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Te damos la bienvenida a la segunda guia de recursos para padres y madres de GLAD, dedicada a las competencias interpersonales
y a la relacidon con nuestros hijos o hijas. Descubriras como mantener relaciones fluidas con otras personas,
ademas de técnicas para la gestion de conflictos y de negociacion con tus hijos o hijas.
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Estaguiaderecursosesunadelastresguiascomplementarias las tecnologias en casa. Si quieres completar tu formacion,
que componen el manual GLAD para padres y madres, descubre también la primera guia de recursos del proyecto
un material de aprendizaje centrado en la mediacién y sobre el autoconocimiento y las competencias personales, y la
educacion digitales dedicado a personas que quieran mejorar tercera, sobre competencias digitales, gestion de tecnologias
su forma de gestionar la relacién entre sus hijos o hijas y y mediacion parental en casa.
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¢COMO TRATO CON MIS HIJOS E HIJAS?

Como puedesverenlaprimeraguiaderecursos parapadresy madres es necesario abordar también los limites y las relaciones

de GLAD, nuestra autoconciencia y competencias paternofiliales. Para comportarnos de forma adecuada,
intrapersonales son esenciales para manejar hemos de ser capaces de hacer hincapié en pautas
de forma adecuada las situaciones que las concretas para un uso sano de las TIC, ademas
tecnologias (TIC) provocan a nivel familiar. de poner en practica nuestras competencias
Volviendo a la definicion de mediacion en las relaciones humanas. Segun esto,
parental como las medidas tomadas las siguientes paginas te mostraran las
por padres y madres para gestionar la habilidades y procesos que han de
interaccion de sus peques con las TIC, seguirse para establecer relaciones
esta guia se centrara en el segundo humanas respetuosas, mejorar nuestra
de los tres elementos de esta forma de tratar con otras personas
relacion: nuestros hijos e hijas y, mas y comunicarnos de forma eficaz o
concretamente, como tratar con ellos. gestionar conflictos en caso necesario.
Si hablamos de mediacion parental, Empecemos desde el principio.
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2.1 I

Para desarrollar adecuadamente todas las competencias que
explorara esta guia de recursos y saber como utilizarlas de forma
apropiada, tenemos que entender como estamos y como estan
las demas personas: bien o mal. Ser conscientes del estado de
cada persona en una situacion implica encontrar la mejor manera
de proceder para todo el mundo y demostrar asertividad, respeto

y empatia, ademas de permitir establecer limites cuando sea
necesario (p. ej., al tratar con nuestros hijos e hijas sobre como
utilizar un ordenador). Estar en una posicion igual y adecuada
permite a todas las partes implicadas en la situacion sentirse
escuchadas y con la capacidad de expresar sus preocupaciones,
ademas de saber defender sus derechos e intereses.

Podemos utilizar el siguiente modelo para explicarlo:

Yo estoy mal, Yo estoy bien,

tu estas bien tu estas bien
(posicion de inferioridad) (posicion sana)
Escapa de la Sigue siendo feliz

vulnerabilidad

Yo estoy mal, Yo estoy bien,
tu estas mal tu estas mal

(posicion desesperada) (posicion de
superioridad)

La desesperacion no lleva Deshazte del enfado
a ningun sitio

Analisis transaccional de Eric Berne
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D Yo estoy mal, tu estas mal: ocurre cuando la situacion no es
agradable para nadie. Por ejemplo, cuando convertimos a otras
personas en destinatarias de nuestros sentimientos negativos,
como un saco de boxeo con el que nos desahogamos (p. €j.,
cuando no nos funciona el ordenador y nos enfadamos con el o
la técnico). Reciben un impacto negativo, y seguimos sintiéndonos
mal o incluso peor, por el trato que les hemos dado.

D Yo estoy mal, tu estas bien: esto nos situa en una posicion inferior
y reduce nuestra autoestima. Otras personas pueden superar
nuestros limites e invadir nuestra zona de confort. Esto evita que
podamos defender nuestros derechos e intereses. Miembros de la
familia dominantes y represivos, profesorado estricto o personas
que nos ciberacosan, entre otros, pueden dan lugar a este tipo de
situaciones.

D Yo estoy bien, tu estas mal: es la situacion anterior, invertida. Tiene
un problema adicional, y es que, la sensacion de estar en posicion de
superioridad puede llegar a hacernos sentir mas importantes. Esto
dificulta salir de esta posicidén si no nos centramos en la situacion
y hos damos cuenta del problema. En este tipo de situaciones,
tendemos a poner en relieve las limitaciones de otras personas, a
tener un caracter engreido, narcisistay a generar enfadoy reacciones
negativas en la gente con la que tratamos (p. €j., ensenar a alguien a
utilizar un dispositivo y reirnos de su falta de conocimiento). Es una
trampa en la que, de forma inconsciente, caen algunos padres y
madres muy autoritarios o represivos en la mediacién parental.

D Yo estoy bien, tu estas bien: iGenial! Esta es la situacion a la que
deberiamos aspirar y en la que todo el mundo esta al mismo nivel
para compartir, hablar y llegar a acuerdos, teniendo en cuenta los
derechos y necesidades de todas las personas implicadas. Todo
el mundo esta comodo y feliz, lo que hace que todo fluya, facilita
las relaciones, el encontrar soluciones y la gestion de conflictos
gracias a la colaboracién de todas las partes en beneficio de estas.

Ser consciente de nuestro estado &:
encadamomentoysabermantener ' &
el equilibro entre todas las partes implicadas nos beneficiara en
cualquier circunstancia, a nivel personal, familiar y profesional.
Esto hara posible tener una relacion adecuada con nuestros hijos
e hijas, acordar las normas para utilizar las TIC en casa y consolidar
nuestras aptitudes para la mediacion parental, ademas de ser
capaces de aplicar nuestras competencias interpersonales. Pero

cqué queremos decir con «competencias interpersonales»?
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2.2 COMPETENCIAS INTERPERSONALES (PADRES/MADRES - HIJOS/HIJAS) l

Las competencias interpersonales son aquellas habilidades que
nos permiten interactuar con otras personas y que fomentan las
relaciones beneficiosas (a nivel de salud, fisico, en linea o social). En
el interconectado mundo actual, nadie vive en una burbuja, y tratar

con personas es un recorrido diario que todo el mundo tiene que
hacer de la forma mas fluida y agradable posible para todas las
partes implicadas. Estas competencias nos permiten dar y recibir
opiniones de otras personas, llegar a acuerdos, gestionar conflictos,
entender necesidadesycomportamientos ajenos, satisfacer nuestras
expectativas, etc. Asi, en casa, son esenciales, pues los ninos y ninas
vienen sin manual de instrucciones, y las TIC, muchas veces, vienen
con demasiadas. ;Por qué son importantes estas competencias?

D Nos permiten trabajar en equipo, lo que nos hace mas eficaces,
ademas de aprovechar los conocimientos de otras personas,
sus competencias y su apoyo.

D Hacen posible una comunicacion adecuada, lo que reduce
los malentendidos, conflictos y fomenta unas relaciones mas
amables.

D Reducen los enfrentamientos, lo que facilita hacer tratos,
establecer limites o llegar a acuerdos (p. €j,, sobre las horas de
pantalla para nuestros hijos o hijas).

D Generan relaciones sanas entre personas, lo que favorece el
buen humor en nuestras interacciones (cara a cara o digitales) y
da como resultado experiencias que todo el mundo podemos
disfrutar.
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Son muchas las competencias interpersonales que existen, pero
nos centraremos en las principales relacionadas con la mediacion
parental, el trato con nuestros hijos e hijas y la orientacidon sobre el
uso de las TIC:

D Capacidad para escuchar de forma activa: no solo se trata de oir
a nuestros hijos o hijas (o a otras personas), sino de escucharlos de
verdad y procesar lo que nos estan diciendo, darles la base para que
compartan lo que realmente les preocupa y sus ideas. Sigue estos
cinco pasos para practicarla: Presta atencion de verdad a tu hijo o
hija, muéstrale con tu lenguaje corporal que le escuchas (p. €j., sonrie
o mueve la cabeza), haz comentarios y asegurate de que le entiendes
(p. €. «¢Qué quieres decir?»), evita interrumpir si no ha terminado
de exponer una ideay, por ultimo, dale una respuesta adecuada de
forma asertiva, educada y honesta.

