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1. Introduccion general

a transformacién de la sociedad en distintos ambitos es un hecho indiscu-
tible, acelerado a partir del proceso de globalizacién y vinculado a cambios
tecnoldgicos, digitales y medidticos.

Los datos ofrecidos por el Informe Digital 2023 (We are social y Hootsuite, 2023)
son contundentes. En Espafia, 58,32 millones de personas estan conectadas a tra-
vés de un teléfono mévil (122,7% de la poblacién espafiola), 45,12 millones son
usuarios de Internet (94,9 % de la poblacion total) y 40,70 millones (85,6%) utilizan
redes sociales.

El dltimo informe del Instituto Nacional de Estadistica sobre el Equipamiento y uso
de Tecnologias de Informacién y Comunicacién (TIC) en los hogares durante 2023 tam-
bién muestra datos muy significativos: el 96,4% de los hogares tienen conexion
a banda ancha, el 82,6% de las viviendas disponen de algun tipo de ordenador,
el 95,4% de las personas encuestadas se ha conectado a Internet en los tltimos 3
meses y el 90% usan la Red diariamente.

La Fundacién Telefénica, mediante el informe Sociedad Digital en Espafia (2023),
también evidencia los cambios sociales que se han producido y seguiran teniendo
lugar en nuestro pais en diferentes esferas de la vida cotidiana (medicina, educa-
cién, empresas o industrias, entre otros) en los préximos afos.
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Por su parte, el Estudio de Redes Sociales (IAB Espafa, 2023) indica que la poblacion
espanola comprendida entre los 12 y los 74 afios (30,2 millones) es usuaria de re-
des sociales (85% en total). Mayoritariamente, esta se decanta por el uso diario de
WhatsApp (95%), seguido de Instagram (70%), BeReal (65%), o Facebook (63%),
ademads de otras redes como TikTok, X (antiguo Twitter), Telegram o YouTube, en-
tre otras. Ademads, ese mismo estudio apunta que estas redes se usan para entre-
tenerse (80%), interactuar (65%) e informarse (54%) y destaca que el 96% de los
usuarios sigue cuentas de familiares, amistades y conocidos, el 51% de influencers,
el 43% de marcas, el 38% de medios de comunicacién y el 16% de politicos o par-
tidos politicos.

Todos estos datos muestran una sociedad digitalizada y mediatizada que se ha
sumergido en este nuevo universo de manera inmediata y en poco tiempo. Sin
embargo, las personas que integramos esta sociedad lo hemos hecho sin pensar
en el impacto directo que provocan estas dindmicas en la vida de las personas, en
las nuevas configuraciones familiares y en el ejercicio de las funciones de madres
y padres. Para afrontar los retos que nos plantea el universo digital y medidtico, la
formacién no es una opcion, es una necesidad y una exigencia.

Esta guia educomunicativa pretende dar respuesta a esta demanda formativa en
torno a tres competencias béasicas que nos permitiran desenvolvernos en este con-
texto cada vez mas digitalizado, lleno de posibilidades, pero también de riesgos.
Para ello, nos centraremos en proporcionar orientaciones, estrategias y recursos
en torno a la competencia digital, la competencia medidtica y la competencia pa-
rental. No sélo para que nos formemos como adultos, sino también como respon-
sables de las nuevas generaciones.

Sabemos que formar en estas competencias es dificil por sus caracteristicas y am-
plitud. Por este motivo, la guia esta secuenciada en niveles de adquisicién de cada
competencia (basico, intermedio y avanzado), con el fin de facilitar el aprendizaje
y la consecucién de un nivel superior.

Este es nuestro objetivo. ;Te atreves a iniciar el viaje y pasar de nivel?
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2. Competencia digital

Maria del Pilar Gutiérrez Arenas

Introduccién a la Competencia Digital

a inclusion de la tecnologia en actividades de la vida cotidiana es un hecho.

En la actualidad, la tecnologia es el pilar fundamental en la vida de la mayor

parte de las personas. Vivimos rodeados de tecnologia, se usa para practica-
mente todo (reserva de entradas, transacciones bancarias, pedir una cita médica,
programacion a distancia de electrodomésticos, compras online, facturacion elec-
trénica, entre otros).

A su vez, las tecnologias evolucionan continuamente y cada vez son mds necesa-
rias para realizar tareas complejas. Mds concretamente, han ido apareciendo tec-
nologias como la Inteligencia Artificial (donde se hacen necesarias las habilidades
relacionadas con los datos, la proteccién de los datos y la privacidad, asi como las
consideraciones éticas), la realidad virtual y aumentada, la robotizacién, el Inter-
net de las cosas (IdC), los contextos nuevos y emergentes (por ejemplo, el teletra-
bajo y el trabajo hibrido) o nuevos fenémenos como la informacién errénea y la
desinformacion en las redes sociales y los sitios de noticias (por ejemplo, fake news
o deepfakes). También es cada vez mds necesario abordar los aspectos ecolégicos y
de sostenibilidad de la interaccién con las tecnologias digitales (como, por ejem-
plo, los recursos consumidos por las TIC y los residuos que generan). Por tanto, es
importante ser conscientes de la relevancia que estan adquiriendo las tecnologias
y de la repercusion que tienen en nuestras vidas, tanto en lo personal como en lo
profesional, asi como de participacion en la sociedad.
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El desarrollo tecnologico y social es continuo y cada vez mas rapido y, por ello,
exige que la ciudadania desarrolle nuevas habilidades y competencias que le per-
mitan adaptarse a la sociedad actual y beneficiarse de las oportunidades de estas
nuevas herramientas tecnolédgicas. Sin lugar a dudas, la competencia digital jugara
un papel importante para poder capacitar a los ciudadanos de manera que les
permita adaptarse mejor y mas rapido a los cambios producidos por la constante
digitalizacion de la sociedad. La competencia digital implica el uso seguro, critico
y responsable, asi como el compromiso con las tecnologias digitales para el apren-
dizaje, en el trabajo y para la participacion en la sociedad. Es una de las ocho com-
petencias consideradas clave para un ciudadano y/o ciudadana, necesarias desde
la primera infancia hasta el final de la vida adulta.

Otra de las consecuencias de esta transformacién digital para el futuro son los
efectos en cuanto a las capacidades profesionales que se necesitaran para poder
acceder al empleo en los préximos afios. Una ciudadania més formada digitalmen-
te dard lugar a una sociedad con més recursos, a empresas mas competitivas y a
un futuro con més posibilidades. Las familias debemos tener presente todas estas
evidencias, ya que serdn nuestros hijos e hijas los que tengan que estar preparados
para ese futuro inmediato.

A pesar de que los menores tienen un contacto cada vez mds temprano y estrecho
con las tecnologias, sin embargo, con frecuencia, carecen de las destrezas nece-
sarias para usarlas de modo seguro y eficiente. Por ello, las familias tenemos la
responsabilidad de acompafiar el aprendizaje del mundo digital de nuestros hijos
y/o hijas, siendo modelos adecuados y construyendo un marco seguro y saludable
de usos y hédbitos que les ayude en el presente y en el futuro.

Algunos estudios indican que la vida digital en la familia es uno de los predicto-
res mas importantes de la competencia digital entre nifios y nifias, asi como de
su autopercepcion sobre la misma. El uso de las herramientas digitales tiene que
ser aprendido en un marco integral que sirva como referencia y en eso las fami-
lias tenemos mucho que aportar y decidir. Los adultos tenemos un papel tras-
cendental en la formacion digital de los menores en tres sentidos: como forma-
dores o responsables directos de su alfabetizacién digital; como acompafiantes
o referentes a los que los nifios y/o nifias puedan pedir ayuda y como ejemplo de
modelos de comportamiento. Para ejercer estos roles adecuadamente, los adul-
tos necesitamos un nivel de competencia digital que deberia adquirirse a través
de una formacién especifica. Por eso, las familias debemos plantearnos como
reto desarrollar mds conocimientos y habilidades en el uso de las tecnologias,
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de modo que podamos acompafiar e involucrarnos en la educacién digital de los
menores.

Ahora la pregunta puede ser la siguiente, para ser competentes digitalmente ;qué
conocimientos, destrezas y habilidades debemos tener? A esta pregunta ha dado
respuesta la Comisiéon Europea, que desde el afio 2016 ha publicado informes so-
bre las competencias digitales, por ejemplo, el denominado DigComp, que pre-
tende actuar como marco para el desarrollo y la comprensién de la competencia
digital de toda la ciudadanfia, a través de una descripcion de las competencias que
son necesarias para desenvolverse en la sociedad. En este marco se enfatiza la
necesidad de realizar un mejor uso de las tecnologias digitales y, asi, desarrollar la
competencia digital necesaria para el trabajo y para la vida cotidiana de la ciuda-
danfa de una sociedad propia de la era digital.

El marco DigComp identifica los componentes clave de la competencia digital en
cinco areas que se describen a continuacion:

1. Alfabetizacion en informacion y datos. Dentro de esta drea se incluyen las
siguientes acciones:

Navegar, buscar y filtrar datos, informacion y contenidos digitales: articu-
lar necesidades de informacion, buscar datos, informacién y contenidos en
entornos digitales, acceder a ellos y navegar entre ellos. Crear y actualizar
estrategias de busqueda personal; Evaluacion de datos, informacion y con-
tenidos digitales: Analizar, comparar y evaluar criticamente la credibilidad
y fiabilidad de las fuentes de datos, informacién y contenidos digitales. Ana-
lizar, interpretar y evaluar criticamente los datos, la informacién y los con-
tenidos digitales; Gestion de datos, informacion y contenidos digitales: Or-
ganizar, almacenar y recuperar datos, informacién y contenidos en entornos
digitales. Organizarlos y procesarlos en un entorno estructurado.

2. Comunicacidn y colaboracidn. En esta drea estarian incluidas las siguientes
acciones:

Interactuar a través de tecnologias digitales: interactuar a través de una
variedad de tecnologias digitales y comprender los medios de comunica-
cién digital apropiados para un contexto determinado; Compartir a través
de tecnologias digitales: Compartir datos, informacién y contenido digital
con otros a traves de tecnologias digitales apropiadas. Actuar como inter-

15
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mediario, conocer practicas de referenciacién y atribucién; Participar en
la ciudadania a través de las tecnologias digitales: Participar en la sociedad
mediante el uso de servicios digitales publicos y privados. Buscar oportu-
nidades de autoempoderamiento y ciudadania participativa a través de tec-
nologfas digitales apropiadas); Colaborar a través de tecnologias digitales:
Utilizar herramientas y tecnologias digitales para procesos colaborativos, y
para la coconstruccién y cocreacién de recursos y conocimientos; Netique-
ta: Ser consciente de las normas de comportamiento y los conocimientos
al utilizar tecnologias digitales e interactuar en entornos digitales. Adaptar
las estrategias de comunicacién al publico especifico y tomar conciencia de
la diversidad cultural y generacional en los entornos digitales; Gestionar la
identidad digital: Crear y gestionar una o varias identidades digitales, para
poder proteger la propia reputacion, para tratar los datos que se producen a
través de varias herramientas, entornos y servicios digitales.

Creacion de contenido digital. Dentro de esta drea se considera necesario
tener conocimientos para:

Desarrollar contenidos digitales: crear y editar contenidos digitales en di-
ferentes formatos, para expresarse a través de medios digitales; Integrar y
reelaborar contenidos digitales: Modificar, refinar, mejorar e integrar infor-
macién y contenidos en un cuerpo de conocimientos existente para crear
contenidos y conocimientos nuevos, originales y relevantes; Derechos de
autor y licencias: Comprender cémo se aplican los derechos de autor y las
licencias a los datos, la informacién y el contenido digital; Programacion:
Planificar y desarrollar una secuencia de instrucciones comprensibles para
que un sistema informatico resuelva un problema determinado o realice
una tarea especifica.

. Seguridad. Se considera necesario tener en cuenta la proteccién segura en

los siguientes ambitos:

Proteccion de dispositivos: proteger dispositivos y contenidos digitales, y
comprender los riesgos y amenazas en entornos digitales. Conocer las medi-
das de seguridad y proteccién y tener la debida consideracion por la confia-
bilidad y la privacidad; Proteccion de datos personales y privacidad: Prote-
ger los datos personales y la privacidad en entornos digitales. Comprender
cémo utilizar y compartir informacién de identificacién personal y al mis-
mo tiempo poder protegerse a s mismo y a otros de dafios. Entender que los
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servicios digitales utilizan una «Politica de Privacidad» para informar cémo
se utilizan los datos personales; Proteger la salud y el bienestar: Ser capaz
de evitar riesgos para la salud y amenazas al bienestar fisico y psicoldgico
al utilizar tecnologias digitales. Ser capaz de protegerse a uno mismoy a los
demads de posibles peligros en entornos digitales (por ejemplo, ciberacoso).
Ser conscientes de las tecnologias digitales para el bienestar y la inclusién
social; Proteger el medio ambiente: Ser conscientes del impacto ambiental
de las tecnologias digitales y su uso.

5. Resolucion de problemas. Esta area incluirfa:

Resolucién de problemas técnicos: identificar problemas técnicos al operar
dispositivos y utilizar entornos digitales, y resolverlos (desde la resolucién
de problemas sencillos hasta la resolucién de problemas més complejos);
Identificacion de necesidades y respuestas tecnoldgicas: Valorar necesi-
dades e identificar, evaluar, seleccionar y utilizar herramientas digitales y
posibles respuestas tecnolégicas para resolverlas. Ajustar y personalizar los
entornos digitales a las necesidades personales (p. ej. accesibilidad); Utilizar
creativamente las tecnologias digitales: Utilizar herramientas y tecnologias
digitales para crear conocimiento e innovar procesos y productos. Participar
individual y colectivamente en el procesamiento cognitivo para comprender
y resolver problemas conceptuales y situaciones problemadticas en entornos
digitales; Identificar las brechas de competencia digital: Comprender dén-
de es necesario mejorar o actualizar la propia competencia digital. Poder
apoyar a otros en el desarrollo de sus competencias digitales. Buscar oportu-
nidades de autodesarrollo y mantenerse al dia con la evolucién digital.

Este marco de referencia es la base que se ha tenido en cuenta para elaborar la pre-
sente guia, con la que pretendemos alcances altos niveles de competencia digital.
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos
tendremos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La competencia para la bisqueda y gestion de informacion y datos
se puede definir como la capacidad para dar respuesta a las necesida-
des de informacién en entornos digitales, haciendo un anélisis critico
y siendo capaz de gestionar dichos contenidos para su almacenaje y
recuperacion.

A su vez, nos encontramos la siguiente division en esta dimension:

1. Navegacion, busqueda y filtrado de datos, informacién y conte-
nido digital. Buscar y acceder a datos e informacion, generando
estrategias de busqueda.

. Evaluar datos, informacién y contenido digital. Realizar analisis,
comparaciones y evaluaciones criticas de la informacién y de los
contenidos digitales para dilucidar las que son fiables de las que
no lo son.
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3. Gestionar datos, informacién y contenido digital. Desarrollar la
competencia necesaria para la organizacion estructurada, el al-
macenamiento y la recuperacion de la informacion.

4. Interactuar mediante tecnologias digitales. Interactuar a través
de unavariedad de tecnologias digitales y comprender los medios
de comunicacién digital apropiados para un contexto dado.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Bus-
queda y gestion de informacidén y datos es:

)
* g
J N

NIVEL BASICO

Este nivel significa que eres capaz de identificar tus necesidades de in-
formacién; encontrar datos, informacién y contenidos a través de una
busqueda simple en entornos digitales; saber como acceder a estos da-
tos, informacién y contenidos; navegar entre ellos, asi como, identificar
estrategias personales simples de busqueda.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, aytidate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos

1. Realizar busquedas bien definidas para encontrar informacién,
datos y contenidos en entornos digitales.

2. Conocer la diferencia entre los conceptos buscador y navegador
en entornos digitales.

3. Guardar y organizar los marcadores o favoritos en el navegador.

4. Analizar la fiabilidad de los sitios web para saber si son fraudulentos.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. REALIZAR BUSQUEDAS BIEN DEFINIDAS PARA ENCONTRAR
INFORMACION, DATOS Y CONTENIDOS EN ENTORNOS DIGITALES.

Al iniciar la busqueda de informacién sobre algiin tema concreto, es posible que no
tengas muy claro qué criterios utilizar o qué palabra clave emplear para obtener los
resultados esperados. Entre tanta informacion existente en la Red, se hace necesario
elegir palabras que, al introducirlas en los motores de busqueda, aporten los resulta-
dos que sean lo mas ajustados posible a lo que necesitas y no te hagan perder tiempo.

Seguro que en alguna ocasiéon has buscado algo que te interesa y te das cuenta de
que (...) ijEs mucha la informacién que se obtiene! A continuacién, veremos cémo
solucionar esta situacion:

1. No incluyas signos de puntuaciéon como, por ejemplo, comas y puntos.

2. Usa palabras clave que sean concisas.



Competencia digital > Busqueda de informacion y gestion de datos > Nivel basico

3. Si pones comillas entre los términos de busqueda, Google buscard las pagi-
nas web que contengan esa expresion exacta. Por ejemplo, «riesgos del uso
excesivo del movil».

4. Utiliza AND (todo en mayusculas) cuando busques resultados que conten-
gan mas de un término de busqueda exacto. Utiliza OR (todo en mayusculas)
cuando busques contenido que contenga sélo uno de los términos de bus-
queda: «Término de busquedal» OR «Término de busqueda2» OR «Término
de busqueda3». Por ejemplo, riesgos OR adiccién OR abuso.

5. Limita los resultados a un sitio web especifico afiadiendo «site:» delante de
un sitio web o dominio, ademas de los términos de busqueda. Por ejemplo,
site:juntadeandalucia.es «escuelas de familias» (sélo buscara dentro de esta
web los términos «escuelas de familias»).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

83 Como realizar bisquedas eficientes en Google.
El Multicanal de Orientacién para el Empleo de Cruz Roja publica este video
que te resultara de utilidad.
& http://tinyurl.com/38a5mn5b

&3 21 Trucos para buscar en Google.
En el videotutorial realizado por Xataka podemos encontrar diferentes trucos
para buscar en Google de manera rdpida y sencilla.
& http://tinyurl.com/yc52zc65

B3 Busqueda avanzada en Google (parte 2).
Este video es la segunda parte de como utilizar correctamente los conectores
l6gicos para la busqueda avanzada en Google, obteniendo resultados especifi-
cosy de calidad. En él se muestra cémo aplicar el uso del asterisco (reemplazo),
el comando SITE (busqueda en un sitio web especifico) y el uso del simbolo +
(conjuncioén). El video te serd de utilidad para la recuperacién de informacién.
& http://tinyurl.com/22hxsadd
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B 5 Formas de buscar en Google que el 96% de las personas desconoce.
Para ampliar tus conocimientos sobre como buscar informacién en Google,
puedes revisar este tutorial, que hara que tus resultados se ajusten mads exacta-
mente a lo que buscas.
& http://tinyurl.com/35548vzu

<« OBJETIVO 2. CONOCER LA DIFERENCIA ENTRE LOS CONCEPTOS BUSCADOR
Y NAVEGADOR DE DATOS EN ENTORNOS DIGITALES.

Un navegador es un programa de software instalado en un ordenador o un teléfono
movil, a través del cual podemos acceder a Internet. Un buscador o motor de bus-
queda también es un programa que nos permite buscar informacién, introducien-
do palabras clave relacionadas con el tema de nuestra busqueda.

Google Chrome, Mozilla Firefox o Internet Explorer son algunos de los navegado-
res mas conocidos. Google, Yahoo o Bing, entre otros, son los motores de busqueda
mas populares. ;Sabias que distintos motores de busqueda pueden ofrecer resulta-
dos diferentes incluso cuando realizamos una misma consulta? Por tanto:

1°. Elige el motor de busqueda que mds se ajuste a tus necesidades.

2°, Selecciona aquellos resultados que se ajusten a la informacién y a los conte-
nidos de tu busqueda.

3°. Organiza en la pantalla de tu ordenador la informacién que vas obteniendo,
por ejemplo, abriendo en el navegador, a través del botén derecho del ra-
tén una pestafia o una nueva ventana para cada resultado que, en principio,
encaje con lo que estds buscando. De esta manera, no tendrds que volver a
retroceder para volver a los resultados de la busqueda inicial.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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B3 :Qué esy como funciona un motor de buisqueda?
Este video de Computer.Hoy.com facilita comprender en profundidad qué esy
cémo funciona un motor de busqueda.
& http://tinyurl.com/yuf6ezww

83 :Quieres saber cudl es la diferencia entre un buscador y un motor de bus-
queda a través de un video tutorial?
Mira estas breves descripciones que seguro te sacan de duda rapidamente.
& http://tinyurl.com/bjw4xama; http://tinyurl.com/5h9m9wn5

83 Diferencias entre navegador y buscador.
Si quieres ampliar informaciéon sobre las diferencias entre ambas herramien-
tas, puedes hacerlo con este claro y completo tutorial.
& https://acortar.link/ssiKhP

<« OBJETIVO 3. GUARDAR Y ORGANIZAR LOS MARCADORES O FAVORITOS EN
EL NAVEGADOR.

En muchas ocasiones, cuando navegamos por Internet en busca de informacioén,
nos gustaria poder guardar aquellos sitios o webs que hemos encontrado, ya que
la informacién a la que hemos llegado nos resulta muy util y estamos seguros de
que vamos a volver a consultarla.

En este sentido, los navegadores nos ofrecen la opciéon de poder guardarlos y orga-
nizarlos como mas nos interese. Esta opcién se denomina «marcadores» o «favo-
ritos», segn el navegador que se utilice. Son enlaces a webs que guardamos y que
nos permiten retomar esos sitios de forma sencilla, permitiéndonos asf retomar
rapidamente esos lugares que hemos visitado y que hemos guardado. La organiza-
cién de esta informacion en el navegador es un aspecto importante, si no quere-
mos que a la hora de guardarla se convierta en una lista de sitios web desorgani-
zados y cadticos que retrase nuestra busqueda, por tener que ir buscando en una
lista desordenada, en lugar de ayudarnos a recuperar la informacion rapidamente.
Por ello, es mejor organizarla y ordenarla, por ejemplo, en carpetas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Paginas web

& Soporte de Mozilla. Cémo usar los marcadores para guardar y organizar tus
paginas favoritas.
Guardar y organizar nuestros marcadores en Mozilla Firefox es sencillo y de
gran utilidad. Sigue los pasos que te indican en su pagina de soporte y recupé-
ralos cuando los necesites en tus btsquedas.
@ http://tinyurl.com/yky9st7n

8 Guardando recursos Wakelet.
Este video de Domingo Chica y José Antonio Lucero (Escuela de Competencia
Digital) aborda cémo utilizar herramientas que permiten almacenar péginas
web para organizar mejor la informacién y acceder de nuevo a ellardpidamente.
& http://tinyurl.com/3e3kfh9u

B ;Cémo ordenar los marcadores de Chrome?
Si alguna vez te has preguntado, cémo ordenar los marcadores de Chrome,
cémo organizar alfabéticamente los favoritos del navegador o, incluso, cémo
agrupar por carpetas los marcadores de Chrome, Daniel Handelman te ofrece
la mejor solucion para ello en tan solo 5 minutos.
& http://tinyurl.com/3névavwv

B Marcadores Google Chrome. Guia Definitiva paso a paso 2021.

Si necesitas ver con mas detalle el proceso, puedes seguir este tutorial, que es
un poco mas extenso y te indica paso a paso como proceder. Asi, aprenderas
lo siguiente: 1) Cémo afiadir un marcador simple sin nombre a la barra de
marcadores, 2) Cémo crear carpetas y subcarpetas en la barra de marcadores
para una mejor organizacion de los mismos, 3) Afiadir marcadores a las dife-
rentes carpetas creadas, 4) Como mover y editar marcadores y 5) Cémo hacer
una copia de seguridad de los marcadores de Google Chrome: exportacion e
importacion.

& http:/tinyurl.com/cmb3f45z




Competencia digital > Busqueda de informacion y gestion de datos > Nivel basico

<« OBJETIVO 4. ANALIZAR LA FIABILIDAD DE LOS SITIOS WEB PARA SABER S
SON FRAUDULENTOS.

Al navegar por Internet, encontramos webs que tienen la apariencia de ser fiables,

pero

en realidad son fraudulentas. En ocasiones, cuando, por ejemplo, hacemos

compras online, nos topamos con algunas webs falsas que imitan, casi a la perfec-
cion, la apariencia de las originales con el fin de conocer nuestros datos persona-
les, contrasenas o numeros de tarjetas de crédito.

Conocer si una pagina web es fiable o no, puede parecer dificil, pero en realidad
no lo es. Mira cémo hacerlo:

10

2°,

3°,

4°

5°,

A co

. Revisa la direccién web o la url. Las webs fraudulentas imitan la direccién
web de la original cambiando sélo una letra o incluyendo un numero o
simbolo.

Investiga quién estd detras de esa web, cudl es la fuente o el medio que la
sostiene o quién es su autor. Normalmente, al final de la pagina web suele
haber una seccién que informa sobre ello.

Comprueba si ofrece un medio de contacto (por ejemplo, un e-mail) lo cual
es una declaracion de principios o propésitos licitos del sitio web.

Busca informacién para saber si cumple con la legalidad vigente. En la web
se incluiran referencias al cumplimiento del Reglamento General de Protec-
cién de Datos (RGPD), la Ley Orgdnica de Proteccidén de Datos y Garantia de
los Derechos Digitales (LOPD-GDD) y/o la Ley de Servicios de la Sociedad de
la Informacién y el Comercio Electrénico (LSSI-CE).

Excluye webs no cuenten con el SSL (Secure Sockets Layer), un protocolo para
navegadores y servidores web que posibilita autenticar, cifrar y descifrar la

informacién enviada a través de Internet.

ntinuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para

alcanzar este ultimo objetivo.
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A. Paginas web y documentos

Q@

@

aQ

Grupo Atico34. Cémo comprobar la fiabilidad de paginas web.

En esta pagina se muestran criterios para determinar la fiabilidad de las webs,
comprobar la fiabilidad de una tienda online, sefiales que indican que una web
es poco fiable y herramientas para comprobar la fiabilidad de una pagina web.
& http://tinyurl.com/2tzzacj3

Medium Multimedia. Guia para evaluar la confiabilidad de una pagina web.
Consejos y recomendaciones.

Esta pagina te ofrece una guia para evaluar la confiabilidad de una pagina web
y Vivir una experiencia segura en linea.

& http://tinyurl.com/y6i8rtin

Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE).

En la pagina del INCIBE puedes ver algunos ejemplos de cémo se ha suplan-
tado la identidad de diferentes webs para llevar a cabo acciones fraudulentas.
Consultalas, te ayudaran a estar alerta.

& http://tinyurl.com/2s3wa3dy




Busqueda y gestion de
informacién y datos

Realizar bisquedas bien
definidas en entornos
digitales

Clarificar los criterios de busqueda
para poder obtener los resultados
esperados. Utilizar los simbolos y
palabras adecuadas para afinar
nuestra busqueda

Conocer la diferencia entre
buscador y navegador en
entornos digitales

Un navegador es un programa de
software instalado en un dispositivo,
a través de él podemos acceder a
Internet. Un buscador o motor de
blisqueda también es un programa
que nos permite buscar informacion
introduciendo la palabra clave sobre

nuestra busqueda

Guardar y organizar los
marcadores o favoritos en

el navegador
Los marcadores son enlaces a webs que
guardamos y que nos permiten retomar esos
sitios web de forma sencilla. La organizacion
de esta informacién en el navegador es un
aspecto importante para ayudarnos a
recuperar la informacién rapidamente

Analizar la fiabilidad de
los sitios web

Cuando navegamos por internet es
facil topar con webs fraudulentas.
Es importante conocer quién esta
detras de esas webs, cual es la
fuente que ofrece esa informacion,
si cumple con la legalidad vigente
y cumplen el RGPD

iPasa al siguiente nivel!










ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos
tendremos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La competencia para la bisqueda y gestion de informacion y datos
se puede definir como la capacidad para dar respuesta a las necesida-
des de informacién en entornos digitales, haciendo un anélisis critico
y siendo capaz de gestionar dichos contenidos para su almacenaje y
recuperacion.

A su vez, nos encontramos la siguiente division en esta dimension:

1. Navegacion, busqueda y filtrado de datos, informacién y conte-
nido digital. Buscar y acceder a datos e informacion, generando
estrategias de busqueda.

. Evaluar datos, informacién y contenido digital. Realizar analisis,
comparaciones y evaluaciones criticas de la informacién y de los
contenidos digitales para dilucidar las que son fiables de las que
no lo son.
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3. Gestionar datos, informacién y contenido digital. Desarrollar la
competencia necesaria para la organizacion estructurada, el al-
macenamiento y la recuperacion de la informacion.

4. Interactuar mediante tecnologias digitales. Interactuar a través
de unavariedad de tecnologias digitales y comprender los medios
de comunicacién digital apropiados para un contexto dado.

Una vez cumplimentado el cuestionario, su nivel en la dimensién Bus-
queda y gestion de informacidén y datos es:

ON

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que eres capaz de realizar busquedas rutinarias y bien
definidas para encontrar informacion, datos y contenidos en entornos
digitales. Organizar busquedas de datos, informaciones y contenidos en
entornos digitales. Describir cémo acceder a estos datos, informaciones
y contenidos y navegar por ellos. Realizar andlisis, comparaciones y eva-
luaciones de fuentes de informacién, datos y contenidos digitales. Expli-
car tus necesidades de informacién y algunas estrategias de busqueda
personales. También eres capaz de organizar informacion, datos y conte-
nidos especificos que puedan almacenarse y recuperarse facilmente, ast
como organizar esta informacién en un entorno estructurado.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando. A continuacion,
veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos

1. Conocer el proceso de borrado de datos personales en la web.

2. Saber organizar la ubicacién de las diferentes carpetas de los dis-
positivos para poder recuperar la informacién de manera clara y
rapidamente.

3. Evaluar criticamente los datos, la informacién y el contenido di-
gital: analizar si una noticia es falsa.

4. Utilizar estrategias mds avanzadas: navegar en modo incégnito y
crear alertas.

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. CONOCER EL PROCESO DE BORRADO DE DATOS EN LA WEB.

Un aspecto importante relacionado con la alfabetizacién digital es el conocimien-
to sobre nuestros derechos como usuarios de Internet y de los servicios prestados
por diferentes empresas que utilizamos en la red. Uno de estos derechos es la eli-
minacién de la informacién que estas empresas almacenan sobre nosotros, pues
en algin momento hemos autorizado a que la utilicen. Estas empresas son las
responsables del tratamiento que se haga de estos datos.

