TALLER 7: EDUCAR EN LAS
NUEVAS TECNCLOGIAS

Sensibilizar sobre el impacto emocional del uso de las
nuevas tecnologias y promover un uso mas consciente y
humano.

Imparte: Ester Redolosi Sanchez
Psicologa AN05714

Fundagidn Puislica Andaleza
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EL NUEVO CONTEXTO DIGITAL

El nuevo contexto digital en el que estan creciendo nuestros hijoses = s
una realidad y, una de nuestras labores como padres y madres es

educar y acompaiar en el buen ueso de las pantallas.

Al igual que otros contextos que rodean a los mas pequeiios, las tecnologias pueden ser una
buena herramienta o un peligro.

ORIENTAR PARA QUE NUEOTROo HI09/Ao of BENEFICIEN Y DISFRUTEN DE LAo
NUEVA® TECNOLOGIAS.
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NUEVO CONTEXTOC GENERACIONAL

Internet Grah preocupacion y Nunca antes
- a abiamos tenhido
onmipresente g n . habi .m tem. ) No nos sirve la
desconocimiento; tanta informacion, : ,
: . , referencia de como
los cambios a nivel que ho es igual a
., . - nos han educado a
techologico van a formacion.

nosotros en ese

gran velocidad.
tema.
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LA BRECHA GENERACIONAL

PRINCIPAL PROBLEMA ACTUAL

Dificulta el control parental porque no

estamos actualizados en:

e Nuevas tecnologias

“%
e Nuevas aplicaciones
e Redes sociales
e Posibles peligros _

ACTUALIZARNOS Eo INDISPENoABLE PARA PODER GUIAR Y EDUCAR
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e YANO TENGO EDAD
e CREER TUHIJO O HIJA SABE LO QUE NO TIENE QUE HAGER

[
TRABAS MAS COMUNES

Criarse en la era digital no significa que sepan hacer un buen uso

l

e MI HIJO SABE MAS QUE YO
e TIEMPO
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EJERCICIO: ZQUIEN DA MAS?

Levanta la mano si te sientes identificada/o con alguna... jsin miedo y con humor!
1. O ¢Has revisado hoy el mévil antes incluso de levantarte de la cama?
2.2« ¢Has discutido esta semana con tu hijo/a por el uso del mévil o la consola?

3.15 ¢Has dicho alguna vez: “iEs que no puedo con esta tecnologia!?
4.2 ¢ Te has sentido culpable por no saber poner un limite a tiempo?
++ ¢Has usado tu también una pantalla para tener un ratito de paz?

No estamos solos. Todas las familias estan aprendiendo a educar en un mundo que
cambia a toda velocidad. Lo importante ho es hacerlo perfecto, sino estar

presentes.
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LQUE NECESITAMOS?

LIMITES CLAROS Nuestros hijos/as ho
No son castigos ni amenazas. hecesitan padres/madres
Son sefales de cuidado que perfectos. Necesitan
los orientan y protegen enun | adultos disponibles que los

mundo donde aln no saben miren conh amor.
manejarse solos.

PRESENCIA

Estar disponibles
emocionalmente, no solo
fisicamente. Que sientan que
nos importan, que nos
interesamos de verdad.

EJEMPL
Lo que ven en casa pesa

VINCULO
MAS QUE CONTROL La confianza y la conexion son

mas que lo que se les dice. NECESITAMOS la base de todo. Si se sienten
Si queremos que no abusen ,
CONEXICN

vistos, comprendidos y

queridos, acudiran a nosotros

del mévil, empecemos por

revisar nuestro uso. incluso cuando se equivoquen.
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NORMAS Y LIMITES

Pautas segun la etapa de desarrollo de nuestro hijo/a para el uso de los
dispositivos digitales
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DE 0 A 2 ARNOS: CONEXION HUMANA NO DIGITAL

Nada de pantallas (ni méviles, ni tablets, ni TV). Recomendacion de la OMS para favorecer un desarrollo
saludable.

“2 El cerebro se forma con experiencias reales
e Juego libre con objetos reales.

e Movimiento corporal (tocar, gatear, explorar).
e \/oz, contacto fisico, miradas, canciones... eso es lo que construye su mundo.

«« ¢Y siven algo puntual?
e Que sea contigo al lado.

e Comenta lo que pasa, nombra emociones, haz pausas.
e No lo dejes solo/a con la pantalla como “nifiera”.

