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L

A

CONELLO

S

de p

a

n

t

a

l

l

a

s y r

e

de

s s

o

c

i

a

l

e

s

HAB

L

A

CONELLO

S

dt

l

l

d

i

dt

l

l

d

i

HAB

L

A

HAB

L

A

CONELLO

S







[image: background image]







[image: background image]


INTRODUCCIÓNDisfruta de tu viaje. ¡Que no te lo cuenten otros!Cuandomepreguntan,¿cómosepuedecompartirunaexperienciamaravillosay única con un hijo?,entre otras opciones, respondo: compartid un viaje.Pero,como muchos habéis comprobado alguna vez, lo que hemos soñado como idílico nosiempresalebien.El viaje que os propongoa lo largo deestas páginas,la navegacióna travésdelared,estodaunademostracióndeamorydecuidadoaunmenor,perosobre todopuede resultaros muy útil a madres, padres, abuelos/asy educadores. Aquí encontraréis herramientas y reﬂexiones que os permitiráneducarenvalores ydotar a los niños,niñas y adolescentesdeuna autonomía progresiva y deres-ponsabilidadparaemprender estecaminodeforma sana y segura, o continuardisfrutándolo sin demasiados sobresaltos.El riesgoforma parte dela vida, por lo que prohibirles las pantallas paraso-breprotegerleso despreocuparnos mientrasnuestros hijos/as las utilizannoson opcionesmuy adecuadas,perosí puede ser apropiado transformar elriesgo(quenoelpeligro)enuna nueva herramientapedagógica, queles ayude a identiﬁcarlas situaciones críticas, aprendera manejarlasy a medir dónde están sus propios límites.Deestamanera, desarrollan su pensamiento crítico, su audacia y autoeﬁca-cia.Por tanto, estarán llamados a buscarsolucionesa sus problemas o a saber pedirayuda.Si saben evaluar sus propios límites y percibir una potencial amenaza seránmás resilientes.Si noseexponen nucao seles abandona enelcamino, nosabráncómoenfrentarse a ellas.¡Quémejor manera dehacerlo queentu compañía!
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6Durante eltrayecto, solo desde vuestro interés podréis ayudarles a manejarelhechizo y magnetismoque suponenlas pantallas paraellos y entendersu fas-cinación por ellas.Notodoesun peligro:los dispositivos electrónicos tambiénlespermitendisfrutar,entretenerseconvideojuegos,apasionarseconsumúsicafavorita, acceder a contenido e información que les aportan conocimientos, fo-mentarsu creatividad,o relacionarsedescubriendolas redes sociales desde laresponsabilidad queconlleva abrir un perﬁl enuna.Mentir enla edadparaabrirun perﬁl enuna red socialesmuy sencillo y puede que tu hijo/alo haya hecho ya sin que tú lo sepas.¿Quieresemprender esteviaje?Miraa tu hijo a los ojos e invítale a hacerlojuntos. Depositar tu miradaenél(el uno enelotro) hoy día esun valor añadido… Cuandotu hijo/atecuentalo que le hapasadoenelcolegio ¿tú estás escribiendo un whatsapp?,¿hasescuchado con atención lo que tehadicho o tehas dedicadoa asentir («ajá») sin saber qué tecontaba?, ¿hasenviado una fotodetu hijo sin su permiso cuandoquizá a élnole hubiera gustado que lo hicieses? Desde bebés,e incluso desde antes denacer ensus ecografíasprenatales, sus imágenesyahan sidodifundidasenla red.¿Haspublicado enuna red socialalgún comentario del cualtehas arrepentido después?, ¿hasrecurrido a las pantallas comoniñerasdetus hijos?… ¡Bienvenid@ a larealidad!Olvidalas culpasy pongámonos a aprender, ya que comopadresestamos todala vidaaprendiendo. Por pereza, por desconﬁanza o por desprecio a las redes socialespuede agrandarsela brechaintergeneracionalyquevuestroscaminossecrucenyterminenporseropuestoso divergentes.Estelibro puede ser una oportunidad paraentendersu universoy proporcionarles elacompañamiento que necesitan.Si a titodavía seteescapan muchascosas,¡cuántasnoseles escaparán a ellos!Decirteque, por las características deestaaventura, seasemeja bastanteauna travesíaenaltamar.Navegar juntos enaltamar esuna maravillosa experien-cia,y una declaracióndeamorenestos tiempos quecorren, peronoexentaderiesgos e infortunios.Si añadimos la vivencia deun conﬁnamientopor una crisis sanitaria, en el cual se ha abusado de los dispositivos electrónicos, es probable que tepueda costaraún más realizarla necesaria «desescaladadigital».Vemos muchos peligros e incertidumbresdurante la travesía, perotambiéndisfrutamos con avistamientos que nos sorprenden, nuevos aprendizajesy en-cuentros, y viviendoexperienciasque nos divierten y alegran la vidapesea las