Si no queremos que nuestra informacién personal aparezca en Internet, podemos
solicitar que borren nuestros datos. Es lo que se conoce como derecho de cance-
lacion de datos o derecho al olvido, que aparece recogido en la Ley de Proteccién
de Datos. El proceso es el siguiente:

1°. Saber qué es el derecho al olvido. En este tutorial del Grupo Atico34 te in-
forman desde una perspectiva legal sobre qué es el derecho al olvido en el
Registro General de Proteccion de datos y como ejercitarlo. Este es el enlace:
https://acortar.link/Tpo0gG
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Si quieres ampliar informacién sobre este asunto, puedes acceder al docu-
mento que la Unién Europea desarrolld para regular este procedimiento.
Este es el enlace: https://acortar.link/RAkV02

2°, Conocer las circunstancias en las que se puede ejercer el derecho al olvido.
El Ministerio de Politica Territorial y Memoria democratica indica en su pé-
gina web en qué circunstancias puedes ejercer tu derecho al olvido. Antes de
realizar cualquier accién, es conveniente saber cudles son esas circunstan-
cias. En este enlace puedes consultarlas, asi como otras dudas que puedan
surgirte: https://acortar.link/QIZx3L

3°. Poner en conocimiento de la empresa que tiene autorizado el tratamiento de
nuestros datos nuestro interés en que sean eliminados. Esta comunicacién se
puede llevar a cabo a través de una carta informal, aunque resulta mas reco-
mendable cumplimentar un formulario escrito. A través del siguiente enlace
puedes acceder al formulario de solicitud de supresién de datos que aporta la
Agencia Espafiola de Proteccién de Datos (AEPD): https://acortar.link/C1M8ym

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web

@& Agencia Espafiola de Proteccién de Datos. Derecho a la supresion («al olvi-
do»): buscadores de Internet.
En esta pagina te informan sobre cinco puntos clave para ejercer el derecho de
supresion en los buscadores de Internet.
& https:/facortar.link/ZbwvWn

B3 Google Search Central. Solicitar la eliminacién de contenidos en virtud del
derecho al olvido.
En este tutorial de la web de soporte de Google te puedes informar sobre cémo
solicitar la eliminacién de tus contenidos, estd en inglés, pero subtitulado. Es
una oportunidad de ver de donde partié esta idea y su implantacion.
& https://acortar.link/TzZn1A
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<« OBJETIVO 2. SABER ORGANIZAR LA UBICACION DE LAS DIFERENTES
CARPETAS DE LOS DISPOSITIVOS PARA PODER RECUPERAR LA
INFORMACION DE MANERA CLARA Y RAPIDAMENTE).

La manera en la que organizamos la informacién en nuestros dispositivos es un
aspecto de suma importancia para que el acceso a la misma resulte facil y comodo.
Algunos errores que comentemos son los siguientes:

1. Situar en el escritorio de nuestro ordenador gran cantidad de documentos, acce-
sos directos o carpetas de manera desordenada. Cuando queremos buscar algo,
tenemos que hacer una busqueda visual entre una gran cantidad de archivos.

2. Generar un gran numero de carpetas para guardar pocos archivos.

3. Nombrar las carpetas con términos imprecisos que no nos dan informacion.

4. No repasar la informacién que guardamos para reordenarla.

5. No eliminar la informacién que ya no necesitamos.

Esta forma de gestionar la informacién, ademas de hacernos perder mucho tiem-
po, provoca que, en ocasiones, no podamos encontrar aquello que buscamos. A
continuacion, podemos ver algunas orientaciones y recursos para poder hacer un
uso mas organizado de ella.

a. En el articulo de Toni Castillo encontramos consejos que nos pueden resul-

tar utiles para hacer una gestién més eficaz de nuestra informacién.
& http://tinyurl.com/ybx83db

b. Si utilizas sistema operativo Windows, puedes seguir los consejos que se
ofrecen en los siguientes tutoriales para organizar tu informacion, en todos
ellos te indican como realizar acciones para este fin utilizando diferentes
criterios para ordenar las carpetas:

- Criterios generales: https://acortar.link/8C200e
- Trucos para ordenar carpetas: https://acortar.link/Qk50m?2
- Cémo ordenas archivos por fechas: https://acortar.link/che501
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c. Si tienes un dispositivo Apple, estards trabajando con un sistema operati-
vo que tiene muchas diferencias con respecto a Windows. En los siguientes
tutoriales aparecen algunos consejos para organizar tu informacién en los
dispositivos de esta marca:

- Qué estructura de organizacién seguir: http://tinyurl.com/yc787k7c
- Formas de organizar el escritorio: http://tinyurl.com/yc6784pv
- Organizar por colores y usar la nube: http://tinyurl.com/ycy63ze2

d. Si tienes un dispositivo Android, también puedes encontrar ayuda en los
siguientes enlaces:

- Aprender cémo crear carpetas para agrupar y organizar aplicaciones en
Android:_https://acortar.link/2GmW52

- Para ordenar las carpetas, la Plataforma de aprendizaje KZgunea te
ofrece buenos consejos: http://tinyurl.com/3emyb4za

- Siquieres guardary ordenar videos, puedes visualizar este otro tutorial:
https://acortar.link/eq4ylp

< OBJETIVO 3. EVALUAR CRITICAMENTE LOS DATOS, LA INFORMACION Y EL
CONTENIDO DIGITAL: ANALIZAR SI UNA NOTICIA ES FALSA.

;Qué son las noticias falsas? En numerosas ocasiones la informacién que encon-
tramos en Internet es falsa y viene disfrazada de veracidad, de tal manera que
resulta complicado determinar aquello que es verdadero de lo que no.

Las noticias falsas (fake news) y la desinformacién (informacién deliberadamente
manipulada con el objetivo de engafiar) son un fenémeno que se ha visto acrecen-
tado por el aumento del uso de las redes sociales.

Las redes sociales son un potente elemento de difusién de informacion, que per-
mite que ésta se distribuya rdpidamente sin que haya filtros que determinen si
responde a la verdad o no.

Las noticias falsas tienen diferentes motivaciones y se pueden presentar de distintas
formas: como propaganda, como imégenes que se presentan distorsionadas para
buscar su difusién, como informacién sesgada, con encabezados engafosos, etc. En
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este sentido, serfa bueno que nos hiciéramos algunas preguntas ante este fendme-
no: ;Busco las fuentes de la noticia?, ;Sé como aplicar el sentido critico ante ellas?

Para tratar de discriminar la informacion falsa de la que no lo es, podemos seguir
algunas pautas:

1°. Conocer cémo se lleva a cabo la desinformacion. En esta pagina web de la
Comision Europea, se explica como detectar la desinformacion, por qué se
crean los bulos, cémo evitar su difusion y las tres reglas de oro ante la desin-
formacion: 1. Frena; 2. Piensa; 3. Verifica.

& http://tinyurl.com/yv98dkrb

2°.

3°.

Visualizar noticias falsas que surgen a diario y aprender a distinguirlas. Para
ello, puedes utilizar los recursos que aparecen a continuacion:

a.

En el Facebook de la Unién Europea «EU vs Disinformation» puedes estar
al dfa de ejemplos de informaciones falsas que se presentan a diario en
las redes. Aunque esta escrita en inglés, puedes usar un traductor (deepL,
Google translator u otro) y comprobar qué noticias falsas recorren el mun-
do. Seguro que aprendes a detectar otras que te lleguen.

& http://tinyurl.com/44k32zfm

. Otra pagina web no institucional, pero desarrollada con el fin de luchar con-

tra la desinformacion, es Maldita. Se trata de una pagina de profesionales del
periodismo creada con la finalidad de informar con veracidad y desenmasca-
rar bulos y falsas noticias. Te serd muy util para detectarlas.

& https://maldita.es/

Actuar ante una informacioén que te llegue:

o0 o e

. Comprueba el contenido: sSon precisos los hechos y los datos?

. Comprueba el medio de comunicacion: s;La URL resulta extrafia?

. Comprueba el autor, las fuentes y las imédgenes.

. Piensa antes de compartir. Si no estas segura o seguro de la veracidad de

la informacién, no la compartas.

. Considera cuidadosamente el posible resultado antes de hacer clic en un

enlace. Algunos enlaces (por ejemplo, titulos atractivos) podrian ser «clic-
kbait» o ganchos, que llevan al usuario a contenidos patrocinados o no
deseados (por ejemplo, pornografia).
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4°. Si quieres ensefar a tus hijos y/o hijas a como detectar y combatir la des-
informacién, puedes usar este kit para profesores. Te sera muy util, ya que
contiene una presentacién editable y un folleto de instrucciones.
& http://tinyurl.com/mtxbdtvs

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@& BBC News Mundo. Guia bésica para identificar noticias falsas (antes de man-
darlas a tus grupos de WhatsApp).
La BBC es un referente de calidad en el periodismo y ofrece 5 consejos y 9 pasos
para reconocer noticias falsas. Ademas, incorpora una infografia que te permi-
tird recordar estas ideas clave.
& https://www.bbc.com/mundo

B Documento: Diez aspectos clave para detectar una noticia falsa.
La Junta de Andalucia ofrece este documento en el que se establece un deca-
logo sobre los aspectos en los que hay que fijarse en una noticia: titular, autor,
fuente y medio, la «exclusividad», el formato, la fecha, la redaccién, las image-
nesy videos, los links y los hechos.
@ http://tinyurl.com/2p882rbn

<« OBJETIVO 4. UTILIZAR ESTRATEGIAS MAS AVANZADAS: NAVEGAR EN MODO
INCOGNITO Y CREAR ALERTAS.

Una estrategia mas avanzada que puedes utilizar es la navegacién en modo incog-
nito. De este modo, usards Internet de manera mds privada y evitards que tu activi-
dad sea monitoreada y utilizada con fines comerciales. Por ejemplo, si navegas en
modo incégnito mientras organizas un viaje, evitards que las cookies del buscador
muestren los vuelos y alojamientos a un mayor precio.

En los siguientes tutoriales puedes conocer en qué consiste y como acceder al
modo incégnito en Microsoft Edge Chromium, Google Chrome y Mozilla Firefox
respectivamente:

39



DIMEP

a. Microsoft Edge Chromium: https://acortar.link/OikYVZ
b. Google Chrome: https://acortar.link/WU2MO0x
c. Mozilla Firefox: https://acortar.link/VfTe3N

La busqueda de informacién en Internet conlleva emplear tiempo para obtener
la informacién deseada y para discriminar la informacién util de la que no lo es.
Una estrategia que podemos llevar a cabo para agilizar tiempo y obtener buenos
resultados es la creacién de alertas.

Cuando creas una alerta, recibes una notificacion en tiempo real sobre una nueva
informacién que se haya creado en torno a la temética que hayas seleccionado.
Para crear una alerta puedes hacer lo siguiente:

1°. Seleccionar las herramientas mas adecuadas. Para decidirte por una, pue-
des consultar el blog elogia.net donde encontrards un articulo en el que su-
gieren cinco herramientas gratuitas para programar alertas.
& http://tinyurl.com/3tb3hbjm

2°, Decidir qué tipo de informacioén quieres recibir. Por ejemplo, noticias rela-
cionadas con un tema en particular, avisos de estrenos de peliculas o dispo-
nibilidad de productos en tiendas online.

3°. Seguir los pasos que te indica el motor de busqueda. En el caso de Google
(alertas de Google) puedes crear, cambiar o eliminar una alerta.

Al crear una alerta, podrés decidir: la frecuencia con la que recibes notificaciones,
los tipos de sitio web que verds, el idioma, la zona del mundo de la que quieres
recibir informacién, el numero de resultados que quieres ver y las cuentas que re-
ciben la alerta. Cuando crees la alerta, recibirds un correo electrénico, incluyendo
nueva informacion sobre la temadtica que has seleccionado.



Busqueda y gestion de
informacién y datos

Conocer el proceso de
borrado de datos

Conocer que uno de nuestros derechos como
usuarios de Internet es el de cancelacién de
nuestros datos o el derecho al olvido.

Organizar la ubicacién de las
carpetas de los dispositivos

Organizar la informacion en carpetas es fundamental
para que acceder a ella resulte facil:

« No utilizar el escritorio de tu ordenador como
lugar por el que por defecto situes tus
documentos.

Nombrar la carpeta para que nos oriente
rapidamente sobre el contenido que pueda
albergar.

Repasar periodicamente los documentos que vas
almacenando, eliminando aquellos que son
prescindibles.

Evaluar criticamente los
datos, informaciény
contenido digital

Comprobar el medio de comunicaciéon de donde
procede la informacion ya que en numerosas
ocasiones esta es falsa y viene disfrazada de
veracidad. Las noticias falsas tienen diferentes
motivaciones y se pueden presentar de distintas
formas. Comprueba si la URL resulta extraiia, el
autor, las fuentes y las imagenes. Piensa antes de
compartir.

Utilizar estrategias avanzadas
como navegar en modo incégnito

Utilizar la navegaciéon en modo incégnito para
usar Internet de manera mas privada y evitar
que tu actividad sea monitoreada y utilizada con
fines comerciales.










ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos
tendremos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La competencia para la bisqueda y gestion de informacion y datos
se puede definir como la capacidad para dar respuesta a las necesida-
des de informacién en entornos digitales, haciendo un anélisis critico
y siendo capaz de gestionar dichos contenidos para su almacenaje y
recuperacion.

A su vez, nos encontramos la siguiente division en esta dimension:

1. Navegacion, busqueda y filtrado de datos, informacién y conte-
nido digital. Buscar y acceder a datos e informacion, generando
estrategias de busqueda.

. Evaluar datos, informacién y contenido digital. Realizar analisis,
comparaciones y evaluaciones criticas de la informacién y de los
contenidos digitales para dilucidar las que son fiables de las que
no lo son.
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3. Gestionar datos, informacién y contenido digital. Desarrollar la
competencia necesaria para la organizacion estructurada, el al-
macenamiento y la recuperacion de la informacion.

4. Interactuar mediante tecnologias digitales. Interactuar a través
de unavariedad de tecnologias digitales y comprender los medios
de comunicacién digital apropiados para un contexto dado.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Bus-
queda y gestion de informacion y datos es:

D ———
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NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que eres capaz de aplicar las necesidades de informacion,
mostrar cémo acceder a datos, informacién y contenidos y navegar entre
ellos. Ademds, conoces la existencia de algoritmos de inteligencia artificial
vy su influencia, puedes variar diferentes estrategias personales de busqueda
v adaptas tu estrategia de buisqueda para encontrar los datos, informacién y
contenidos mas adecuados en entornos digitales. Asimismo, eres capaz de
llevar a cabo su organizacién y procesamiento en un entorno estructurado.
Por ultimo, puedes adaptar la gestién de la informacion, los datos y el con-
tenido para facilitar la recuperacién y el almacenamiento o adaptarlos para
que se organicen y procesen en un entorno estructurado mas adecuado.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacioén. No obstante, re-
cuerda que la competencia digital es muy amplia y que esta guia ofrece
algunos ejemplos concretos que te podrdn servir como punto de inicio
para que sigas avanzando. A continuacion, veremos qué podemos ha-
cer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos

1. Guardary gestionar la informacién en la nube.

2. Realizar y gestionar copias de seguridad de forma periddica de la
informacién almacenada en los diferentes medios y dispositivos.

3. Gestionar extensiones en el navegador.

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. GUARDAR Y GESTIONAR LA INFORMACION EN LA NUBE.

Nuestros teléfonos inteligentes, ordenadores o tabletas nos ofrecen el espacio ne-
cesario para almacenar todos los archivos que vamos generando en nuestro dia a
dia. Sin embargo, cuando la memoria de nuestros equipos se completa, recurri-
mos a discos duros externos donde alojar la informacién guardada y tener, asf, es-
pacio suficiente para poder guardar los nuevos archivos (documentos, imégenes,
video u otros).

Cada vez mds se opta por no albergar la informacion en espacios fisicos, sino en la
memoria que ofrecen los servidores donde se guarda la informacién de la «nube».

El almacenamiento en la nube es una forma de guardar la informacién en una
ubicacion externa a nuestros dispositivos y a la que se puede acceder a través de
Internet desde cualquier lugar y dispositivo.
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Uno de los aspectos que mas preocupa es la garantia de proteccion que ofrecen es-
tos servidores de almacenamiento. Para las organizaciones que proveen este tipo
de servicios, la seguridad es un aspecto prioritario y ofrecen proteccién en el acce-
so y contra amenazas internas y externas. Si quieres profundizar en la proteccion
con la que cuentan, puedes consultar los siguientes enlaces:

& https://aws.amazon.com/
& https://www.ibm.com/es-es/topics/cloud-storage

Para gestionar nuestra informacién en la nube, conviene conocer los diferentes
servicios que ofrecen espacio en la «<nube» para almacenar archivos. Algunos de
ellos son los siguientes:

a. ICloud es la plataforma disefiada por Apple para administrar y sincronizar
datos en la nube. El siguiente tutorial te indica cémo poder utilizarlo y sa-
carle partido:

& https://bit.ly/3SPAhvS

b. Onedrive es la plataforma de Microsoft para trabajar y almacenar en la nube.
Si quieres ver como funciona esta opcidn, visualiza el tutorial de José Maria
Regalado.

@ https://bit.ly/30VEVWE

c. Google Drive es un servicio en la nube creado por Google que es también
una buena opcién si quieres utilizar esta forma de almacenamiento. El canal
de YouTube «Saber Programas» incluye este tutorial para que puedas fami-
liarizarte con esta alternativa.

@ https://bit.ly/3SQCITI

d. Dropbox es muy facil de usar. Cuando lo instales en tu ordenador (sélo tie-
nes que seguir los pasos), crea una carpeta como cualquier otra para de-
positar los archivos que desees. Con eso, ya podrds verlos en muchos otros
dispositivos.

& https://www.dropbox.com/

47



48

DIMEP

<« OBJETIVO 2. REALIZAR Y GESTIONAR COPIAS DE SEGURIDAD DE LA
INFORMACION ALMACENADA EN UN DISPOSITIVO.

En ocasiones, la informacién que tenemos guardada se pierde por varios motivos:

1. Rotura fisica del disco de almacenamiento de nuestros dispositivos,

2. Infeccion por algtin virus que elimina su contenido.

3. Pérdida o sustraccion del dispositivo. En el caso de los teléfonos inteligentes,
es frecuente que esto ultimo ocurra, con la repercusion que ello tiene.

Hacer una copia de seguridad consiste en almacenar una reproduccién o du-
plicado de toda la informacién que se encuentra en nuestros dispositivos y que
consideremos importante. Es un procedimiento recomendado porque con ello po-
dremos tener la seguridad de la disponibilidad de los documentos, videos, fotos,
certificados digitales, etc., de nuestro ordenador, teléfono o tableta, para poder
recuperarlos.

Una prestacién que ofrecen nuestros dispositivos es la posibilidad de realizar
copias programadas de la informacion. El proceso de realizaciéon de una copia
de seguridad no es complejo, pero si requiere en cada caso, seguir una serie de
pasos:

1°. Pensar que tus datos son valiosos y tienes que protegerlos. Convéncete.

2°. Saber cudnto espacio necesitas para guardar tus datos: megas, gigas o
terabytes.

3°. Identificar qué medios puedes usar: USB, disco externo, CD/DVD o cloud
(nube).

4°. Fijar el tiempo para hacer copias de seguridad de forma frecuente.
5°. Copiar tus datos en mas de un dispositivo.

De forma mas detallada, en los siguientes enlaces podras encontrar mas informa-
cion sobre como hacer copias de su seguridad con un dispositivo concreto:

a. Si tienes un teléfono Android, en este tutorial te explican cémo elaborar co-
pias de seguridad de forma rdpida y sencilla: https://bit.ly/482AcJC




Competencia digital > Busqueda de informacion y gestion de datos > Nivel avanzado

b. Si tu opcién de teléfono inteligente es IPhone, puedes conocer cémo
hacer una copia de seguridad de la informacién de tu dispositivo:
https://bit.ly/3SwweTZ

c. Si tienes un IPad, este otro tutorial puede completar tu informacién:
https:/bit.ly/42t5iZP

<« OBJETIVO 3. GESTIONAR EXTENSIONES EN EL NAVEGADOR.

Las extensiones son programas que permiten agregar propiedades a nuestro na-
vegador, personalizandolo al incluir nuevas funciones que no traen por defecto.
Existen multitud de extensiones, con gran numero de recursos y utilidades. Estan
disefiadas para mejorar la seguridad, la personalizacion y la capacidad de respues-
ta del navegador, es decir, que ayudan a que los usuarios obtengamos la mejor
experiencia posible de nuestro navegador.

Las extensiones varian de un navegador a otro, pero, en general, son de gran utili-
dad como, por ejemplo, para traducir idiomas, bloquear la publicidad o las notifi-
caciones. Aun asi, es necesario prestar atencién a la instalacién de las extensiones,
ya que, para que estas sean operativas, en ese proceso se tienen que aceptar permi-
sos, que en ocasiones pueden ser controvertidos. Por estos motivos conviene tener
en cuenta lo siguiente:

1°. Recuerda que cada navegador tiene sus propias extensiones.
a. En la web «Chrome web store» puedes acceder a todas las extensiones

que te ofrecen para el navegador Google Chrome.
& http://tinyurl.com/5n9a6ak4

b. Si tu opcién como navegador es Microsoft Edge, en el tutorial de Ebm
Informatica te indican varias extensiones muy utiles en este navegador
de Microsoft.

& http://tinyurl.com/4u52zxcu

c. Mozilla Firefox ofrece en esta pagina web una gran cantidad de extensiones
que pueden resultar Utiles, si utilizas su navegador como opcién preferente.
& http://tinyurl.com/52uszp9e
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2°. Antes de instalar una extensién concreta, inférmate sobre ella, revisa quién
es el desarrollador, las opiniones de otros usuarios que ya la tengan instala-
day la hayan utilizado.

a. Si quieres conocer como instalar extensiones en Google Chrome de ma-
nera manual, sigue el tutorial alojado en el canal de YouTube Tuto Win 10.
@ https://bit.ly/491Ra6K

b. En el canal de YouTube de ChicaGeek puedes ver este tutorial en el que te
ofrecen 6 extensiones muy utiles para Google Chrome.
& https://bit.ly/491Rba0

3°. Lee qué permisos concedes cuando vayas a instalarlas.



Busqueda y gestion de
Informacion y datos

Guardar y gestionar la
informacién en la nube

Almacenar en la nube permite guardar datos y
archivos en una ubicacién externa a nuestros
dispositivos. Es una manera practica de
acceder a la informacién desde cualquier
lugar. Para las organizaciones que proveen
este tipo de servicios, la seguridad es un

¥ aspecto prioritario, ofreciendo proteccion en

! el acceso y contra amenazas internas y
externas

Realizar y gestionar copias
de seguridad

Hacer una Copia de Seguridad es un
procedimiento recomendado y que
consiste en almacenar una
reproduccion o duplicado de toda la
informacion que se encuentre en

podremos tener la seguridad de tener
disponible esa  informaciéon  si

nuestros dispositivos y que
consideremos importante. Con ello |
necesitamos recuperarla. .

Gestionar extensiones en
el navegador

Conocer que las extensiones son
programas que permiten agregar
propiedades a nuestro navegador.
Existen multitud de extensiones, con
gran nimero de recursos y
utilidades y varian de un navegador
a otro. Pero es importante que antes
de instalar una extensiéon nos
informemos sobre ella.

iSigue mejorando!
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos
tendremos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional. Esta competencia incluye la busqueda y
gestién de informacién y datos, la comunicacién y la colaboracion, la
creacion de contenidos digitales (incluida la programacién), la seguri-
dad (incluido el bienestar digital y las competencias relacionadas con la
ciberseguridad) y la resolucién de problemas.

La competencia para la comunicacién y colaboracion se puede definir
como la capacidad de interactuar, comunicarse y colaborar a través de
tecnologias digitales, siendo consciente de la diversidad cultural y gene-
racional. Ademaés, permite participar en la sociedad a través de los ser-
vicios digitales publicos y privados y de la ciudadania participativa, asi
como gestionar la propia presencia, la identidad y reputacion digitales.

A su vez, nos encontramos la siguiente division en esta dimension:

1. Interactuar mediante tecnologias digitales. Comunicarse con otros
a través de una variedad de tecnologias digitales y comprender los
medios de comunicacion digital apropiados para un contexto dado.

. Compartir mediante tecnologias digitales. Compartir datos, in-
formacién y contenido digital con otros a través de tecnologias y
servicios digitales apropiados.

. Compromiso ciudadano con tecnologias digitales. Participar en la
sociedad a través del uso de servicios digitales publicos y privados,
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as{ como buscar oportunidades para el autoempoderamiento y la
ciudadania participativa a través de tecnologias digitales apropiadas.

Colaborar mediante tecnologias digitales. Utilizar herramientas
y tecnologias digitales para procesos colaborativos y para la co-
construccion y cocreacion de datos, recursos y conocimiento.

Netiqueta. Conocer las normas de comportamiento en la red y el
saber hacer en el uso de las tecnologias digitales e interactuar en
entornos digitales, asi como adaptar las estrategias de comuni-
cacién a un publico especifico y ser conscientes de la diversidad
cultural y generacional en entornos digitales.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Co-
municacion y colaboracion es:

)

Q

NIVEL BASICO

Este nivel significa que eres capaz de comunicarte con los demas utili-
zando tecnologias (por ejemplo, teléfono maévil), sabes como compartir
archivos y contenido con los demds a través de medios tecnoldgicos
sencillos, sabes que la tecnologia se puede utilizar para interactuar con
los servicios (médico, banco, etc.) o que entiendes que las tecnologias
pueden utilizarse para cooperar con los demas.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando. A continuacion,
veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos
1. Aprender a indicar destinatario en copia (CC) y copia oculta
(CCO) al enviar correos electrénicos.

2. Saber adjuntar un fichero en el correo electrénico.

3. Conocer qué es la netiqueta para poder aplicarla en la comunica-
cién online.

4. Ser capaz de organizar una transmision en vivo en redes sociales.

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. APRENDER A INDICAR DESTINATARIO EN COPIA (CC) Y EN
COPIA OCULTA (CCO) AL ENVIAR CORREOS ELECTRONICOS.

Si quieres enviar un correo electrénico, ademds del asunto o titulo que recibird el
destinatario del correo, debes indicar la direccién de correo a quien va dirigido.
En la misma zona donde se indica esa informacién, también encontramos unos
espacios que permiten que especifiquemos si el correo va con CC y/o con CCO.
Pero sQué significan esas siglas?

Las letras CC en el correo significan «Con Copia», pero su significado real es copia
de carboén (Carbon Copy). Es una opcién que nos permite enviar ese mismo mensa-
je de correo electrénico a mdas de un destinatario, para ello deberemos de indicar
las diferentes direcciones de correo en el campo CC.

Las siglas CCO responden a «Con Copia Oculta» e, igualmente, como en el caso
anterior, las siglas provienen del inglés (BCC, Blind Carbon Copy) y significan «co-
pia de carbén oculta». A diferencia de la opcién anterior, aquellas direcciones de
correo que incluyamos en ese campo recibirdn el correo, pero no conoceran a qué
otros destinatarios se han enviado. Asimismo, el destinatario principal tampoco
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conocerd que ese mensaje se ha enviado con copia a otras personas. Esta es una
manera de incluir destinatarios sin que nadie lo sepay, asi, salvaguardamos la pri-
vacidad de estos, pues puede ser que no hayan dado su consentimiento para difun-
dir su direccién de correo electrénico (al igual que sucede cuando nos preguntan
el teléfono movil de alguien que no nos ha dado autorizacién para compartirlo).

De esta forma, cumplimos con la Ley de Proteccién de Datos o LOPD. En definiti-
va, esta opcion permite que podamos hacer un envio masivo de un mensaje de co-
rreo electrénico atendiendo a la intimidad y seguridad de los destinatarios, como,
por ejemplo, cuando quieres enviar un correo electrénico a todos las madres y
padres de la clase de tus hijos y/o hijas y no tienes autorizacién para difundir sus
correos electrénicos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

83 EducaTIC. Tutorial BCC, CCO y CC de un email.
En este tutorial de 6 minutos entenderds cudles son las opciones de enviar un
correo electronico, utilizando las opciones BCC, CCO y CC y cudles son las di-
ferencias en cuanto a la privacidad entre ellas. Un tema crucial de privacidad y
proteccién de datos, descuidado con frecuencia.
& http://tinyurl.com/32y7y2bc

83 Educatutos. Cémo enviar un correo masivo en Gmail sin revelar direcciones.
En este video de 5 minutos se muestra cémo enviar un correo masivo en GMAIL
y, ademas, te ensefia como conseguir que las personas a las que se lo envies no
vean el correo del resto. Gmail permite enviar 500 correos en su version free y
2.000 en la Gsuite a direcciones de correo diferentes. Si vas a enviar un unico
correo, te permitira enviarlo hasta 10.000 destinatarios diferentes
& http://tinyurl.com/yxy2jx2b

83 Enviar correos con copia oculta en Gmail y Outlook.
Este video de 3 minutos explica cdmo enviar correos con copia oculta en los
servicios de correo mas populares.
& http://tinyurl.com/yc696d7d
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<« OBJETIVO 2. ADJUNTAR FICHEROS EN UN CORREOQ ELECTRONICO.

Cuando se envia un correo electronico, el mensaje escrito puede ir acompatiado
de un fichero o archivo que recibira la persona destinataria de este. A este archivo
se le denomina «archivo adjunto» o simplemente «adjunto», de manera que el
receptor o receptora del correo recibird también el documento que se ha enviado
y podrd descargarlo y abrirlo.

En un correo electrénico se pueden adjuntar diferentes tipos de archivos: docu-
mentos de texto, fotos e imédgenes, videos, musica, presentaciones, etc. Normal-
mente, el simbolo del ment de la cuenta de correo que permite acceder a la op-
cion de adjuntar archivos viene representado por el simbolo de un clip.

Aunque las cuentas de correo permiten enviar gran numero de archivos simultd-
neamente, el espacio total de estos no debe superar un determinado limite, que
viene establecido por cada proveedor del servicio. Los archivos que ocupan mucho
espacio como, por ejemplo, videos no pueden ser enviados o requieren de un tiem-
po considerable hasta que el mensaje es finalmente enviado.

Un sistema alternativo es comprimir el archivo mediante software especifico que
puedes tener instalado en el ordenador (Adobe, WinZip o WinRAR) o a través de
Internet (Online File Compressor, iLovePDF, WeCompress, entre otros). De esta
manera, los archivos pesaran menos y podras enviarlos por correo electrénico.