® Comunicacion eficaz: una vez que sepas escuchar atentamente,
trabaja también en tu forma de expresarte. Piensa primero en las
palabras que eliges cuando transmites mensajes y escoge las
adecuadas para hablar de forma tan claray concisa como sea posible
(p. €j., plantéate qué expresiones o términos entenderan mejor tus
peques). Asegurate de expresarte de forma libre y con respecto, pero
sin dejarte dominar por tus emociones. Sé también consciente de tu
lenguaje corporal, para que concuerde con el mensaje que quieres
transmitir. Presta atencion a otras senales no verbales para ver si te
estan entendiendo o como les estan afectando tus palabras. Los

siguientes apartados de esta guia de recursos te ayudaran también
a incorporar la asertividad a tus relaciones, con el fin de tener una
comunicacion mas eficaz en la mediacién parental.

D Empatia: es la capacidad de entender las emociones ajenas y
de identificar lo que otras personas podrian sentir en determinadas
situaciones. Se trata de ponernos en su piel, imaginarnos en su lugar
y tratar de entender otros puntos de vista, sentimientos y reacciones
ante esa situacion (;Como se sienten mis hijos/hijas en un preciso
momento? ;Por que?).

M Cuidado por otras personas: es la capacidad de preocuparnos y
mostrar amabilidad con el resto del mundo. Las personas atentas
prestan un cuidado prudentey protectora otras de forma utily empatica.
Como todo, ha de concederse a nuestros hijos e hijas en las dosis
adecuadas, pues un nivel excesivo podria llevar a la sobreprotecciony
a limitar su libertad, ademas de bloquear su desarrollo.
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D Trabajo en equipo: implica interactuar con otras personas dentro
de un grupo hacia objetivos y resultados comunes (p. €j., tu, tu pareja
y tus hijos/hijas). Quienes saben trabajar en equipo (0 en familia)
se prestan apoyo mutuo y tratan de contribuir en la medida de lo
posible, a la vez que dan espacio al resto para hacer propuestas o
colaborar también, de forma justa y segun sus capacidades. Esto
es esencial en la mediacion parental, donde el conocimiento sobre
diferentes cuestiones ha de combinarse con la experiencia en la
orientacion y los valores educativos que cada miembro de la familia
puede aportar en mayor o menor medida. Un buen equipo también
es capaz de ser mas eficiente en la resolucion de problemasy latoma
de decisiones, gracias a la suma de todas sus cualidades: «Reunirse
es el comienzo; seguir unidos es progresar; trabajar en equipo es
sinonimo de éxito». Edward Everett Hale.

D Liderazgo: es la capacidad de orientar a otras personas y de
coordinar su trabajo para conseguir un objetivo. En lo que respecta a la
mediacion parental, no es sindnimo de ejercer autoridad o poder, sino
que se trata de tener la capacidad de dar prioridad a otras personas
cuando por ejemplo ha de completarse una tarea o cuando surge un
conflicto relacionado con las TIC. Las personas con capacidades de
liderazgo en la mediacion practican la comunicacidén con sus iguales
y equipos, recopilan y tienen en cuenta sus comentarios, les motivan,
tienen una perspectiva positiva de las situaciones, y tratan de fomentar
la creatividad para encontrar soluciones adecuadas para todo el

mundo con las contribuciones de

cada miembro o toda una familia.

Trabajar en todas estas Qj
competencias te ayudara como padre o madre a desarrollar y a
mantener una relacion con tus hijos, hijas u otros miembros de la
familia y a conectar con estos de la forma adecuada. Su combinacion
con muchas otras capacidades personales, como la flexibilidad, la
paciencia, la motivacion o la asertividad te permitiran aplicar mejor
las estrategias de mediacion parental, asi como gestionar o negociar
para resolver esos conflictos que surgen de forma natural cuando
tratamos con otras personas y con las tecnologias.

No obstante, ademas de gestionar las emociones y saber codmo
entablar relaciones humanas sanas, es importante explorar todavia
mas alla, para saber qué pasa cuando las «otras personas» son
nuestros hijos o hijas. Aqui, la ya mencionada empatia tendra una
funcion central, pues tendremos que hacer el esfuerzo de entender
las emociones de nuestros hijos para tomar mejores decisiones
y determinar qué enfoque queremos aplicar en relacion con la
educacion digital en cada momento (o como proceder de forma que
todas las partes salgan beneficiadas). Esta combinacion de medidas
para cuidar, interactuar, educar y criar a nuestros hijos o hijas es lo
que denominaremos estilo parental o de crianza.
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Puedes leer mads sobre estos temas aqui:
D Cuestionario de Habilidades Personales
D Como mejorar la comunicacion en la familia
D Escuchar activamente

D 7 consejos para desarrollar la empatia en los nifios
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2.3> DIFERENTES ESTILOS DE CRIANZA Y SU IMPACTO I

Entendemos el concepto de estilos parentales o de crianza como
las diferentes estrategias que empleamos para criar a nuestros hijos
e hijas y que también pueden influir en el enfoque de mediacion
parental de cada padre o madre. En funcién de la forma en la

que pensemos educarles o interactuar con ellos en lo relativo a
las TIC (u otras cuestiones), podemos diferenciar distintos estilos
parentales que no son exclusivos, y que suelen combinarse a lo
largo de la educacion que les damos. Hay veces en las que los
padres y madres los aplican de manera consciente, aunque otras
lo hacen de forma inconsciente. Segun esto, es importante conocer
los pros y los contras de cada uno de estos enfoques, con el fin de
saber identificar qué estilo podemos utilizar y en qué momento en
la relacion con nuestros hijos e hijas y las TIC. Igualmente, hemos
de saber cuales deberiamos evitar, pues todos ellos tienen sus
ventajas o pueden tener un efecto diferente en funcion de como
se empleen:

M Estilo indiferente: es aquelen el que los padres o madres otorgan
unalto nivelde libertad a sus hijos e hijasy se apartan de surecorrido
(hay quienes lo emplean de forma consciente y quienes lo hacen
de forma inconsciente, cuando no saben qué hacer). La educacioén
es escasa Yy ho se aplica ningun tipo de disciplina, de modo que
los ninos y ninas tienden a hacer lo que quieren en lo que respecta
al uso de dispositivos o TIC (normalmente debido a la falta de
informacion o de preocupacion por parte de los padres o madres).
Segun lo anterior, la comunicacion y el intercambio de informacion
entre ambas partes es muy pobre. Es un estilo que se muestra
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especialmente en elambito de las TIC, pues el conocimiento de los
mMas pequenos es a veces superior en determinadas cuestiones,
y las personas adultas no se ven capaces de enfrentarse a estas
tecnologias (lo que pone a nifos y ninas en una situacion de mayor
vulnerabilidad con respecto al mundo digital y los riesgos que

entrana).

cQué puedo hacer si me he bloqueado en este estilo en relacidn

con las TIC?:

a) Pasa tiempo con tus hijos o hijas. Habla sobre TIC,
utilizad dispositivos conjuntamente o compartid
tiempo en internet: implicate. Unete a sus juegos,
preguntales lo que hacen cuando juegan, alternad el
uso de dispositivos, etc.

b) Fomenta la comunicacion y trata de hablar mas a
menudo sobre cualquier tema (p. ej., como estan, que
han hecho durante el dia en las redes sociales o en
el colegio, a qué videojuegos estan jugando en ese
momento, etc.).

c) Pide ayuda profesional. Nadie tiene todas las claves
de la educacidén o crianza, asi que no tengas miedo

a pedir ayuda a docentes, trabajadores sociales,
formadores en TIC u otras personas con

experiencia. Evalua primero su

fiabilidad para evitar recibir

comentarios inadecuados y

compara diferentes puntos de vista

y fuentes de informacion si es posible

(practica tu pensamiento critico).
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D Estilo permisivo: es aquel en el que los padres y madres se
muestran mas bien como amigos. Segun esto, las normas para sus
hijos e hijas sobre las TIC son limitadas, al igual que su orientacion
o liderazgo, dandoles espacio para resolver problemas por su
propio pie. De esta manera, la comunicacion es mucho mas abierta
y bidireccional, pero los mas pequenos tienden a tomar decisiones
propias sin orientacioén, lo que dificulta elautocontrol o el sentido de
moderacion (tanto cara a cara como en internet). Las expectativas
de los padres y madres, que tienden a ser cercanos, son reducidas
o inexistentes.