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7inclemencias que sufrimos. Piensaquecuandotu hijo/anavegapor la red haypolizones que secuelana bordo:los menores son vulnerables alciberbullying,algroomingy la a sextorsión. Peroincluso cuandodisfrutan dela travesíay capturanmomentos con su cámara, tampoco están exentos deconsecuencias a las que su tan ansiada exhibicióndela intimidad los lleva,por su afándebuscarnotoriedad, sentir la pertenencia algrupo o, por qué no, la aprobacióny elreconocimientodelos otros parareaﬁrmarse.Recuerdaquetambiénsonhipersensiblescuandoobservancuriosos los viajesy las vidas delos demás,sintiendo que las suyas noson ni tan interesantesni tan divertidas, lo que termina por inﬂuir ensu autoesti-ma. Muchos sepasan eldía a la caza del mejor selﬁo siguena personasdedudo-sainﬂuencia que exponen sus barbaridadesenla red.Cuandosecomunican nosiempre saben hacerlo desde la asertividad,sin darse cuentadel odio que arrojan,hiriendoa los demás.Comopadres, solemos pensarque nuestro hijo nunca haría eso. También muchos menores exponen su intimidad paraobtener un comentario, peroterminanencontrándose con una bofetadaderealidadalrecibir burlasqueles humillany que acabanpor destruir su idealizadoviaje.Y todo, a veces…¡porun puñado de likes!Si has decididotener estelibro entus manos,puede servirtedebrújula,comoinstrumento deorientación,perola rutala marcastú. El caminoque vas a empren-der eselque deseas, ya quesolo tú conoces a la tripulación que llevascontigoabordo. Si bienesciertoque entre vosotros ya hay avezados navegantes, nunca se sabe lo suﬁcienteantes desalir a surcarlos mares.Preparaos bienparala na-vegación. Setrata deque os mantengáis lo más seguros posible enlo que durala travesía. Habrá momentos emocionantes, desde elbautizo dela embarcación hasta el avistamiento de muchas criaturas sorprendentes. Un buen equipaje será fundamental. Recuerdaque, comocapitán del barco, les protegeráscon especialatención frentea las severidades del camino, comoalencontraros con un iceberg o cuandoelvientosopla con fuerza, y más si esdenoche; tendrás que saberque un buenimpermeable o abrigoprotege,por lo que lo agradeceréis. ¿Quéheincorporado comoequipaje paragozar deesteviaje y protegeros antelas incle-mencias?Variaspropuestasy ejercicios prácticos a mododereﬂexión que podéis hacer juntos. ¿Sabías quepuedesconocer qué datos almacenan deti y solicitar su descargaenalgunasredessocialesdelascualesformasparte?Puedesobteneruna copia delo que has compartido(tus fotos,videos, comentarios,etc.).Teexpo-nesatodoundesnudopersonalypsicológico,peroasípodrásvertureputación
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8digital.Juntos podéis chequearla y valorar la intimidad que verdaderamenteque-réis mostrar.Trasello, podéis haceros una pregunta: ¿os contrataríansi lo vieranal acudir a vuestra primera entrevistadetrabajo?Por las características delos/asadolescentesy su cerebro enconstrucciónhay que prevenir su exposicióna imágenes violentas o contenido inadecuado, comoelporno. Lapornografía les ofreceuna imagendela sexualidaddistorsionada que puedenllegaranormalizar.Estelibro os ayudará a escoger elequipaje más adecuado, perosobre todoos haráreﬂexionar y saber lo que sienteelotro, porqueenun barco llevarun «bolsoﬂexible» y los ojos bienabiertos, envez deuna «maleta rígida»,garantizará poder vivir una experiencia mejor.Los capitanes debarco somos nosotros: aunqueellos disfruten y seanautó-nomos ensu viaje,siempre espositivoque estetranscurradentrodel marco deunas normas.Para no terminar por navegar a la deriva, ¡remad junt@s!Cuandoestán enpeligro verdadero, recurrir al«!telo dije!»o al«¡telo advertí!» noesla soluciónmás indicada; sin embargo, «¡teayudaré ¡ »y«!teacompañaré! » sí que son un buencomienzo. Si los culpaso tetemen,elmiedo les harádar pasos inciertos y aceptar extorsiones.Comunicaros entre vosotros esla única maneradeentenderos,aunqueavecesllevéisrumbosdiferentes.Setratadetenerlacon-ﬁanzasuﬁcienteparapoder expresaros y respetaros. Solo desde la aceptacióny elapoyo podrás ayudara tus hijos.