Si el archivo sigue pesando mucho, se puede utilizar un servicio de transferencia
de archivos informaticos por Internet, por ejemplo, WeTransfer (https://wetrans-
fer.com/). Al utilizarlo, después de subir el archivo que quieres enviar, te enviard
un enlace para que se lo remitas al destinatario y se lo pueda descargar.

Con relacién a la gestién de los archivos adjuntos que recibimos, es necesario
prestar atencién a los mismos por si pudieran ser maliciosos. Este tipo de archivos
suele tener el aspecto de publicidad o anuncios. Por ello, es importante compro-
bar que, antes de abrir cualquier archivo, el emisor del correo que recibimos es
de confianza, pues puede infectar nuestros dispositivos o robarnos informacion
privada.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Paginas web

® Blogxpert. Paso a paso: Solucién para adjuntar archivos en Gmail.
En este post explican detalladamente cémo realizar esta accion.
& http://tinyurl.com/yc7hvh72

® Sollutia. Guia rapida para adjuntar «cosas» en Outlook (versién escritorio).
Este post recoge una gufa muy detallada para adjuntar archivos en Outlook
paso a paso. También incorpora imagenes para que sea mas facil seguir la
explicacion.
& http:/tinyurl.com/48b489nd

83 Saber Programas. Adjuntar archivos en GMAIL. Descubre mi truco secreto
para adjuntar archivos pronto.
Este video de apenas 2 minutos descubre un truco secreto para adjuntar archi-
vos mas rapido.
& http://tinyurl.com/mr3tpesd

83 SOFT-cRONOS. Adjuntar archivos en un mail con Outlook.
En poco menos de 2 minutos el video describe como podras adjuntar archivos
en Outlook de forma fécil y sencilla.
& http://tinyurl.com/55skr7eu

< OBJETIVO 3. CONOCER QUE ES LA NETIQUETA PARA PODER APLICARLA EN
LA COMUNICACION ONLINE.

La netiqueta es la abreviatura de «Network etiquette» (etiqueta de red) y hace refe-
rencia a un conjunto de normas para ser educados y respetuosos en Internet, asi
como reflexionar sobre las repercusiones de la informacion que se comparte en
la red. Todas las acciones que realizas en Internet configuran tu identidad digital,
por ello, es necesario conocer algunas pautas que nos ayuden a comunicarnos
eficazmente en la red.
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Las diez reglas basicas de la netiqueta son las siguientes:

1. Nunca olvides que la persona que lee el mensaje es otro ser humano con
sentimientos que pueden ser lastimados.

2. Sigue en la red los mismos estandares de comportamiento que sigues en la
vida real.

3. Adéptate al contexto virtual en el que estés.

4. Escribe correctamente. Recuerda que escribir en MAYUSCULA es como si
estuvieras GRITANDO en la vida real.

5. Respeta el tiempo y ancho de banda de otras personas.
6. Publica contenido verdadero.

7. Ayuda y comparte.

8. Respeta la privacidad de los demads.

9. Favorece un ambiente agradable. No abuses de tu poder o de las ventajas
que puedas tener.

10. Excusa los errores de los demés.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web

@ Universidad Pablo de Olavide. Biblioteca. Las 10 reglas bésicas de la
Netiqueta.
En este tutorial se explican las 10 reglas basicas de la netiqueta y se describen
ejemplos practicos de las mismas.
& https://lc.cx/sNH3yK
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@ Santander. Open Academy. ;Qué son las netiquetas?
Ejemplos de como emplearlas.
Este articulo del Banco Santander te resultara muy util para saber qué es la
netiqueta, por qué es importante usarla, cudles son las reglas de la netiqueta y
por qué hay que evitar las netiquetas negativas, es decir, los comportamientos
que hay que evitar. Todo ello esta explicado con ejemplos muy practicos.
@ https://lc.cx/DJJm7W

® Modalidad a distancia. Las Netiqueta y sus 10 reglas basicas.
En el post se ejemplifican las 10 reglas basicas de la netiqueta.
& https://lc.cx/fRU_Gk

&3 IS4K. Practica la netiqueta en Internet.
Este video de IS4K te ensefia cémo hay que comportarse en Internet, cémo
escribir, problemas sobre la facilitacién de informacién en linea, compartir
las dudas, etc.
& https://goo.su/vY7U

83 1S4K. Comprende las claves de la comunicacién en Internet.
Este video de IS4K explica que la comunicacion por Internet puede ocasionar
malentendidos y problemas porque hay una falta de proximidad fisica y se re-
duce la empatia, porque la inmediatez provoca una exigencia de responder de
forma impulsiva y sin pensar, porque la escasa comunicacién no verbal impide
ver los gestos o escuchar el tono de la voz, entre otras cuestiones.
& https://goo.su/FUo8e
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<« OBJETIVO 4. ORGANIZAR UNA TRANSMISION EN VIVO EN REDES SOCIALES.

Live Streaming (transmisién en linea) es la transmisién en vivo de datos, en audio o
video, a través de Internet para difundir diferentes eventos.

Existen dos modalidades de transmisién:

1. La informacién que se retransmite en tiempo real. Esta modalidad requiere
de una gran cantidad de recursos relacionados con la capacidad de almace-
nar la informacion y el uso de potentes servidores.

2. El streaming HTTP o pseudo streaming, que necesita de muchos menos re-
cursos y que ha supuesto una muy buena opciéon para muchas personas que
desde sus casas realizan retransmisiones, interaccionando con otros usua-
rios y respondiendo a sus preguntas o dando su opinion.

El uso de transmisiones se ha visto incrementado enormemente con la aparicién
de las redes sociales y con la posibilidad de adquirir un mévil con una cdmara y
un micréfono de gran calidad con el que poder retransmitir contenido. Los videos
en streaming son una excelente manera de interactuar en tiempo real con otros
usuarios a través de las diferentes redes sociales. Seguramente, habras utilizado
algunas de estas opciones en redes sociales como Instagram o Facebook.

A. Paginas web

& Meta. Conoce las tiltimas novedades de Instagram.
En esta pagina de soporte puedes encontrar informacién sobre cémo hacer
un directo en Instagram paso a paso. Las capturas de pantalla que incluye te
resultard de utilidad.
& http://tinyurl.com/4y2eb6b7

® TICy Formacién. Facebook Live: cémo sacarle el maximo partido.
El post del consultor digital Alfredo Vela te puede interesar si quieres hacer
directos desde Facebook, pues incorpora una infografia a modo de resumen y
un articulo completo que puedes descargarte.
& http://tinyurl.com/mr3atekd
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83 Novelty Spain. Live Streaming en Eventos - ;Cémo funciona?
En este video de 7 minutos encontrards mucha informacién sobre las retrans-
misiones en streaming. Ademas, incluye una guia de términos audiovisuales.
& http://tinyurl.com/muav{5yv

83 Solide Tech. Cémo hacer un vivo en Instagram.
En 2 minutos te explican en este sencillo video tutorial cémo transmitir en vivo
por Instagram.
@ http://tinyurl.com/mryhy36d

8 Mira Cémo Hacerlo. Cémo transmitir en vivo o hacer un directo en Facebook
Live desde mi PC o mi mévil Android.
En este video encontraras informacién sobre cémo transmitir en vivo en Face-
book desde diferentes dispositivos. La duraciéon del video es de poco més de 3
minutos.
& http://tinyurl.com/44h6j822

83 Respondia. Cémo hacer un live en TikTok.
Si tienes cuenta en TikTok y te atreves con un directo, en este video puedes
comprobar como hacer transmisiones en TikTok.
@ http://tinyurl.com/35kpwb9w
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc., estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotros mismos tendremos
que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la busqueda y gestién de informacion y datos, la
comunicacién y la colaboracién, la creacion de contenidos digitales (inclui-
da la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y las compe-
tencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resoluciéon de problemas.

La competencia para la comunicacién y colaboracién se puede definir
como la capacidad de interactuar, comunicarse y colaborar a través de
tecnologias digitales, siendo consciente de la diversidad cultural y gene-
racional. Ademaés, permite participar en la sociedad a través de los ser-
vicios digitales publicos y privados y de la ciudadania participativa, asi
como gestionar la propia presencia, la identidad y reputacion digitales.

A su vez, nos encontramos la siguiente division en esta dimension:

1. Interactuar mediante tecnologias digitales. Comunicarse con
otros a través de una variedad de tecnologias digitales y compren-
der los medios de comunicacién digital apropiados para un con-
texto dado.

. Compartir mediante tecnologias digitales. Compartir datos, in-
formacién y contenido digital con otros a través de tecnologias y
servicios digitales apropiados.
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3. Compromiso ciudadano con tecnologias digitales. Participar en
la sociedad a través del uso de servicios digitales publicos y priva-
dos, asi como buscar oportunidades para el autoempoderamien-
to y la ciudadanfa participativa a través de tecnologias digitales
apropiadas.

Colaborar mediante tecnologfas digitales. Utilizar herramientas
y tecnologias digitales para procesos colaborativos y para la co-
construccion y cocreacion de datos, recursos y conocimiento.

Netiqueta. Conocer las normas de comportamiento en la red y el
saber hacer en el uso de las tecnologfas digitales e interactuar en
entornos digitales, asi como adaptar las estrategias de comuni-
cacién a un publico especifico y ser conscientes de la diversidad
cultural y generacional en entornos digitales.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Co-
municacion y colaboracion es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que puedes usar varias herramientas digitales para
comunicarte con los demads, usando caracteristicas mas avanzadas de
las herramientas de comunicacién (por ejemplo, teléfono movil, VoIP,
chat, correo electrénico) y que sabes como participar en redes sociales
y comunidades en linea, donde podrds transmitir o compartir conoci-
mientos, informacion y contenidos. Ademads, puedes utilizar diferentes
servicios en linea (por ejemplo, gobierno, hospitales o centros médicos,
bancos, servicios de administracién electrénica, etc.) y puedes llegar
a acuerdos y crear productos en colaboracién con otras personas que
utilizan herramientas digitales simples.
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Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Ser capaz de publicar documentos y presentaciones en portales
web como, por ejemplo, Prezi o Slideshare.

2. Desarrollar la competencia en comunicacién creando un blog.
3. Conocer como publicar un video en YouTube.

4. Solicitar un certificado digital y gestionarlo en el navegador.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. PUBLICAR DOCUMENTOS Y PRESENTACIONES EN PORTALES
WEB, COMO, POR EJEMPLO, PREZI O SLIDESHARE.

La comunicacion apoyada en recursos audiovisuales es una estrategia que no
sélo esta cada vez mas presente, sino que se ha convertido en un recurso casi im-
prescindible a la hora de comunicar practicamente cualquier tipo de contenido a
otras personas.

El empleo de elementos audiovisuales durante la comunicacién permite captar la
atencion y mejora la comunicacién entre los intervinientes. En este sentido, las
presentaciones digitales son un elemento de gran ayuda y con multitud de posi-
bilidades, ya sea en el contexto laboral, escolar, familiar o social. Asimismo, tam-
bién podemos utilizarlas como elemento explicativo en contextos no presenciales,
como pueden ser las videoconferencias.

En casa seguramente hayas tenido que ayudar a tus hijos y/o hijas a realizar algin
tipo de presentacién para el colegio. Si todavia son pequefios, no dudes de que
necesitaran tu ayuda en un futuro nada lejano.

Algunas de las aplicaciones que puedes utilizar para crear presentaciones digi-
tales son las siguientes: Powtoon, Prezi, Emaze, SlideBean, Canva, Google Slides,
Visme, Keynote o PowerPoint Online. Todas estas aplicaciones ofrecen plantillas
que puedes utilizar segiin tus necesidades.

Una caracteristica importante que nos ofrecen las presentaciones es que son
un elemento comunicativo facilmente compartible. En este sentido existen
numerosos sitios en Internet donde podemos subir nuestras presentacio-
nes y darlas a conocer a los demas. Un ejemplo es la plataforma slideshare:
https://es.slideshare.net/
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Las presentaciones digitales constan de diferentes elementos que hay que tener
en cuenta para que la informacién que mostremos sea lo mas atractiva, motiva-
dora y util posible. Para ello, debemos prestar atenciéon durante su elaboracién a
elementos como, el contenido, el tipo de letra que utilicemos, cémo hagamos la
distribucién de los elementos y el fondo que utilicemos. Asimismo, cada diapositi-
va puede incluir elementos multimedia tales como audio, video, graficos interacti-
vos, animaciones, etc. Algunas pautas para llevar a cabo presentaciones atractivas
y motivadoras pueden ser las siguientes:

1. Presentar en cada diapositiva una sola idea, siendo las frases sencillas, con-
cisas y expresivas e intentando recalcar lo mds relevante.

2. El mensaje ha de estar bien estructurado y claro.

3. Usar pocos colores en las letras. Ademas, deben combinarse para destacar ideas.
4. No se debe sobrecargar de elementos audiovisuales (fotografias, graficos,...).
5. Las imagenes deben ser claras, evitando la asociacién de ideas.

6. Las animaciones y las transiciones de diapositivas deben ser uniformes.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web

& Plataforma Prezi.
Te informan sobre como perfeccionar y adaptar el contenido que quieres plas-
mar en una presentacién.
& https://prezi.com/es

& Educacién 3.0. 9 plataformas web para compartir presentaciones.
En el articulo te muestran 9 ejemplos de plataformas para compartir tus pre-
sentaciones con otras personas. Haiku Deck, Haschdoc, edocr, Google Slides,
Slideshare, SpeakerDeck, Prezi, Reel y SlideSnack.
& http://tinyurl.com/4auuk877
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83 Cémo hacer presentaciones dinamicas con CANVA.
Este video de 15 minutos de duracién, elaborado por Emma, te explica como
utilizar una plantilla de presentacién de CANVA.
& https://acortar.link/xSiyv6

83 Master Tech Academy. Como crear presentaciones estilo PREZI en
Powerpoint.
Alolargo de 15 minutos aprenderds esta nueva forma de hacer presentaciones.
Ademas, te ofrecen la plantilla para que puedas descargarla.
& https://acortar.link/KlyISs

83 Academia de Habilidades Digitales. Cémo usar Prezi 2023. Crea presentacio-
nes en Prezi desde cero paso a paso.
En este tutorial de 50 minutos aprenderds a hacer una presentacioén utilizando
Prezi de forma gratuita.
& http://tinyurl.com/5n6r8xxw

83 Saber programas. Cémo usar Google Slides.
Si quieres utilizar las presentaciones de Google o Google Slides, puedes encon-
trar informacion en este tutorial de 14 minutos de duracién, donde te indica-
ran como aprender a utilizarlas de manera facil e intuitiva.
@ https://bit.ly/49y8Gom

<« OBJETIVO 2. DESARROLLAR NUESTRA COMPETENCIA EN COMUNICACION
CREANDO UN BLOG.

Un blog, también denominado bitacora, es un lugar donde publicar informacion
o contenidos y compartirlos a través de la web. Puede ser una pdgina web en si
misma o ser una de las partes que formen esa pagina web.

El propietario del blog suele actualizar sus contenidos con frecuencia, de forma
que queden expuestos en orden cronolégico. A cada aportacién que el autor rea-
liza en el blog se le denomina articulo, entrada o post. Ademads, se suele dar la
posibilidad de que los lectores puedan aportar sus comentarios sobre lo que se va
publicando.
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En los blogs se incluyen elementos escritos, aunque también se pueden incluir
elementos visuales. Un aspecto interesante que incluyen los blogs es el uso de hi-
pervinculos, que permiten navegar por los contenidos existentes en el mismo o
enlazar con contenidos externos de otros sitios web de internet.

En funcién del contenido que publican, los blogs pueden clasificarse en perso-
nales, profesionales o corporativos. En estos dos ultimos el autor escribe sobre
cuestiones relacionadas con su profesién o sobre una marca, constituyéndose
de esta manera en un canal a través del cual dar publicidad o informacién a po-
sibles clientes o a los ya existentes. Con relacién a los primeros, los personales,
podria decirse que en muchos casos pueden compararse a un diario personal,
pero compartido con todos los usuarios de internet y, en este sentido, son una
herramienta muy util para poder desarrollar la competencia en comunicacién y
colaboracion.

Si quieres crear un blog para compartir tus conocimientos sobre cualquier tema
(por ejemplo, tus préacticas educativas con tus hijos y/o hijas), puedes tener en
cuenta las siguientes ideas:

1°. Conocer las plataformas que te permiten crear blogs. Algunas de las mas
conocidas son las siguientes: HubSpot, Blogger, Tumblr, Medium, Site123,
Webnode, SiteW, SilverStripe, WordPress, Weebly, Joomla, Drupal, Write.as,
Squarespace, Wix, Craft CMS, Contently, Ghost y/o Pyro.

Si quieres conocer las caracteristicas de cada una de ellas, puedes consultar
los siguientes recursos:

@ 19 plataformas para crear un blog para 2024 (y cémo elegir).
Pablo Londofio te explica lo que es un blog, describe la férmula para es-
cribir un buen blog y las mejores plataformas que hay que para crear uno.
Cada una de ellas es descrita en profundidad, lo que te posibilitara decidir
con precision.
& http://tinyurl.com/6zzb5w9h

@& Blogger. Escribe a tu manera sobre lo que te apasiona.
En la direccién web de la herramienta Blogger te dan toda la informacién
sobre como elaborar tu propio blog.
& http://tinyurl.com/3xnzsms4
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83 Cémo Crear un BLOG en Blogger gratis y bonito.
Siquieres ampliar informacién sobre cémo realizar tu blog a través de Blogger,
puedes ver este tutorial de Ana Alicia, creadora de contenidos y experta en
marketing digital, en él te dan informacién que puede serte de gran ayuda.
@ http://tinyurl.com/3jxxpzpm

2°, Decidir en qué plataforma vas a crear tu blog y cudl serd tu editor de conte-
nidos, ya que éste es el elemento central de todas las plataformas de blogs.

3°. Usar los temas y las plantillas predisenados por las plataformas. Mas ade-
lante, podras comenzar desde cero.

4°. Aprender a redactar un post. Algunas ideas pueden ser las siguientes:

a.

b.

h.

i

Define una estrategia.

Selecciona un tema principal.

. Considera todo tu SEO on page. E1 SEO es el proceso de optimizar partes de

tus paginas para que se posicionen mejor en buscadores y consigan mas
trafico de los buscadores.

. Organiza tu contenido.

. Desarrolla el contenido de tu blog.

Escribe una introduccién atractiva.

. Inserta llamadas a la accién (CTA). La CTA es una llamada a la accion, es

decir, una indicacién en tu sitio web que solicita a las usuarias y los usua-
rios que realicen una accién especifica. La mayoria de estas llamadas se
escriben en imperativo, por ejemplo: «Inscribete hoy».

Revisa, corrige y edita tu publicacion.

Mide el rendimiento de tu blog.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Pagina web

& Como escribir un gran post para tu blog (con ejemplos y plantillas).
Pablo Londofio te explica qué es un post, que hace una buena entrada de blog,
cémo redactar una publicacidn para el blog, cobmo hacer la primera publica-
cién y ejemplos de posts o publicaciones. Ademds, te ofrece 6 plantillas para
descargar.
@ https://goo.su/aOKqrel

® Semrush Blog. SEO on page: Qué es y cémo hacerlo.
En este post te explican qué es, su diferencia con el SEO off page, por qué es
importante, como optimizar tu contenido, cémo escribir contenido tinico y op-
timizado, coémo colocar estratégicamente las palabras clave, etc.
& https://goo.su/0aj4TtO

€ Nementio. 10 métricas para analizar el rendimiento de tu blog.
En este articulo se explica la importancia de Google Analitics como herramien-
ta bésica y se describen las principales métricas para el andlisis de un blog:
usuarios, sesiones o visitas, paginas vistas, tasa de rebote, duracién de la visita,
visitantes nuevos, ubicacion, idioma, dispositivos y redes sociales.
& https://goo.su/MjlrY07Z

<« OBJETIVO 3. PUBLICAR UN VIDEO EN YOUTUBE.

Desarrollar la competencia comunicativa a través de los medios digitales es una
cualidad que tiene cada vez mds peso y que resulta un aspecto fundamental en
nuestra sociedad. Para ello, se pueden aprovechar los diferentes canales que In-
ternet nos proporciona.

En este sentido, YouTube es una de las plataformas con mds popularidad y que
mas seguidores tiene para compartir videos en todo el mundo. Ademas, es el se-
gundo sitio web mas visitado de todo el planeta. Llega a més de mil millones de
usuarios activos y aproximadamente un tercio de todos los usuarios de Internet
utilizan YouTube. Por tanto, el potencial de personas que puede acceder a cual-
quiera de los canales que existen en la plataforma es enorme.
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Los videos son una herramienta de gran impacto para relacionarse con los demas
y para poder generar motivacién sobre algin aspecto concreto de tu vida. Para
crear un video, es necesario considerar lo siguiente:

1°.

2°,

3°,

4°

5°.

6°.

Elegir el tema.
Crear un guion que permita orientarte con las imagenes que necesitas.

Seleccionar los materiales que vas a utilizar y tenerlos preparados: imdge-
nes, ilustraciones, texto, etc.

Grabar el video con el dispositivo que consideres mas oportuno y tengas a
tu disposicién. Un aspecto importante que tienes que considerar es el for-
mato en el que grabes el video, éste ha de ser compatible con YouTube. Al-
gunos ejemplos de formatos compatibles son los siguientes: .MOV, .MPEG4,
MP4, .AVI, WMV, .MPEGPS, .FLV, 3GPP, WebM, DNxHR, ProRes, CineForm
y HEVC (h265), entre otros.

Editar y realizar las animaciones. Para ello, puedes recurrir a diferentes edi-
tores de video: Filmora, iMovie, Final Cut Pro X, etc.

Revisar el video.

Si quieres difundir el video, conviene tener un canal en YouTube en el que poder
subir los videos. Por tanto, es necesario que sepamos como se realiza el proceso de
generar un canal en YouTube y aportar contenidos en él, si queremos avanzar en la
adquisicion de una competencia en comunicacion y colaboracién mds avanzada.

Los pasos que hay que seguir para crear un canal de YouTube son muy faciles,
miralo:

1°.

2°,

3°

4°,

Desde tu cuenta de Google activa, inicia una sesién en YouTube.
Haz clic en tu imagen de perfil. Crear un canal.
Cuando te pida que crees un canal, haz click en «crear».

Comprueba los datos (que se corresponden con el nombre y la foto de tu
cuenta de Google) y confirma que quieres crear un canal.
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Una vez que tengas tu canal de YouTube, tendrds que subir el video que hayas
creado. Para ello, los pasos que hay que seguir también son muy sencillos:

1°. Abre la aplicacién YouTube.

2°. Haz click en «Crear». Subir video.

3°. Selecciona el archivo que quieras subir y haz click en SIGUIENTE.
4°. Ajusta los detalles de tu video.

5°. Publica o programa tu video.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Pagina web

aQ

Q@

Ayuda de YouTube. Gestionar tu cuenta y configuracion.

En este web se ofrece informacién sobre como crear un canal de YouTube, ya
sea personal o con el nombre de una empresa u otro nombre.

& https://goo.su/z5ME

YouTubeCreator. Da los primeros pasos en YouTube.

En esta web puedes acceder a una serie de consejos acerca de cémo crear lo
que quieras y como quieras en YouTube, qué hacer antes de tu primera pu-
blicacion, como hacer para que el canal despegue y otros pasos como crear
comunidad y hacer que el canal crezca.

& http://tinyurl.com/3crk992p

WIXBlog. Como subir un video a YouTube: guia paso a paso.

En este articulo puedes conocer los formatos de videos compatibles con You-
Tube, editores de video gratis que puedes utilizar, as{ como el proceso que has
de seguir para subir un video a YouTube. Las capturas de pantalla te permitiran
seguir el proceso sin problema.

& https://lc.cx/Q1wXf3

Digital Guide IONOS. Cémo subir un video a YouTube: guia paso a paso.
Esta gufa utiliza captura de pantallas para ensefiarte a subir un video a YouTube.
& http://tinyurl.com/yzvbheae
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&3 Quiero ser Youtuber. Cémo crear un canal de YouTube en 3 minutos (facil y
rapida).
En este video de 3 minutos nos ensefian cémo crear un canal de YouTube
rdpidamente.
& http://tinyurl.com/22pkhp7b

B VideoMarketingViral. Cémo subir un video a YouTube 2024.
En este siguiente videotutorial de 8 minutos nos muestran cémo subir un video
a YouTube.
& http:/tinyurl.com/v9m3tnmd

< OBJETIVO 4. SOLICITAR UN CERTIFICADO DIGITAL Y GESTIONARLO EN EL
NAVEGADOR.

Un certificado digital es un medio que garantiza la identidad de una persona en
Internet y permite la firma electrénica de documentos asegurando igualmente su
identidad. El certificado digital es un documento electrénico expedido por una Au-
toridad de Certificacién e identifica a una persona. Este contiene la informacién
necesaria para firmar electronicamente e identificar a su propietario con sus datos:
nombre, NIF, algoritmo y claves de firma, fecha de expiracién y organismo que lo ex-
pide. Asimismo, es obligatorio para realizar tramites en linea con la Administracion.

El certificado digital puede estar contenido en un DNI electrénico (https://bit.ly/
3HV41RF) o en forma de fichero software que hay que instalar en un ordenador.

Los tramites que podremos realizar con el certificado digital son los siguientes:

- Presentacién de recursos y reclamaciones.

- Cumplimentacién de los datos del censo de poblacién y viviendas.
- Consulta e inscripcion en el padréon municipal.

- Consulta de multas de circulacion.

- Consulta y trdmites para solicitud de subvenciones.

- Consulta de asignacién de colegios electorales.

- Actuaciones comunicadas.

- Firma electrénica de documentos y formularios oficiales.
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Para utilizar un certificado digital con fichero software, es necesario disponer de él
previamente. El proceso de obtencién se hace en diferentes fases:

1°.

2°.

3°.

Fase online. Solicitud de certificado digital. En la Sede Electrénica de la Real
Casa de la Moneda (Fabrica Nacional de Moneda y Timbre, FNMT) puedes
realizar esta solicitud (https://www.sede.fnmt.gob.es/certificados/persona-
fisica). Recuerda que has de solicitarlo como persona fisica (ciudadana y/o
ciudadano). El ordenador ha de estar preparado para la solicitud y necesita-
rés descargarte los programas que te indican en la web. En este proceso, ne-
cesitaras utilizar una contrasefa para proteger el fichero que se genere, no la
olvides, después la vas a necesitar. Ademads, recibirds un correo electrénico
con un numero de identificacién.

Fase presencial. Tendras que acreditarte como persona fisica en una de las
sedes de tu localidad. En la web anterior te ofrecen un listado. No olvides
llevarte tu DNI y el nimero de identificacion.

Fase online. Hay que descargarse el certificado digital en el mismo ordena-
dory utilizando el mismo navegador a través del cual lo solicitaste. Recuerda
en qué carpeta lo has guardado. Una vez que lo hayas descargado, hay que
importar el certificado.

Por ejemplo, si has utilizado Google Chrome, dirigete al menti / Configuracion.
En Privacidad y Seguridad /Seguridad / Gestionar los certificados del dispositivo.

A continuacioén, pulsa el botén «Importar» y aparecerda un Asistente que te
guiard durante toda la importacion del certificado. Pulsa el botén «Siguien-
te» e introduce en el cuadro de didlogo el nombre del fichero que tiene el
certificado que quieres importar y pulsa «Siguiente».

En la siguiente ventana te pedira la contrasefia con la que esta protegido
el fichero, la introduces y marca la casilla «Marcar la clave privada como
exportable» para que puedas volver a exportar el certificado con su clave pri-
vaday pulsa «Siguiente». Después, se indica donde puedes colocar el certifi-
cado importado, deja la opcion que aparece por defecto y pulsa «Siguiente».

En la siguiente ventana se muestra un cuadro con las propiedades del certi-
ficado importado, pulsa «Aceptar» y aparecerd un cuadro informéandonos de
que el certificado ha sido importado correctamente.



Competencia digital > Comunicacion y colaboracion > Nivel intermedio

4°,

5°.

Después podrés exportarlo, guardarlo en otros dispositivos e instalarlo en
otros ordenadores.

En la sede electrénica de la pagina de la Fabrica Nacional de Moneda y Tim-
bre (FNMT) hay una seccién dedicada a preguntas frecuentes que te resolve-
ran las dudas que pudieras tener sobre todo el proceso de instalacion. Este
es su enlace: https://www.sede.fnmt.gob.es/preguntas-frecuentes

Fase de utilizacién. Una vez que esté instalado, ya podras utilizarlo en cual-
quiera de los tramites que hemos comentado anteriormente.

Fase renovacion online. El certificado digital tiene una validez establecida de
4 afios, por lo que tendras que renovarlo cuando haya pasado este tiempo.
Este trdmite lo puedes hacer online a través de la misma pégina de FNMT sin
necesidad de desplazamiento fisico.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este ultimo objetivo.

A. Paginas web

& Xataka.
En este articulo nos explican qué es un certificado digital, qué tipos hay y cémo
solicitarlo o activarlo.
@ http://tinyurl.com/bddéne5x

83 Tutorial: renovar certificado FNMT sin problemas.
El video de José Manuel Alarcon Aguin, fundador de la empresa Krasis, espe-
cializada en sistemas de e-learning, describe cémo renovar nuestro certificado
digital sin necesidad de hacerlo de forma presencial. La duracién del video es
de 13 minutos.
& http://tinyurl.com/msv42sp9
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc., estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha comprobado
que esto no es asi. Por tanto, su educacién en este tema también es par-
te de nuestra responsabilidad. Para ello, nosotros mismos tendremos
que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La competencia para la comunicacion y colaboracion se puede definir
como la capacidad de interactuar, comunicarse y colaborar a través de
tecnologias digitales, siendo consciente de la diversidad cultural y ge-
neracional. Ademads, permite participar en la sociedad a través de los
servicios digitales publicos y privados y de la ciudadania participati-
va, asi como gestionar la propia presencia, la identidad y reputaciéon
digitales.

A su vez, nos encontramos la siguiente divisiéon en esta dimension:

1. Interactuar mediante tecnologias digitales. Comunicarse con
otros a través de una variedad de tecnologias digitales y compren-
der los medios de comunicacién digital apropiados para un con-
texto dado.
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2. Compartir mediante tecnologias digitales. Compartir datos, in-
formacién y contenido digital con otros a través de tecnologias y
servicios digitales apropiados.