¢Qué puedo hacer si me he bloqueado en este estilo en relacion
con las TIC?:

a) Practica con el establecimiento de limites sensatos
y la fijacion de normas de forma progresiva. Asegurate
de que sean concisas y de que a tus hijos o hijas les
quedan claros los motivos de su aplicacion (explicales
por ejemplo qué informacion conviene publicar y
cual no, y por qué no deben hablar con extranos por
internet).

b) No tengas miedo al odio; si se lo explicas, lo
entenderan. Tu objetivo debe ser orientarles y hacerles
sentir seguridad (especialmente en internet). Hablales
abiertamente sobre lo que esperas por su parte
cuando utilicen dispositivos o de su comportamiento
en internet.

c) Da ejemplo. Muestra con tus propias acciones lo que
deberian hacer y ponles ejemplos practicos y pautas
sobre cuando y como utilizar las

tecnologias. Han de verte como

ese o esa «lider» a quien poder

pedir ayuda o consejo si lo

necesitan.
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D Estilo autoritario: es un estilo que suele evitar la hegociacion y cQué puedo hacer si me he bloqueado en este estilo en relacion

tiende a emplear castigos o ejercer una disciplina firme. La falta de con las TIC?:
mediacidn parental y de flexibilidad hace a estos padres y madres

establecer normas es_trictfals que no se le>fplica}n claramente, a a) Invierte mas tiempo en hablar con tus hijos o hijas y
pesar de que la comunicacion suele ser unidireccional (de padres/ : "y _y
. . . .. ten disposicidén para desarrollar las barreras o limites
madres a hijos/hijas). Esta falta de opinion por parte de sus hijos, - _ - . _
hace que estos padresy madres tengan unas expectativas muy altas en funcion de la situacion (siempre manteniendo la
coherencia entre las medidas establecidas).

en cuanto a la realizacidon de las tareas asignadas. También podria
minimizar las oportunidades de los pequenos para enfrentarse
a sus propios problemas, lo que podria reducir su resiliencia y

determinacion en el futuro o en otros ambitos de la vida.

b) Intenta que tus peques hagan también sus
aportaciones y que sean conscientes y tengan cierta
influencia sobre las cosas que hacen y experimentan.
c) Acepta aquello que tus hijos e hijas hagan o
propongan de la forma adecuada. Cuanto mejor hagan
las cosas al utilizar las TIC, mas positivo sera implicarlos
poco a poco en los procesos de toma de decisiones (p.
€j., planear lo que hace la familia en el tiempo libre o
establecer normas para las horas que

pasan frente a pantallas).

Reconoce su esfuerzo.
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Hay padres o madres que tienden a combinar todos estos enfoques
para tratar de evitar los ejemplos negativos senalados, a pesar de
que, como hemos visto, pueden conseguirse diferentes resultados
y estas malas practicas puedan darse. Por todo ello, para dar con el
estilo idoneo, hemos de prestar atencion a todo aquello que podria
afectar a la relacion con nuestros hijos o hijas y las tecnologias (p. €j.,
progenitores que utilizan estilos diferentes con respecto a la misma
situacion de abuso de las TIC por parte de un nino o niAa; la influencia
de otras personas de su clase en su comportamiento en internet; la
forma que tiene el profesorado de educarles al respecto, etc.). Cuanta
mas informacion podamos conseguir de nuestro hijo o hija o del
entorno, mas facil sera encontrar la forma mas adecuada de proceder.
Utiliza la autoconciencia para analizar tu comportamiento y llevar un
seguimiento de las interacciones con tus hijos e hijas y la tecnhologia,
con el fin de mejorar regularmente tus estrategias educativas y de
mediacion, y ver qué es lo que mejor encaja en cada caso.

Como puedes ver, no existe una formula magica para encontrar el
método de crianza mas adecuado altratar con las TIC, asi que resulta
interesante llegar a una solucion intermedia que reuna lo mejor
de cada uno de los modelos anteriores, descartando los efectos
negativos que puedan acarrear. Denominaremos a este enfoque:
Estilo equilibrado (a veces también denominado autoritativo).

Como su propio nombre indica, quienes emplean este estilo y
tratan de aplicarlo en su mediacion digital suelen ofrecer una
crianza equilibrada. Incluso si las expectativas creadas para ninos
y ninas son altas, tratan de dejarlas totalmente claras, ademas de

tener la oportunidad de expresar su opinion. Para que esto sea
posible, la comunicacion entre ambas partes es habitual y esta
adaptada a la comprension y las capacidades de los mas peques
en cada caso. Segun lo anterior, el concepto de disciplina y por
qué se utiliza es algo comprensible y todo el mundo lo tiene claro,
por lo que los mas pequenos suelen aprender con el tiempo a
autorregular su uso de las TIC y pensar de forma autdbnoma segun
las directrices anteriores de sus padres y madres. Como modelos,
estas personas adultas hacen ver a sus hijos que su bagaje les ha
dado una experiencia que pueden y deberian aprovechar. Esto les
deja una puerta abierta para preguntar y exponer sus puntos de
vista, mientras reciben la validacion necesaria. Igualmente, permite
a padres y madres reconocer cuando pueden dejar a sus hijos e
hijas espacio para experimentar, aunque sea con cierto control y
seguridad. Vale, ¢y como llego a un estilo educativo y de mediacién
equilibrado? Utiliza la crianza positiva.
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Principios de la crianza positiva

Si bien no debemos olvidar el autocuidado de las personas
adultas ya mencionado en estos capitulos y en la primera guia de
recursos para padres y madres de GLAD, el centro de la paternidad
y la maternidad son siempre los hijos e hijas. Esto nos lleva al
denominado estilo de crianza positivo:

4 )

La crianza positiva es la relacion continua entre

Este enfoque se basa en la idea de que cada bebé nace siendo
una buena persona, quiere hacer lo correcto y sus padres pueden

un padre o madre y uno o varios ninos o ninas que
incluye el cuidado, la educacion, la orientacion, la
comunicacion y la satisfaccion de las necesidades
infantiles de forma constante e incondicionals.

(Seay et al.,, 2014, p. 207). ‘

educarle sin danar su autoestima o animo y mientras corrigen sus
comportamientos erroneos. La crianza positiva es un recorrido que
dura toda la vida, y se centra en diferentes principios que también
han de aplicarse a nuestra mediacion parental, y a las lecciones
que queremos que nuestros ninos y ninas adquieran cuando
interactuen con las TIC:

™ Apego y apoyo incondicional: es el primer vinculo con nuestros
hijos e hijas. Han de sentir seguridad cuando les cuidamos, pues
asi sera mas facil que sigan nuestra orientacion y entiendan
nuestros limites (en el mundo fisico y en el digital). Han de sentir
confianza y que no estamos en su contra, que nunca les fallaremos
o les abandonaremos, independientemente de lo que hagan. Esta
seguridad les ofrecera el espacio para crecery aprender de forma
adecuada, a la vez que les abre la puerta a disfrutar de las ventajas
de usar las TIC. Cuanto antes garanticemos esta conexidén, mejor
entablaran relaciones con nosotros y con otras personas, y evitaran
futuros problemas conductuales, pues los nifios y nifas tienden a
complacer a aquellas personas con las que sienten una conexién
(incluso si esta es digital).

D Respeto: si quieres recibir respeto, muéstraselo también a tus
peques. Se merecen recibir un trato adecuado, desde el punto de
vista fisico, social y de cuidado. Hemos de respetar su dignidad y
comprender que cada persona es diferente, y esta personalidad
unica ha de observarse también en el proceso de ensenanza, asi
como tenerse en cuenta al decidir el tipo de mediacion parental
que emplearemos. Esto no ha de confundirse con ser «blandos»
0 «demasiado permisivos» con las TIC; se trata simplemente de
dejarles su propio espacio para explorar internet, contribuir a su
aprendizaje de competencias digitales y reconocer su potencial en
este ambito (mientras cuidamos su seguridad).