EN EoTA ETAPA, LA MEJOR PANTALLA Eo TU CARA.
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DE 3 A 5 ANOS: PRIMEROS APRENDIZAJES CON ACOMPANAMIENTO

Y Pantallas con tiempo muy limitado
e Maximo 1 hora al dia y no todos los dias.
e Evitar que se conviertan en "recurso facil” o rutina automatica.
w2 Siempre con supervision activa
e Contenidos simples, lentos, sin cambios bruscos ni sobreestimulacion.
e Ver juntos/as: conversar, pausar, preguntar qué sienten o entienden.
e Nunca usar las pantallas como castigo ni como premio.
% Priorizar el desarrollo real, no virtual
e Juego simbolico (cocinitas, muiecos, construccion...).
e Movimiento libre: correr, trepar, bailar, explorar.
e Didlogo, cuentos, tiempo al aire libre.

LA MEJOR ESTIMULACION EN ESTA ETAPA NO VIENE DE UNA
PANTALLA, 9INO DEL JUEGO Y DEL VINCULO.
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DE 6 A 9 ANCS: NORMAS CLARAS, RUTINAS VISIBLES

£3 Uso mas habitual, pero con reglas
e Pantallas si, pero con horarios pactados.
e Usarlas en espacios comunes, no en habitaciones.
~ Momentos sin pantallas
e Enlas comidas, antes de dormir, en tiempo compartido en familia.
e Fomentar otras formas de ocio: deporte, manualidades, lectura.
= Explicar el porqué de las normas
e Aestaedad ya comprenden consecuencias simples.
e Hablar de salud, descanso, convivencia y tiempo de calidad.
@ Herramientas visuales para autorregularse
e Tabla de tiempos por dia.
e Contrato familiar de uso digital.
e Revision conjunta cada semana para fomentar la responsabilidad.

PONER NORMAS VISIBLES LES AYUDA A SABER A QUE
ATENERSE. Y A SENTIROE MAs oEGUROo.
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DE 10 A 12 ANOS: EMPIEZAN A BUSCAR AUTCNOMIA

B3 Posible primer movil
e Sillega, que sea con normas claras desde el inicio.
e Acordar juntos un contrato familiar de uso responsable.
e Supervisar sin invadir: fomentar la confianza, no el control absoluto.
_ Tiempo pactado, descansos incluidos
e Negociar con ellos/as: horarios, momentos sin pantallas (comidas, estudio, descanso).
e Ofrecer opciones para que el uso no se convierta en lo Gnico.
“2 Ayudar a diferenciar realidad y ficcion
e Hablar de lo que ven en YouTube, redes o videojuegos:
o ¢Esto esreal? ¢Qué te hace sentir? ¢Lo harias en la vida real?
e Introducir pensamiento critico de forma natural, sin sermones.

DAR AUTONOMIA NO ES SOLTAR SIN RED: ES ACOMPANAR
MIENTRAD APRENDEN A o09TENERSE.
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DE 13 A 16 ANOS: ADOLESCENCIA, IDENTIDAD Y PERTENENCIA

* Negociar limites, no imponer sin didlogo
® Escuchar sus razones antes de responder.
* Incluirles en las decisiones fomenta responsabilidad.
* Reglas claras, pero explicadas: “te acompaiio, no te vigilo.”
“2 Fomentar pensamiento critico y uso consciente
* Cuestionar influencers, retos virales, contenidos toxicos.
* :Qué me aporta esto? ¢Me hace bien 0 me genera malestar?
* Ayudarles a reflexionar sin juzgar.
@ Refuerzo del vinculo: estar de verdad
e Estar disponibles, aunque parezca que no nos necesitan.
* Acompaiar en lugar de interrogar.
* Conectar con sus intereses (aunque no los compartamos).

EN LA ADOLESCENCIA NO NECESITAN oENTIR CONTROL,
NECESITAN oENTIR QUE NO EoTAN 90LO9

CUIDARME ES MI SUPERPODER



A PARTIR DE LOS 16: ACOMPANAR SIN INVADIR

@ Mas autonomia, menos control... pero no ausencia
* No se trata de dejarles solos/as: %
® se trata de cambiar el rol de “qguia” por el de “referente disponible”. '

* La vigilancia excesiva puede romper la confianza.
* £s momento de confiar en lo que hemos sembrado... y seguir ahi si tropiezan.