Compromiso ciudadano con tecnologias digitales. Participar en la
sociedad a través del uso de servicios digitales publicos y privados,
asi como buscar oportunidades para el autoempoderamiento y la
ciudadania participativa a través de tecnologias digitales apropiadas.

Colaborar mediante tecnologias digitales. Utilizar herramientas
y tecnologias digitales para procesos colaborativos y para la co-
construccion y cocreacion de datos, recursos y conocimiento.

Netiqueta. Conocer las normas de comportamiento en la red y el
saber hacer en el uso de las tecnologias digitales e interactuar en
entornos digitales, asi como adaptar las estrategias de comuni-

cacién a un publico especifico y ser conscientes de la diversidad
cultural y generacional en entornos digitales.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Co-
municacion y colaboracion es:

D ——

O\

J N .

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que eres capaz de integrar tus conocimientos para
contribuir a las practicas y conocimientos profesionales y guiar a otros
en el intercambio a través de las tecnologias digitales. También puedes
crear soluciones para resolver problemas criticos relacionados con la
comparticiéon a través de las tecnologias digitales, asi como proponer
nuevas ideas y procesos en este campo de especializacion.
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Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante, re-
cuerda que la competencia digital es muy amplia y que esta gufa ofrece
algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de inicio
para que sigas avanzando.

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aprender a gestionar una sesién de videoconferencia.

2. Crear y gestionar foros de comunicacién asincrona en un espacio
online.

3. Colaborar en la difusién de informacién y poner en préactica nues-
tra competencia en comunicacién creando un tutorial digital.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones.

< OBJETIVO 1. APRENDER A GESTIONAR UNA SESION DE VIDEOCONFERENCIA.

Las videoconferencias se han convertido en un sistema de comunicacién muy
habitual hoy dia, no sélo en el ambito laboral, sino que también estan presentes
en las comunicaciones que establecemos con nuestros amigos y familia. Suponen
un sistema de comunicacion a través de Internet entre varias personas.

La comunicacién a través de este medio resulta mucho mas personal y directa que
la que se lleva a cabo con las aplicaciones de mensajeria instantanea u otros ca-
nales, ya que permiten visualizar a nuestro interlocutor y provocar interacciones
comunicativas de mayor riqueza, aportando mayor cercania. Por ejemplo, si eres
delegada o delegado de padres en el colegio de tus hijos y/o hijas y tuvieras que
convocar una reunion con las madres y padres de la clase, la videoconferencia te
podria ser de mucha utilidad.

Para hacer una videoconferencia es necesario disponer de camara y micréfono.
Los dispositivos que se comercializan hoy dia tienen incorporados estos recursos
para, entre otras posibilidades, poder realizar videollamadas o videoconferencias.

Antes de hacer una videoconferencia se requiere tener la aplicacién correspon-
diente (por ejemplo, Zoom), aunque estas herramientas también aparecen integra-
das en paquetes (Teams en Microsoft y Meet en Google).

Por ejemplo, para que las familias tengan acceso a la sesién, es necesario que les
envies un enlace para conectarse a ella.

Una vez que todos los participantes estén en la sala, conviene aclarar cudles seran
las reglas de la comunicacién. Recuerda el uso de la netiqueta en Internet. Las
aplicaciones de videoconferencias permiten la opcién de levantar la mano para
pedir permiso cuando se quiere hablar.
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Otra prestacion que te posibilitan las aplicaciones es realizar encuestas. Esto re-
sulta muy util cuando se quiere votar sobre algun tema concreto. Ademas, dinami-
zardn la sesién y evitardn que los participantes estén haciendo otra cosa mientras
se habla.

Las preguntas que se pueden hacer en estas encuestas deben caracterizarse por ser
sencillas y asociadas a objetivos claros, que no resulten incémodas por tener que ser
respondidas en publico y que la informacién que aporten sea practica para la reunion.

Las aplicaciones también te dan la posibilidad de crear salas para dividir el trabajo
y las tareas entre los asistentes, formando grupos pequeiios.

En muchas ocasiones resulta muy util poder grabar nuestras sesiones de video-
conferencia, sobre todo, en el ambito laboral, ya que permite recoger toda la in-
formacion tal y como se ha aportado, prescindiendo de tomar anotaciones conti-
nuas de lo que se esta diciendo y prestando mads atencién al acto comunicativo.
Por ello, consideramos que tener en cuenta esta opcién y saber cémo se puede
habilitar en algunas de las multiples plataformas de videoconferencia, puede re-
sultar de gran utilidad.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

& Digital Guide IONOS. Encuesta en Zoom: cémo crear una votacién en Zoom.
La funcién de votaciones en Zoom permite a los anfitriones de las reuniones re-
copilar, guardar y evaluar los comentarios y opiniones de los participantes. En
este articulo aprenderéds a crear votaciones en Zoom, cudles son los requisitos
para hacerlo, cémo iniciar y detener una votacién en Zoom y cémo descargar
un informe de votacién en Zoom.

& http://tinyurl.com/5n89szud

& Google. Ayuda de Google Meet. Hacer encuestas en Google Meet.
En esta pagina podrds saber cémo crear y moderar una encuesta, asi como ver
el resultado de la encuesta.
& http://tinyurl.com/y4vk8a4z
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Q@

Coémo generar dinamicas de trabajo en equipo utilizando Zoom - GES.

En esta gufa te explica la importancia del trabajo en equipo, dindmicas de tra-
bajo en equipo y qué hacer en Zoom para trabajar en grupo (antes, durante y al
finalizar el trabajo en grupo).

& http://tinyurl.com/4ac52kkn

Wondershare. Como grabar videollamadas de WhatsApp en iPhone/Android/
PC.

En este articulo se explica como grabar las videollamadas que realizamos con
la herramienta WhatsApp dependiendo del tipo de mévil que tengamos o si nos
encontramos trabajando en el ordenador.

& https://bit.ly/3HUvove

¢Como grabar en Google Meet gratis?

Si lees este post, aprenderds a grabar en Google Meet con la grabacién integra-
da, como participante sin permiso, desde el teléfono moévil, como activar la
opcién de grabar, dénde se guardan las grabaciones de Google Meet y coémo
descargar o compartir las grabaciones de Google Meet.

& http://tinyurl.com/jcbzafkm

]

Frank Balt. Activar y crear encuestas en Zoom.

Francisco Baltierra muestra como activar y crear encuestas en Zoom en un
video de 8 minutos.

& http://tinyurl.com/4m?2z36us

Luz Toribio. Google Meet. Encuestas, preguntas y respuestas.

La realizacion de encuestas a través de Google Meet también resulta muy sen-
cilla, si seguimos los pasos que nos sugieren desde el tutorial de la docente de
tecnologia educativa Luz Toribio.

& http://tinyurl.com/yc2huxhw

Coémo crear break out rooms en Google Meet.

José David, maestro, comunicador y creador de contenidos, te explica en unos
15 minutos cémo crear salas de trabajo para pequefios grupos en Meet.

& http://tinyurl.com/4pt2mhv7
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B3 DGIDT. Crear equipos de trabajo en Meet.
En este videotutorial podrés aprender a utilizar la funcién de creacién de equi-
pos de trabajo en Meet.
& http://tinyurl.com/4bzhrhér

B3 Aprende con Ander. Cémo grabar y compartir pantalla en Zoom desde PC.
En menos de 5 minutos este video detalla como realizar estas acciones basicas
con Zoom, grabar y compartir pantallas.

& http://tinyurl.com/5n6p5sfu

& LabUCM CDID. Cémo grabar una reunién en Microsoft Teams.
Este video de 2 minutos de duracién explica claramente como hacer la
grabacién.
& http://tinyurl.com/25ewvfc8

83 Gabriela Salazar. Compartir pantalla en Teams.
En este video de 4 minutos de duracién se describe cémo proceder para com-
partir la pantalla de Teams.
@ http://tinyurl.com/3wecaa8t

B GFCAprendeLibre. ;:Cémo compartir pantalla en Google Meet?
En este video de 2 minutos te ensefian paso a paso para compartir pantalla
en Google Meet: compartir solo una pantalla, compartir solo una pestafia de
Google Chrome en Google Meet y como dejar de compartir pantalla en Google
Meet.
& http://tinyurl.com/2h6hu7s4

8 GFCAprendeLibre. ;:Cémo grabar una reunién de Google Meet como
anfitrién?
En él video conocerds los requisitos para poder grabar una reunién de Google
Meet, los pasos para grabar una reunién y como detener una grabacién en
Meet.
@ http://tinyurl.com/2hsef2ey
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<« OBJETIVO 2. CREAR Y GESTIONAR FOROS DE COMUNICACION ASINCRONA
EN UN ESPACIO ONLINE.

La comunicacion sincrénica y asincrénica se refiere a dos maneras en las que se
produce el intercambio de la informacién. Si dicho intercambio se produce de
manera simultanea en el tiempo, la comunicacién serd sincrona, como por ejem-
plo en una videoconferencia. En cambio, la comunicacién es asincrona cuando
los intervinientes en el proceso de comunicacién no estan presentes en el mismo
momento, algunos ejemplos de esta modalidad de comunicacién son el correo
electrénico o los foros.

Un foro virtual es una herramienta de comunicacién asincrona que se establece
a través de Internet. En ellos, los participantes pueden dejar comentarios, inter-
cambiar opiniones o establecer hilos de conversacién sobre alguna temdtica en
particular, donde los usuarios pueden intercambiar opiniones y comentarios so-
bre diversos temas. Una de las ventajas que ofrecen los foros virtuales es que la
informacion escrita puede ser leida tantas veces como se desee, ademés de que se
pueden incluir respuestas de mensajes anteriores.

Los foros no se encuentran aislados, son parte de comunidades online. En ellas las
personas que participan expresan sus opiniones a través de diferentes herramien-
tas como encuestas, foros y sondeos. Hay diferentes tipos de comunidades online,
por ejemplo, de marca, temadticas, genéricas y de clientes.

Recientemente, ha habido un movimiento de madres y padres que se han concien-
ciado de la necesidad de proteger a sus hijos y/o hijas de las redes sociales y han
creado una comunidad y sus correspondientes foros. Si ti también tienes interés
por una temadtica concreta, puedes hacerlo.

Asi, lo primero que tienes que decidir es saber en qué comunidad te interesa ubi-
carlo. A continuacién, vamos a ver cudl es el proceso:

1°. Decidir la ubicacién de tu foro.

2°. Organizar la estructura del foro.

3°. Disenar el tema del foro.

4°, Crearlasreglas de uso del foro. En este punto, se deberia hacer uso de la Netiqueta.
5°. Iniciar conversaciones con temas de discusion interesantes.

6°. Publica el foro en tu pagina web (si tienes una propia).
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web

@

&

aQ

@

QuestionPro. Como crear foros de discusion en una comunidad virtual.

En este articulo explican qué es un foro, qué importancia tiene y cémo crearlos
a través de una serie de fases. Ademds, te muestran las herramientas que tie-
nen los foros de discusién y cémo gestionarlas.

@ https://lc.cx/BXiRIf

QuestionPro. Comunidades online: Qué son y como crearlas.

Este articulo describe qué son las comunidades online, los tipos que existen, ejem-
plos de ellas, ventajas que ofrecen y software apropiado para ponerlas en marcha.
@ https://lc.cx/IBIPkO

QuestionPro. Plataformas para gestionar comunidades online.

En este articulo se ofrece informacién sobre diferentes opciones para gestio-
nar una comunidad online como Facebook groups, Alida o la propia QuestionPro
communities.

& https://lc.cx/q-t1CI

Foroactivo.com. Crear un foro gratis.

En esta web puedes crear un foro gratuito simple y rdpidamente con una he-
rramienta de creacién de foros. Asimismo, te proponen cémo personalizarlo y
darlo a conocer en una comunidad.

& https://www.foroactivo.com/.

Microsoft. Crear un foro de Community.

Microsoft también nos ofrece la manera de crear foros gratuitamente a través
de Customer Service Community. Las capturas de pantalla te ayudaran a seguir
el proceso.

& http://tinyurl.com/yx2xkv5v.

Discourse. The online home for your community.

Esta pagina, aunque esta escrita en inglés, puede darte ideas interesantes para
crear tu foro.

& https://lwww.discourse.org/
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83 Voro MV. La revolucion llega a Telegram. Como crear un Foro (forochat), o
temas.
Aunque no es exactamente un foro, Telegram te permite clasificar las conver-
saciones en los grupos multitemdticos y consultar mediante las busquedas las
cuestiones que en grandes grupos son dificiles.
& http://tinyurl.com/5n6ebf9e

< OBJETIVO 3. COLABORAR EN LA DIFUSION DE INFORMACION Y PONER EN
PRACTICA NUESTRA COMPETENCIA EN COMUNICACION CREANDO UN
TUTORIAL DIGITAL.

Seguramente, cuando has necesitado ayuda para hacer algo como quitar manchas
de moho, hacer una tarta de queso, hacer manualidades o arreglar algo del orde-
nador o de la casa, has usado un tutorial.

Un tutorial es una explicacién a través de instrucciones concretas en forma de
pasos o etapas. Normalmente, los tutoriales tienen la finalidad de mostrar un pro-
cedimiento a los demds para que puedan llevarlo a cabo de forma auténoma y
siguiendo las instrucciones que se indican.

Los tutoriales pueden realizarse en diferentes formatos como videos, imagenes o
texto, aunque la mayorfa de los tutoriales consultados son los que se presentan en
formato video. La mejor manera que tenemos de aprender las personas es a través de
una demostracién practica de la ejecucion de una tarea. Los tutoriales lo permiten.

Sise te da bien hacer algo y consideras que no esté lo suficientemente explicado en
Internet, anfmate y crea tu propio video tutorial. Las acciones que puedes hacer
son las siguientes:

1°. Piensa que el resultado final tiene que ser util, atractivo y motivador para
los posibles usuarios de este. Este serd tu objetivo durante todo el proceso.

2°. Analiza el tema sobre el que vas a hablar. Para ello, puedes consultar otros
tutoriales y ver cudles son sus fortalezas y debilidades. Si es necesario, escri-
belas y las tendrds siempre presente.
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Crea un esquema en el que tengas en cuenta las necesidades de las personas
a las que se dirige, qué problemas se les pueden presentar y de qué manera
tu tutorial puede resolver ese problema.

Escribe el guion de lo que vas a decir. En este momento tienes que conside-
rar lo siguiente:

a. El tiempo en el que vas a explicar tu tema. Si la informacién es compleja,
puede ser buena idea dividir el tutorial en varios videos separados. Es
recomendable realizar videos cortos.

b. El texto ha de marcar instrucciones sencillas, directas y con la informa-
cién necesaria para el proposito que tiene.

c. En tu explicaciéon trata de interaccionar con la posible audiencia, por
ejemplo, usando preguntas, de esta manera se capta méas la atenciéon del
espectador.

Prepara tu equipo. Para realizar el video necesitaras contar con un equipo
minimo como una camara o teléfono movil con buena camara, tripode, aro
de luz para que la iluminacién sea buena y todo aquello que necesites para
explicar el proceso.

Graba el video tutorial.

Edita tu video tutorial. Haz diferentes pruebas antes de utilizar el producto
definitivo, analizarlas desde la perspectiva de los posibles usuarios te per-
mitira ser critico y lo hards mas acorde a lo que otros pueden esperar de tu
tutorial.

Para editar el video tutorial puedes utilizar diferentes editores de video. Por
ejemplo, CANVA, Filmora, OpenShot o Clipchamp, entre otros, te permiten

hacerlo facilmente.

Subelo a una plataforma o a redes sociales.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este ultimo objetivo.

A. Paginas web

@ teach:able. Share what you know; we’ll help you get paid for it.
Esta plataforma es de gran utilidad para crear tutoriales y para alojarlos en ella.
Aunque estd en inglés, nos puede ayudar a profundizar en este tema.
& https://teachable.com/

83 Greenvalley School. ;:Cémo hacer un tutorial? Tutoriales digitales.
Inti Ruiz Cruz ofrece ideas sencillas para hacer tutoriales digitales. La duracién
del video es de 2 minutos.
& http://tinyurl.com/6tjzu4h9.

83 Wondershare Filmora Video. Cémo hacer un videotutorial profesional y
facil. Coémo hacer un video sin experiencia.
Este tutorial de menos de 6 minutos de duracién nos guia para editar facilmen-
te un videotutorial profesional.
& http://tinyurl.com/3ywsbc5k

B3 Academia Totemguard. Crear videos interactivos de YouTube con preguntas,
encuestas y enlaces web.
Aunque este recurso estd dirigido principalmente a profesorasy profesores que
quieren captar la atencion de sus estudiantes, sus consejos son igualmente tti-
les para otros contextos comunicativos.
& http://tinyurl.com/2yzcwuud.
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y
las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La creacion de contenidos digitales es la habilidad de una persona
para disenar, materializar y editar contenidos digitales con diferentes
herramientas y tecnologias, ser capaz de integrar informacién y conte-
nidos en un cuerpo de conocimientos existente, realizar producciones
que requieran la programacién informatica y comprender cémo deben
aplicarse los derechos de autor y licencias de uso.

A su vez, nos encontramos la siguiente divisiéon en esta dimensién:

1. Desarrollo de contenidos. Crear y editar contenidos digitales en
formatos diferentes, expresarse a través de medios digitales.

2. Integracioén y reelaboracion de contenido digital. Modificar, per-
feccionar, mejorar e integrar informacién y contenido en con-
tenidos ya existentes para crear contenidos nuevos, originales y
relevantes.
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3. Derechos de autor (copyright) y licencias de propiedad intelectual.
Entender cémo solicitar datos, informaciones y contenidos digi-
tales con derechos de autor y licencias de propiedad intelectual.

4. Programacién. Desarrollar secuencias de instrucciones aplica-
bles a sistemas computacionales para solucionar un problema
dado o ejecutar una tarea determinada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Crea-
cién de contenidos digitales es:

)
* g
J N
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Este nivel significa que eres capaz de identificar formas de crear y edi-
tar contenidos en formatos sencillos; seleccionar formas de modificar,
perfeccionar, mejorar e integrar contenidos para crear otros nuevos y
originales; identificar reglas sencillas de derechos de autor y licencias
que se aplican a los datos, la informacién digital y los contenidos y enu-
merar instrucciones sencillas para que un sistema informatico resuelva
un problema o realice una tarea sencilla.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayuidate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos

1. Utilizar aplicaciones gratuitas para elaborar un contenido senci-
llo con imégenes, fotos o videos.

2. Utilizar, mejorar y adaptar el contenido producido por otros (pre-
sentaciones, documentos, etc.) en funcién de tus necesidades a
través de aplicaciones de escritorio o en la nube.

3. Conocer la normativa legal para la citacién y reutilizacién de
contenidos con derechos de autor para su correcto uso, sabiendo
coémo se cita correctamente la procedencia de los mismos.

4. Conocer qué es el lenguaje HTML, conceptos bdsicos y su uso
para la creacion de paginas web.

¥y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. UTILIZAR APLICACIONES GRATUITAS PARA ELABORAR UN
CONTENIDO SENCILLO CON IMAGENES, FOTOS O VIDEOS.

Hoy dia vivimos en un mundo donde domina la imagen como forma de comuni-
cacion, sobre todo, en las redes. Los videos representan aproximadamente un 80%
del contenido consumido por usuarios y usuarias en Internet gracias a su efectivi-
dad de comunicacion.

Por ello, proponemos que te animes a crear tu propio contenido para difundirlo a
través de la Red. La manera mads eficaz es a través de un video.
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A continuacién, te ofreceremos informacién sobre la mejor forma de crear un
video, asi como algunas herramientas con las que poder hacerlo:

1°. Hay que tener en cuenta algunas claves para lograr una comunicacién efec-
tiva a través de videos en redes sociales. Para ello, te proponemos visualizar:

a. El video de Siku que ofrece algunas ideas.
& https://bit.ly/3SAr1KX

b. Acceder alaweb «Culturina. Comunicacion cultural» donde encontramos
informacion interesante sobre estrategias de video para redes sociales.
& https://bit.ly/3vSnaBl

2°. Investiga las siguientes herramientas tecnoldgicas que permiten crear
videos.

a. Para crearlos a través de un ordenador:

- Editor de video de cédigo abierto, Avidemux, que cuenta con versiones
para Windows, macOS, GNU/Linux y PC-BSD, es decir, que puede ser
utilizado casi en cualquier ordenador.

& https://avidemux.sourceforge.net/

Podemos conocer cémo instalarlo y aprender a manejar la herramienta
Avidemuxen25minutosatravésdeuntutorial del Taller de Screencasting.
& https://bit.ly/42dQSfO

Otra aplicacién para editar video, de cédigo abierto, es Kdenlive. Se
trata de una herramienta gratuita y multiplataforma disponible para
Windows, macOS y BSD. Es un editor bastante avanzado que soporta
multiples formatos de video y posibilidad de montar video y audio mul-
ticanal, ademas de poner efectos y transiciones.

& https://kdenlive.org/es/.

«Podcast Linux» nos ofrece un curso completo paso a paso para apren-
der a utilizar Kdenlive.
& https://bit.ly/3udcuxl
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b. Para crear contenidos a través del mévil y la tableta, hay aplicaciones in-
teresantes como la siguiente:

Quik. Se trata de una aplicacién pensada para personas que no tengan
demasiados conocimientos, pero quieran crear sus propios videos. La
app se encarga de analizar tu biblioteca de fotos y videos en busca de
las mejores. Ademads, puedes crear clips utilizando los videos y fotos de
tu movil, e incluso puedes anadir tu propia musica, aunque te ofrece su
propia biblioteca. Una limitacién es que no tienes demasiado control
sobre el resultado final. Desde «<Emprender en redes» nos ofrecen un
videotutorial sobre cémo utilizar la app Quik.

@ https://bit.ly/3HBvHLI

Busca otras webs diferentes y diversas para ampliar la informacién sobre este
tema. Estos son sélo algunos ejemplos de herramientas, hay muchisimas mas,
tanto gratuitas como de pago. Te invitamos a que explores las que hemos ofrecido
y, si no son lo que buscas, investigues alguna otra més.

<« OBJETIVO 2. UTILIZAR, MEJORAR Y ADAPTAR EL CONTENIDO PRODUCIDO
POR OTROS (PRESENTACIONES, DOCUMENTOS, ETC.) EN FUNCION DE TUS
NECESIDADES A TRAVES DE APLICACIONES DE ESCRITORIO O EN LA NUBE.

Para comunicarnos, crear contenido y difundirlo a través de la red, no sélo te-
nemos la posibilidad de elaborarlo nosotros mismos, sino que también podemos
encontrar contenido ya elaborado por otras personas y que podremos reutilizar.
Pero ;Dénde encontrar este contenido? En Internet tenemos bancos de imédgenes,
videos y sonido gratuitos que veremos a continuacion.

A. Banco de videos

Pixabay. Ofrece imégenes y videos que pueden ser utilizados de forma gratuita,
tanto con fines comerciales, no comerciales, materiales impresos o digitales.
& https://pixabay.com/
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Videvo. Ofrece videos de stock, graficos con movimiento, musica y efectos de soni-
do creados por la comunidad de usuarios.
& https://www.videvo.net/

Pexels. Sitio de fotografias, videos HD y 4K gratuitos.
& https://www.pexels.com/es-es/

Coverr. Cuenta con miles de videos gratuitos en HD y estan disponibles para des-
cargar en formato MP4.

& https://coverr.co/

B. Bancos de imagenes

Unsplash. Fuente de imdgenes de Internet, con recursos de creadores de todo el
mundo.
& https://unsplash.com/es

Freepik. Banco de imégenes gratuito.
& https://[www.freepik.es/fotos-populares

MorgueFile. Tiene una amplia coleccién de imagenes gratis que provienen de ar-
tistas y fotégrafos de todo el mundo.
& https://morguefile.com/

Flickr. Podemos encontrar fotos de calidad gratuitas de profesionales y fotégrafos
internacionales.
& https://www.flickr.com/

C. Bancos de musica libre de derechos

Mobygratis. Musica creada por Moby, un artista independiente de los Estados
Unidos.
& https://mobygratis.com/catalog
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Jamendo. Comunidad creada alrededor de la musica libre, en la cual los artistas
pueden subir su musica gratuitamente y el publico puede descargarla también sin
ningun costo.

& https://www.jamendo.com/?language=es

Fugue. Ofrece musica libre de derechos para la elaboracién de videos, que podras
buscar por los sentimientos que transmite.
& https://icons8.com/music/

Podemos reutilizar todos estos recursos para crear otras producciones personales
con las herramientas que hemos visto con anterioridad. Te animamos a que visites
estas paginas para inspirarte. Una vez que hayas creado tu propio video, Compar-
telo con los demaés!

<« OBJETIVO 3. CONOCER LA NORMATIVA LEGAL PARA LA CITACION Y
REUTILIZACION DE CONTENIDOS CON DERECHOS DE AUTOR PARA
SU CORRECTO USO, SABIENDO COMO SE CITA CORRECTAMENTE LA
PROCEDENCIA DE LOS MISMOS.

Muchas personas creen que todo el contenido digital que encontramos en Internet
(imégenes, videos, musica, contenidos en formato texto, entre otros) pueden usar-
lo sin problema debido a la facilidad con la que podemos copiarlo, descargarlo y
compartirlo. Seguramente, todos nos hemos visto en algin momento compartien-
do contenidos sin analizar la fuente de origen y pensar si es adecuado o no hacer-
lo. Sin embargo, mucho de este contenido esta protegido con los llamados derechos
de autor, que muchas personas no tienen en cuenta.

Para evitar estas situaciones te proponemos que:

1. Revises la normativa legal en Espafia sobre los derechos de autor. En con-
creto la Ley de Propiedad Intelectual: Real Decreto 611/2023, de 11 de julio,
por el que se aprueba el Reglamento del Registro de la Propiedad Intelectual.
@ https://bit.ly/3Sxy8F2

2. Compruebes siempre quién es el autor o autora del contenido para no incu-
rrir en un delito de propiedad intelectual.
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3. Tengas presente que los derechos de autor protegen a los contenidos digi-
tales desde el mismo momento de la creacion, sin necesidad de tener que
inscribirlo en ningun registro (aunque se recomiende hacerlo).

4. Conozcas los principales derechos de autor y licencias de uso que podemos
encontrar en Internet. Los principales son los siguientes: Copyright, Copyleft
y Creative Commons, que se identifican con los siguientes simbolos:

Copyright Copyleft oo

a. Copyright. Es la licencia de uso més restrictiva, la inica persona que tie-
ne todos los derechos es el autor o autora. Si el contenido digital cuenta
con esta norma, es necesario solicitar permiso para poder usarla, pero
no para redistribuirla y sélo a titulo personal y no comercial. Para poder
utilizarla parcial o totalmente, en ocasiones, hay que pagar derechos de
autor.

b. Copyleft. Las obras con este distintivo tienen el permiso del autor o au-
tora para su libre circulacién. Estos contenidos digitales pueden modifi-
carse, copiarse y compartirse con otros usuarios, asi como realizar copias
alteradas del mismo, incluso, pueden utilizarse con fines comerciales.

c. Creative Commons. Son un tipo de licencia donde el autor decide los tér-
minos y condiciones bajo los que se puede hacer uso del contenido digital
que ha creado. Por ello, hay diferentes modalidades de licencia, pero un
elemento comun es que siempre hay que mencionar al autor o autora de
la obra.

5. Accedas a los siguientes recursos en los que aparece informacién detallada
sobre todos los tipos de licencias y el uso correcto de los recursos:

a. Documento de Conecta TIC -espacio de apoyo para la educacion digital-.
@ https://bit.ly/30jwG2
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b. También puedes consultar el video de «Escuela de competencia digital
CD» donde nos explican las principales diferencias entre licencias.
& https://bit.ly/3udzTxN

6. Te sugerimos que hagas busquedas de cualquier contenido digital en Inter-
net y compruebes el tipo de licencia con la que esta protegido.

a. En el documento creado por la Junta de Castilla y Ledn se explica coémo
saber si una imagen tiene derechos de autor, como buscarlas y cudles son
los tipos de licencias que las protegen.

& https://bit.ly/48WNE]G

¥ OBJETIVO 4. CONOCER QUE ES EL LENGUAJE HTML, CONCEPTOS BASICOS
Y SU USO PARA LA CREACION DE PAGINAS WEB.

Hoy dfa, si queremos crear una pagina web, podemos encontrar herramientas gra-
tuitas y muy intuitivas con las que hacerlo y no hay por qué tener conocimientos
de cémo estd montada ni de como funciona. Sin embargo, debemos saber que toda
pagina web utiliza un lenguaje con el que se maqueta y estructura el contenido: el
lenguaje HTML.

A continuacién, ofrecemos algunas nociones sobre la tematica para que puedas ir
familiarizdndote:

1. Conocer algunos conceptos basicos acerca del lenguaje HTML nos permi-
tird solucionar algunos inconvenientes que nos pueden surgir en nuestra
propia web.

a. Leonor Cafiuelo nos explica siete conceptos minimos (las partes de la pa-
gina web, los titulos, los parrafos, las listas, las tablas, los enlaces, asf
como los atributos y estilos).

& https://bit.ly/3vTeGC2

b. Raiola Networks. En este sitio nos explican, de una forma algo mas exten-
sa, qué es el lenguaje HTML y cémo utilizarlo.
& https://bit.ly/48LhhEi
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2. Aceptar el reto de crear tu propia pagina web.

a. En la siguiente direccion web de Khan Academy podemos hacer un
«mini» curso gratuito denominado «Unidad 2: Introduccién a HTML/CSS
hacer paginas web» donde la primera parte se denomina «Introducciéon a
HTML» y nos ensefia qué es HTML y cémo hacer una pagina web bésica
con texto marcado e imagenes.

@ https://bit.ly/4SUWESL
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo o para nuestro ocio,
etc., estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, se ha comprobado que no
es asi. Por tanto, su educacion en este sentido también es parte de nues-
tra responsabilidad. Por tanto, nosotros mismos tendremos que estar
formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y
las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La creacion de contenidos digitales es la habilidad de una persona
para disenar, materializar y editar contenidos digitales con diferentes
herramientas y tecnologias, ser capaz de integrar informacién y conte-
nidos en un cuerpo de conocimientos existente, realizar producciones
que requieran la programacién informatica y comprender cémo deben
aplicarse los derechos de autor y licencias de uso.

A su vez, nos encontramos la siguiente divisiéon en esta dimensién:

1. Desarrollo de contenidos. Crear y editar contenidos digitales en
formatos diferentes, expresarse a través de medios digitales.