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13¿Cuántas veces hemos escuchadolos siguientes comentarios?«Un hijoadolescente solo tedadisgustos.»«Mi hija, con doceaños, tiene las hormonasdisparadas.»«Ya verás cuando teempiece a llevarlacontraria en todo. ¡Qué horror! Yocon mihijome paso la vida discutiendo.»«Mi hija se me va de las manos. Parece como si estuviera endemoniada. Se pasa el día malhumorada y menudo carácter sele estáponiendo.»«Creen que lo saben todo. Nohay manerade hacerlosentraren razón.Ni teescuchan.»CAPÍTULO 1¡QUÉ HORROR! UN ADOLESCENTE(YCON LASHORMONASENEBULLICIÓN)Atrévete a ver la adolescencia desde tu perspectiva personal. ¡Que no te lo cuenten otros!
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14Pesea lo que constantementeescuchannuestros oídos sobre la terrible y te-mible adolescencia, nadamás alejado dela realidad. Teinvitamos a queteatrevas a mirar estaépoca detu vidadeotramanera y a que la pintesdeotrocolor parapoderhasta disfrutar deella.Cuandonos alertan diciéndonos «¡Uf! Unhijo adolescente…Yaverás…»,nues-tra mejor actitud antesemejante frase esdecirnos a nosotros mismos: «Efectiva-mente.Yaveremos…».               Podemos atrevernos a verlo desde otroprisma: elnuestro propio y noelque nos marcany auguran con fraseshechasdeterministas,estereotipos, etiquetas y,sobre todo, mitos.Laadolescencia esuna etapa quemuchos padresy madresviven con miedos, incertidumbrese inseguridad,por la cantidaddemitos que existen acercadeella. Pareceuna lucha constante,comoalgoinevitable, terroríﬁcoe incontrolable.Sila entiendes así,todoserámás peligroso y patológicodelo quees. Peropuedesdecidir cambiar tu enfoque.1.1 A VECES, UN DETALLE NUBLA OTROS ASPECTOS DE LA REALIDADEscribe lo que solo tú percibesdecómoestu hijo/a. Anótalo aquí. Lo que me gusta de mi hijo/a adolescente,cómo es y las cosas positivas que hace:
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15Lo que me produce inseguridad y/o miedode mi hijo/a adolescente:Deestamanera, puedescomprobar si la cuestiónestáo noequilibrada.Y esque a veces solo vemos la parte más negativa, la del miedo, y estaesla que enocasiones cobra más fuerza por elcaráctery la intensidaddelas emociones que nos produce.Escomola gotadetinta que tiñetodala jarra deaguay nonos per-mitever más allá.1.2 ABRE LOS OJOSY MANTENLOS BIEN ABIERTOS. VERÁSQUEHABRÁMUCHAS COSASQUE TE SORPRENDANPuedesdescubrir,si nolo has hecho aún,una etapa diferente detu vidacomomadre o padre,peronotela vamos a contarnosotras. Si tu hijo o tu hija pudiera hablarte desde su corazón ya la vez desde la ciencia, te diría…
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181.3 ENTENDER AL ADOLESCENTE PARA DESPUÉS COMPRENDER SUESTRECHA RELACIÓN CON LAS PANTALLASUnadolescente viveestaépoca desu vidacomoun momento emocionalmenteúnico y especialenelcualsemuestra entusiasta, apasionadoy tremendamen-teactivoparaexplorarelmundo,peronosolosequedaahí,sinoqueescapaz deproyectarsealfuturoydeimaginarcómopodríaser,cómocreequedeberíaser e incluso cómomejorarlo. Todoello, gracias a su extraordinaria capacidadcreativa. Si estás encontactocon unadolescente,percibirássu valentíaparaexplorarcosas nuevasy obser-varás la inmensa y extraor-dinariamaneraquetienendecolaborar entre ellosy demanteneruna granlealtad.Valores muy im-portantes,¿nocrees?Si vives la adolescencia comosi fuera una enferme-dad o un problema que supe-rar —«¡a ver si pasapronto!»—,tendrás una ideapreconcebidanegativa queharáque quieras pasar por ella depuntillas,rápidoy poniéndoteuna venda enlos ojos. Si tellenasdemitos y defalsascreencias,estarás indefenso —«¿quépuedo hacer?»—, lo que contribuirá  a crear obstáculos paraestableceruna relaciónamable y honesta con tu hijo. «Si piensas que la adolescencia es unaetapa horrible, actuarás como si lo fueray acabará siéndolo.»