“2 CGonstruir criterios propios
e Dialogar sobre privacidad, salud mental, redes y limites personales.

e Ayudarles a preguntarse: ¢Esto me representa? ¢Me suma o me resta? ¢Qué impacto tien
en los demas?

@ Vinculo basado en el respeto mutuo
e Interesarse genuinamente por lo que hacen online, sin sarcasmo.

e Cuidar la relacion: proponer momentos compartidos sin pantallas, aunque sean escasos.
e Nombrar lo que valoramos de ellos/as. A esta edad también lo necesitan. \Ag

AUNQUE TENGAN 16, 17 0 MAS. AUN TE NECESITAN. SOLO QUE
DE OTRA MANERA.
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Y NOSOTROS COMO ADULTOS?

«+« También nos cuesta regularnos
e Revisamos el movil sin darnos cuenta.
e Respondemos con prisas o desde el cansancio.
* Nos sentimos culpables por no llegar a todo.

También necesitamos limites... y autocuidado digital
e Darnos espacios sin pantallas para reconectar con nosotros/as. ,___
* Poner el movil en silencio cuando estemos con quien queremos.
* No exigirnos perfeccion: solo conciencia y coherencia.

Educar empieza en casa... dentro de ti
* (Qué parte se activa cuando gritas?
* (Qué parte necesita poner limites con mas calma? DA
e (Qué parte tuya quiere ser vista y acompanada también?

LA FORMA EN LA QUE TE CUIDAS ENSENA MAS QUE CUALQUIER
NORMA. EDUCAR TAMBIEN Eo MIRARTE CON AMOR
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Educar en (a era digital requiere superpoderes... iy to (os tienes!

Los 4 superpoderes para educar en lo digital
Q

° S Lupa (observar)
° + Escudo (limites)
o Espejo (ejemplo)

&l Puente (conexion)
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. OBSERVAR SIN INVADIR

Escuchar mas, juzgar menos:
« Preguntar desde la curiosidad, ho desde la desconfianza.
« Validar lo que sienten aunque no compartamos lo que ven.

No es espiar, es acompanar desde la confianza:
« Cuando hay vinhculo, no hace falta control total.
« Lo importante es que sepah que estamos ahi, disponibles y sin reacciones
desproporcionadas.

N

"OBOERVAR NO Eo VIGILAR: Eo INTERESARNOS CON
AMOR POR oU MUNDO”
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2. PONER LIMITES CON AMOR

Normas claras y coherentes
 El uso de pantallas hecesita reglas: horarios, espacios y momentos sin techologia.
« Las hormas deben ser estables, ho cambiantes segin el humor del dia.
Negociar, ho imponer
« Involucrarles en la creacion de acuerdos aumenta la responsabilidad.
« Podemos decir “si a la techologia, pero conh condiciones”.
Los limites ho los alejan, los protegen
» Les ayudan a regularse.
« Les ensenan que ho todo vale, incluso cuando todos los demas lo hacen.

‘L0S LIMITES NO SON UN CASTIGO: SON UN ACTO DE
AMOR Y CUIDADO”
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3. SER UN EJEMPLO REALISTA

Ellos aprenden observandonos

« Lo que ven en casa tiene mas peso que cualquier sermon.

« Si hos ven pegados al movil, eso es lo que integran como normal.
Coherencia emocional

« ,Somos capaces de dejar el movil durante las comidas?

« ¢ Tenemos momentos reales de desconexion en familia?
Ejemplo realista, no perfecto

« No se trata de ser modelos ideales, sino de ser conscientes y honestos.

« También podemos pedir disculpas si hos hemos pasado con las pantallas.

EDUCAR NO Eo EXIGIR LO QUE NO PRACTICAMOo. Ed
MOSTRAR CON ACTOs LO QUE VALORAMOo.
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4. CONECTAR ANTES QUE EXIGIR

Escuchar antes de reaccionar
 Si cada vez que hablanh reciben juicio o reproche, dejaran de contarhos cosas.
« Validar sus emociones ho significa permitir todo, sino comprender antes de actuar.
Crear unh espacio seguro
« Necesitan saber que pueden hablar sin miedo, sin gritos hi sermones.
« La confianza se construye en lo cotidiano: en los pequeiios gestos y momentos
compartidos.
El vinculo primero, siempre
« Un/a hijo/a que se siente visto, escuchado y respetado, estara mas abierto a recibir
orientacion.
o El vinculo es la base para poner limites y para que nos escuchen.