2. Integracioén y reelaboracion de contenido digital. Modificar, per-
feccionar, mejorar e integrar informacién y contenido en con-
tenidos ya existentes para crear contenidos nuevos, originales y
relevantes.
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3. Derechos de autor (copyright) y licencias de propiedad intelectual.
Entender cémo solicitar datos, informaciones y contenidos digi-
tales con derechos de autor y licencias de propiedad intelectual.

4. Programacién. Desarrollar secuencias de instrucciones aplica-
bles a sistemas computacionales para solucionar un problema
dado o ejecutar una tarea determinada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Crea-
cién de contenidos digitales es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que eres capaz de expresarte a través de la crea-
cién de medios digitales bien definidos y rutinarios; explicar formas
de modificar, perfeccionar, mejorar e integrar nuevos contenidos e
informacién para crear otros nuevos y originales; indicar normas bien
definidas y rutinarias de derechos de autor y licencias que se aplican
a los datos, la informacion digital y los contenidos. Por ultimo, eres
capaz de enumerar instrucciones bien definidas y rutinarias para que
un sistema informético resuelva problemas rutinarios o realice tareas
rutinarias.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos
1. Manejar las funcionalidades de edicién de nivel avanzado de pa-
quetes ofimaticos en la gestién de documentos de texto, hojas de
calculo y presentaciones (Microsoft Office y LibreOffice) o en la
nube (Google Drive, Office «online»)

2. Promover y colaborar con otros en la creacién de repositorios
compartidos de contenido digital, fomentando asi el uso colecti-
vo de los recursos que se crean.

3. Conocer herramientas y acciones sobre como proteger nuestros
contenidos digitales con derechos de autor.

4. Saber qué es el hosting y cémo se reservan los dominios en
Internet.

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. MANEJAR LAS FUNCIONALIDADES DE EDICION DE NIVEL
AVANZADO DE PAQUETES OFIMATICOS EN LA GESTION DE DOCUMENTOS
DE TEXTO, HOJAS DE CALCULO Y PRESENTACIONES (MICROSOFT OFFICE Y
LIBREOFFICE) O EN LA NUBE (GOOGLE DRIVE, OFFICE «<ONLINE»).

Un sistema o paquete ofimadtico (suite de ofimadtica) es el conjunto de programas
o software que nos permite crear, modificar, organizar, almacenar, enviar, recibir,
escanear e imprimir archivos. Entre las herramientas basicas del paquete de ofi-
matica se encuentran: procesador de texto, hoja de calculo, gestor de bases de
datos, gestor de graficos o presentaciones, agendas y organizadores personales y el
correo electrénico. Para familiarizarte con todos ellos, te proponemos que realices
las siguientes acciones:
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1. Conozcas y accedas a uno de los paquetes ofimaticos mas conocidos (si es
que aun no lo conoces) como es el de Microsoft Office (que exige el pago de
una licencia) que incluye Word, Excel, Access, PowerPoint y Outlook. También
existen otros paquetes de software libre y cédigo abierto como el OpenOffi-
ce compatible con el anterior. Para descargarte facilmente el software libre,
puedes usar este enlace: https://bit.ly/3vZAALu

2. Accedas y analices suites ofimaticas en la nube que te permiten trabajar di-
rectamente en Internet y ademads de forma colaborativa. En la web de «Edu-
cacién 3.0» nos indican ejemplos de ello.

& https://bit.ly/30nsVNE

3. Aumentes tu nivel de conocimiento y mejores tus habilidades en el uso de
estos programas para sacarles el maximo partido.

a. AulaClic tiene su propio canal de YouTube con videotutoriales donde pue-
des aprender todos los secretos de las herramientas ofiméticas:

Curso de Word 365. & https://bit.ly/498BDHm

Curso de Excel 365. & https://bit.ly/30m1DX]

Curso completo de Access. & https://bit.ly/47VAfXD
Curso completo de PowerPoint. & https://bit.ly/47S0Gxp

iTe animamos a que pongas en practica estos aprendizajes, la mejor forma de
aprender es «haciendo»!

<« OBJETIVO 2. PROMOVER Y COLABORAR CON OTROS EN LA CREACION DE
REPOSITORIOS COMPARTIDOS DE CONTENIDO DIGITAL, FOMENTANDO ASi
EL USO COLECTIVO DE LOS RECURSOS QUE SE CREAN.

sConoces lo que son los repositorios digitales? Un repositorio digital es una es-
tructura web donde se almacenan, organizan los recursos digitales para que poste-
riormente puedan ser consultados a través de Internet. Estos recursos pueden ser
de diversos tipos y formatos digitales: documentos en todos los formatos, videos,
fotos, animaciones, etc.
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Los repositorios pueden utilizarse por cualquier empresa u organizacion que ten-
ga la necesidad de recopilar, gestionar y preservar los documentos que genera y de
esta forma se asegura que todos los integrantes puedan consultarlos, compartirlos
y recuperarlos desde cualquier lugar y en cualquier momento.

;Como podemos crear un repositorio y donde?

Un lugar donde podemos crear este tipo de repositorios es en Google Drive, crean-
do las llamadas Unidades de Equipo.

Estas unidades son carpetas especiales de Google Drive que te permiten almacenar,
buscary acceder a archivos en un espacio compartido por un equipo. Los archivos
de unidades compartidas pertenecen a un equipo y no a un usuario concreto.

Algunas de sus funciones principales son: los archivos y las carpetas se mantienen
después de que algin miembro se vaya, la opcién de compartir es flexible, los
usuarios externos pueden trabajar en tus unidades compartidas y la sincroniza-
cién de las unidades compartidas con el ordenador.

¢Te animas a crear un repositorio y compartirlo con algunos familiares o colegas?
Si asumes el reto, puedes utilizar los siguientes recursos:

a. En el centro de aprendizaje de Google Workspace nos explican qué son las
unidades compartidas y sus funciones principales.
& https://bit.ly/48WMp40

b. En el video de Nuva se explican los beneficios de las unidades compartidas.
& https://bit.ly/3UbpRb4

c. En el centro de aprendizaje de Google Workspace también nos ensefian
como crear unidades de equipo compartidas.
& https://bit.ly/3vUu5tD
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<« OBJETIVO 3. CONOCER COMO PROTEGER NUESTROS CONTENIDOS
DIGITALES CON DERECHOS DE AUTOR.

Cuando creamos un video, una imagen, un documento u otro producto digital y
lo subimos a la red, ssabias que tiene automaticamente los derechos de autor? No
es necesario que lo registremos en la oficina de derechos de autor. Sin embargo, si
alguien se intenta apropiar de la misma sin nuestro consentimiento scémo demos-
tramos que nos pertenece? Es por esto que resulta interesante proteger nuestra
produccioén digital con copyright. Para ello, te proponemos que realices las siguien-
tes tareas:

1. Conocer los beneficios de la proteccién de los contenidos digitales. El video
de InboundCycle nos explica los beneficios.
& https://bit.ly/48Nka7N

2. Proteger tus contenidos digitales registrandolos telemdticamente.

a. Pagina oficial de Copyright para presentar de forma telematica la solicitud
de primera inscripcion de tu contenido digital.
@ https://bit.ly/3SjB5rz

3. Saber que existen otras alternativas al registro oficial. Es decir, unas reco-
mendaciones y actuaciones que puedes realizar para recordar a los usuarios
que el contenido digital que has creado estd protegido con derechos de au-
tor. A continuacion, te ponemos algunos ejemplos:

a. Silo que hemos realizado es una web o un blog, en el articulo de «iuben-
da» se explica cémo proteger tu sitio web con derechos de autor.
@ https://bit.ly/480Ilmg

b. En el caso de imagenes o fotos originales, en el video de Visualbit Studio
vemos como colocar derechos de autor, agregando tu firma o logo y me-
tadatos facilmente.

@ https://bit.ly/4bgaMLu.

c. En la web de PhotoMarks nos hacen un recorrido por las mejores Herra-
mientas para poner Derechos de Autor en Fotos.
& https://bit.ly/3vWZMm8
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d. Para proteger documentos tipo video, podemos seguir el video tutorial
de DarkGamer Geek donde nos explica como podemos proteger nuestros
videos con derechos de autor en YouTube.

& https://bit.ly/3vVedzi

e. Juan Alvarez sefiala otra alternativa sobre cémo proteger con derechos de
autor las creaciones digitales tipo fotos y videos.
& https://bit.ly/492Xa4s

. Conocer cémo se protegen los documentos escritos. En este caso, la mejor

opcioén para protegerlos y evitar que se pueda copiar y/o editar el texto o las
imdgenes que contiene es que se encuentren en formato pdf.

El video tutorial de Joselito Lloclle nos explica como proteger el documento
en formato pdf para transformarlo en «Sélo lectura» y que no permita copiar
o editar a otros usuarios.

& https://bit.ly/3HC3kMV

. Saber cémo insertar una marca de agua para proteger documentos, iméage-

nes o videos. A continuacion, te remitimos a un listado de direcciones web
donde te explican como hacerlo:

a. Cémo crear tu propia marca de agua a través del videotutorial de Lola
Digital.
& https://bit.ly/3vPU6d]

b. Insertar una marca de agua en una imagen a través del videotutorial de
VideoMarketingViral.
@ https://bit.ly/49dHIYs

c. El articulo de Luis de la web EaseUs nos explica como afiadir una marca
de agua a un video de forma gratuita.
& https://bit.ly/47TgGiz

d. En «Saber Programas» nos ofrecen un videotutorial sobre como insertar
marcas de agua en Word.
& https://bit.ly/3u8atBH
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<« OBJETIVO 4. SABER QUE ES EL HOSTING Y COMO SE RESERVAN LOS
DOMINIOS EN INTERNET.

A lo mejor te has planteado en algiin momento crear tu propia pagina web, sim-
plemente por gusto, para compartir alguna inquietud particular con el resto del
mundo y/o para crear un sitio teméatico o tu propio negocio, entre otros motivos.
Para saber como comenzar, sigue las siguientes indicaciones:

1°.

2°.

3°

4°,

Ademas de tener esta inquietud, lo primero que debemos saber es que esa
web debe estar en algiin espacio fisico en algiin servidor.

Antes de comenzar debes conocer el concepto de hosting. Se trata de un ser-
vicio de alojamiento para sitios web. En lugar de alojar personas, el hosting
web aloja los contenidos de tu web y tu correo electrénico para que pue-
dan ser visitados en todo momento desde cualquier dispositivo conectado
a Internet.

a. Webempresa nos aporta una definiciéon de hosting.
@ https://bit.ly/30gNQSb.

b. En el video de la Academia de Hostinger nos explican qué es un hosting y
los tipos que hay.
& https://bit.ly/49fZGUZ

c. Para saber cémo funciona, puedes consultar la web de Hostinger.
@ https://bit.ly/47V3pWW

Lo siguiente es comprender que cuando contratas un servicio de hosting,
basicamente alquilas un espacio en un servidor fisico donde puedes alma-
cenar todos los archivos y datos necesarios para que tu sitio web funcione
correctamente.

Antes de seguir, has de identificar tus intereses:

a. Si lo que pretendes es crear un sitio web «no profesional», puedes optar
por realizarlo de forma gratuita. En la web top10best nos dicen dénde es
posible realizar nuestro sitio web gratuito.

@ https://bit.ly/4biNnsT
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b. Situinterés es realizar una web con la que pretendas emprender un nego-
cio, lo mejor serfa contratar un hosting con alguna empresa profesional.

En Espafia tenemos varias que nos analizan en la web «Opiniones
Hosting».
& https://www.opiniones.hosting/

La pagina web de Haciaelautoempleo nos aconseja sobre como elegir el
mejor hosting profesional de forma segura y adecuada.
& https://bit.ly/3HAmMRxm

Te animamos a que te inicies en la comunicacion hacia otros creando tu
propia web jPonte esta tarea como reto! Seguro que puedes empezar con
algo pequefio y modesto, pero, si te gusta la experiencia, seguro que te
animaras a seguir adelante.
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo o para nuestro ocio,
entre muchas tareas y actividades. Estamos rodeados por ella. Muchas
madres y padres pensamos que nuestros hijos y/o hijas controlan la tec-
nologia, pero muchas investigaciones y estudios han demostrado que
no es asi. Por tanto, su educacion en este sentido también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la busqueda y gestién de informacion y datos, la
comunicacién y la colaboracién, la creacion de contenidos digitales (inclui-
da la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y las compe-
tencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucion de problemas.

La creacion de contenidos digitales es la habilidad de una persona
para disefnar, materializar y editar contenidos digitales con diferentes
herramientas y tecnologias, ser capaz de integrar informacién y conte-
nidos en un cuerpo de conocimientos existente, realizar producciones
que requieran la programacién informatica y comprender cémo deben
aplicarse los derechos de autor y licencias de uso.

A su vez, nos encontramos la siguiente divisiéon en esta dimensién:

1. Desarrollo de contenidos. Crear y editar contenidos digitales en
formatos diferentes, expresarse a través de medios digitales.

2. Integracioén y reelaboracion de contenido digital. Modificar, per-
feccionar, mejorar e integrar informacién y contenido en con-
tenidos ya existentes para crear contenidos nuevos, originales y
relevantes.
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3. Derechos de autor (copyright) y licencias de propiedad intelectual.
Entender cémo solicitar datos, informaciones y contenidos digi-
tales con derechos de autor y licencias de propiedad intelectual.

4. Programacién. Desarrollar secuencias de instrucciones aplica-
bles a sistemas computacionales para solucionar un problema
dado o ejecutar una tarea determinada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Crea-
cién de contenidos digitales es:

D ———

. Q

J N

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que eres capaz de adaptar tu expresiéon verbal en fun-
cién del medio digital méds adecuados; operar con nuevos contenidos e
informaciones diferentes, modificandolos, perfeccionandolos, mejoran-
dolos e integrandolos para crear otros nuevos y originales; elegir las nor-
mas mas adecuadas que aplican en los derechos de autor y las licencias
a los datos, la informacion digital y los contenidos. Y, por ultimo, eres
capaz de determinar las instrucciones mas adecuadas para que un siste-
ma informatico resuelva un problema dado y realice tareas especificas.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayuidate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante, re-
cuerda que la competencia digital es muy amplia y que esta guia ofrece
algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de inicio
para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos
1. Utilizar tus conocimientos para contribuir a la practica y el saber
profesional, ademads de guiar a otras personas en el desarrollo de
contenido mediante la creacion de podcast.

2. Creacién de contenido para explicar o compartir tu conocimien-
to: las infografias interactivas.

3. Entender los contenidos digitales creados mediante normas y re-
glas estandares de CSS y HTML, asi como crear hojas de estilo
CSS sencillas.

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. UTILIZAR TUS CONOCIMIENTOS PARA CONTRIBUIR A
LA PRACTICA Y EL SABER PROFESIONAL, ADEMAS DE GUIAR A OTRAS
PERSONAS EN EL DESARROLLO DE CONTENIDO MEDIANTE LA CREACION DE
PODCAST.

Seguramente habrds enviado un mensaje de voz a través de WhatsApp de forma
espontdnea. A continuacién, vamos a conocer otro contenido de audio més elabo-
rado, el podcast. Si quieres saber qué es y como crear uno, sigue leyendo:

1°. En primer lugar, ssabes lo que es un podcast? Seguro que siy que alguna vez
habrés escuchado alguno. Los podcasts son una serie de contenidos grabados
en audio y transmitidos en linea Son importantes porque han democratiza-
do la produccién de contenidos de audio y cualquier persona con un dispo-
sitivo digital o una grabadora puede producirlos. Una definicién adecuada
sobre el concepto.
@ https://bit.ly/49dyyWq
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2°.

3°,

4°.

5°.

En segundo lugar, ;sabes que algunas personas ganan dinero creando pod-
casts? Aunque los podcasts tienen su version comercial, pues son una forma
de ganar dinero, también podemos utilizarlos para transmitir nuestras ideas
y guiar a otras personas. Es decir, abordar temas especificos que quieras
enlazar en tu web, comunicar a comparfieros y compafieras de trabajo, etc.

En tercer lugar, sconoces los motivos por los que las personas se inician en
el mundo de los podcasts? Normalmente, las personas que se inician en el
mundo del podcast 1o hacen por varias razones: porque son entusiastas de un
tema determinado con ganas de desarrollar y compartir sus conocimientos
o porque es un medio muy barato para empezar a crear contenido sin nece-
sidad de contar con muchas herramientas o equipos.

En cuarto lugar, sconoces las ventajas de los podcasts? Una de las principales
ventajas de los podcasts es que son asincronos. Es decir, que permite que pue-
das escucharlo cuando quieras. Al ser normalmente en formato de audio, no
necesitas concentrarte en consumir el contenido, sino que te permite hacer
otras cosas mientras lo escuchas. En muchas ocasiones las personas estamos
saturadas de recibir tanta informacién visual a través de la TV o las redes so-
ciales, por lo que el formato de audio es una nueva y eficaz forma de llegar a
ellas. Si quieres profundizar mas, puedes utilizar los siguientes recursos:

a. ;Cudles son las ventajas del Podcast y el porqué de su popularidad?
& https://bit.ly/3vUOFtO

b. Que es un podcast y para qué sirve, esto es lo que nos explica Danni Hdz.
& https://bit.ly/4bihksQ

Con todo lo expuesto anteriormente, ste animas a realizar tu propio podcast?
Empieza por algo sencillo y compdrtelo con tus mas allegados. Si asumes el
reto, puedes consultar los siguientes recursos para comenzar:

® IEBS. Guia podcasts. :Qué es, cémo hacer uno y qué necesitas?
& https:/facortar.link/IXGWeZ

83 MarketingdeCommerce. Cémo hacer un podcast gratis.
En poco mds de 12 minutos en el video se explica como hacer un podcast gratis
paso a paso.
& https://bit.ly/498EBvx
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& Rockcontent.
En esta pagina encontrards una guia completa sobre como crear nuestro pro-
pio podcast.
& https://bit.ly/3HE2uj0

<« OBJETIVO 2. CREACION DE CONTENIDO PARA EXPLICAR O COMPARTIR TU
CONOCIMIENTO: LAS INFOGRAFIAS INTERACTIVAS.

Hoy dia casi cualquier persona puede ser generadora de contenido en la Red. En
Espafia el 87.1% de la poblacién es usuario de redes sociales, el 94% de las usuarias
y usuarios comparten contenido de blogs porque los consideran interesantes para
otras personas.

¢Alguna vez has creado contenidos interactivos? Dentro de la creacién de conte-
nidos, una mencion especial merece los llamados contenidos interactivos, cada
vez mas preferidos por los usuarios. El contenido interactivo es aquel que permite
al usuario realizar una accioén (por ejemplo, hacer click en una zona de la imagen)
sobre el mencionado contenido, ofreciendo mas informacién en menos tiempo (al
hacer click en la zona habilitada, se despliega mds informacién u alguna actividad
que se tenga que hacer). Estos resultan mas atrayentes para las personas e invitan
a la interaccién, lo que hace que haya una mayor conexién entre emisor (persona
que lanza el mensaje) y receptor (persona que recibe el mensaje).

Los contenidos interactivos se construyen a partir de unas herramientas especifi-
cas, las mas conocidas son las siguientes:

1. Thinglink. Permite agregar cualquier tipo de archivo a los botones que cree-
mos sobre la imagen que hayamos elegido.

2. Genially. Ofrece multiples posibilidades de interaccién y favorece la difu-
sién del contenido creado por redes sociales.

3. Infogram. Se ha especializado en la creacién de infografias.

4. Juxtapose. Ayuda a realizar comparaciones entre dos imagenes.

5. Apester. Posibilita insertar encuestas, tests, juegos, articulos e historias me-
diante imagenes y videos.

6. Brackify. Crea torneos de votaciones interactivas.

7. Engageform - 4 Screens. Permite crear juegos, encuestas y votaciones en
poco tiempo.
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8. Playbuzz. Se centra en la creacién de historias interactivas.

9. Storymap. Ayuda a crear historias, destacando las ubicaciones de los eventos.

10. Timeline. Es de utilidad para crear cronogramas interactivos y se puede
anadir fotos, videos o enlaces.

11. Eko Studio. Permite construir un video en el que el receptor participa de
forma activa en ese video.

12. Animoto. Software online y gratuito que permite crear videos animados de
hasta 30 segundos de una forma rapida.

13. Inklewriter. Estd pensada para crear libros electrénicos y puede crear na-
rraciones interactivas no lineales.

14. Datawrapper. Se utiliza para crear graficos, mapas y tablas personalizados.

¢Sabes lo que son las infografias interactivas? s;Alguna vez has creado una? Uno
de estos tipos de contenidos faciles de crear son las infografias interactivas. Las
infografias son el mejor formato visual para interactuar con la persona que la re-
cibe, superando a los videos, las presentaciones y las visualizaciones de datos.
Anadir elementos interactivos a las infografias ayuda a llamar la atencién y anima
a las personas a explorar los datos y a compartir el resultado. Ademas, al tener
que implicarse activamente, las personas recuerdan mejor la informacién, lo que
las convierte en un recurso muy util para informar y educar a tu publico objetivo
(incluidos tus hijos y/o hijas).

Para entender mejor lo que son las infografias interactivas, la siguiente web nos
muestra catorce ejemplos realizados con Genially (Dia mundial contra el cancer
de mama, Dia del libro, Dia mundial del agua o Dia mundial del medioambiente,
entre otros). Este es su enlace: https://bit.ly/47Td139

A continuacién, te proponemos que crees tu propia infografia interactiva con la
que quieras explicar algiin contenido relevante para ti y luego la compartas por re-
des sociales. También te puede servir para plasmar las normas de casa sobre el uso
de los dispositivos electrénicos y el consumo, creacion y difusién de contenidos
por parte de sus hijos y/o hijas. Para ello, podrias hacer lo siguiente:

1°. Escribe en un papel los limites, normas y consecuencias que se van a aplicar
si se incumplen.

2°, Investiga y selecciona la herramienta que més se adapta a tus necesidades o
te resulte més comoda. En los siguientes videotutoriales puedes ver algunas
de las prestaciones de estas herramientas.
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a. Infografias interactivas con Canva (tutorial de webcyldigital).
& https://bit.ly/301ImG0

b. Infografias interactivas con Genially (tutorial de Daiana Rosa).
& https://bit.ly/3SkU6KS

c. Infograffas interactivas con Wickeditor (tutorial de Gosman Eduardo Gallego).
& https://bit.ly/48SUCG9

3° Una vez que has decidido qué herramienta usar y has seleccionado la plan-
tilla de infografia que mas te guste, puedes redactar las normas en los espa-
cios visibles y en los botones interactivos puedes ubicar las consecuencias al
incumplimiento de cada norma.

4°. Después, puedes compartirlas con tus hijos y/o hijas por redes sociales y, asi,
las tendran siempre presente.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web

@

@

Ledmon. Creacion de contenidos digitales: por qué es importante.

Segtn los datos aportados por esta empresa, el consumo de contenido digital
en la actualidad es elevadisimo y sigue creciendo.

& https://bit.ly/49cION]

Rockcontent. Contenido interactivo: cdmo promover una experiencia de
éxito inolvidable a tus usuarios para fidelizarlos.

Edgar Higuerey en su post nos explica qué es el contenido interactivo y qué
tipos de contenidos interactivos existen.

@ https://bit.ly/3HFvezX

Cyberclick. Contenidos interactivos: qué es, tipos y uso de marca.

El articulo de Sol Gonzélez ayuda a comprender qué es, sus ventajas, sus tipos
(infografias, videos, calculadoras, cuestionarios, emails, recomendaciones de
productos y realidad aumentada), asi como el uso de marca.

& https://bit.ly/3udORpe
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@ Cyberclick. Las 10 mejores herramientas para crear contenido interactivo.
Helena Alcoverro explica los beneficios del contenido interactivo y muestra 10
herramientas para crear contenidos interactivos.

& https://bit.ly/3SBIIAb

@& Marketing digital y organizacién de eventos.
En la siguiente pagina aparecen 15 herramientas gratuitas para crear conteni-
do interactivo e incluye ejemplos de cémo y para qué estas herramientas se han
utilizado por parte de instituciones o empresas como UNICEF, el FC Barcelona
o el periédico Berliner Morgenpost.
@ https://bit.ly/48UFpVg

83 Occam Agencia Digital. Creacién de contenidos digitales: qué son, tipos y
sus beneficios.
En este video se describe en menos de 2 minutos qué significa producir tex-
tos, articulos, imagenes y/o videos que ofrecen informacién o entretenimiento
y cumplen como objetivo la interaccién de otra persona a través del propio
contenido
& https://bit.ly/3Shqnl9

83 Herramientas gratis para crear contenido en redes sociales.
Ana Ivars nos comenta en su video algunos conceptos basicos a la hora de crear
contenido y difundirlo por redes sociales, asi como nos aconseja una serie de
herramientas gratis para crear dicho contenido. Su duracién es inferior a los
20 minutos.
& https://bit.ly/30nBAj4

<« OBJETIVO 3. ENTENDER LOS CONTENIDOS DIGITALES CREADOS MEDIANTE
NORMAS Y REGLAS ESTANDARES DE CSS Y HTML, ASi COMO CREAR HOJAS
DE ESTILO CSS SENCILLAS.

Un paso mds en la creaciéon de contenidos es adentrarnos en el mundo del lengua-
je de programacién para crear una pagina web. Si quieres iniciarte en este camino,
puedes seguir las siguientes pautas:

127



128 DIMEP

1°. Conocer qué son los estandares.

En este contexto, los estdandares son formas de hacer las cosas siguiendo un mis-
mo patrén para que el producto que construyas (pagina web, por ejemplo), sea
compatible con otros y no haya que crear multiples versiones del mismo sitio
web. Si quieres saber mas, consulta la informacién que aparece seguidamente.

a. INESEM. ;Qué son los estdndares web y por qué se deben utilizar? Rafael
Martin explica con mucha claridad qué son estos estandares, por qué sur-
gieron (para proteger el ecosistema web, mantenerlo abierto, gratuito y
accesible para todas las personas), cémo se crean, por qué se necesitan,
qué es el W3Cy el uso habitual de los estandares web.

& https://goo.su/1Y4piMQ

2°. Identificar los estdndares CSS y HTML.

Si utilizas los estandares Web (XHTML+CSS), podras crear una Web para ser
visualizada en la gran mayoria de navegadores Web, en la mayoria de los dis-
positivos, en la mayoria de Sistemas Operativos y con sus diferentes configu-
raciones, etc.

a. HTML es el lenguaje con el que se construyen los contenidos de una pé-
gina web.

b. Las hojas de estilo CSS son el lenguaje en el que se usa para trabajar el
disefio de cualquier web actual.

Si quieres saber méds, consulta la informacion que aparece seguidamente.
& Velneo. WWW: Los estandares de la Web: HTML+CCS.

En este articulo David Gutiérrez define claramente estos dos conceptos.
@ https://bit.ly/3SLMOIN).

3°. Usar una plantilla predeterminada de pagina web.

Para no empezar desde cero, Internet te ofrece numerosas herramientas que
incorporan plantillas de paginas web desde las que partir para crear la tuya
propia. Algunas de estas herramientas son: Webnode, Wix, Squarespace, Can-
va y Nicespace, entre otras.
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4°. Adquirir conocimientos basicos de CSS.

Tener unos conocimientos basicos de CSS, hace que no tengas que estar limitado
a las opciones de configuracion de la plantilla que hayas querido escoger para
crear tu web y te permitird alcanzar un nivel mas profesional con la misma. Para
adquirir estos conocimientos, puedes consultar los siguientes recursos:

A. Paginas web

@& HubSpot. Introduccién al CSS: qué es, para qué sirve y otras 10 preguntas
frecuentes.
El articulo de Diego Santos se centra en la definicién del CSS, para qué sirve,
ventajas e inconvenientes, como funciona, qué lo diferencia del HTML, carac-
teristicas del CSS, los tres tipos de estilos CSS, ejemplos, integracién con otros
lenguajes de programacién y preguntas frecuentes.
@ https://bit.ly/42f858N

@ Ciudadano 2.0. La guia rapida para aprender CSS basico desde cero.
En este articulo Berto Lépez ofrece una guia rapida para aprender CSS basico
desde un nivel muy bdsico. En esta misma pdgina te proponen un ejercicio
practico para que practiques los conocimientos.
@ https://bit.ly/301gXnA

& W3Schools.
En esta pagina se ofrecen tutoriales y referencias que te ayudaran a ponerte al
dfa rdpidamente.
& https://www.w3schools.com/

& Academia HolaMundo.
Para aprender CSS, también puedes el siguiente curso gratis desde cero a través
de YouTube. También podras consultar otros videos, pero son de pago.
& https://bit.ly/42mkQyj
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La seguridad puede entenderse como la proteccién tanto de los dispo-
sitivos como del contenido digital, comprendiendo los riesgos y amena-
zas en entornos digitales, as{ como conocer las medidas de seguridad y
proteccion, analizar la fiabilidad de los contenidos digitales y respetar
la privacidad.

En el caso de la seguridad en el entorno digital implica también:

1. La forma en la que los dispositivos estan protegidos. Establecer
medidas de seguridad como antivirus y/o patrones, asi como
comprobar los datos a los que acceden las Apps.

. La proteccion de los datos. Utilizar medidas de seguridad en los
pagos online, limitando el acceso de péginas o aplicaciones a
los datos personales, asi como la utilizacién de certificados de
autenticacion.
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3. El bienestar digital y la salud. Identificar si se tienen habitos
posturales correctos y medidas preventivas frente a noticias sen-
sacionalistas, asi como limitacién de horas diarias que se pasa
frente a las pantallas.

4. La proteccién del medioambiente. Evaluar el impacto medioam-
biental de las tecnologias, del consumo de energia y tomar medi-
das para reducirlo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Se-
guridad es:

.Q

NIVEL BASICO

Este nivel significa que eres capaz de identificar maneras sencillas de
proteger tus dispositivos, tus datos personales y tu privacidad. Ademas
de diferenciar formas sencillas de evitar los riesgos para la salud y el
bienestar, asi como reconocer los simples impactos ambientales de la
tecnologia digital y su uso.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, aytudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos
1. Saber cémo detectar virus y malware en el teléfono mévil, asi
como las posibles soluciones para eliminarlos.

2. Seleccionar y aplicar maneras concretas para proteger mis datos
personales y privacidad, tanto en el ordenador como en el mévil.

3. Discernir sobre formas concretas de evitar las amenazas tanto
para mi salud fisica como psicoldgica, fomentando el bienestar.

4. Conocer algunas formas especificas para proteger el medio am-
biente por el impacto de las tecnologias y del uso de las mismas.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. SABER COMO DETECTAR VIRUS Y MALWARE EN EL TELEFONO
MOVIL, ASi COMO LAS POSIBLES SOLUCIONES PARA ELIMINARLOS.