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19Esimportantesaber lo que signiﬁcatenerunhijoounahijaadolescenteparanoponernos la tiritaantes quela herida.Si solo enfocamos estaetapa pensandoenlos riesgos,estaremos sesgandola realidady nopodremos manteneruna acti-tudcordialparaabrirvíasdecomunicación.Sitenemosmiedo,caemoseneducarsobreprotegiendo, aniquilando su autonomía; tendemos a aleccionar, envez deayudarlo a reﬂexionar y a negociar, y le imponemos lo que debey lo quenodebehacer.Ciertamente,unadolescentenoentiendebienestosmensajes,porquelellegana mododeenfrentamientoy sienteque le cortanlas alas. Pidea gritos su libertadparadecidir,paraequivocarse por sí mismo, paradescubrir quién esy lo queescapaz dehacer.Desea comprensión,alguien que lo acompañea vivirlo,hablandosu mismo lenguaje, aunqueesimportanteque nunca senos olvideque somos sus padresy nosus amigos.Observa a tu hijo y pregúntatequé teasusta y qué etiquetas estás utilizando antesdetiempo.Sigenerasunasexpectativasconpensamientospredictivosde
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20cómovaaserestaépoca,acabaránporcumplirse.Siactúasconmiedo,comosieseriesgofuerasiemprereal, tu actuación haráque acabe siéndolo. Estas creen-ciasyexpectativasamododepensamientospredictivosquegeneramosacercadelas cosas sellaman«profecía autocumplida» y moldean y facilitanuncompor-tamientoque haceque a veces termine por cumplirse lo que más tememos.Si cambias tu visióny creas una expectativa más moderaday compensadadeloquetepuedesencontrar,podrásvertodalaescenadelcuadrodemaneraintegrada y nosolo una parte.Estanueva miradateayudará a adoptar un com-portamiento más acordecon la realidad, paraque establezcáis una buena relacióne,incluso, parallegara disfrutarla.
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21Soy adolescenteQBusco miidentidad.QNecesito autonomía y QMerebelo, desafío los límites y transgredo las normas.QTengo una actitud crítica antelas opiniones de los demás éticos y morales.QTengo una visiónde mejoradel mundo y sueño con transformarlo.QMedistancio de mis padres los que sientogranlealtad.Nos encanta colaborar entre nosotros.QNecesito miintimidad.QSientomiedo a ser diferente y me demuestro que soy capaz de ser como los demás.QBusco sensaciones nuevasy emociones fuertes.Qnuevas.QNecesito una recompensainmediata.QEn ocasiones me gusta ser reconocido y mostrarme visible almundo.QMesientoinseguroy por ello a veces untanto susceptible, por lo que le doy vueltas a las cosas en micabeza y me comportoa ladefensiva.Qánimo y de humor.Mecuestatolerar algunas emociones, comolatristeza,lafrustracióno lasensación de soledad.QSoy inmensamentecreativo. 
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23Unavezquehemosreconocidoaladolescentequetenemosencasa,tambiénpo-demos hacer elejercicio devalorar si estamos sesgandonuestra visiónencuantoa la relaciónquetienecon eluso delas pantallas.Por supuesto, nosotros, comoadultos,tambiéntenemosquehacerautocríticaalrespecto.Esmás que probable que antela experiencia vividadeun conﬁnamientoporuna crisis sanitaria sin precedentes,encasase haya disparado eluso delas pan-tallas, por ello necesitamos también llevara cabouna desescalada digital. Dadoque existeuna grandisconformidadentre padrese hijos sobre eltiempoque pa-san frentea las pantallas,paravalorarlo demanera objetiva puedesobservareltiempoque tu hijo pasafrentea los dispositivos electrónicos. Teanimamos a que lo anotes en el siguiente registro semanal.CAPÍTULO 2¡TE PASAS ELDÍA PEGADO A LASPANTALLAS!¿ES ESO CIERTO?VAMOS A COMPROBARLOIndica aquí el número de horas que tu hijo/apasa frente a las pantallas:MAÑANATARDENOCHElunesmartesmiércolesjuevesviernessábadodomingo
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24Una vez realizado elejercicio, podéis ver juntos elregistroparavalorar eltiem-poque les dedica, eluso que hacey eltipoderelaciónque tienecon los dispositivoselectrónicos.Comonopretendemosdemonizaraladolescentenialaspantallas,a partir deaquí estaguíatepuede ayudara establecerun buenuso deellas y que convivanentu hogar deforma equilibrada con otrotipodeocio y de actividadesgratiﬁcantesqueosenriquecerán.Conclusiones
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Si, echo pulsos constantemente para mostrar mi rebeldia. A/ecer/‘z‘am
saltarme las normas ectablecidas, aunque fambién que me pongdis
limites y saber hasta donde /bueo{a legar. Qendo rebelde, me libero a/e los m:ez/og'