Como tratar con mis hijos e hijas | 13


https://www.digitalparent.eu/three-toolkits-parental-mediation
https://www.digitalparent.eu/three-toolkits-parental-mediation

D Proactividad: implica enfrentarse a un problema potencial con
la aparicion de los primeros signos de este (es mejor prevenir que
curar). Esto no significa reaccionar de forma rapida, sino responder
con autocontrol, invirtiendo el tiempo necesario y siendo capaces de
planificar como proceder en cada situacion o establecer a tiempo
los limites adecuados. Muchos problemas son consecuencia de la
falta de instrucciones que tienen los nifnos o nifas o de nuestras
reacciones impulsivas con la aparicion de conflictos relacionados
con las TIC. Segun esto, trata de tener una conexién con tus peques.
Aprovecha el tiempo que pasas con ellos para supervisar lo que
hacen en internet y detectar esos problemas que podrian ser senal
de situaciones conflictivas con las tecnologias, y que podrian requerir
limites. Détales también de pautas concretas para el uso de las TIC.

D Liderazgo empatico: los padres y madres han de dirigir el
desarrollo infantil y orientar el comportamiento online. Sin embargo,
a pesar de tener esta funcion de liderazgo, también podemos
mostrar amabilidad y empatia y no caer en conductas opresivas o
autoritarias en el uso de las TIC (ni en ningun otro ambito). De nuevo,
esto no debe confundirse con permisividad, se trata de expresar
unas pautas, pero tratando de escuchar y de entender en la medida
de lo posible a nuestros ninos para cubrir sus necesidades dentro
de los limites que podemos establecer. Cuando sienten que les
comprendemos, toman una actitud mas abierta a aceptar nuestro
liderazgo y a pedirnos consejos.

M Disciplina positiva: lejos del castigo, esta relacionada con la
practica de la resolucion de problemas. Hemos de dotar a nuestros
hijos e hijas de las competencias para tomar mejores decisiones y
corregir sus errores o aprender de dichos errores cuando ocurran (en
especial en el mundo digital, donde las consecuencias de los actos
no siempre son faciles de percibir). La disciplina positiva supone
ensefnar como controlar los impulsos y el mal comportamiento, pero
también debe aparecer cuando las cosas se hacen bien. Destacary
reconocer esos momentos positivos ayudara a nuestros hijos e hijas
a entender como comportarse, centrandose en sus capacidades y
no solo en sus defectos.

M Asertividad: es una competencia esencial que ha de practicarse
para permitir una comunicacion paternofilial eficaz para solucionar
los enfrentamientos derivados deluso de las TIC. Tiene en cuenta el
hecho de que debemos compartir tranquilamente nuestros puntos
de vista y defender nuestra postura, a la vez que escuchamos
al resto, y sin invadir sus derechos. Esto implica respetar otras
formas de pensar, otros sentimientos y creencias mas alla de los
nuestros, sin dar por hechas otras apreciaciones y sin tratar de
imponer nuestra opinion. En los siguientes apartados de esta guia
de recursos, explicaremos con mas detalle como aplicar procesos
asertivos.
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Ten en cuenta que, aunque estemos hablando de la crianza positiva
en relacion a padres y madres, este enfoque no solo hace referencia
a los mismos y a la mediacion parental, sino que puede ampliarse a
cuidadores o tutores presentes en la relacion entre los ninos y ninas
y las tecnologias y que contribuyan a su bienestar (p. €j., parientes
mas mayores, hermanos/hermanas, tutores legales, etc.). Tampoco
olvides que la relacion con tus hijos o hijas evolucionara con los
anos, por lo que no debes tener miedo a cambiar o probar cosas
nuevas para adaptarte a la situacion y desarrollar tus estrategias
de mediacién parental. Estos son algunos ejercicios sencillos que
puedes practicar con tus peques para acostumbrarte a métodos de
crianza positiva con las TIC:

Juega con ellos y diviértete (compartid un videojuego, ved un video
juntos, etc.).

Léeles, comenta las historias, preguntales que esta pasando en el
cuento o qué piensan sobre los personajes, etc. (ya sea con dispositi-
vos o con libros).

Reconoce sus logros en el uso de las tecnologias y motivales para que
vean que de los errores también se aprende.

Ensénales claramente lo que esta bien y lo que esta maly por qué (en
especial en el mundo digital).

Ofréceles consuelo y proteccion cuando Lo necesiten. Muestra disponi-
bilidad si te requieren para utilizar un dispositivo o navegar por internet.

No es suficiente con quererles, idiselo!

IR AL EJERCICIO UN
DE CRIANZA POSITI

i

Para que todo esto sea posible, identifica cuanto antes tu estilo
educativo parentaly analiza tu enfoque de mediacion con tus hijos
o hijasy las TIC, con el fin de mejorarlo. Ten en cuenta que también
puedes aplicar los consejos relativos a la conciencia plena o
mindfulness explicados en la primera guia de recursos para padres
y madres de GLAD para analizar tu rendimiento y responder mejor
a cualquier situacién. Recurrir a la conciencia plena en la relacion
con tus hijos o hijas y las tecnologias te ayudara a centrarte en
el momento, explorar el espacio que compartis (fisico o digital),
disfrutar de lo que percibes con todos tus sentidos, identificar
mejor como proceder, etc. Ten en cuenta que es algo que también
puedes ensenarles a tus peques para que aprovechen los
beneficios que podria aportarles.

Ademas detoda lainformacion anterior sobre los estilos educativos
parentales y las competencias interpersonales, el resto de esta
guia te ofrecera pautas adicionales para poner todo Lo anterior en
practica. Te explicara también por qué es fundamental controlar la
relacién con nuestros hijos e hijas o intervenir en caso necesario y
de forma adecuada cuando utilicen las TIC.
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Puedes leer mas sobre estos temas aqui:
D Estilos de crianza | Tipos de padres: como influyen en el desarrollo de los hijos
D Test Estilo Parental (online)
D Consejos de crianza positiva
D Ejercicios de Mindfulness para practicar en familia

D Crianza mindfulness, prdcticas parentales y temperamento infantil
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2.4) GESTION DE CONFLICTOS |

Uno de los aspectos criticos de la educacion infantil es tratar los
conflictos que surgen entre miembros de la familia. Los conflictos
familiares son normales, por lo que el objetivo es aprender a
gestionarlos y entender las practicas que han de fomentarse en
la familia y aquellas que han de evitarse. Esto es especialmente

importante cuando las TIC entran en escena, pues una mediacidn
restrictiva podria agravar el conflicto entre padre/madre e hijo/
hija en lo relativo al uso de dispositivos. Al contrario de lo que
puede pensarse, las interacciones entre padres/madres e hijos/
hijas en redes sociales y el fomento del uso comun de dispositivos
ha demostrado mejorar las relaciones, al disminuir el conflicto
preexistente y promover la cercania entre progenitores e hijos o
hijas mas mayores.

Segun esto, ahora que esta guia nos ha ensenado a establecer
entornos comunicativos adecuados para nuestra mediacion, ha
definido las competencias intrapersonales necesarias para unas
relaciones adecuadas y ha explorado las diferentes alternativas de
crianza, es momento de fusionar toda esta informacion para llegar
a una comunicacion y una gestion de conflictos adecuada cuando
nuestros ninos y ninas manejen las TIC.

La lengua presenta numerosas expresiones que bloquean la
compasion natural, pues estan saturadas de juicios morales,
comparaciones criticas, castigos, provocacién de sentimientos
de culpa o verglenza, etc. Teniendo esto en cuenta, y a partir
de la suposicidon de que la capacidad natural de una persona es
empatizar con otras y consigo misma, nuestro objetivo deberia
ser establecer en nuestras familias una comunicacion eficiente
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y respetuosa, sin violencia ni manipulaciéon. Esto nos ayudara a
conseguir cambios en el proceso mental y encontrar soluciones
en comun a los choques que puedan surgir en relacion con las
tecnologias. Para ello, observaremos sin juzgar, relacionaremos los
sentimientos experimentados con las necesidades, compartiremos
ideas y formularemos peticiones concretas en vez de exigencias.

Entonces ;como pueden tratar los padres y madres a sus peques
para resolver de forma adecuada los conflictos que surjan
(relacionados con las tecnologias 0 no)? Através de la comunicacion
asertiva. iManos a la obra!

Comunicacion asertiva para la resolucion
de conflictos

La asertividad no solo te ayudara a encontrar un equilibrio entre
estilos parentales en la mediacion y a asegurarte de que no
predomina uno inadecuado, sino que también te facilitara la
comunicacion con tus peques y fortalecera su confianza, de forma
que obtendréis beneficios a muchos niveles.

-

No hay mejor forma de ensenar a tu hijo a ser
asertivo que mostrarle como serlos.-Deidre Parsons,

escritora especializada en estilos educativos.