Cuantas veces, navegando online, nos hemos metido en alguna aplicaciéon o web y
nos ha salido publicidad de articulos que hemos buscado recientemente. En otras
ocasiones nos podemos encontrar aplicaciones en el mévil que no hemos instala-
do ¢Te suena todo esto? Pues vamos a ver una serie de consejos para saber coémo
solucionar esta situacién.

El hecho de no tener un dispositivo convenientemente seguro puede ocasionar
situaciones tan incomodas como las anteriores. ;Sabfas que los moéviles también
tienen antivirus? Es conveniente que tengamos un antivirus instalado, ya que es la
forma mas efectiva de poder hacer frente a malware y/o virus que llegan a nuestro
dispositivo, es decir, cualquier tipo de software malicioso que tiene como objetivo
dafiar, robar o alterar el funcionamiento de un dispositivo informatico ;Cémo sa-
ber si nuestro teléfono tiene un virus?:
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1°. Comprueba el rendimiento de tu teléfono, es decir, si va mas lento, si las
aplicaciones tardan en abrirse o la pantalla se bloquea frecuentemente.

2°, Revisa la duraciéon de la baterfa. Si su duraciéon disminuye, puede ser que
tengas un virus.

3°. Analiza la cantidad de datos que se utilizan. Si estos datos aumentan en de-
terminadas aplicaciones, puede ser que tengas un virus.

4°, Busca aplicaciones o funciones inusuales. La aparicién de aplicaciones o
funciones desconocidas se puede producir cuando instalas una nueva apli-
cacién desde una fuente no fiable.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web

& «TCL Guides». C6mo saber si su teléfono tiene un virus + cémo eliminarlo.
En esta pagina web nos ensefian a como diferenciar el malware de los virus, nos
dan consejos para detectarlos y eliminarlos.

& https://bit.ly/3wOIt79

& Xataka.
En esta pdgina nos hablan de los antivirus en el mévil, cémo, cudndo y por qué
instalar uno.
@ https://bit.ly/31A%ihK

@ Organizacién de Consumidores y Usuarios (OCU). Las mejores Apss de segu-
ridad para tu mavil.
En ella nos indican que han hecho un estudio para conocer cudles son los me-
jores antivirus para el mévil y te ofrecen unas recomendaciones para instalar-
los. Recuerda que alguna de estas aplicaciones no son gratuitas.
& https://bit.ly/48Kp58t

83 Como saber si tengo virus en el mévil. Eliminar virus de Android.
En el video David Mts Tech nos informa sobre cémo saber si tienes un virus en
el movil y como eliminarlo desde Android.
& https://bit.ly/3TsOMWF
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< OBJETIVO 2. SELECCIONAR Y APLICAR MANERAS CONCRETAS PARA
PROTEGER MIS DATOS PERSONALES Y PRIVACIDAD, TANTO EN EL
ORDENADOR COMO EN EL MOVIL.

Hoy en dfa es habitual que las paginas nos pidan rellenar formularios con ciertos
datos personales que, sin duda, son informacién privada que no deberia ser divul-
gada (como el nombre completo, la fecha de nacimiento o el nimero de teléfono,
entre otros). Estos datos son un tesoro para los cibercriminales y para las empre-
sas con el fin, por ejemplo, de que los anuncios sean relevantes para nosotros. No
tendrfa mucho sentido querer venderle un audifono a un nifio de 15 afios sverdad?,
pero seguro que a una persona mayor si. jEsta informacion la estamos proporcio-
nando nosotras y nosotros mismos!

A continuacioén, te proponemos una serie de consejos para proteger tus datos:

1. Crea contrasefas seguras, que no sea la misma para todas las cuentas, que
no incluya fecha de nacimiento, aniversarios ni numeros de teléfono (eso es
muy obvio). En esta web te proponen ideas de como hacerlo https://acortar.

link/yMiiCz

2. Define el acceso. En los teléfonos moviles, para poder acceder al mismo, ade-
mas de las contrasefias, contamos con los patrones, PIN e, incluso, las huellas
dactilares. Todos ellos son un método eficaz para que sélo nosotras y nosotros
podamos acceder al dispositivo. Ademads, también puedes definir este tipo de
contrasenas para aplicaciones especificas que tu consideres sensibles.

3. Evita conectarte a redes publicas de Wi-Fi, ya que no conoces la seguridad
de lared. Puede haber ciberatacantes que se conecten a los dispositivos que
acceden a ella.

4. Navega en sitios web verificados. Apdyate en esta web para ello https://acor-
tar.link/Uxf2f

5. Usa la autenticacion multifactor (es aquella que te pide 2 o mas factores
para acceder a la app o la web). En la web de Microsoft nos explica en qué
consiste. Este es su enlace: https://bit.ly/49BgsHT

6. Actualiza tus equipos periodicamente. Las actualizaciones resuelven fallos
de ciberseguridad de sus versiones anteriores.
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7. No guardes las contrasefias en tus dispositivos. Existen gestores de contra-
sefias que te pueden ayudar con esta tarea. El articulo de Yubal Fernandez,
nos indica cuales son los mejores gestores de contrasefias. Este es su enlace:
https://bit.ly/48HnDUo

8. Instala un antivirus, ya sea para el ordenador o para el mévil.

9. No compartas informacion personal en las redes sociales (domicilio,
teléfono, correo electronico, documentos legales, conversaciones privadas,
fechas de viajes, localizacién en tiempo real, etc.).

10. Parate con las cookies. En lo que respecta a los anuncios invasivos, es buen
momento para recordar que merece la pena reparar en las famosas cookies
que todas las paginas nos piden que aceptemos. Estas pueden rastrear, in-
cluso, lo que hablamos con el micréfono de nuestro teléfono ;Y nosotros les
hemos dado nuestro permiso! En la web de Kaspersky podemos aprender
un poco mas sobre ello. Este es su enlace: https://acortar.link/toAi]T

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web y documentos

@ Delta Protect. 12 consejos para proteger tus datos personales.
El articulo de Jorge Garcia Martinez nos aporta algiin consejo mas para prote-
ger nuestros datos personales.
& https://bit.ly/3SIBVPQ

B Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos méviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).
Esta guia didactica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia
a través de 19 fichas con actividades faciles y divertidas que puedes hacer para
conocer algunos riesgos de Internet y ayudarte en la configuraciéon de contra-
sefias, entre otras recomendaciones.
@ https://goo.su/MTql

;Sabfas que existian estas recomendaciones? {Y no son nada dificiles, animate y
pruébalas!
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< OBJETIVO 3. DISCERNIR SOBRE FORMAS CONCRETAS DE EVITAR LAS
AMENAZAS TANTO PARA MI SALUD FiSICA COMO PSICOLOGICA EN EL
ENTORNO DIGITAL, FOMENTANDO EL BIENESTAR.

¢Te has parado a pensar alguna vez si el tiempo en el mundo digital te ha afectado
fisica o psicolégicamente? ;En alguna ocasién te has sentido frustrada o frustrado
por publicaciones que has visto en Internet? ;Has sentido estrés? Ahora vamos
a ver una serie de recomendaciones para fomentar el bienestar y nuestra salud
integral cuando estemos en el mundo online:

1. En primer lugar, evita el contenido que no te haga bien. Escucha tus emo-
ciones y tus pensamientos. Leer las noticias ... (Te hace sentir informado
o te abruma y estresa?, ;Las fotos de la fiesta de ayer de ese influencer, te
divierten o te producen envidia? Establece limites siempre priorizandote a
ti y tus sentimientos.

2. En segundo lugar, apdyate de las herramientas y el contenido online que be-
nefician tu salud mental y el bienestar, como las apps de meditacién, apps
que proponen actividades fisicas, dibujar mandalas, hacer yoga, etc.

3. Elige la amabilidad en redes sociales, Usalas para el bien, compartiendo
contenidos y mensajes positivos y de apoyo. Asi, cuidamos nuestra salud
mental y también la de los demds. Ademads, procura consumir también este
tipo de contenidos.

4. Desconecta. El mundo online y offline tiene una linea cada vez mas fina, lo
que hace dificil estar presente en cada momento en las redes y a la vez sa-
tisfacer nuestra necesidad de tener contacto humano. Es importante tomar
consciencia de lo que pasa a nuestro alrededor, en la vida real, al margen de
nuestros dispositivos.

Aqui te hemos proporcionado algunas ideas, trata de ponerte metas reales como
no utilizar el mévil durante una hora del dia concreta, para hacer otras activida-
des. Proponte dedicarte unos minutos al dia para actividades como la meditacion,
hacer deporte, salir a caminar o cualquier otra actividad que no se encuentre den-
tro del entorno digital.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

&

@

UNICEF para cada infancia. 5 formas de cuidar tu salud mental en Internet.
La pagina web de UNICEF nos indica cinco formas de cuidar nuestra salud
mental en Internet: evitar contenidos, ser conscientes, cuidarse en linea, ser
amables, etc.

& https://bit.ly/49CwnMD

Ethics. Cuidar la salud mental en el mundo digital.

El articulo de Pablo Cerezal nos ofrece consejos sobre como cuidar la salud
mental en el mundo digital.

@ https://bit.ly/4a2a80Qf

LinkedIn. Salud mental digital: Cuidando nuestro bienestar en la era digital.
Paola Neira en su articulo habla sobre la salud mental digital y el cuidado de
nuestro bienestar en la era digital. Todo ello apoyado en datos.

& https://bit.ly/438YNeO

Guia educomunicativa 4. Desconexion tecnoldgica y alternativas de ocio
offline en familia (Junta de Andalucia).

En la ficha 6 de la Guia titulada «<Emplear la tecnologia de manera saludable
después de la desintoxicacién digital», podras profundizar sobre cémo realizar
actividades de ocio en familia sin emplear las tecnologias mediante salidas a la
naturaleza, juegos tradicionales, juegos de mesa, lectura o musica.

Las fichas 7, 8, 9, 10, 11 y 12 te ofrecen alternativas a las tecnologias para dis-
frutar de momentos en familia.

& https://goo.su/CoeQRe

OBJETIVO 4. CONOCER ALGUNAS FORMAS ESPECIFICAS PARA PROTEGER
EL MEDIO AMBIENTE POR EL IMPACTO DE LAS TECNOLOGIAS Y DEL USO DE
LAS MISMAS.

Las tecnologias han irrumpido a nuestra vida de manera innegable, pero debemos
concienciarnos de que el medio ambiente sélo es uno y tenemos que protegerlo. A
continuacion, te proponemos algunas recomendaciones en este sentido:
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Ahorra luz. Asi, reduciremos las emisiones de gases efecto invernadero y la
contaminacion del aire. ;Cudntas veces hemos acabado de cargar nuestro
mévil y dejamos enchufado el cargador? jFijate en estas cosas!

. Recicla los dispositivos electronicos. ;Has cambiado de movil? ;Nueva

tablet? Recicla en vez de desechar. Estos dispositivos tienen componentes
electrénicos que pueden ser perjudiciales para el medio ambiente, como el
plomo, el mercurio, cadmio, etc. En el siguiente enlace puedes ver donde
reciclar tus dispositivos https://acortar.link/eYFsoY

. Usa cargadores eficientes. FEstos tienen un menor impacto ambiental, asi

que generan menos emisiones de carbono.

Digitaliza los documentos en vez de imprimirlos y archivarlos en formato fi-
sico. Asi, ayudas a disminuir la deforestacién. Aqui te proponemos un video
para aprender a hacerlo https://acortar.link/TZjJ5C

. Actualiza los dispositivos y los softwares de estos. De este modo, incremen-

tards la eficiencia y disminuira el consumo de energia, ya que las actualiza-
ciones suelen incorporar mejoras en el rendimiento y la seguridad.
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La seguridad puede entenderse como la proteccién tanto de los dispo-
sitivos como del contenido digital, comprendiendo los riesgos y amena-
zas en entornos digitales, as{ como conocer las medidas de seguridad y
proteccion, analizar la fiabilidad de los contenidos digitales y respetar
la privacidad.

En el caso de la seguridad en el entorno digital implica también:

1. La forma en la que los dispositivos estan protegidos. Establecer
medidas de seguridad como antivirus y/o patrones, asi como
comprobar los datos a los que acceden las Apps.

. La proteccion de los datos. Utilizar medidas de seguridad en los
pagos online, limitando el acceso de péginas o aplicaciones a
los datos personales, asi como la utilizacién de certificados de
autenticacion.
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3. El bienestar digital y la salud. Identificar si se tienen habitos
posturales correctos y medidas preventivas frente a noticias sen-
sacionalistas, asi como limitacién de horas diarias que se pasa
frente a las pantallas.

4. La proteccién del medioambiente. Evaluar el impacto medioam-
biental de las tecnologias, del consumo de energia y tomar medi-
das para reducirlo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Se-

O

NIVEL INTERMEDIO

guridad es:

Este nivel significa que eres capaz de proteger tus dispositivos digitales,
tu propia privacidad onliney la de los demaés, entendiendo los riesgos de
salud asociados al uso de las tecnologias, asi como los aspectos positi-
vos y negativos de la utilizacién de la tecnologia en el medio ambiente.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos
1. Elegir la proteccién més adecuada para la conexién inaldmbrica
de tus dispositivos electrénicos.

2. Conocer los riesgos para la privacidad en las redes sociales, asi
como las principales medidas para proteger dicha privacidad.

3. Conocer buenos hébitos en el uso de las tecnologias digitales
para mejorar la salud personal.

4. Elegir los méviles mds adecuados para proteger el medioambien-
te del impacto que provoca el uso de estos.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. ELEGIR LA PROTECCION MAS ADECUADA PARA LA CONEXION
INALAMBRICA DE TUS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS.

Estamos en un aeropuerto, en otro pais, y no tenemos Internet. Quedan muchas
horas y nos apetece pasar fotos a nuestros amigos de estas vacaciones tan idilicas.
Decidimos conectarnos a la red publica en el aeropuerto porque vemos el cartel
de «Wi-Fi Free» Pero... ;Sabes realmente los peligros, en términos de seguridad,
que supone el conectarse a una red publica de Internet? ;Sabes qué métodos de
proteccién puedes aplicar?

En primer lugar, debes saber que este tipo de redes no suelen contar con elemen-
tos de proteccién como contrasefias, por lo que cualquiera se puede conectar a
ellas de forma casi anénima. Esta falta de seguridad hace que cibercriminales pue-
dan llevar a cabo estafas como, por ejemplo, las siguientes:
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1.

2.

4.

Red WiFi falsa. Consiste en crear una red Wi-Fi con el nombre del estable-
cimiento donde se recibe la sefial, para asi poder acceder al dispositivo de
los que se conecten a su red. De esta forma, obtienen informacién sensible
de sus victimas.

Malware. Gracias al anonimato de este tipo de redes, los hackers pueden ac-
ceder a los dispositivos méviles e infectarlos con softwares dafiinos con el
objetivo de infectar el dispositivo y robar informacién sensible.

. Robo de datos. Suele producirse el robo de informacién personal, profesio-

nal o contrasefias contenidas en los archivos de nuestro ordenador portatil
o movil.

Ramsonware. Es un tipo de malware para bloquear funciones del ordenador
como el teclado o el ratén, para cifrar archivos importantes como iméagenes,
informacién bancaria, etc., con el fin de reclamar después una recompensa
a cambio de recuperar el control del ordenador.

;Como te puedes proteger en una red publica’

1.

Desconfia de nombres de red dudosos y asegtrate de que es realmente la
red del establecimiento en el que estés.

. Ten un antivirus instalado. {Mas vale prevenir que curar! En el siguiente

enlace tienes antivirus gratuitos para movil: https://acortar.link/obT]Vv

Utiliza una VPN (una aplicacién de red privada virtual). Esta sirve para si-
mular que estds conectdndote a Internet desde otra red, lo que le dificulta la
tarea a los ciberdelincuentes. Aqui tienes un video para saber cémo hacerlo:
https://acortar.link/jUOoor

. Ten al dia las actualizaciones para mayor seguridad.

. No te conectes a la banca online nunca desde una red Wi-Fi abierta. Esto es

ponérselo muy facil a los hackers informaticos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

147



148 \

DIMEP

A. Paginas web

&

@

Web de la Comunidad de Madrid. Cémo acceder a redes Wi-Fi publicas. Ries-
gos de uso y consejos para protegerse.

En este articulo se explican los diferentes tipos de redes (abiertas, publicas
cerradas, con usuario y contrasefia, sociales), riesgos asociados a ellas y como
protegerse mediante el cifrado, la navegacién de incognito, etc.

& https://bit.ly/4a3FICH

Kaspersky. Como evitar riesgos de seguridad de la Wi-Fi publica.

En este articulo se explican los riesgos que tiene una Wi-Fi publica y ofrece al-
gunos consejos para minimizarlos, algunos los siguientes: usar una red privada
virtual (VPN), usar conexiones SSL, desactivar el uso compartido, desactivar la
Wi-Fi cuando no la necesites, etc.

& https://bit.ly/481rm48

Xataka.

Articulo en la web de Xataka, donde nos explican por qué es peligroso conec-
tarse a Wifis publicas y qué debes hacer para protegerte.

@ https://bit.ly/3wHHO0zg

OBJETIVO 2. CONOCER LOS RIESGOS PARA LA PRIVACIDAD EN LAS REDES
SOCIALES, ASi COMO LAS PRINCIPALES MEDIDAS PARA PROTEGER DICHA
PRIVACIDAD.

Muchas personas utilizamos las redes sociales (Facebook, Instagram, TikTok,
LinkedIn, etc.), publicamos contenido en ellas, pero ;Nos hemos parado alguna
vez a pensar en las consecuencias que podria tener un uso indebido de las mismas?

Algunos de los riesgos mds destacados y dafiinos asociados a las redes sociales son
el phishing o robo de identidad, la infeccién por malware, el cyberbullying o cibera-
coso, el grooming (creacion de perfiles falsos por parte de adultos que se hacen pa-
sar por menores para establecer contacto con otros nifios o adolescentes), estafas
online, stalking (personas que estan obsesionadas con otras), sextorsion (solicitar
dinero o favores sexuales de la victima a cambio de no hacer publicas imagenes de
cardacter sexual), entre otros.
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Debemos conocer los riesgos de su uso y como evitarlos mediante la configuracién
de nuestra privacidad, es decir, del nivel de proteccién de los datos e informacion
personal que introducimos en ellas al crear un perfil o que publicamos a través de
dicho perfil.

Algunas acciones que puedes realizar para proteger tu privacidad en las redes so-
ciales son las siguientes:

1. Seleccionar quién puede ver tu perfil o tus publicaciones. Todas estas pla-
taformas permiten elegir si la cuenta es publica (cualquier persona puede
ver lo que se publica) o privada (si queremos restringir ese derecho solo a
los usuarios de confianza), por lo que merece la pena revisar la privacidad
del perfil.

2. Administrar los bloqueos de usuario.

3. Gestionar quién puede enviarte solicitudes de amistad.

4. Decidir quién te puede etiquetar. Puedes decidir si quieres aprobar las eti-
quetas de otras personas en tus fotos antes de que aparezcan en tu perfil.

5. Seleccionar a las personas que pueden publicar en tu muro.

6. Limitar el acceso de otras aplicaciones a tu perfil. Ademads, puedes revocar el
acceso de aplicaciones de terceros a tu cuenta.

7. Anular la visibilidad de anuncios en las redes.

8. Decidir si quieres que tu perfil se vea en los motores de busqueda.
9. Modificar la privacidad de las fotografias.

10. Habilitar o deshabilitar comentarios en las publicaciones.

11. Activar o desactivar la informacién sobre la ubicacion.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

&

@

@

BBVA. Riesgos de seguridad y privacidad en las redes sociales.

Este articulo del BBVA recomienda varias pautas para diferentes redes socia-
les. Por ejemplo, para YouTube: ocultar las preferencias de los videos favoritos,
lista de reproduccién y suscripciones y/o borrar el historial de busquedas y
visionados.

Para TikTok: iniciar sesién con el codigo de verificacion, desactivar la funcion
de memoria de nombre de usuario y contrasefia, desactivar la opcién «Permitir
que otros puedan encontrarme».

@ https://bit.ly/3T9g6YD

Grupo Atico 34. Privacidad en redes sociales. ;:Qué es y por qué es tan
importante?

La privacidad es tan importante en redes sociales porque esta en juego nues-
tros datos y la pérdida de ésta. En este articulo también encontrards un listado
de riesgos que afectan a la privacidad y recomendaciones para proteger la pri-
vacidad en las redes sociales, asi como articulos relacionados con la privacidad
en Alexa, Tinder, Zoom, Instagram, LinkedIn, Telegram, Facebook, WhatsApp,
Discord y TikTok.

@ https://bit.ly/3v3Srkq

Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE). Configuracion de privacidad
en redes sociales.

En este web puedes encontrar informacién acerca de la configuracion de pri-
vacidad en redes sociales como Facebook, X (Twitter), LinkedIn, TikTok, etc.
Ademas, la informacién aparece acompanada de infografias que te resumen
el proceso.

& https://acortar.link/DCItFm

Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos moviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).

Esta gufa didactica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecno-
logia a través de 19 fichas con actividades féciles y divertidas que puedes ha-
cer para conocer algunos riesgos de Internet (phubbing, sharenting, grooming,
sexting v FoMo) y ayudarte en la configuracién de contrasefias, entre otras
recomendaciones.

& https://goo.su/MTql
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;Sabes como configurar tus perfiles en redes sociales para salvaguardar tu priva-
cidad? A continuacién, te ofrecemos los siguientes videotutoriales:

83 GCFGlobal. Ajustes de privacidad en Instagram.
En el siguiente video se explica de manera detallada cémo realizar los ajustes
de privacidad en Instagram. Ademads, en la pagina web donde estd alojado el
video encontraras los pasos que hay que seguir descritos y ejemplificados con
capturas de pantalla.
& https://acortar.link/JSmU7K

B3 Agencia Espaiiola de Proteccién de Datos. Configurar tu privacidad en
Facebook.
Este video explica como configurar la privacidad en Facebook en menos de 6
minutos.
& https://bit.ly/3PedgAA

83 Controlar tu privacidad en LinkedIn.
La autora de este video, Alejandra Carrasco, explica en poco mas de 3 minutos
como controlar tu privacidad en LinkedIn.
& https://bit.ly/3ViyjWi

B3 Agencia Espafiola de Proteccidn de Datos. Configura la privacidad en TikTok.
A través de este video aprenderas a como configurar la privacidad en TikTok en
menos de 6 minutos.

& https://bit.ly/3PfzKB0

< OBJETIVO 3. CONOCER BUENOS HABITOS EN EL USO DE LAS TECNOLOGIAS
DIGITALES PARA MEJORAR LA SALUD PERSONAL.

Aunque el uso de las tecnologias ha conllevado muchos beneficios (mejora de la
comunicacién, trabajar y estudiar en remoto, etc.), también debemos ser cons-
cientes de que es importante mantener una relacion sana con ella, es decir, tener
unos habitos saludables en el uso de la tecnologia.
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¢Te has parado a pensar alguna vez en la postura que tienes mientras estds con el
movil, con el ordenador o la consola? ;Te ha dolido alguna vez la espalda, el cue-
llo o el brazo? Si nuestra postura realizando estas actividades no es la correcta,
podemos desarrollar problemas musculares en la zona cervicodorsal; dolores de
cabeza; debilidad en el cuello, los hombros o la espalda; dolor y rigidez; altera-
ciones en el alineamiento de las vértebras, musculos y fascias; inflamaciéon de los
nervios, etc.

Para solucionar este problema, debemos seguir una buena «higiene postural», es
decir, la adopcién de la postura correcta en las actividades que desarrollamos para
proteger nuestro sistema musculoesquelético. Algunas sugerencias para conse-
guirlo son las siguientes:

1°. Presta atencién a la altura de la pantalla. Esta siempre debe estar a la altura
de los ojos.

2°. Siéntate correctamente. Hay que sentarse en el fondo de la silla, respetando
la curvatura natural de la espalda. También es importante tener apoyados
los antebrazos.

3° Mantén un angulo de visién de 20 grados respecto a la pantalla.

4°, Descansa periddicamente y practica estiramientos, fortalece la muscula-
tura y muévete.

Ademas de la «higiene postural», existen otros habitos saludables que seria inte-
resante conocer:

1. Usa protectores de pantalla.

2. Descansa la vista. Si usas gafas, compralas con un filtro protector.
3. Limita el tiempo de uso

4. Evita usar los dispositivos electréonicos antes de dormir.

5. Desconecta de la tecnologia.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.



Competencia digital > Seguridad > Nivel intermedio

A. Paginas web y documentos

&

&

G

Q@

Bruneau. Postura saludable al trabajar con pantallas.

Este articulo explica los beneficios de una postura correcta, pautas para una
postura mas ergondmica y consejos practicos y ejercicios.

& https://goo.su/UT3gln

Ebro Blog. Habitos digitales saludables.

Este post se centra en crear habitos digitales saludables para establecer limites
digitales y cuidar la higiene del suefio.

& https://acortar.link/eL]tHe

SURA. ;Como usar la tecnologia de forma saludable?

En esta ocasién, el articulo gira en torno a como mantener un equilibrio entre
la vida online y offline.

& https://acortar.link/ap0DDI

Pantallas amigas. Uso seguro y saludable de las nuevas tecnologias.

En esta pagina web se pone el foco de atencién en los menores, pero sus conse-
jos y orientaciones también te pueden servir a ti.

& https://acortar.link/z1A8g3

Mioti. 10 habitos saludables de la tecnologia.

En el articulo se expone un decdlogo vinculado con un uso saludable fisico y
mental de la tecnologia.

& https://bit.ly/49WZWIO

Guia educomunicativa 4. Desconexion tecnoldgica y alternativas de ocio
offline en familia (Junta de Andalucia).

En la ficha 6 de la Guia titulada «<Emplear la tecnologia de manera saludable
después de la desintoxicacién digital», podras profundizar sobre cémo realizar
actividades de ocio en familia sin emplear las tecnologias mediante salidas a la
naturaleza, juegos tradicionales, juegos de mesa, lectura o musica.

Las fichas 7, 8, 9, 10, 11 y 12 te ofrecen alternativas a las tecnologias para dis-
frutar de momentos en familia.

@ https://goo.su/CoeQRe
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83 Educa LIKE. Cuidando las posturas ante la tecnologia.
Este video, aunque estd adaptado para nifos y/o nifias, te puede ser muy util
para ti y para tus hijos y/o hijas. Tiene una duracién de 4 minutos.
& https://acortar.link/ofGt3w

;Te habias parado a pensar alguna vez en todas estas cuestiones cuando usas la
tecnologia? Analizalo y pasa a la accion si reconoces algun hébito mejorable en
este uso.

<« OBJETIVO 4. ELEGIR LOS MOVILES MAS ADECUADOS PARA PROTEGER EL
MEDIOAMBIENTE DEL IMPACTO QUE PROVOCA EL USO DE ESTOS.

Tienes que comprar un nuevo teléfono maévil, shas pensado en el impacto que su
fabricacion ha tenido sobre el medio ambiente? ;Sabes si hay algunos mas respe-
tuosos que otros, en este sentido?

Los consumidores de teléfonos moviles somos cada vez mds conscientes de como
la eleccién de un determinado dispositivo mévil puede contribuir a minimizar el
impacto climatico e impulsar que el sector sea mas sostenible.

Para ello, existe una iniciativa denominada Eco Rating, que evalua el impacto
medioambiental de todo el proceso de produccidn, transporte, uso y eliminacion
de los teléfonos moviles. La evaluacién Eco Rating (ratificada por la Asociacién Es-
pafiola de Normalizacién y Certificacién, AENOR) analiza diferentes indicadores
medioambientales de los dispositivos (por ejemplo, la huella de carbono o el ago-
tamiento de los recursos naturales) y los criterios de eficiencia de los materiales, lo
que da lugar a una puntuacion global en una escala de 1 a 100. Cuanto més se acer-
que la puntuacion a 100, mas respetuoso con el medioambiente serd el dispositivo.

Por tanto, a partir de ahora, deberfamos empezar a fijarnos en el sello de Eco
Rating para la compra de un dispositivo nuevo y, asi, empezar a cuidar el medio
ambiente.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este ultimo objetivo.
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A. Paginas web

@& Eco Rating.
Si quieres saber mas sobre qué es Eco Rating, puedes consultar su propia pagi-
na web.
& https://www.ecoratingdevices.com/es/

83 EKOS-DATTA EC. Eco Rating fomenta la compra responsable de dispositivos
moviles.
En este video se explica en poco mas de 2 minutos como utilizar Eco Rating
antes de comprar un dispositivo mévil.
& https://acortar.link/3X3031
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La seguridad puede entenderse como la proteccién tanto de los dispo-
sitivos como del contenido digital, comprendiendo los riesgos y amena-
zas en entornos digitales, as{ como conocer las medidas de seguridad y
proteccion, analizar la fiabilidad de los contenidos digitales y respetar
la privacidad.

En el caso de la seguridad en el entorno digital implica también:

1. La forma en la que los dispositivos estan protegidos. Establecer
medidas de seguridad como antivirus y/o patrones, asi como
comprobar los datos a los que acceden las Apps.

. La proteccion de los datos. Utilizar medidas de seguridad en los
pagos online, limitando el acceso de péginas o aplicaciones a
los datos personales, asi como la utilizacién de certificados de
autenticacion.




Competencia digital > Seguridad > Nivel avanzado

3. El bienestar digital y la salud. Identificar si se tienen habitos
posturales correctos y medidas preventivas frente a noticias sen-
sacionalistas, asi como limitacién de horas diarias que se pasa
frente a las pantallas.

4. La proteccién del medioambiente. Evaluar el impacto medioam-
biental de las tecnologias, del consumo de energia y tomar medi-
das para reducirlo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Se-
guridad es:

D —

O

J N

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que eres capaz de actualizar con frecuencia tus es-
trategias de seguridad, de cambiar la configuracién de privacidad por
defecto de los servicios online para mejorar tu privacidad. Ademas,
estas al tanto de la correcta utilizacién de las tecnologias para evitar
problemas de salud y tienes una postura informada sobre el impacto
de las tecnologias en la vida cotidiana, el consumo online y el medio
ambiente.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante, re-
cuerda que la competencia digital es muy amplia y que esta guia ofrece
algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de inicio
para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.
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<« Objetivos
1. Promover soluciones para gestionar problemas de protecciéon del
contenido digital que se comparte por Internet.

2. Conocer y saber aplicar soluciones para resolver problemas de
suplantacién de identidad en las redes sociales.

3. Saber cémo detectar la adiccién a las tecnologias digitales.

4. Conocer el impacto de las tecnologias digitales en el medio am-
biente y el concepto de Green TIC como posible solucién.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones.