que m 0¢ da muwvcho

11/8A0. Eh ecte camino que em/:kem/a, mi 0 me ayvda
a pruéakﬂ ex,ber/mentar COSAS huevas, ya que c/e otrm manera. no Ibadha
cumplir con lo que me decic continvamente que haga: <<Hya mio, jeudndo vag

& madorar?>.

Quiero deciros que ectoy preparado para que negociemos las normag, en vez
de que me las impongdic. A¢

cuestion que me ceria de gran ayuda para mi vida. Podemos probar...

& la explosion y f/ena’a a magmf car lo que ocurre a mi alrededor. Ewta ef
dolor 7 al ser todavia mmaa’ura Jika s'abek gerﬁonar mi¢ emociones, tenga

0, que voy descubriendo, y suelo buscar
: jTan malo ec?

ca//o muc/m(’ de lac cocas que pienso y que me ocurren, porque en ocasiones me

da vergienza compartirlas.

/’(/f./ /'/4 veces ectoy hecho un lio! Bueno, Y me conocéic un poquito mejor. No o¢

lo toméic como algo personal. No trato de haceros lo vida imposible, ¢ino de

aprender a vivir.

0¢ quiero.
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Carta a mis queridos padres

tiempo que paso en la red. S eguro que me podéic ayvdar.

«Soy pequeiio, pers quiero ser mayor, posiblemente como [v deseacteic vosotros,
,bera, como faa{awa me encuentro en permmeute locha con e/ en?‘amo y

,bar mi afan de reafirmarme, tengamos que andar en un conrfante tira y
afloja. Creo que es la. manera de Aacer/o o, mgak a(/cho, no ¢€ hacerlo de otra.

ciento una gran lealtad, y nececito
con ellos. jNo¢ entendemos a. la perfeccion!

E¢ posible que me deje llevar, pero es que a veces siento
y quiero demostrarme que <oy capaz de Kser uno de ellos: me yucta vestir
iqual y escuchar (& misma. misica. Busco mi identificacion, pero, a la vez, mi
diferenciacion. E¢ duro vivir compardndome con el grupo, pero (o necesito para
construir mi identidad, y eso que tengo que mostrarme ante ellos como <i ya la
Aablem cans‘trma’a y estuviese sequro de mi mismo. E¢ agotadora /m

, pero es [a forma que a veces fengo de valorarme a mi mismo.

§’eguro que lo entendéis, porque también lo vivisteic vosotros, aunque (o¢
recuerdos oc queden ya lejos.

En ocasiones, ,buea/o ekt mac/ms’ perrona; en una 0 incluso algo volAti,

como <i tuviera n

pero también lo ectog yo. /Me veie mao{uro en unos momento y en otros, como
¢ fuera un niko. lfivo en permanente crisis, pers, aunque os cueste creerlo,
Jjtambién disfruto muchs de la vida!

Para crecer fengo que dejar de ser dependiente, ¢ ,
aunque para e//o tengo que a’/ctancmrme v poq«:?‘o a/e vosotros y asi crear mi

construirlas y a expouer/a; Par eso /o Aago c/e manera algo rigida y radical.
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