CONECTAR NO Eo CEDER: Eo CONOTRUIR LA CONFIANZA
DEoDE LA QUE PODEMOo EDUCAR.
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EJEMPLO PRACTICO DE APLICACION

Escena tipica en casa

> Madre/padre grita desde la cocina:

— iApaga ya el movil que llevas toda la tarde ahi enganchado!
= Adolescente desde el sof3, sin levantar la vista:

— jUn segundo, que estoy viendo algo!

> — iSiempre igual! iNunca haces caso! jEstoy harta/o!

O (El adulto esté con el mévil en la mano mientras grita...)
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TRANSFORMACION CONSCIENTE T

Se acerca sin gritar, toca suavemente el hombro: BRI
— Veo que estds entretenido. En 10 minutos cenamos, ¢ te parece que
apagues entonces?

— Vale, pero avisame cuando falte poco.

— Hecho. Gracias por colaborar.

Se marcha sin sarcasmo. El vinculo intacto, el limite claro.

LA FORMA EN LA QUE DECIMOo LAs COsAo CAMBIA
TOTALMENTE LA RESPUESTA QUE RECIBIMOS
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HERRAMIENTAS PRACTICAS

1. Acuerdos familiares de uso digital: Normas claras, compartidas y con consecuencias l6gicas.

2.Modelar el ejemplo adulto: ¢Como usamos el mévil delante de ellos/as?
3.Fomentar el pensamiento critico: Como ensenarles a filtrar lo que ven (no solo lo que “no

pueden” ver).
4. Acompanar desde el vinculo: Crear espacios reales sin pantallas para nutrir la relacion.
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1. ACUERDCS FAMILIARES

¢ Te suena alguna de estas frases?
e “jApaga eso ya, que llevas tres horas!”
e "¢No puedes vivir sin ese movil?”
* “iNo sé qué hacer contigo y la consola!”

)
'0

Las normas funcionan mejor cvando no se gritan, sino se construyen juntos.”
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TRANSFORMA LA LUCHA EN ACUERDOS

Del “no puedes” al “;como lo hacemos?”
e Invitales a crear juntos las hormas: mas responsabilidad,
menos rebelion.
Hazlo concreto y visual
» "Horario de pantallas” en la hevera, con descansos incluidos.
Negociar ho es ceder: es enseiar
e Les ensenas a organizarse, autorregularse y respetar
tiempos.
Revisa las hormas con calma (ho en plena bronca)
e Un café en familia, un domingo por la tarde. No durante la
Crisis.
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2. MODELAR EL EJEMPLO ADULTC

¢Como usamos nosotros/as las pantallas?

e ¢Interrumpimos conversaciones por mirar el movil?

e ;Respondemos con "espera, estoy viendo algo” constantemente?
Predicar con el ejemplo

e Cumple las normas que pides (como no usar el movil en la mesa).

e Reconocer errores: “Ayer me pasé con el movil, hoy lo dejo en silencio.”
Mostrar autocuidado digital

e Leer, descansar, desconectar... también sin pantallas.

, , 14
TUs HABITOS DIGITALES TAMBIEN EDUCAN. EREo oU § j’}l"
REFERENTE, INCLUSO CUANDO NO TE DAo CUENTA. Jn
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3. FOMENTAR EL PENSAMIENTO CRITICO

No se trata solo de prohibir, sino de ensefiar a penhsar EDUCAB E5 DAB

Plantear preguntas abre mas caminos que impoher respuestas.
Educar en lo digital también es ayudarles a dudar con criterio: HEBBAM[ENTAS

e ¢Por qué sigo a esta cuenta? PARA PENOSAR, NO
e .COmo me hace sentir esto que veo?
e .ES real o esta manipulado? SOLO NOBMA5

"+ Conversaciones clave para abrir conciencia
e “;Qué opinas tu de esto que viste?” PABA OBEDECEB
e ";Tu lo compartirias? ;Por qué si o por qué ho?” L5
e ";Qué harias si te pasa algo raro online?”