La asertividad también te permitira ejercer disciplina mientras
ofreces una sensacion de seguridad y confianza, lo que reduce la
frustracion y la decepcidn infantil en numerosas situaciones (y en
muchos ambitos en la edad adulta).

Ve

Recuerda: tu trabajo es fijar limites, no controlar
como se siente tu hijo o hija o como reacciona ante
ellos. Centrate en lo que puedes controlar: tu propia
persona y tu forma de actuar. Dile que con ese
comportamiento no va a conseguir lo que quiere y
marchate». EmpoweringParents.com

\§

Hay padres y madres que tienden a sentirse mal en determinadas
situaciones con las tecnologias o cuando establecen restricciones
en casa sobre el uso de dispositivos para sus hijos o hijas y su
reaccion es negativa. Sin embargo, es importante recordar que,
incluso si pueden enfadarse o disgustarse, todo ello les ayudara a
aprender a afrontar el enfado, la frustracion y otros sentimientos, lo
que les aportara madurez y equilibrio en el futuro. Ademas, si esta
asertividad se transmite, conseguiras un entorno de aprendizaje
en casa en el que las relaciones pueden fortalecerse mientras los
NiNos y ninas se preparan para enfrentarse a desafios futuros con
los que pueden encontrarse en el «<mundo real» y en el digital.
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Gracias a todo ello, vuestra relacion sera mas fuerte. Se daran
cuenta de que les entiendes, de que les orientas cuando utilizan
las tecnologias y de que les apoyas cuando lo necesitan. Gracias
a esto, también respetaran mas tus consejos y querran pedirlos
cuando se encuentren con obstaculos.

Algunas ventajas de la asertividad para ninos y ninas y relacionadas
con las TIC:

M Sienten mas seguridad una vez que entienden las normas y ven
a sus padres como un apoyo extra que se preocupa por ellos y por
Su propio bien.

M Son capaces de sentar las bases de una relacién con otra persona
y de disfrutar mas de las ventajas de las relaciones humanas
(incluso si son en linea).

D Sienten que se les escucha, que se les entiende y que sus
opiniones también importan.

™ Son capaces de escuchar y de tener en cuenta otros puntos de
vista, ademas de ser amables y contestar con educacion.

D Ganan independencia para superar obstaculos y refuerzan su
capacidad para encontrar soluciones, aunque también son capaces
de tolerar la frustracion y aprender de los errores.

D Adquieren competencias de resolucion de problemas y tienen
mas capacidad para tomar decisiones responsables (en internet y
fuera de ella).
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(Como puedo desarrollar la comunicacion
asertiva?

La comunicacién asertiva dirigida a la gestion de conflictos es un proceso
que puede dividirse en seis pasos o fases que deberian seguirse y
completarse cuando surge un problema relacionado con las TIC:

a) Encuentra el momento y el lugar.

b) Comprueba tu estilo (agresivo, pasivo, asertivo).

c) Deja clara la situacion.

d) Expresa tus sentimientos.

e) Dainstruccionesy alternativas precisas. Define limites.
f) Comparte resultados y consecuencias positivos,
desarrolla la amistad y la confianza.

Vamos a verlos uno por uno:

a) Encuentra el momento y el lugar

DDetecta esos momentos en los que tienes mas facilidad para ser
una persona asertiva y utilizalos para empezar a hablar con tu hijo
o hijay enfrentarte al problema. Identifica también aquellos no tan
buenos y practica para superarlos o para encontrar otros en los
que tu capacidad asertiva sea mejor, para que puedas elegirlos al
tratar cuestiones sensibles. Piensa también en el mejor momento
para la otra persona, uno en el que tengais privacidad, que podais
hablar con calma y tengais tiempo suficiente para mantener una
conversacion completa.

b) Comprueba tu estilo (agresivo, pasivo, asertivo)

Ser una persona asertiva es el punto de equilibrio entre los dos
polos en los que nos movemos: pasividad y agresividad. Nuestro
estilo dependera de la situacién, de nuestra personalidad, aprecio,
etc., asi que es importante ser consciente de cémo somos y
practicar para llegar a ese equilibrio:

D Caracter pasivo: este tipo de personas no suele conseguir lo
que quiere. Prefieren satisfacer los deseos de otras antes que
preocuparse de sus propios derechos. Tienden a sentirse utilizadas
e infravaloradas. «Lo hago, no quiero discutir», «Da igual lo que yo
sienta».

D Caracter agresivo: necesitan tener lo que quieren cuando lo
quieren, sin tener en cuenta los derechos o necesidades de otras
personas. No prestan atencion a cuestiones como la autoestima,
las expectativas o la integridad ajenas. «Haras lo que quiera yo»,
«Escuchay calla», «Tu qué sabes».

D Caracter asertivo: el punto medio a conseguir. Puede que este
tipo de personas no consigan exactamente lo que quieren, pero
son capaces de luchar por ello y mantener su integridad y respeto
propios. Su comportamiento no solo las protege, sino que también
tiene en cuenta los sentimientos, preocupaciones y expectativas
del resto, sin hacerles dano. Esto reduce las posibilidades de que
surjan conflictos y facilita llegar a acuerdos mutuos que pueden
satisfacer a todas las partes. «Creo que hay otras opciones, ¢y si...?»,
«Me molestd escuchar que no podia...».
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Como puedes imaginar, ser una persona asertiva en la mediacion
parental ha de ser el objetivo, asi que, ;como podemos identificar
nuestro caracter? Puedes prestar atencion a diferentes conductas
cuando hables con tus hijos o hijas sobre tecnologias (o0 sobre
cualquier tema) y a sefnales fisicas que te ayuden en esta tarea. Estas
te permitiran identificar tu caracter, asi como el de otras personas, el
cual también hay que tener en cuenta para tratar con estas de una u
otra manera (p. €j, si tratas con una persona pasiva, asegurate de que
exterioriza lo que necesita y no lo deja de lado). Haz lo contrario con las
personas agresivas, (asegurate de que no invaden tu espacio y de que

te escuchan).

Habla delicadamente,
débilmente o sin
expresividad.

Habla con firmeza, de
forma abierta y clara.

Habla de forma estridente y
en voz muy alta.

Tiene miedo a dar su
opinion.

Transmite mensajes
claros.

Interrumpe a otras
personas.

«Demasiado amable»

Tono normal, de
conversacion.

Habla por encima del resto.

Hombros caidos

Actitud relajada

Invade el espacio personal
ajeno

Postura encogida

Postura abierta

Postura rigida, tensa

Evita el contacto visual

Buen contacto visual

Mirada feroz, mira fiamente

Sin poder

Con poder

Amenazante

Caracter pasivo

Caracter activo

Caracter ofensivo

Limites personales
débiles o inexistentes

Limites correctos

Limites rigidos

Baja autoestima

Autoconfianza

Poca consideracion por el resto

Se aisla de grupos

Participa en grupos

Controla los grupos

Manos nerviosas

Manos relajadas y libres

Punos cerrados

c) Deja clara la situacion

Antes de iniciar una conversacion para llegar a un acuerdo desde
un punto de vista asertivo o tratar un conflicto que surja del uso de
las TIC y de dispositivos, has de empezar mencionando acciones o
cuestiones concretas que han ocurrido y han generado el problema
a tratar. Cuando lo hagas, recuerda lo siguiente:

™ No sientas nervios antes de hacer un movimiento para proceder
de forma sensata.

D Utiliza un tono de voz seguro y tranquilo para comunicarte.

M Describe acciones especificas o episodios de lo que paso, que tu
ya conozcas y de los que la otra persona ya sea consciente. Cada
integrante deberia identificarlos claramente (p. ej.: «Esta manana
he ido a tu habitacion y estabas con el moévil, en vez de estar
durmiendo»; «Te vi viendo contenido para adultos en internet»; o
«Estaba buscando mi movil y no pude usarlo, porque lo estabas
usando tu sin preguntar»). No mientas ni hagas suposiciones sobre
cosas, si no tienes total seguridad de que han ocurrido (o pregunta
primero).

D Exprésate con claridad y emplea frases cortas.

