

Aunque su motivo de preocupacion pueda parecer infantil o banal, a ellos les parecera grave. Es
preciso demostrarles que su problema nos interesa realmente, tratar de comprender su punto de vista

y como le hace sentir esta situacion.
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No es relevante en ese momento comentar que es propio de la edad, ni explicar qué nos paso una
vez algo parecido. En este instante, el protagonismo no lo tenemos nosotros.

Negar el peso de lo que para ellos es importante contribuira a que se sienta mas incomprendido.
Mostrar afecto e interés, aunque tengamos la sensacion de que la poblacion adolescente ya no necesitan
nuestro apoyo. Parezca lo que parezca, continuan necesitandonos durante esta etapa (incluso para
llevarnos la contraria o cuestionarnos a cada momento).

Hacerse cargo de lo que implica que un enfado privado se haya hecho publico por su publicacion,
como la pérdida de la intimidad y el hecho de que otras amigas le haran preguntas, se encontrara todo
tipo comentarios y opiniones, e incluso que ridiculizaran el tema.

Intentar dejar espacio y no atosigar. A veces, es mejor abrir las ventanas para que circule aire y esperar

amas adelante para hablar.

Habilidad para entrenar

La madre tiene que ser capaz de escucharla y entender su malestar, evitando culpabilizarle a ella de lo que
ha hecho suamiga o echando pelotas fuera, con comentarios del tipo (“Es que los jévenes hoy endia...”, “No

os dais cuenta de que...”).

SITUACION E.3. “Ahora sin mévil no se puede hacer nada”

Carlos y Maria tienen en comun una hija de 10 aflos (Mar) y conviven también con el hijo de la primera pareja

de ella, de 14 anos.

Mar sabe que no tendra movil hasta primero de la ESO y solo si cumple con los estudios, con pianoy en casa

colabora -como el resto de la familia- en las tareas conjuntas de casa.

Un dia le suena en casa un mensaje. Sus padres se enteran asi de que su abuela se lo ha comprado por su
cumpleafos, después que Mar se lo pidiera varias veces diciéndole que “era la Unica que no tenia de su

grupo” y que “lo necesita para hacer deberes y trabajos de clase”.
Orientaciones para la dinamizacion
En esta ocasion, aunque la protagonista conoce perfectamente la norma, busca una via para saltarsela.

Ademas, implica a terceras personas en su beneficio, aun sabiendo que va a incomodar a su madre y padre

y que puede tensionar un poco la relacion con la abuela.
Contenidos a trabajar y discutir

Las discrepancias entre miembros de la familia suponen siempre una dificultad para poder transmitir efi-

cazmente normas que afectan a hijos e hijas, y asegurar que se cumplan.

Si un familiar, u otro adulto del entorno del adolescente, discrepan de la posicion de las figuras principales
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de referencia del adolescente, es conveniente que estas dejen clara su posicion.

Siempre gue haya una situacion que lo justifique, las figuras referentes (normalmente padres, madres) tie-

nen que dejar constancia de cuales son sus normas en temas importantes y estas tienen que ser muy claras.

Aunque el uso del movil esta muy extendido, padres, madres y otros adultos referentes, deben tener claro
gue su uso precoz es un factor de riesgo para usos problematicos, tanto por la cantidad de horas que se

utilizaran como por el modo en como lo haga.

Habilidad para entrenar

Para el cumplimiento de ciertas normas, no solo es suficiente la implicacion de las personas de casa, siendo

necesaria la complicidad de otras allegadas (del equipo de deporte, del centro educativo, de la familia, etc.).

La persona que hace la representacion como padre o madre debe ser capaz de (1) informar a la abuela de
la norma que ha puesto sobre el movil a la nifia, (2) de justificarla y argumentarla para que la entienday (3)

de pedir su complicidad para asegurar su exito.

oG

Se pueden usar argumentos emocionales (“Es importante para nosotros que sea asi’, “Te pedimos que tu
regalo no afecte nuestra educacion, seguro que encuentras otro en el que no pase”), razonables (“Sabe-
mos los problemas que esta creando el movil en chicas de esta edad y los queremos prevenir”), de contra-

peso (“Son muy habiles para contarnos verdades a medias para salirse con la suya”, “Lo hemos hablado con

otras familias de su clase y coincidimos en esto, no es la Unica”) o de otro tipo.
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Capsulas monograficas

Para trabajar en grupos algunos contenidos practicos se pueden ofrecer capsulas monograficas en for-
ma de taller aplicado de una duracién de 30 min o 1 h. Conviene que sea de pequefios grupos de maximo
8-10 personas para poder supervisar.

Las capsulas pueden ser presenciales o en linea. En la pagina web del programa Familias On-Off se podra
encontrar mas informacion sobre ellas.

Las tematicas que se podran ofrecer son las siguientes:

Control parental: ;para qué?, ;como funcionan y se configuran?, ;cuando si y cuando no?
Creadores y creadoras de contenidos (influencers, youtubers, streamers, instagramers): referentes
de losy las adolescentes.

¢Real o ficcion? Fake news y identidades digitales, y manipulacion con fines sexuales, politicos o
economicos.

PEGI contenidos y edades en los videojuegos.

Las app punteras: Twitch, Discord, Tik Tok. ;Qué son, que hacen y que ofrecen?
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Cuestionario de evaluacion

La evaluacion servira para saber la utilidad del programa y poderlo mejorar en futuras revisiones.
El cuestionario es anonimo e individual (no por parejas).
PuntUla si estas de acuerdo o desacuerdo con estas afirmaciones

1. Después de participar en estas sesiones me siento mas capacitado/a para responder de manera
adecuada a situaciones conflictivas relacionas con las pantallas.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

2. He aprendido cosas que no sabia sobre las pantallas, sus riesgos y los problemas relacionados.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

3. Comprendo mejor que antes qué factores contribuyen a que nuestras hijas o hijas tengan proble-
mas con las pantallas.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

4. He aprendido cosas que me ayudaran a mejorar su conducta.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

5. Me siento satisfecho/a de haber participado en estas sesiones.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

6. Recomendaria a otras madres y padres con hijos/as de una edad parecida a los mios, que participen
en otra edicion de este programa.

] ] ] L]

Totalmente Bastante Bastante Totalmente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo
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Sugerencias

Qué incluirias que no has encontrado

Qué quitarias

Si se completase el programa con alguna sesidén monografica (para profundizar sobre un tema

concreto), ;qué temas te interesarian mas?

Comentarios o sugerencias.

Muchas gracias por su colaboracion.
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Localizalas en el material poniendo # delante de la etiqueta en el buscador (Ctrl-F en Adobe Reader)”

#acoso

#acuerdo
#adiccion
#afecto
#alternativas
#apoyo incondicional
#apuestas
#autoestima
#autoridad
#cena

#chantaje emocional
#comida
#compartir
#comunicacion
#consola
#consumismo
#control

#datos

#de noche
#desarrollo
#desconocidos
#descoordinacion
#dinero

#e-juegos

#emociones
#en familia
#enganchan
#e-redes
#escuchar
#filtro

#genero
#habitacion
#incomunicacion
#influencer
#informacion veraz
#inteligencia artificial
#intimidad
#irreal

#limites
#memes
#mentir
#microvideos
#miedo
#modelo

#movil

#nervios
#normas

#ofertainfinita

m

#ordenador
#popularidad
#porno
#potencialidades
#prestigio tecnologia
#privacidad
#recomendaciones
#reparar
#ridiculizar
#rumor
#sancion

#selfi
#sexpreading
#sexting
#sexualizarse
#tableta
#television
#1tristeza

#USo excesivo
#violencia

#wifi
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