< OBJETIVO 1. PROMOVER SOLUCIONES PARA GESTIONAR PROBLEMAS DE
PROTECCION DEL CONTENIDO DIGITAL QUE SE COMPARTE POR INTERNET.

No sélo podemos proteger los diferentes dispositivos digitales, por ejemplo, me-
diante antivirus, también podemos proteger nuestros contenidos digitales, espe-
cialmente, cuando los compartimos por Internet.

Para ello podemos utilizar lo que se llama la encriptacién o el cifrado. ;Qué signi-
fica cifrar o encriptar algo? Significa ocultar el contenido de un mensaje a simple
vista, de manera que haga falta una accién concreta para poder desvelar ese con-
tenido. El contenido de este mensaje pueden ser archivos, datos, mensajes o cual-
quier tipo de informacién que se te pueda ocurrir. Como explica Yubal Fernandez
en su articulo de Xataka (https://bit.ly/3V79m0b), podemos pensar en Internet
como un servicio postal en el que todas las cartas van sin sobre y que cualquiera
puede leer su contenido. En este contexto, la mejor manera de proteger el mensaje
es cifrarlo. Para hacerlo, puedes actuar del siguiente modo:
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1. Identificar los diferentes tipos de cifrado existentes. El Instituto Nacional de
Ciberseguridad (INCIBE) es un servicio nacional, gratuito y confidencial a dis-
posicion de los usuarios de Internet y de la tecnologia para resolver los proble-
mas que puedan surgir en el dia a dfa. Su direccién web es https://www.incibe.
es/ y un resumen muy grafico de los servicios que ofrece los encontramos en
el siguiente enlace: https://acortar.link/SLPRCv En su pagina web nos explican
los distintos tipos de cifrado para proteger nuestra informacion en Internet
(criptografia simétrica y criptografia asimétrica), las diferencias entre uno y
otro y cémo se emplea el cifrado. Este es su enlace: https://bit.ly/3Vb4kji

2. Cifrar nuestra informacion mds sensible. Si estamos interesadas o
interesados en cifrar nuestra informacién mads sensible, tenemos
herramientas gratuitas con las que poder hacerlo. Un ejemplo concreto es
la herramienta VeraCrypt, cuyo funcionamiento puedes ver en el siguiente
videotutorial de «Mirada binaria», donde nos explica tres formas de cifrar
tus datos gratis con VeraCrypt. Este es su enlace: https://bit.ly/4a3w9y8

Direcciéon web donde te puedes descargar el programa VeraCrypt: https://bit.
ly/3Th38]7Z

<« OBJETIVO 2. CONOCER Y SABER APLICAR SOLUCIONES PARA RESOLVER
PROBLEMAS DE SUPLANTACION DE IDENTIDAD EN LAS REDES SOCIALES.

La suplantacién de identidad es el uso no autorizado y malintencionado de tus
datos personales por parte de alguien con el fin de actuar en tu nombre. ;Piensas
que esto solo le ocurre a los famosos o famosas? Nada mas lejos de la realidad.
¢Qué peligro hay en ello? Algunos de estos peligros pueden ser: robarte dinero, clo-
nacién de tarjetas bancarias, falsificacion de documentos, dafios a tu reputacion
o imagen (personal o profesional), etc. En la Web de «Grupo Atico 34» nos ofrecen
informacién mas extensa sobre ello. Este es su enlace: https://bit.ly/4alvKfw

Algunas pautas para evitar que te suplanten la identidad con relacion a temas
financieros, puedes hacer lo siguiente:

1°. Si te envian un mensaje en el que te hablan con familiaridad, incluso, con tu
nombre o diminutivo, analiza quién te envia el mensaje. Sigue esta secuen-
cia: desconfia, confirma por otro medio, piensa y si dudas, no respondas.
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2°. Nunca compartas cédigos de seguridad, numeros PIN o datos con nadie,
tampoco con tu banco.

3°. Mantén la discrecién en tu perfil.

4°. Aplica el multiple factor de autenticacién a tus aplicaciones y cuentas
siempre que sea posible.

En la Web del banco Santander, nos ofrecen una serie de consejos para evitar que
te suplanten la identidad. Este es su enlace: https://bit.ly/3TrWm3Z

No obstante, si te ocurriera una suplantacion de tu identidad digital en una red
social, por ejemplo, o en alguna otra cuenta online ;Sabrias cémo actuar para sol-
ventar este problema?

1°. Debes saber que es importante denunciar en el menor tiempo posible (ante
la Guardia Civil o la policta).

2°. Comunicalo a las entidades en las que el usurpador pueda hacer uso de la
identidad suplantada.

3°. Actua dependiendo del problema. Si el problema estd en...

a. La entidad bancaria. Comunicalo a tu entidad para que bloqueen tanto
las cuentas como las tarjetas.

b. Las redes sociales. Informa a los administradores o el departamento
competente lo ocurrido. Ademads, debes recordar que en este tipo de
plataformas puedes denunciar el perfil falso.

c. Sila suplantacién de identidad ocasiona publicaciéon de contenido sexual
o violento sin tu consentimiento, corresponde denunciar ante el canal
prioritario de la agencia de proteccion de datos. Este es su enlace: https://
acortar.link/MDV600.

4°, En cualquier caso, también puedes llamar al 017, teléfono del Instituto Nacional
de Ciberseguridad (INCIBE) para denunciar ciberdelitos entre los que se encuen-
tra la suplantacion de identidad. Las prestaciones del INCIBE las puedes consul-
tar en una infografia que enlazamos. Este es su enlace: https://acortar.link/f3LU3c
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<« OBJETIVO 3. SABER COMO DETECTAR LA ADICCION A LAS TECNOLOGIAS
DIGITALES.

La adiccidn a las tecnologias es una situaciéon que puede conllevar, como cual-
quier adiccién, problemas de salud y amenazas para el bienestar de la persona.
Conviene saber, entonces, como podemos detectar una adicciéon a las tecnologias
digitales. Algunos indicadores son los siguientes:

1. Estar conectada a conectado a un dispositivo electrénico constantemente,
privandose de horas de suefio.

2. Pensar en ello, a pesar de no estar con el dispositivo electrénico, lo que im-
pide disfrutar de las actividades que se estén realizando en ese momento.

3. Mostrar un deterioro fisico como consecuencia de la sobre estimulacién de
las pantallas.

4. Preferir conectarse a pasar tiempo en familia o con amigos, descuidando sus
relaciones familiares, sociales y otras tareas cotidianas como su cuidado y
aseo personal o su alimentacion.

5. Generar discusiones y conflictos a nivel familiar, profesional o social por el
tema en cuestion.

6. Mostrarse irritado y con cambios bruscos de humor, pasando de la eufo-
ria mas absoluta a un bajo estado de animo y/o ansioso.

7. Mentir sobre el tiempo de conexién o sobre la ocupacién del tiempo libre
para ocultar la realidad adictiva.

8. Perder el interés por actividades de ocio o hobbies.

Ademas de estos indicadores, puedes acceder a un test para identificar posibles
usos abusivos o problematicos de la relaciéon que mantenemos con algunos dispo-
sitivos o aplicaciones (no es un diagndéstico). Se pueden ver los resultados en cada
una de las siguientes dreas: Internet, maévil, videojuegos, mensajeria instantanea
y redes sociales. y saber si se realiza un uso problematico o de riesgo en alguno de
esos ambitos. Este es su enlace: https://acortar.link/caopjq
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Prevenir la adiccion a las tecnologias no es facil, pero hay algunas recomendacio-
nes que puedes seguir para tratar de evitarla. Estas son las siguientes:

1. Realizar cualquier tipo de actividad saludable, hacer deporte o excursiones,
conectar con la naturaleza, es decir, tener un momento de desconexion.

2. Organizar la agenda con actividades de ocio que no requieran de tecnologia.
Recomendamos actividades en las que se interactte con otras personas.

3. Tener una vida social activa de manera presencial. Eso favorece la comuni-
cacién y tener vinculos mads fuertes y positivos.

4. Controlar el tiempo de uso. Puedes pedir a una persona cercana que te ayu-
de a controlarlo.

5. Pedir ayuda profesional, si fuera necesario.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

& Fundacion Funsalud. «Levanta la cabeza». Sefiales de alarma ante una posi-
ble adiccién tecnolégica.
La psicologa Marta Vicente Alvarez explica cudles son estas sefiales de alarma.
En su articulo puedes encontrar ideas también para ayudar a tus hijos y/o hijas.
@ https://bit.ly/4ccY40z

® Mutua intercomarcal. ;:Cémo prevenir la adiccidn a las nuevas tecnologias?
En este post se informa sobre los sintomas principales del comportamien-
to adictivo, los efectos negativos de la adiccion, asi como algunas medidas
preventivas.
& https://bit.ly/4a4PsHs

B La adiccién de las pantallas.
En este video de Marian Rojas Estapé podemos aprender mucho sobre la adic-
cion a las pantallas. Su explicacion sobre los likes y la dopamina te resultara
muy didéctica.
& https:/facortar.link/sQc5xE
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<« OBJETIVO 4. CONOCER EL IMPACTO DE LAS TECNOLOGIAS DIGITALES
EN EL MEDIOAMBIENTE Y EL CONCEPTO DE GREEN TIC COMO POSIBLE
SOLUCION.

Aunque hoy dia estamos mas concienciados con el cuidado del medioambiente,
existen todavia algunos impactos negativos en el sector de la tecnologia que deben
mejorarse: el consumo de recursos naturales, la generacién de residuos electro-
nicos, la emision de gases de efecto invernadero y la contaminacioén del aire y del
agua.

En el video de la Universidad Rey Juan Carlos nos ensefian el impacto de las TIC en
el medioambiente. Este es su enlace: https://bit.ly/4a8Aqk2

Como consecuencia de este impacto, hace tiempo surgié un plan denominado
«Green TIC» o las TIC verdes. ¢Has escuchado alguna vez hablar de élI?

Este plan hace referencia al conjunto de soluciones que ofrecen las Tecnologias
de la Informacién y Comunicaciones (TIC), que incorporan una optimizacién del
consumo energético y son responsables con el medioambiente. Tras ser aplica-
das en distintos ambitos y sectores productivos, permiten reducir los niveles de
emisiones de gases de efecto invernadero. Es decir, son tecnologfas més verdes,
mads sostenibles, consumen menos energia y ayudan a mejorar el rendimiento y el
comportamiento medioambiental del conjunto de la sociedad.

Se trata de un uso mas racional de las TIC para proteger el medio ambiente y afron-
tar los retos del cambio climdtico, mejorando la eficiencia energética en la gestién
de los recursos naturales y en la protecciéon de la biodiversidad.

A continuacién, proponemos que visualices el video de web cyldigital sobre como
pueden contribuir las nuevas tecnologias al desarrollo sostenible. Los ejemplos
que incluyen te ayudan a comprenderlo mejor. Este es su enlace: https://acortar.
link/35M8v7
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La resolucion de problemas es la capacidad de una persona para com-
prender y resolver situaciones problemadticas en las que el método de
solucién no se resuelve a simple vista.

La resolucion de problemas en el entorno digital implica también:

1. Resolucién de problemas técnicos. Identificar problemas técni-
cos en el uso de dispositivos y entornos digitales y resolucion de
estos.

. Identificaciéon de necesidades y respuestas tecnoldgicas. Eva-
luar las necesidades e identificar, valorar, seleccionar y utilizar
las herramientas digitales y las posibles respuestas tecnolégicas
y resolverlas. Ajustar y personalizar los entornos digitales a las
necesidades personales.
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3. Uso creativo de la tecnologifa digital. Utilizar herramientas y tec-
nologias digitales para crear contenidos, procesos y productos
innovadores. Participacién individual y colectiva en procesos
cognitivos para entender y resolver problemas conceptuales y si-
tuaciones confusas en entornos digitales.

Identificar lagunas en las competencias digitales. Identificar don-
de debo mejorar o actualizar mis propias competencias digitales.
Ser capaz de ayudar a otros en el desarrollo de sus competencias
digitales. Buscar oportunidades para el autoaprendizaje y mante-
nerse al dfa de la evolucién del mundo digital.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Reso-
lucion de problemas es:
* : &

J N

NIVEL BASICO

Este nivel significa que eres capaz de identificar problemas técnicos
sencillos, al manejar dispositivos y utilizar entornos digitales, asi como
identificar soluciones sencillas para resolverlos. También sabes elegir
formas sencillas de ajustar y personalizar los entornos digitales a las
necesidades personales. Ademds, identificas herramientas tecnolégi-
cas digitales sencillas para participar individual o colectivamente en
la sociedad. Por ultimo, significa que reconoces dénde debes mejorar y
cémo puedes formarte en lo referente a la competencia digital.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando. A continuacion,
veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos
1. Entender las razones por las que un dispositivo digital no se co-
necta a Internet y saber solucionar dichas dificultades.

2. Conocer diferentes herramientas que mejoren la accesibilidad de
los contenidos y servicios digitales como, por ejemplo, la amplia-
cién de la imagen con zoom o la conversion de texto a voz.

3. Seleccionar diversas herramientas para colaborar y participar en
diferentes causas en redes sociales.

4. Partiendo del nivel de competencia digital que tienes, conocer en
qué necesito formarme para poder mejorar dicho nivel, asi como
saber dénde puedo desarrollar esta formacién, ya sea de forma
presencial u online.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. ENTENDER LAS RAZONES POR LAS QUE UN DISPOSITIVO
DIGITAL NO SE CONECTA A INTERNET Y SABER SOLUCIONAR DICHAS
DIFICULTADES.

Cudntas veces no habremos tenido un pequetio problema de conexién a Internet
en nuestro dispositivo electronico. Nos desespera, ¢verdad? Pues vamos a ver una
serie de consejos para saber como solucionar esta situacion.

Los dispositivos electrénicos mds comunes que se usan en la actualidad son el or-
denador, el smartphone (teléfono mavil), la tablet o el smartwatch (reloj inteligente).
Sin embargo, existen muchos mas (reproductores digitales, camaras, libros digita-
les, gafas inteligentes, etc.).

Seguidamente, vamos a aprender a solucionar los problemas de conexion de los
mas comunes.
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1°. Lo primero que tendremos en cuenta es que la solucién dependera del tipo
de dispositivo electronico en el que tengamos el problema, ya que no se pro-
cederd de la misma forma.

2°, A continuacioén, te ofrecemos una serie recursos, tanto informacién web
como videos especificos para cada dispositivo, que te explican cémo proce-
der y las diferentes soluciones que podemos aplicar:

A. Paginas web y documentos

&

G

Q@

Ahorro y consumo responsable.

Nos ofrece una guia de primeros auxilios para solucionar los problemas de un
dispositivo electrénico en general.

& http://bit.ly/48vpcFz

Profesional review.

Muestra un barrido de las posibles causas por la que no tenemos Internet en
nuestro ordenador.

& https://bit.ly/3TXbAlu

Infocomputer. ;Como solucionar problemas de conexion a Internet en tu
teléfono movil?

Articulo donde te proporciona las directrices y consejos practicos para solu-
cionar el problema de red en el teléfono moévil: verificar la cobertura de red,
verificar la configuracién de APN, reiniciar el teléfono mévil, borrar la cachéy
los datos de la aplicacion, restablecer la configuracién de red.

& https://bit.ly/3vAgzu$

Droiders.

En esta pagina web se explican las posibles causas y soluciones del por qué no
puede conectarse una tablet a Internet por Wi-Fi.

& https://bit.ly/47ulE5e

Correo smartwatch.

Esta pagina se centra en describir qué puedes hacer con tu smartwatch (reloj
inteligente) con o sin conexién a Internet y como puedes conectarlos.

& https://bit.ly/4aXuYSg
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B3 Mi PC no se conecta a Internet. 9 formas de repararlo.
Haniel Tech te explica en 14 minutos cémo solucionar problemas de conexién
de nuestro ordenador a Internet.
@ https://bit.ly/48S5Lgf

B Por qué mi mdvil no se conecta al Wi-Fi? Soluciones!
Urban Tecno nos ofrece soluciones a los problemas de conexién de nuestro
movil, ya sea con el sistema Android o si es un iPhone (también sirve para las
tablets).
& https://bit.ly/3TZvLMr

B3 Tablet: conectarse a una Wi-Fi y utilizar tu smartphone como antena.
Redint Getafe ensefia en menos de 12 minutos cémo conectar nuestra tablet a
Internet, tanto a través de una red Wi-Fi, como utilizando tu smartphone como
antena Wi-Fi.
@ https://bit.ly/3Hh0gG3

B3 Reloj inteligente SmartWatch: :Cémo solucionar problemas de conexién y
configuracion?
Desde el canal The Expert Channel publican este video que, en poco menos de 3
minutos, muestran 10 posibles soluciones para los problemas de conexién de
un smartwatch.
@ https://bit.ly/3NZesHm

Ten en cuenta que los recursos que se han proporcionado son generales y no se
han considerado las marcas especificas de los diferentes dispositivos. Si estos re-
cursos no te sirven exactamente para solucionar el problema de conexién, es me-
jor que acudas a la pagina web especifica de la marca.
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<« OBJETIVO 2. CONOCER DIFERENTES HERRAMIENTAS QUE MEJOREN LA
ACCESIBILIDAD DE LOS CONTENIDOS Y SERVICIOS DIGITALES COMO, POR
EJEMPLO, LA AMPLIACION DE LA IMAGEN CON ZOOM O LA CONVERSION
DE TEXTO AVOZ.

La tecnologfa puede ayudarnos a todas las personas, tengamos o no dificultades,
asi como algun tipo de discapacidad, a mejorar nuestra vida diaria (tareas y ruti-
nas). Por ejemplo, con equipos y programas para aumentar la movilidad, la audi-
cion, la vision o las capacidades de comunicacion, etc. Existen muchos recursos
en este sentido, pero en esta ocasién vamos a centrarnos en los que facilitan la
vida a aquellas personas que tienen dificultad de visién (casi todas y todos tene-
mos algun problema de este tipo). Algunos ejemplos son los siguientes:

1. Los magnificadores de pantalla. Son softwares que permiten visualizar la
pantalla con un considerable aumento en su tamafio, enfocando a una parte
de ésta (como una lupa virtual).

2. Herramientas del navegador. En concreto los navegadores cuentan con dos,
el zoom, permite aumentar el tamafio del sitio, y la capacidad de aumentar
el tamafio por defecto de la letra. Sin embargo, en ambos casos, va a causar
cambios en la estructura visual de la pantalla y puede ocasionar una distor-
sion de la misma. Esto no sucede con el magnificador de pantalla.

3. Softwares especificos que permiten hacer algunas modificaciones en la pan-
talla como cambiar el tamafio del cursor, cambiar los colores que se ven en
pantalla y agregar ciertos filtros que ayudan a ver ciertos tonos de colores.

4. Softwares que te traducen o convierten a voz un texto escrito. Consistiria en
un lector virtual que leerfa cualquier texto que se incluya en la pantalla,
como si tuviésemos una persona a nuestro lado que nos estuviese leyendo
el texto.

;Sabias que existian tantos tipos de ayudas? jY esto es so6lo para las dificultades
visuales! A continuacién, veremos ejemplos de todas ellas.



174 \

DIMEP

A. Software

Magnificadores de pantalla.

En la pagina web de accesibilidad de la Universidad de Alicante, nos indican
cudles son los magnificadores de pantalla mds importantes.

& https://bit.ly/420Q00Q0

Herramientas del navegador.

Cualquier navegador que utilices cuenta con la posibilidad de utilizar el zoomy
la capacidad de aumentar el tamafio de la letra. En la pagina web Miniguias de
viajes fotograficos te muestra cémo hacerlo facilmente.

@ https://bit.ly/3RQ3AfW

Softwares especificos.

Un ejemplo es Zoomtext un programa que ofrece funcionalidades de magni-
ficador de pantalla y lector de pantalla. En la siguiente direccién podremos
descargarnos este programa.

& https://bit.ly/4aUYdou

Para convertir el texto en audio, puedes utilizar diferentes herramientas

gratuitas:
TTDMaker es una herramienta gratuita de texto a voz y un lector de texto en
linea. No hay que descargarse ningun programa, se hace todo online y es de
muy facil manejo.

& https://ttsmaker.com/es

Speechify es un convertidor en linea gratuito de texto a voz, en el que se pue-
de escribir, pegar o, incluso, cargar un archivo y convertirlo a voz.
& https://bit.ly/4aWVAmb

- Narakeet te ayuda a crear facilmente videos y archivos de audio con voces
naturales a partir de texto. Convierte presentaciones de PowerPoint en vi-
deos narrados (con y sin subtitulos). Transforma documentos Word a texto
a voz online MP3. Dispone de 26 voces distintas castellanas masculinas y
femeninas. Ademas, puedes elegir diferentes voces en otras lenguas coofl-
ciales espafiolas.

& https://bit.ly/4aW84ub
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B3 Video de magnificador de pantalla con lupa en Windows.
& https://bit.ly/48ybOR5

B3 Como hacer zoom en la pantalla del MAC.
@ https://bit.ly/4aUZ4We

83 Video de ChicaGeek para cambiar el tamafio de letra en mévil y web.
& https://bit.ly/3SiCpMj

B3 Video explicativo de Zoomtext sobre las funcionalidades del programa.
& https://bit.ly/4aT2tF9

<« OBJETIVO 3. SELECCIONAR DIVERSAS HERRAMIENTAS PARA COLABORAR Y
PARTICIPAR EN DIFERENTES CAUSAS EN REDES SOCIALES.

Las redes sociales han cambiado nuestra forma de comunicarnos y participar
como ciudadanas y ciudadanos. Las Administraciones Publicas, organizaciones o
empresas cada vez nos ofrecen mds herramientas para que podamos opinar, suge-
rir, preguntar o protestar, a nivel local y general. No obstante, también podemos
participar a través de canales que la red de Internet pone a nuestra disposicién: las
redes sociales. Estas son una herramienta potente donde cada persona manifiesta
lo que opina libremente, ya sea con un texto, imagen o video propio, pudiendo
ser cada una de nosotras y nosotros un lider de opinién que comparte contenidos
de interés y genera una inteligencia colectiva, contribuyendo a una sociedad mas
activa y preocupada por sus derechos y por los derechos de quienes les rodean.

En definitiva, hablamos de utilizar las Tecnologias de la Informacién y la Comu-
nicacién (TIC) como forma de generar un cambio. En este sentido, surge un nue-
vo concepto denominado ciberactivismo, que puede definirse como el fenémeno
cultural en medios digitales que promueve la participacion politica o social, donde
se organizan foros de discusion, el traslado de informacién para hacer conciencia,
la exposicion de temas para proponer soluciones, entre otros.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

4

@

International Republican Institute (IRI). ;Qué es ciberactivismo?

Este post explica el concepto de ciberactivismo y las cuatro dreas sobre las que
se sustenta: organizacién, construccién de comunidad, recaudacion de fondos
y acciones de incidencia.

@ https://lc.cx/X1QZVt

Red social: LinkedIn. Las redes sociales como via para fomentar la partici-
pacion ciudadana.

El articulo de Nagore Garcia Sanz trata sobre el uso de las redes sociales como
via para fomentar la participaciéon ciudadana, ejemplifica algunas de ellas e
incluye 8 ejemplos de participacién ciudadana en redes sociales.

& https://bit.ly/3NZel LW

IEBS. Las redes sociales como espacio de participacion ciudadana.

El post de Pedro Turro muestra a través de qué medios se puede participar y
comenta algunos casos de éxito de participacién ciudadana en redes sociales.
& https://bit.ly/3vAeP4V

OpenMind BBVA. La importancia de las redes sociales en las Administracio-
nes Publicas.

En este articulo se exponen varios motivos por los que es importante que las
administraciones publicas estén en redes sociales: transparencia, conversa-
cién y participacién ciudadana, colaboraciéon entre administraciones, segmen-
tacién y viralidad.

@ https://lc.cx/DKJbob

Redes sociales en las administraciones publicas.

Articulo de Pedro Irusta donde nos explica qué son este tipo de redes sociales
y cémo utilizarlas.

& https://bit.ly/4aUBWaw

Para poder participar en redes sociales, lo primero es tener una cuenta en ellas
(Instagram, YouTube, Facebook, X antes Twitter, TikTok, Pinterest, Snapchat,
LinkedIn, entre otras). Posteriormente, podrds expresar tu opinién sobre algin
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acontecimiento de actualidad o sobre algun tema que te preocupe. Los siguientes
videos te pueden ayudar a hacerlo en las redes mas usuales.

83 Guia completa de Instagram: Qué es, para qué sirve y cémo funciona.
& https://bit.ly/3HjhXEP

83 Cémo usar YouTube paso a paso.
& https://bit.ly/3HjuocAE

83 Cémo usar Facebook paso a paso.
& https://bit.ly/48CBoo7

83 Como usar X (Twitter) desde el principio.
& https://bit.ly/3TUKB6M

83 Como usar TikTok por primera vez.
& https://bit.ly/3U5z]6h

B3 Qué esy como usar Pinterest.
& https://bit.ly/47A037Zc

83 Cémo usar Snapchat.
@ https://bit.ly/47v8V2c

B Qué es y como funciona LinkedIn.
& https://bit.ly/35gPGoM

< OBJETIVO 4. PARTIENDO DEL NIVEL DE COMPETENCIA DIGITAL QUE
TENGO, CONOCER EN QUE NECESITO FORMARME PARA PODER MEJORAR
DICHO NIVEL, ASi COMO SABER DONDE PUEDO DESARROLLAR ESTA
FORMACION, YA SEA DE FORMA PRESENCIAL U ONLINE.

El uso de las TIC ha aumentado de forma exponencial en la dltima década y su uso
se ha generalizado para cualquier tarea o actividad, lo que ha hecho que toda la
poblacion tengamos que estar actualizados para adaptarnos y responder adecua-
damente a las demandas de la sociedad. En muchos casos, nuestros hijos e hijas
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han tenido que aprender por si mismos a desenvolverse en el uso de las tecnolo-
gias, ya que sus madres y padres apenas hemos podido servirles de modelo y guia.

Esto suele deberse a la falta de competencias digitales que permiten el manejo
6ptimo de las tecnologias. Esta drea de aprendizaje, denominada alfabetizacion
digital, debe cubrirse y formar parte de las competencias parentales dado el papel
relevante que tienen las TIC en la dindmica familiar y la necesidad de su regula-
cién desde un ejercicio responsable de nuestras funciones como madres y padres.

El mismo test que has realizado ya te ha dado una orientacién sobre qué nivel de
competencia digital posees, asi como el nivel en cada dimensién que forma parte
de esa competencia digital.

Ahora es el momento de avanzar, un listado de posibilidades para llevarlo a cabo
es el siguiente:

1. El Pacto por la Generacién D es un compromiso publico-privado a gran es-
cala para impulsar las competencias digitales en Espafia. Se centra en un
gran movimiento social para concienciar a la poblacién espafiola sobre la
necesidad de ser competente digitalmente para no quedarse atras, con el fin
de reducir la brecha digital.

& https://generaciond.gob.es/

2. La Junta de Andalucia ha puesto en marcha una plataforma de autodiag-
nostico de competencias digitales que ofrece un test de evaluacion basado
en las 21 competencias establecidas en el marco europeo DIGCOMP y que
nos permite obtener un informe con nuestro estado de conocimiento de las
distintas competencias digitales. El informe generado es el punto de partida
para conocer el nivel de nuestra competencia digital y nos posibilita identi-
ficar los puntos que deben ser reforzados.

& https://evaluate.andaluciavuela.es/

3. Catdlogo formativo para mejorar la calidad de vida de la sociedad andaluza
a través de la capacitacién en competencias digitales.
& https://bit.ly/3HgHYVt

4. Formacioén para familias. Cursos online gratuitos, masivos y abiertos.
& https://www.incibe.es/menores/familias/formacion
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La resolucion de problemas es la capacidad de una persona para com-
prender y resolver situaciones problemadticas en las que el método de
solucién no se resuelve a simple vista.

La resolucion de problemas en el entorno digital implica también:

1. Resolucién de problemas técnicos. Identificar problemas técni-
cos en el uso de dispositivos y entornos digitales y resolucion de
estos.

. Identificaciéon de necesidades y respuestas tecnoldgicas. Eva-
luar las necesidades e identificar, valorar, seleccionar y utilizar
las herramientas digitales y las posibles respuestas tecnolégicas
y resolverlas. Ajustar y personalizar los entornos digitales a las
necesidades personales.
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3. Uso creativo de la tecnologifa digital. Utilizar herramientas y tec-
nologias digitales para crear contenidos, procesos y productos
innovadores. Participacién individual y colectiva en procesos
cognitivos para entender y resolver problemas conceptuales y si-
tuaciones confusas en entornos digitales.

Identificar lagunas en las competencias digitales. Identificar don-
de debo mejorar o actualizar mis propias competencias digitales.
Ser capaz de ayudar a otros en el desarrollo de sus competencias
digitales. Buscar oportunidades para el autoaprendizaje y mante-
nerse al dfa de la evolucién del mundo digital.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Reso-
lucion de problemas es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que puedes resolver problemas sencillos que se plan-
tean cuando las tecnologias no funcionan. Entiendes lo que la tecnolo-
gla puede hacer por ti y puedes elegir la herramienta adecuada segin
el objetivo que quieras conseguir. Puedes utilizar las tecnologias para
hacer productos creativos y resolver problemas. Colaboras con otros
en la creacion de productos innovadores y creativos, pero no tomas la
iniciativa. Sabes cémo aprender a hacer algo nuevo con las tecnologias.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al si-
guiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia digital es muy
amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te podran
servir como punto de inicio para que sigas avanzando. A continuacion,
veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos

1. Saber que los problemas de almacenamiento con nuestro propio
hardware (discos duros, pendrive, etc.) pueden reducirse utili-
zando almacenamiento en la nube.

2. Conocer soluciones de traduccién automatica (por ejemplo, Goo-
gle Translate, DeepL) y aplicaciones de interpretacién simultdnea
(por ejemplo, iTranslate) para comprender un documento o una
conversacion.

3. Descubrir la funcionalidad de algunas aplicaciones de la tecno-
logia del Internet de las Cosas (IdC) y qué potencial tienen para
ser utilizadas.

£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. SABER QUE LOS PROBLEMAS DE ALMACENAMIENTO CON
NUESTRO PROPIO HARDWARE (DISCOS DUROS, PENDRIVE, ETC.) PUEDEN
REDUCIRSE UTILIZANDO ALMACENAMIENTO EN LA NUBE.