D Evita las percepciones subjetivas (p. €j.: «te has portado mal»
0 «no me ha gustado esa pagina»), pues la otra persona necesita
entender cual es el problema (p. €j.: «¢Que te pasa?», «;Tenemos el
mismo concepto de “mal’ comportamiento?», «;Por qué te parece
mal que me meta en esta web?», etc.)
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d) Expresa tus sentimientos

Cuando hayas compartido los hechos, habla con tu hijo o hija y
explicale lo que sientes (puedes practicar frente a un espejo si al
principio no sintieras seguridad). Trata de emplear frases en primera
persona, para no culpar ni juzgar o criticar a nadie. Esto evitara que
la otra persona se sienta atacada y se ponga a la defensiva: Siento
que... Me he dado cuenta de que... Pensé que...

Recuerda que no puedes controlar los sentimientos ni
comportamientos ajenos (ni las demas personas pueden ver tu
interior), asi que trata de escuchar a tu propio cuerpo y detectar tus
emociones para compartirlas cuando sea necesario. Ten también en
cuenta que los mensajes en primera persona pueden utilizarse para
el refuerzo positivo y para mostrar aprobacion: «Me ha hecho ilusion
que me ofrecieras ayuda con la tablet. He sentido mas seguridad, y
que me escuchabas».

En este punto, también puedes dar espacio a tu hijo o hija para
compartir lo que siente. Esto es importante, pues a veces no tienen
la madurez suficiente para hablar por su propio pie, o simplemente
todavia no son capaces de poner nombre a sus sentimientos, lo que
les hace sufrir y sentir frustracion. Escuchar de forma activa sera
esencial para poder identificar lo que sienten y darles la respuesta
adecuada a lo que te digan.

e) Da instrucciones y alternativas precisas. Define limites.

Si es posible, planifica qué instrucciones dar antes de intervenir o
relacionadas con un problema previsible. Esto nos ayudara a estar
a salvo y con la negociacion, si se utilizan de forma preventiva para
hablar sobre un evento o accion préximos. Procura que tus hijos o
hijas sean conscientes de antemano de las normas sobre el uso de
tecnologias que podrias estableceryno unavez ocurrido elproblema.
Esto te dara también un margen para observar sus reacciones en una
situacion controlada y resolver por anticipado aquellas negativas
que puedan tener (ya sea online o no). Igualmente, te ayudara a
apoyarles con la gestion de estos sentimientos al utilizar tecnologias
O con otros usuarios de internet.

Si este tipo de planificacidony prevencion no fueran posibles, después
de pasar por los puntos a), b), ¢) y d), explicales los limites que
marcaras para evitar que vuelvan a ocurrir este tipo de situaciones
o episodios desagradables. Hay muchos limites utiles en el mundo
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que nos ayudan a interactuar con otras personas. Algunos son fisicos
(como una senal de Stop), otros, emocionales (como nuestra zona
de confort, que nos aparta de aquello que nos hace dano). Segun
esto, establecerlos y explorarlos con tu hijo o hija en relacién con
las TIC sera util en numerosas situaciones para fomentar el respeto.
Los limites son esenciales para que los mas pequenos consigan un
nivel de madurez socioemocional adecuado al utilizar o interactuar
con las tecnologias. Por lo tanto, tenlos en cuenta en relacion con las
conductas, las horas, los dispositivos o los espacios utilizados.

Cuando comuniques y hables sobre limites con tus hijos/hijas:

D Deja claro lo que quieres, tus expectativas; insiste hasta que los
respeten.

D Explica el porqué. Da motivos y argumentos breves para hacerte
entender mejor.

D Haz solicitudes directas sobre el comportamiento, el uso de
dispositivos o la gestion de tecnologias.

D Haz hincapié en las cuestiones o ideas mas importantes.

D No les culpes ni trates de avergonzarles, haz que se den cuenta
de que son capaces de cumplir con tus exigencias en lo que
respecta a las TIC, asi como las de otras personas, con las que
pueden encontrarse en el futuro. Es posible que se frustren, por lo
que han de gjercitar su tolerancia al respecto.

D Hazles entender tranquilamente por qué estableces estos
limites para las tecnologias y en su propio beneficio. Si es posible,
asegurate de que les dejas espacio también para expresarse al
respecto.

D Permiteles elegir y tomar decisiones entre alternativas que
consideresadecuadasyapropiadas ensituacionesonline.Mostraran
una mayor disposicion a colaborary a llegar a un acuerdo si pueden
participar en el proceso de toma de decisiones. Esto también les
hara sentir una mayor seguridad, carifo e independencia.

D Sé coherente y racional entre los limites que marcas y lo que
haces (p. j., en el establecimiento de horarios frente a la pantalla).
Intenta que tus criterios para cada decision sean comprensibles y
no los modifiques. Si ven que cambias de opinion, no entenderan el
limite en cuestion. Si estas fijando estas restricciones con tu pareja,
asegurate de que estais de acuerdo en lo que les diréis a vuestros
hijos o hijas, o recibiran informacion contradictoria y confusa (lo
que restara fiabilidad a estas pautas). Es importante que sean
conscientes de que son limites fijjados por ambos y de que los
supervisaréis.

D Explora también con tus hijos o hijas el momento en el que estén
preparados para decir «no» con asertividad, como un derecho
relacionado con situaciones que puedan afectarles de manera
negativa, ya sea a nivel fisico o emocional (p. €j., que otro nino o nina
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le pida su teléfono de forma maleducada. Tienen derecho a decir
«no» Yy a rechazar a personas adultas cuando hagan propuestas
inapropiadas en internet o la vida real).

D Genera expectativas, pero no amenazas. Si prevés situaciones
complicadas relacionadas con las tecnologias, avisales sobre
lo que esperas de ellos y por qué. Ensénales lo que ocurrira si se
comportan. Asegurate de establecer una conexion clara entre un
comportamientoy sus consecuencias (ya sean negativas o positivas).

A pesar de todo esto, trata de ser flexible para adaptar los limites
establecidos a situaciones especiales o concretas que puedan
surgir, asi como a los puntos de vista de tu peque. Siempre es
positivo centrarse en las expectativas infantiles en relacion con las
TIC, de forma que todos los temas tratados se contemplen como
un contrato entre padre/madre e hijo/hija, y ho solo como una
decision (privilegio) procedente de los primeros.

Piensa que la comunicacidén asertiva te ayudara a entablar un
dialogo, pero también que las solicitudes de otras personas han de
ser escuchadas, e incluso podriamos recibir algun «no». Hay veces,
especialmente cuando tratamos con otras personas adultas, en las
que no conseguimos exactamente lo que queremos. Pero en la
mayoria de los casos obtendras parte de tus peticiones y tendras
a la vez la seguridad de que no has danado los sentimientos de
nadie, ademas de haber recibido el mismo respeto.

Eluso de tecnologias nos pone en el siguiente nivel de negociacion
y de establecimiento de limites, pues hemos de enfrentarnos cada
dia a la aparicion de nuevos juegos, dispositivos, aplicaciones,
medios sociales, etc. que requeriran un reciclaje constante de
nuestros conocimientos y competencias. No es necesario que
seamos expertos, sino que tratemos de garantizar que la tecnologia
en nuestra familia no esta fuera de control. Nuestros hijos e hijas
han de entender y ser conscientes de que tener dispositivos o
utilizarlos no es un derecho obligatorio, sino un privilegio del
que tienen la suerte de poder disfrutar. Algunos ambitos en los
que podrian establecerse limites o normas en relacion con las
tecnologias pueden encontrarse en la tercera guia de recursos para
padres y madres de GLAD, asi como en lo relativo a las horas al
dia dedicadas a las pantallas, lugares para utilizar los dispositivos,
contenido con aprobacion parental, etc.
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f) Comparte resultados y consecuencias positivos, desarrolla la
amistad y la confianza.

Cuando les expliques a tus hijos o hijas los limites en el uso de las
TIC, han de entender que las normas conforman un espacio mas
sano para todos y que les estas cuidando como padre o madre.
Han de ser conscientes de que tienen relacion con las decisiones
que toman y de que, en funcidn de si respetan o incumplen estas
normas, su comportamiento tendra consecuencias concretas. No
olvides que el objetivo definitivo de establecer las consecuencias
no deberia ser premiarles o castigarles, sino contribuiralaprendizaje
de la autodisciplina, disuadirles de determinadas conductas y
fomentar otras (en el mundo fisico y en el digital).