S Revisar juntos contenidos polémicos o virales

Convierte los videos virales, los retos absurdos o los bulos en
ocasiones para dialogar y ensefarles a pensar por si mismos.
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4. ACOMPANAR DESDE EL VINCULO

Espacios compartidos sin pantallas
e Juegos de mesa, cocinar juntos, paseos.
e Momentos reales, sin notificaciones.
Conexion antes que correccion
e Abrazar, preguntar, estar.
e “¢Qué te ha hecho sentir bien hoy?” = mas eficaz que "¢ Qué has hecho con el
movil?"
Ellos necesitan guia, no vigilancia
e Sisaben que pueden acudir a ti sin miedo, lo haradn cuando mas importa.

EL VINCULO ES LA METOR HERRAMIENTA PARA EDUCAR EN
CUALQUIER EPOCA. TAMBIEN EN LA DIGITAL.
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EJERCICIO: L TE ATREVES A DESCONECTAR PARA RECONECTAR?

Elige una tarde esta semana para hacer el experimento en casa:
e Nada de moviles, tablets, TV ni ordenadores.
* Actividad conjunta: cocinar, dibujar, jugar, salir a pasear o simplemente charlar.

e Un ambiente tranquilo y presente. Solo vosotros. W
210 >T0% \
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Antes de empezar, puedes proponerlo asi:
e "Vamos a probar una tarde sin pantallas esta semana. Me encantaria pasar un rato contigo
sin distracciones. ¢Qué te gustaria hacer?"
Después, comparte como os sentisteis. i
¢Qué os gusto? ¢Qué fue dificil? ¢ Qué repetirias? |

CUANDO APAGAMOo LAs PANTALLAo, ENCENDEMOS LA
PRESENCIA.
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POLICIAS, BOMBEROS...

Todos tenemos un "equipo interno” que salta cuando hay conflicto
e F|policia interno grita: “jEsto no puede ser! jApaga ya ese movill”
(Quiere poner orden... pero a veces lo hace con dureza).

e Flbombero interno apaga el fuego como puede: "Dale el mévil, que se
calle ya.” (Solo quiere evitar el caos... aunque luego venga la culpa).
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PERC TAMBIEN HAY OTRA PARTE EN Ti: EL CAPITAN

e La que sabe respirar antes de actuar.
e La que quiere escuchar en lugar de gritar.
e La que puede decir “no” con calma y con amor.

A esa parte la llamamos el Self o Capitan en IFS: esta ahi siempre, aunque a veces
esté tapada por el humo del momento.

Cuando educas desde el capitan, no necesitas apagar incendios: creas seguridad.
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0S INVITO A:

Cerrar los 0jos un momento y respirar.

A pensar en esa parte de ti que, como madre, padre
o cuidador/a,

se esfuerza cada dia por hacerlo lo mejor posible.
A darle las gracias. A decirle: “lo estas haciendo
bien”,

aunque haya dias cadticos, gritos o dudas.

A recordarte que ti también mereces cuidado,
comprension y descanso.

Porque educar empieza por dentro.

Y si te acompaias, podras acompaiar mejor.




Libros recomendados
* "Los nativos digitales no existen" - Susana Liuna y Javier Pedreira
* "Atrapados en (a pantalla” - Catherine Price
o "Educar en (a era digital" — Juan Jose Millas y Javier Urra

Webs y recursos online

o www.familiasenred.es - Consejos para familias sobre el uso de internet
y redes sociales.

o www.isttk.es (Internet Seqgura for Kids) — Portal del INCIBE con
materiales y guias para educadores y familias.

o www.empantallados.com — Recursos para educar con sentido en (a era

digital.
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https://www.familiasenred.es/
https://www.is4k.es/
https://www.empantallados.com/

Webs confiables

o Empantallados.com

 Herramientas para educar con sentido en el entorno digital
familiar.

o IS4K.es (Internet Segura for Kids)

o Guias, consejos y materiales para familias, educadores y menores.

e PantallasAmigas.net

* Prevencion de riesgos online y promocion del uso sequro de
Internet.
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EDUCAR NO ES EVITAR LOS RIESGOS, ES ACOMPANAR A
TRANSITAR POR ELLOS CON SEGURIDAD.
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CHAS GRAgms
50

o Ester Redolosi
e eredolosi@gmail.com

e 625136968
e www.esterredolosi.com

Nos vemos en el dltimo taller el 16 de
junio
"Poner limites y gestionar conflictos”