Recuerda que las consecuencias deberian ser inmediatas, en la
medida de lo posible, para asociarlas mejor a un comportamiento
determinado. Las mas prolongadas podrian perder su significado
y eficacia con los mas pequenos. Al hablar sobre consecuencia,
padres y madres tienden a usar dos tipos: positivas y negativas.

a) Consecuencias positivas: les muestran que se han comportado
de la forma adecuada y que han seguido nuestras instrucciones.
Cuando esto ocurre, se refuerza un determinado comportamientoy
se promueve su repeticion en un futuro. Es importante reconocerles
cuando hacen las cosas bien, segun las instrucciones que les has

marcado. No se trata de recompensas materiales, sino de animarles
airmasalla con esos comportamientos positivos. Algunos ejemplos
de consecuencias positivas podrian ser:

- Ensénales las ventajas; haz que sean conscientes sobre
como lo que hacen es positivo para todo el mundo (lo que te
incluye a ti) de una determinada manera (p. €j., no insultar a
las personas en redes sociales para no contribuir a ataques
de bullying).

- Reconocimiento: felicitales y dales la enhorabuena si lo
han hecho bien (p. €j.: «<Has hecho un buen trabajo», «Has
ayudado mucho con..», «Me ha gustado mucho como
has...», etc.). Trata de descubrirles haciendo algo bueno y no
esperes a que te lo cuenten para poder sentirse valorados
(p. €j., dejar de utilizar un dispositivo cuando llega la hora de
irse a dormir).

- Atencion positiva: respondeles con calidez, amor e interés
cuando utilicéis las tecnologias en comun (sonrie, abrazales,
animales, muestra interés por sus aficiones, etc.).

- Recompensas tangibles: ofrecerles un privilegio o actividad
extra que pueden hacer (p. €j., ver una pelicula o salir a
jugar al patio). Algunas familias también utilizan el modelo
de economia de tokens para conceder estas recompensas
tangibles en relacién con las TIC.
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b) Consecuencias hegativas: son aquellas que les muestran que
lo que han hecho o la forma en la que han utilizado un dispositivo
no deberia repetirse. Estan relacionadas con la disciplina y no
deberian implicar practicas como gritar ni pegar, pues esto podria
generar mas efectos negativos en los ninos y ninas. Algunos
ejemplos de consecuencias negativas podrian ser:

-Asumir la responsabilidad: los nifos y ninas se hacen
responsables de las consecuencias de sus acciones (p. €j.,
si ensucian una pantalla, tienen que limpiarla).

-Pausa: si no son capaces de utilizar un dispositivo de la
forma adecuada, quitaselo de las manos hasta que les
hayas ensenado, hayan entendido como usarlo o estén en
un espacio tranquilo donde puedan manipularlo con calma.
-lgnorarles: no prestarles atencion cuando tienen una
pataleta por quitarles o por no poder usar un dispositivo,
y simplemente explicarles por qué se lo has quitado, para
que el factor detonante no vuelva a ocurrir en el futuro.

Ambos tipos de consecuencias tienen un enfoque diferente. Las
positivas son proactivas, lo que quiere decir que les motivan para
tener comportamientos concretos. Las negativas son reactivas, lo

que significa que responden a un mal comportamiento que quieres
que cambien. En la educacidn, suele ser necesaria una combinacion
de ambas en la mediacion parental, y variaran en funcion de cada
situacién. A pesar de esto, ten en cuenta que mostrar de antemano
las consecuencias positivas no solo beneficiara a todas las partes
implicadas y hara posibles momentos felices relacionados con las
tecnologias, sino que ademas les formara para darse cuenta de
que también tienen potencial para hacer cosas buenas. Esto puede
serles muy util en su vida personal, trayectoria profesional y en

IR AL EJERCICIO
LAPERSONAENELE %

entornos digitales.
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Puedes leer mas sobre estos temas aqui:

D Guia para el didlogo y la resolucion de conflictos en familia
D Estrategias para resolver conflictos con mi hijo

D Educar a los nifos en la asertividad

D ;Cudl es tu Estilo de Comunicacion?

D Nueve pasos para una crianza mds eficaz

D Test ;Eres asertivo?

D Programa de Apoyo Integral a las Familias

D La gestion de comportamientos problemdticos en el hogar: Una guia para la crianza

de los hijos mds seguros, consistente y efectiva
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2.5, CONCLUSION [

Eltrato con nuestros hijos e hijas es un desafio doble de promover la
relacidon y la colaboracién con otras personas, ademas de exigirnos
servir de ejemplo, como guias y educadores. Adquirir y poner en
practica nuestras competencias interpersonales nos ayudara
a entablar relaciones mas sanas y sélidas, y aportara calidez y
estructura a las interacciones en estas y en nuestras medidas de
mediaciéon parental. Gracias a la comunicacion asertiva podemos
trabajar para llegar a acuerdos en comun, contribuir a reforzar
las relaciones con nuestros hijos e hijas, asi como la amistad con
otras personas, mientras les hacemos conscientes de nuestras
necesidadesy sentimientos conrespectoaluso de las TIC. Recuerda
que los conflictos son algo natural y que también surgen entre
personas que se quieren. Se trata simplemente de solucionarlos
de la mejor forma para todo el mundo. Entender como se sienten
y cOmMo piensan nuestros ninos y ninas nos ayudara a aplicar un
enfoque cooperativo de resolucion de problemas al tratar con las
tecnologias o dispositivos, mas que uno represivo. Conseguiremos
asi ofrecerles patrones de comportamiento propios, ademas de
contribuir al logro de nuestros objetivos de mediacion y estilo
educativo a largo plazo.
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ACTIVIDADES

ACTIVIDAD

@ SUBTEMA: 2.1 ;COmo estas?

A TITULO: Fijate en tu estado

El Analisis Transaccional de Eric Berne es una herramienta muy
util para entender nuestras reacciones y nuestro comportamiento
general en determinadas situaciones. En el caso de las relaciones
paternofiliales, puede arrojar algo de luz sobre los motivos por los
que la comunicacion funciona o falla, si nos fijamos en el estado de
las partes implicadas.

Para hacer este gjercicio, tomate un momento y recuerda 3 o
4 situaciones recientes en las que haya habido un problema de
comunicacion o conflicto con tus hijos o hija. Ten en cuenta el
contexto para cada una de las personas implicadas y, sin olvidar el
modelo presentado y explicado en el capitulo 2.1 de esta guia, trata
de identificar en qué situacion estabas.

Yo estoy mal,
tu estas bien
(posicion de inferioridad)

Escapa de la vulnerabilidad

Yo estoy mal,
tu estas mal
(posicion desesperada)

La desesperacion no lleva a
ningun sitio

Yo estoy bien,
tu estas bien
(posicion sana)

Sigue siendo feliz

Yo estoy bien,
tu estas mal

(posicion de superioridad)

Deshazte del enfado
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Después, con compasion y sin juzgar, observa tu reaccion y fijate en
el estado de todo el mundo y como influya la misma. Completa la
siguiente tabla:

Situacion cLugar? ;Hora? ;Quien estaba presente? ;Quée paso?
¢Que factores anteriores a la situacion influyeron mi humor?
Mi contexto ¢Que sentimientos tenia? ;Como vi la situacion? ;Cual fue mi

reaccion y mi comportamiento? ;Que dije/respondi, etc.?

¢Cual era su situacion? ;Qué estaban haciendo? ;Qué senti-
mientos o comportamientos vivieron? ;Cual fue su reaccion?
¢Qué dijeron/respondieron, etc.?

El contexto de
mis hijos/hijas

Estado de Elige uno: Yo no estoy bien, pero ellos/ellas si; yo no estoy
las partes bien y ellos/ellas tampoco; yo estoy bien, pero ellos/ellas
implicadas: no; yo estoy bien y ellos/ellas también.

¢Como tendria que cambiar la situacion para que todas las
partes estén «bien»? ;Qué se podria hacer? ;Qué podrias
pedir al resto que haga? ;Qué harias de forma diferente?, etc.

Un paso mas

Por ejemplo:

Situacion: El jueves pasado, por la tarde, tuvimos una discusiéon
intensa con mi hijo de 13 anos. En vez de estudiar para elexamen de
matematicas que tenia al dia siguiente, se paso la tarde jugando a
videojuegos. Ambos terminamos enfadados, frustrados y agotados
Mi contexto: Acababa de llegar a casa después de un dia muy largo
y duro en el trabajo y, por si fuera poco, con un dolor de cabeza
terrible. Descubrir que mi hijo no habia estudiado nada, me genero
estrés y me hizo perder la paciencia.

El contexto de mi hijo: Es la segunda semana de examenes y ha
estado bastante estresado. Le cuestan un poco las matematicas
y cuando algo no le sale, se frustra. Después de sacar una nota
bastante baja la semana pasada, tiene que estudiar todavia
mas para compensarlo. Ademas, la adolescencia es una edad
especialmente dificil.

Estado: «Yo estoy mal; tu estas mal».

Un paso mas: Podria preguntarle si podemos elaborar un calendario
de trabajo, para asegurarnos de que estudia, pero también de que
tiene tiempo para desconectar. Yo podria intentar tranquilizarme
antes de llegar a casa, y quiza practicar algo de mindfulness de
camino, para relajarme, etc.

Si estas haciendo esta actividad con alguien mas o en un pequeno
grupo, comparte tu experiencia. Asegurate de que escuchas de forma
activay compartes opiniones e incluso ideas y buenas practicas.

‘ VOLVER AL CONTENIDO o
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ACTIVIDAD

@ SUBTEMA: 2.2 Competencias interpersonales

A TITULO: Mi perfil interpersonal

Como has visto en el capitulo 2.2 de esta guia, hay diferentes
competencias personales que deberiamos autoevaluar y tratar
de mejorar para conseguir una mejor mediacion parental. Segun
esto:

Paso 1: Utiliza la siguiente plantilla para hacer un analisis personal
sobre estas competencias y anade otras que te parezcan esenciales
para una buena educacién o mediacion digital (puedes utilizar las
ultimas lineas para anadir aquellas adicionales que consideres
oportuno);

Capacidad para escuchar
de forma activa

Comunicacion eficaz

Empatia

Preocupacion por otras
personas

Trabajo en equipo

Liderazgo

Paso 2: Cuando tengas la plantilla completa, utiliza un simbolo o
una X en algun color (p. ej. verde) para puntuarlas del uno al diez en
funcion de la importancia de estas competencias para la educacion
y mediacion con nuestros hijos o hijas (siendo 1 la puntuacion mas
baja, y 10 la mas alta),
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Paso 3: Cuando tengas dicha puntuacion, es momento de evaluarte
a ti. Utiliza un simbolo o una X en algun color (p. €j. naranja) para
puntuar del uno al diez (1, el mas bajo y 10, el mas alto) tu nivel o
destreza en cada una. Para hacerlo, también puedes pedir ayuda a
tu pareja o a alguien que te conozca bien.

Capacidad para escuchar
. X
de forma activa

Comunicacion eficaz X

Empatia X

Preocupacion por otras X
personas

Trabajo en equipo X

Liderazgo X

Competencias con las TIC X
Asertividad X

Respeto X

El objetivo: X /

Paso 4: Cuando hayas terminado con ambas puntuaciones, une los
simbolos verdes con una linea verde, y los naranjas con una naranja.
Esto te permitira ver donde puedes mejorar, qué competencias
podrias tenerya (que no necesitas mejorary que podrias aprovechar
mejor cuando estés con tus hijos o hijas), tomar decisiones sobre
qué hacer para llegar a la maxima puntuacion, etc. La honestidad
es esencial en este ejercicio; solo tu veras los resultados, por lo que
una mayor sinceridad contribuira a un mejor aprendizaje y refuerzo
de tus competencias (vuelve al contenido del capitulo 2.2 si quieres
saber mas sobre estas y entenderlas).

Capacidad para escuchar
de forma activa )f

Comunicacion eficaz

Empatia |

Preocupacion por otras ~
personas )(/

Trabajo en equipo LI>

Liderazgo I

/
\/
Y

Competencias con las TIC l )

Asertividad \f
X

Respeto |

VOLVER AL CONTENIDO k
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ACTIVIDAD

@ SUBTEMA: 2.3 Principios de la crianza positiva

A TITULO: Una semana de crianza positiva

Lacrianza positiva hay que practicarla. Desafiate a utilizarla durante
una semana o, al menos cada dia, uno de sus principios con tus
hijos o hijas. Aplicalos en dias diferentes para ver como funcionan
en cada contexto y situacidén del hogar o con tus hijos o hijas como
prefieras (en especial en aquellos momentos relacionados con las
TIC).

D No es suficiente con quererles, idiselo en voz alta!

D Juega con ellos y diviértete (compartid un videojuego, ved un
video juntos, etc.). Jugad a la app de GLAD y pasadlo bien.

D Léeles, comenta las historias, preguntales que esta pasando
en el cuento o qué piensan sobre cada personaje, etc. (ya sea con
dispositivos o con libros).

D Motivales y reconoce sus logros en el uso de las tecnologias,
para que vean que de los errores también se aprende.

D Ensénales claramente lo que esta bien y lo que estda maly por
queé (en especial en el mundo digital).

D Ofréceles consuelo y proteccion cuando lo necesiten. Muestra
disponibilidad si te necesitan para utilizar un dispositivo o navegar
por internet.

Si el paso anterior te ha resultado muy facil, una vez que lo hayas
terminado consulta el contenido del capitulo sobre crianza positiva,
trata de aplicar sus seis principios principales en situaciones
concretas y escribe lo que has hecho, para poder elaborar una lista
de buenas practicas sobre crianza positiva en casa:

Apego y apoyo incondicional:
Respeto:

Proactividad:

Liderazgo empatico:
Disciplina positiva:
Asertividad:

Y recuerda, el séptimo dia, descansay disfruta deltiempo que pasas
con tus peques; reconoce el trabajo bien hecho, te lo mereces.

‘ VOLVER AL CONTENIDO e
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ACTIVIDAD

SUBTEMA: 2.4 ;Como puedo desarrollar la
comunicacion asertiva?

O TiTULO: La persona en el espejo
A P P

La asertividad, como cualquier competencia, ha de practicarse para
controlarse totalmente y tener la capacidad de emplearla de forma
natural y automatica cuando surge un conflicto.

Para ser capaz de adoptarla en la mediacién parental, trata de
practicar de vez en cuando frente a un espejo (es un gjercicio que
también puedes hacer con tu pareja, para ayudaros a analizar vuestra
forma de actuar y ver como mejorar). Segun esto:

a) Busca un momento y un lugar para practicar.

b) Si fuera posible, trata de hacerlo frente a un espejo o incluso
grabate con el movil. Esto es importante, porque asi también
podras ver tu lenguaje corporal y detectar los movimientos o
conductas inconscientes que podrian tener un impacto negativo
en la mediacion.

c) Piensa en una situacion real que quieras simular, relacionada
con la mediacion parental (p. €j. como decirles a tus hijos o hijas
que controlen y limiten el tiempo que pasan frente a la pantalla o
que no visiten paginas con contenido para personas adultas).

d) Empieza a practicar frente al espejo y trata de resolver la
situacion en un unico monélogo, que pase por todas las fases de
una comunicacion asertiva.

M Explica claramente la situacion con detalles.

D Expresa tus sentimientos.

M Dainstrucciones y alternativas precisas de como actuar. Define limites.
D Comparte resultados y consecuencias positivos.

e) Analiza tu forma de actuary trata de mejorarla (si te has grabado,
puedes ver el video varias veces):

D ;Cémo ha ido el gjercicio?

D ;En qué fase he tenido mas dificultades? ;Cémo podria mejorar?
D ;Qué partes han sido sencillas y ya controlo?

D ;Como ha sido mi lenguaje corporal, reacciones, tono de voz,
etc.? ¢;Deberia cambiar algo o puedo aprovecharlos para respaldar
mis argumentos?, etc.

Alternativa: iTransformacion! Si tienes la oportunidad de poner en prdactica
esta guia con otros padres o madres, puedes montar una pequena escena
en la que muestres estilos educativos pasivos o agresivos. Puedes basarla
en tus propias experiencias o en tus conocimientos actuales sobre las
caracteristicas de estos estilos. Después, preséntasela al resto dos veces
a modo de teatro. La primera, el grupo te observara para identificar las
conductas erroneas. La segunda, tienen que participar (con una palmada
o diciendo «ipara!») e intervenir para cambiar los dialogos o modificar el
comportamiento de cada «intérprete» en la obra, buscando transformar la
escena hasta que se adapte a un estilo asertivo y de crianza positiva.

‘ VOLVER AL CONTENIDO 0
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