Algunos de los problemas que nos podemos encontrar con relacién al almacena-
miento de informacién son los siguientes:

1. Falta de espacio en el hardware (pendrive, disco externo, capacidad de alma-
cenamiento de nuestro teléfono mévil, etc.).

2. Pérdida de estos dispositivos, junto con la informacién que contienen.

3. Deterioro del propio dispositivo que dificulta el acceso a la informacién que
contiene.
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4. Acceso de virus al intercambiar informacién entre ordenadores mediante
estos dispositivos.

Para resolver estos problemas y otros mds, puedes consultar la siguiente
informacion:

1. Si quieres conocer qué otras amenazas puedes encontrar en el uso de este
tipo de soportes extraibles, puedes consultar el articulo de Ahona Rudra.
Este es su enlace: https://bit.ly/3HrhAs4

2. Para proteger tus dispositivos, el Instituto Nacional de Ciberseguridad (IN-
CIBE) te ofrece una serie de orientaciones con el fin de evitar posibles inci-
dentes de seguridad. Este es su enlace: https://bit.ly/3HwwjBH

3. Almacenar informacién en la «nube». La nube es una herramienta infor-
matica que permite almacenar archivos y/o datos a través de Internet. Este
servicio es administrado por un proveedor informdtico que puede ofrecer
al usuario versiones gratuitas o con una tarifa comercial (normalmente de-
pende de la capacidad de almacenaje que necesitemos). Sin embargo, como
todo, tiene sus ventajas e inconvenientes que podemos consultar en los si-
guientes enlaces:

a. Web: Férmate. Consejos de almacenamiento en la nube, ventajas y
desventajas.
@ https://bit.ly/3ul4HBH

b. Web: Escuela de Internet. Las ventajas y desventajas de los servicios de
almacenamiento en la nube.
& https://bit.ly/3U7cPv3

c. Video: UNOCERO. Almacenamiento en la nube. Lo bueno, lo malo y lo
feo.
& https://bit.ly/4b1C5Z0




186

DIMEP

<« OBJETIVO 2. CONOCER SOLUCIONES DE TRADUCCION AUTOMATICA
(POR EJEMPLO, GOOGLE TRANSLATE, DEEPL) Y APLICACIONES DE
INTERPRETACION SIMULTANEA (POR EJEMPLO, ITRANSLATE) PARA
COMPRENDER UN DOCUMENTO O UNA CONVERSACION.

Para alcanzar este objetivo, nos centraremos en la traduccién automatica y la in-
terpretacion simultanea.

1. La traduccion automatica (TA) es la conversién de texto de un idioma a otro
por parte de un ordenador sin la intervencién humana. Es uno de los prime-
ros ejemplos de inteligencia artificial. Con esta solucién obtenemos un re-
sultado facil, rapido y que nos puede resultar de mucha ayuda cuando nues-
tro conocimiento del idioma no es muy elevado, ya que permite hacernos
una idea aproximada del significado del texto. Si bien estas herramientas se
van mejorando dia a dia, la traduccién suele tener escasa calidad y algunos
errores, pero permite hacernos una idea de lo que hemos traducido.

En el siguiente video podrds conocer las utilidades de un traductor automa-
tico: https://bit.ly/3SgkWBz

Algunos ejemplos de traductores automaticos:

a. BabelFish. Traductor en linea que traduce instantdneamente paginas
web, blogs o documentos completos.
& https://www.babelfish.com/

b. Traductor de Google. Ofrece la posibilidad de traducir automdticamente
texto, imagenes, documentos y paginas web.
& https://translate.google.es/?hl=es

c. Microsoft Translator. Cuenta tanto con una versién de escritorio como
para el mévil, con el que se puede realizar una trascripcién y traduccion
de voz a voz, de imagenes y pantallas, de los chats entre dispositivos.

& https://bit.ly/3vJFH2B

d. DeepL. Traductor de documentos y texto, tanto para el ordenador como
para el movil.
& https://www.deepl.com/es/translator
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. Reverso. Es una aplicacién que ofrece traducciones contextuales precisas

y variadas.
& https://bit.ly/30dLibz

Zesauro. 5 traductores automaticos para hacerte entender en tus
vacaciones.
@ https://bit.ly/30cPhB8

2. La interpretacion simultanea se lleva a cabo a través de aplicaciones con
las que puedes comunicarte con otras personas en cualquier idioma, tanto
por escrito como verbalmente y sin necesidad de conocerlo. Se caracteri-
zan por realizarse en tiempo real, al mismo tiempo que la otra persona esta
hablando.

Algunos ejemplos de aplicaciones de interpretacién simultdnea con las que
puedes convertir tu teléfono movil en una potente herramienta que elimine
las barreras lingliisticas en tus conversaciones (sobre todo, si vas al extran-
jero) son los siguientes:

a.

iTranslate. Es una aplicacion de traduccion simultanea con la que podras
escribir una palabra u oracién en pantalla para su traduccion instantanea
y en la versién de pago, utilizar la funcién de traduccién verbal en tiempo
real a través del microfono del teléfono movil.

& https://itranslate.com/

. SayHi Translate. Aplicacién con la que puedes traducir cualquier texto

o frase, tanto de forma escrita como verbal (esta ultima opcién con una
velocidad de traduccion simultdnea bastante aceptable).
& https://www.sayhi.com/es/translate/

. Speak and Translate. Permite registrar lo que dice nuestro interlocutor a

través del micréfono del dispositivo mévil, para luego grabar y traducir
de forma instantanea cada frase. Se puede descargar a través de Google

Play o App Store

. Yandex Translate. Ofrece unos resultados bastante buenos en lo referente

a conversaciones en tiempo real, incluso con la posibilidad de traducir
sin conexién a Internet.
& https://translate.yandex.com/
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Puedes realizar una pequena practica con algiin video de Youtube en otro idioma,
en el que podras utilizar la funcién «pausa» para comprobar el funcionamien-
to. Puedes buscar también en esta misma plataforma un tutorial de instalacién y
funcionamiento.

<« OBJETIVO 3. DESCUBRIR LA FUNCIONALIDAD DE ALGUNAS APLICACIONES
DE LA TECNOLOGIA DEL INTERNET DE LAS COSAS (IDC) Y QUE POTENCIAL
TIENEN PARA SER UTILIZADAS.

;Has escuchado alguna vez eso del «Internet de las cosas»? ;Sabes lo que significa?
Internet de las cosas (IdC) es la red de objetos o dispositivos («cosas») que tienen
como fin conectarse e intercambiar datos con otros dispositivos y sistemas a través
de Internet.

Estos objetos o dispositivos pueden ser tanto objetos domésticos comunes (electro-
domésticos, coches, termostatos, monitores de bebés, videoporteros, etc.) como
herramientas industriales sofisticadas. Podemos conectarnos con ellos a través de
Internet, es lo que llamamos interactividad entre dispositivos y recursos digitales
y que nos permite una comunicacién fluida entre personas, procesos y cosas. El
mundo fisico y el digital van de la mano y cooperan entre si.

Actualmente, la mayoria de los recursos son compatibles con todos los disposi-
tivos, por lo que ya no es necesario el uso de un ordenador. Sélo con una buena
conexioén a Internet y un dispositivo conectado tenemos a nuestra disposicién una
gran variedad de recursos.

En el video «Internet de las cosas y el impacto en nuestra vida» puedes ver cémo el
IdC ha impactado en la sociedad y cémo nos facilita la vida a las personas. Este es
su enlace: https://bit.ly/48Cv4wS

JAUN no tienes en casa ningun aparato considerado como parte del 1dC? ;Sabes
cuéles pueden ser? Mira los siguientes:

a. En el hogar. Bombillas inteligentes para controlar la iluminacién. No es
mas que una bombilla normal que puede ser controlada por una aplica-
cién desde tu movil. Estas bombillas se conectan directamente a la red
WIFT de tu casa. En la web de ElectiaPlus puedes conocer las mejores
ventajas de este tipo de bombillas. Este es su enlace: https://bit.ly/3Sbs6s2
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b. En el &mbito de la salud. Existen relojes inteligentes o smartwatches para
registrar el suefio y mejorar el descanso. Al llevarlos puestos para dormir,
reconocen las distintas fases de los periodos de inactividad corporal (te
ayudan a conocer cuanto y como se duerme) y ofrecen consejos para un
reposo efectivo. El articulo «Los mejores ‘smartwatches’ para registrar el
suefio y mejorar el descanso» explica como estos dispositivos miden el
sueflo y muestra un andlisis de cudles serfan los mejores relojes para ello.
Este es su enlace: https://bit.ly/47LMUMT

c. En la web de Nuclio Digital School se muestran una serie de ejem-
plos sobre cémo utilizar el IdC en nuestro dia a dia. Este es su enlace:
https://bit.ly/3TIPNOh

Después de haber conocido algunos ejemplos de IdC, te invitamos a que realices
una busqueda de otras posibles aplicaciones que puedan ayudarte en tus necesi-
dades personales. jjAprovecha los beneficios que ofrece la red!!
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ﬂ Competencia digital

La tecnologia hace tiempo que forma parte fundamental en nuestras
vidas: la usamos para comunicarnos, en el trabajo, para nuestro ocio,
etc. Estamos rodeados por ella. Muchas madres y padres pensamos que
nuestros hijos e hijas controlan la tecnologia, pero se ha visto que esto
no es asi. Por tanto, su educacion en este tema también es parte de
nuestra responsabilidad. Para ello, nosotras y nosotros mismos tendre-
mos que estar formados y ser competentes digitales.

La Competencia Digital consiste en ser capaz de hacer un uso seguro,
critico y creativo de las tecnologias digitales en beneficio del desarrollo
personal, social y profesional.

Esta competencia incluye la bisqueda y gestién de informacién y datos,
la comunicacién y la colaboracién, la creacién de contenidos digitales
(incluida la programacién), la seguridad (incluido el bienestar digital y

las competencias relacionadas con la ciberseguridad) y la resolucién de
problemas.

La resolucion de problemas es la capacidad de una persona para com-
prender y resolver situaciones problemadticas en las que el método de
solucién no se resuelve a simple vista.

La resolucion de problemas en el entorno digital implica también:

1. Resolucién de problemas técnicos. Identificar problemas técni-
cos en el uso de dispositivos y entornos digitales y resolucion de
estos.

. Identificaciéon de necesidades y respuestas tecnoldgicas. Eva-
luar las necesidades e identificar, valorar, seleccionar y utilizar
las herramientas digitales y las posibles respuestas tecnolégicas
y resolverlas. Ajustar y personalizar los entornos digitales a las
necesidades personales.
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3. Uso creativo de la tecnologifa digital. Utilizar herramientas y tec-
nologias digitales para crear contenidos, procesos y productos
innovadores. Participacién individual y colectiva en procesos
cognitivos para entender y resolver problemas conceptuales y si-
tuaciones confusas en entornos digitales.

4. Identificar lagunas en las competencias digitales. Identificar dén-
de debo mejorar o actualizar mis propias competencias digitales.
Ser capaz de ayudar a otros en el desarrollo de sus competencias
digitales. Buscar oportunidades para el autoaprendizaje y mante-
nerse al dfa de la evolucién del mundo digital.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Reso-
lucion de problemas es:

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que puedes valorar los problemas técnicos en el ma-
nejo de dispositivos y utilizacién de entornos digitales, asi como resol-
verlos con las soluciones mas adecuadas. También decides las formas
mas adecuadas de ajustar y personalizar los entornos digitales a tus ne-
cesidades personales. Resuelves individual y colectivamente problemas
conceptuales y situaciones problematicas en entornos digitales. Por ul-
timo, eliges las oportunidades mas adecuadas para el autodesarrollo
de la competencia digital y te mantienes al dia con los nuevos avances.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimension, ayudate de las
orientaciones y recursos que aparecen a continuacioén. No obstante, re-
cuerda que la competencia digital es muy amplia y que esta guia ofrece
algunos ejemplos concretos que te podrdn servir como punto de inicio
para que sigas avanzando. A continuacion, veremos qué podemos ha-
cer para mejorar este nivel de competencia.
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<« Objetivos
1. Adoptar un enfoque activo parala solucién de problemas, buscan-
do en Internet videos y manuales que nos ayuden a resolverlos.

2. Ser conscientes de como puede ayudarnos la tecnologia en nues-
tra vida diaria, por ejemplo, la impresora 3D con la que se pueden
crear muchos artefactos no digitales.

3. Crear un video con alguna herramienta digital innovadora que
resuelva algin problema de tu empresa o de la vida cotidiana,
para compartirlo en alguna red social y que pueda ser utilizado
por otras personas que tengan la misma necesidad.

¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. ADOPTAR UN ENFOQUE ACTIVO PARA LA SOLUCION DE
PROBLEMAS, BUSCANDO EN INTERNET, VIDEOS Y MANUALES QUE NOS
AYUDEN A RESOLVERLOS.

La tecnologia que nos rodea es tan amplia y diversa que no podemos saber las
soluciones para TODO. Por ello, cuando no puedas resolver los problemas en un
primer momento, lo mas importante es ser capaz de identificar alternativas ade-
cuadas y tener una actitud activa. Algunos ejemplos sobre qué hacer cuando se
nos presenta un «problemilla» pueden ser los siguientes:

1. ;Qué hacer cuando nuestro ordenador o teléfono «va lento»? El articulo de
Jefferson Graham aporta tres soluciones tecnoldgicas para estos casos.
& https://bit.ly/3SctPNX
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2. ;No tienes scanner en casa? Puedes escanear el documento con un teléfono
mévil, como por ejemplo a través de la aplicaciéon Office Lens de Microsoft,
en el video de ChicaGeek te explica como.

& https://bit.ly/4322ray
También puedeshacerlo mediante Drive, comonos explica «Saber Programas».
@ https://bit.ly/3wAcXcK

3. ;Necesitas convertir un archivo a otro formato? Puedes usar los conversores
en linea como «Online-convert» que convierte muchos tipos de archivos (de
audio, video, documentos, etc.).

& https://www.online-convert.com/es

4. ;Conoces las caracteristicas técnicas de los dispositivos, herramientas,
entornos y servicios digitales que usas? Puedes buscar los manuales por
internet, FAQs en la pagina de la marca o foros de ayuda en linea, etc.

5. Si estos problemas no los has tenido, busca soluciones para aquellos que
tengas realmente o hayas tenido. En la pagina web de INFOBAE indican cué-
les son los 10 problemas de tecnologia mas consultados y sus soluciones.

& https://bit.ly/3HtO03B

<« OBJETIVO 2. SER CONSCIENTES DE COMO PUEDE AYUDARNOS LA
TECNOLOGIA EN NUESTRA VIDA DIARIA, POR EJEMPLO, LA IMPRESORA 3D
CON LA QUE SE PUEDEN CREAR MUCHOS ARTEFACTOS NO DIGITALES.

Todos hemos sido testigos de como la tecnologia ha impactado en nuestras vi-
das tanto desde el punto de vista personal (nos ayuda a realizar nuestras tareas
cotidianas de una forma mas sencilla y rdpida), como en la medicina (como, por
ejemplo, dispositivos que monitorean nuestra salud, la cirugia robdtica, etc., lo-
grandose avances que han salvado miles de vidas), en la comunicacién y conecti-
vidad (podemos comunicarnos y conectarnos con cualquier persona del mundo),
en la educacién (Internet nos ha puesto al alcance de nuestra mano una cantidad
infinita de conocimiento, oportunidades de formacién a distancia, etc.), como
entretenimiento y ocio (plataformas de streaming, videojuegos en linea, realidad
virtual, etc.) o en el trabajo (herramientas y software especializado que nos permite
liberarnos de tareas automaticas, el teletrabajo, etc.).
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Para ampliar esta informacién, puedes consultar los siguientes recursos digitales:

&

@

@

Q

@

Ruta 67. Sobre el impacto de la tecnologia en la sociedad actual.

La pagina muestra informacién sobre cémo la tecnologia mejora nuestra ca-
lidad de vida en diferentes areas como la educacion, la salud y el bienestar,
entretenimiento, etc.

@ https://bit.ly/3vG89Cc

Omega2001. El impacto de la tecnologia en nuestras vidas.

En el articulo Nacho Redondo nos comenta, bajo su perspectiva, el impacto de
la tecnologia en nuestras vidas.

@ https://bit.ly/497apA0

El video de la tecnologia en la sociedad.

En este video Carlos Eduardo Vasquez nos habla del impacto transformador de
la tecnologia en la sociedad, asi como de la brecha digital que genera en deter-
minados colectivos de personas.

& https://bit.ly/3SefL6y

AARP. Esta tecnologia puede hacerte la vida mas facil.

En esta pagina web se muestran ejemplos practicos de como la tecnologia pue-
de hacernos la vida mas facil con diferentes objetos.

@ https://bit.ly/3vNkOyq

Un ejemplo de la utilizacién de la tecnologia que estd teniendo cada vez més
auge y que nos ofrece una gran cantidad de posibilidades para el uso cotidiano
son las impresoras 3D.

Geeknetic. ;Qué es una impresora 3D y para qué sirve?

El articulo de Juan Antonio Soto ofrece una definicién muy simple de impreso-
ra 3D y sus principales funciones.

& https://bit.ly/3Hwt108

Dynapro3D. Las impresoras 3D en el hogar para usos cotidianos.

En el articulo se explican las ventajas de estos dispositivos en el hogar sus utili-
dades, entre la que se encuentran la reparacién de objetos rotos o dafiados y los
proyectos educativos (con los que podras ayudar a tus hijos y/o hijas).

& https://bit.ly/42acGZ0O
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8 Impresora 3D ¢Es para todos? Facil ¢si 0 no?
En el video de Surikatamike se explica los tipos de impresoras 3D y su utilidad.
& https://bit.ly/3HB3{]J2

83 5 objetos utiles que puedes hacer con tu impresora 3D. Ideas para impresién 3D.
En este video de 10 minutos encontrards 5 ejemplos de objetos utiles que pue-
des hacer con tu impresora 3D. Si quieres saber cudles son, visualizalo.

@ https://bit.ly/47REh38

@ Cults. Mejores archivos STL de piezas de repuesto para la reparacion gracias
alaimpresion 3D.
También podemos fabricar nuestras propias piezas para reparacién de objetos
(Pomo de una puerta, tornillos especiales, perilla de un grifo, etc.) que nos
cueste encontrar en el mercado. Algunos ejemplos de piezas de reparacion nos
lo ofrecen en esta web.
& https://bit.ly/48]JrQY1

:No te interesa el tema de la impresora 3D? Lo mismo que te hemos puesto de
ejemplo la impresora 3D, puedes utilizar otros tipos de recursos tecnolégicos que
puedan ayudarte en tu vida diaria. Cada persona tenemos unas necesidades di-
ferentes. Lo importante es tomar decisiones informadas a la hora de elegir una
herramienta, dispositivo, aplicaciéon, programa o servicio para una tarea con la
que no estemos familiarizadas o familiarizados.

<« OBJETIVO 3. CREAR UN VIDEO, CON ALGUNA HERRAMIENTA DIGITAL
INNOVADORA, QUE RESUELVA ALGUN PROBLEMA DE MI EMPRESA O DE
LA VIDA COTIDIANA, PARA COMPARTIRLO EN ALGUNA RED SOCIALY QUE
PUEDA SER UTILIZADO POR OTRAS PERSONAS QUE TENGAN LA MISMA
NECESIDAD.

Todas y todos en nuestra vida cotidiana o en la empresa nos habremos encontrado
con alguna dificultad a la que hemos querido darle una solucién. Hemos busca-
do por Internet y hemos recopilado bastantes ideas, pero en muchas ocasiones
ninguna lo suficientemente satisfactoria. Sin embargo, después de un enorme es-
fuerzo hemos conseguido una solucién adecuada, ;por qué no compartirlo con los
demas? ;Como hacerlo? ;Con qué herramienta? Vamos a verlo:
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Lo primero es seguir una serie de pasos para establecer un guion de la pre-
sentacion, para lo cual nos podemos ayudar de los consejos que nos ofrecen
en el siguiente video: https://bit.ly/3SdBOFy

Una vez tengamos claro lo que queremos expresar, lo podemos redactar por
escrito para que no se nos olvide y podamos «ensayar» varias veces.

El paso siguiente es elegir la herramienta con la que elaborar nuestro video.

a. Hoy en dia podemos acceder a gran cantidad de herramientas innovado-
ras, sencillas de usar y gratuitas.

b. Las herramientas no s6lo son programas o aplicaciones para instalar en
tu dispositivo (ordenador, mévil o tablet), cada vez son més frecuentes las
herramientas «en la nube».

c. Puedes buscar herramientas mediante una busqueda en Google, indican-
do el propésito o la necesidad: «herramientas presentaciones» y te devol-
verd una amplia seleccién de recursos para tu trabajo. Nosotros te propo-
nemos una herramienta de este segundo tipo, gratuita y que puedes usar
directamente en la nube: flexclip (https://bit.ly/3SwkP7y). A continuacién,
aparecen algunos videotutoriales que te pueden ayudar en la elaboracion:

Videotutorial de como se maneja la herramienta: https://bit.ly/3SeAC9Z
Videotutorial para la creacién de un video a partir de nuestros recursos
ya grabados: https://bit.ly/3Hs4drz

Una vez tengas elaborado el video, el ultimo de los pasos es subirlo a alguna
red social. Actualmente, las mas habituales son YouTube, Vimeo, Instagram,
LinkedIn, TikTok o Facebook. ;En cudl de ella es mejor hacerlo? En la web
SEOSVE nos explican cudl es la mejor opcién: https://bit.ly/3U5P8U2




“ PROBLEMAS TECNICOS

" Aprender a adoptar un enfoque
_activo para la solucién de
" problemas, buscando en Internet,
~ videos y manuales que nos
ayuden a resolverlos.

IDENTIFICACION DE
NECESIDADES
Ser conscientes de cémo puede
ayudarnos la tecnologia en nuestra
vida diaria y hemos propuesto como
ejemplo la utilizacién de la
impresora 3D, con la que se pueden
crear muchos artefactos no
digitales.

8 USO CREATIVO DE LA
® TECNOLOGIA

Propéner la creacién de un video, con
~ una herramienta digital innovadora,
para dar respuesta a algin problema
de empresa o de la vida cotidiaha,
para compartirlo en alguna red social
y que pueda ser utilizado por otras
personas que tengan la misma:
necesidad. -l

iSIGUE MEJORANDO!
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Competencia mediatica

Agueda Delgado-Ponce
Amor Pérez-Rodriguez

Introduccién a la competencia mediatica
El progreso tecnologico y la informacion

n la actualidad, una de las principales preocupaciones para las familias

se centra en el avance tecnolégico y los desafios que este conlleva. Como

ejemplo, en los Ultimos afios, la Inteligencia Artificial (TA) ha sido uno de los
avances que mas inquieta y acapara la atencién, despertando tanto interés como
inquietud. Pero incluso antes de este avance, el uso generalizado de ordenadores,
Internet y dispositivos moéviles habia marcado el inicio de una nueva era, trans-
formando la forma en que nos comunicamos, relacionamos y participamos en la
vida cotidiana.

Millones de datos, hechos, imdgenes, informaciones, comentarios y relatos circu-
lan con una proyeccién y repercusion sin limites aparentes en todos los dmbitos:
comunicacién, ciencia, educacioén, salud, trabajo, politica, negocios, ocio... De
esta forma, la comunicacién se lleva a cabo en un espacio multimedia en el que el
teléfono movil es el centro para la transmision de todo tipo de imdgenes, sonidos y
datos, fundamentalmente a través de las redes sociales. Estos datos se comparten,
se difunden y almacenan; se copian o reelaboran; dificilmente se eliminan; y se
pueden utilizar para fines distintos, sin que muchas veces tengamos conciencia de
lo que ello supone en el entorno familiar.
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En este contexto, es fundamental que, como madres y padres, seamos conscientes
de la importancia que tiene en nuestra sociedad la informacién, sobre todo, por su
abundancia y por considerarse como un bien de consumo que puede controlarse
y administrarse, abrirse o restringirse. En este sentido, disponer de una adecuada
competencia para acceder a ella, para seleccionarla y usarla es clave en nuestro
desarrollo personal y en el hogar.

La pandemia ha intensificado este impacto tecnoldgico en nuestras familias, au-
mentando nuestra dependencia de la tecnologia para la transmisién y compar-
ticién de contenidos. Si bien muchas familias reconocen los beneficios de esta
interconexion, otras tienen reservas debido a preocupaciones sobre la falta de
comunicacién familiar, la desconexiéon de los hijos e hijas, los riesgos del acceso
ilimitado, el consumo excesivo, la sobreexposicion en redes sociales, las adiccio-
nes a dispositivos moviles o videojuegos, asi como el impacto de la IA. Este debate
suele estar influenciado por nuestras propias experiencias, tanto positivas como
negativas, con los mediosy la tecnologia. Por lo tanto, como madres y padres resul-
ta esencial adquirir competencias minimas que nos permitan desenvolvernos de
manera efectiva en este entorno comunicativo que define nuestra sociedad actual.

De igual manera que como madres y padres nos hemos ocupado de la alfabetiza-
cién lectoescritora de nuestros hijos e hijas para su adecuada insercién social y
laboral, hoy tenemos que abogar, ademas, tanto por su alfabetizacién medidtica
como por la nuestra. Esta proporciona las habilidades necesarias para interac-
tuar en este contexto de abundancia de informacién y conexién, reuniendo des-
de el conocimiento de aspectos técnicos, hasta competencias intelectuales y de
ciudadania.

¢Qué es la alfabetizacion mediatica?

La mayor parte de las informaciones que consumimos nos llegan a través de las
redes sociales, utilizando c6digos visuales y sonoros, imégenes, videos, memes 'y
otros. Esto produce un efecto de fascinaciéon hacia cada nuevo desarrollo tecnolo-
gicoy nos empuja a consumir mas, a la conexién permanente, sin prestar atencion
a aspectos relacionados con habilidades vinculadas con la comprensién, el pen-
samiento critico, la creatividad, la ética, la estética, la conciencia intercultural y
la ciudadania.

La UNESCO ha definido la alfabetizacién mediatica e informacional (AMI) como
un proceso de adquisicion de las habilidades interdependientes y convergentes
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necesarias para interactuar ante los medios de comunicacién e Internet. Se sefiala
que hemos de ser capaces de escuchar, leer y verificar con espiritu critico antes
de compartir la informacién; que tenemos que conocer como evaluar la informa-
cién y gestionarla para nuestra interaccion familiar, social, politica, econémica y
cultural; que debemos conocer cémo se producen los contenidos, quién los pro-
duce y difunde; y que hay que defender la libertad de informacién y la libertad de
expresion, entre otras. De ahi que las madres y los padres debamos formarnos en
habilidades y estrategias para la recepcion/comprension y la expresién/creacion
de la informacién que nos llega, en todos los formatos, asi como la necesaria pers-
pectiva critica y ética.

La competencia mediatica

Por tanto, asumiendo la necesidad de la alfabetizacién mediatica, proponemos el
desarrollo de la competencia medidtica para lograr habilidades relacionadas con
la codificaciéon y decodificacion de los signos que se utilizan para difundir, consu-
mir y producir informacién. Esto es, conocer los multiples formatos: programas
de television, peliculas, series, videojuegos, imégenes, post, reels, stories, videos,
textos, audios, hashtags... en que se «lee» y «escribe», fundamentalmente, en el
teléfono movil, y como llegan a cualquier lugar, especialmente al hogar.

En este sentido, podemos definir la competencia mediatica como la capacidad de
acceder, analizar y evaluar criticamente el poder de las imdgenes, los sonidos y
los mensajes que encontramos y compartimos a través de medios e Internet en
nuestra actividad cotidiana. Esta competencia es el resultado del desarrollo de la
alfabetizacién mediatica y se concreta en una serie de dimensiones: lenguaje, tec-
nologtia, procesos de interaccion, procesos de produccién y difusion, ideologia y valores, y
estética, que nos ayudan a entender su sentido y su alcance, clarificando los aspec-
tos clave de los conocimientos, las habilidades y las actitudes que padres y madres
deben reunir para hacer frente a los nuevos retos mediéticos.

De este modo, en relaciéon con la dimension lenguaje, debemos tener en cuenta
que hay diferentes c6digos que se pueden utilizar para confeccionar los mensa-
jes que se transmiten en los medios y redes sociales, ademds de conocer cémo
se combinan estos codigos en distintos formatos (video, reels, stories, iméagenes,
audios, posts...), y ser conscientes de cémo el uso de un cédigo u otro, la combi-
nacién de varios y el formato utilizado tiene incidencia en el significado de lo que
se transmite. Para avanzar algo mas, también debemos saber que estos cédigos
se complementan, que cada situacién comunicativa informal (chat con amigos,
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correos a familiares, videos caseros en redes...) o formal (videoconferencia, co-
rreos profesionales, post publicos...) requiere una seleccién adecuada de los que se
vayan a emplear. Estamos sometidos a un flujo de historias y de informaciones en
multiples medios, soportes, plataformas y modos de expresién, lo que demanda
que seamos capaces de interpretar el sentido o, incluso, de modificar estos mensa-
jes con un nuevo sentido y valor.

En el caso de la dimensién de tecnologia es basico desarrollar habilidades de uso
de ordenadores, dispositivos maéviles, herramientas tecnologicas (aplicaciones y
dispositivos) para comunicarse, asi como interfaces convergentes de comunica-
ciény de usuario. Un grado mas de competencia conlleva la utilizacién eficaz para
el desenvolvimiento en la vida cotidiana, atendiendo al papel que pueden tener
las tecnologias y sus posibles efectos en la familia, ademas del reconocimiento
de las posibilidades de las tecnologias para usos alternativos, la conciencia de los
riesgos que plantea el no gestionar y configurar correctamente la privacidad y la
ayuda o soporte a otras personas en todo lo relacionado con el uso de herramien-
tas tecnologicas.

En cuanto a la dimensién procesos de interaccion, la competencia medidtica se
observa en habilidades para seleccionar de manera critica la propia dieta media-
tica (qué se ve o se lee o se utiliza en los medios y plataformas digitales), asi como
para conocer los perfiles que intervienen en los medios y plataformas digitales y
las normas vigentes en materia audiovisual. A medida que eres mas competen-
te puedes diferenciar los perfiles comunicativos que intervienen en los medios
v plataformas digitales, realizar trabajos colaborativos, ser consciente del efecto
que tienen las emociones en la toma de decisiones sobre los mensajes mediaticos,
interaccionar con personas y colectivos diversos en entornos plurales y multicul-
turales o interaccionar eficazmente con tecnologias emergentes como la IA.

La dimensién procesos de produccion y difusion nos sitiia en un papel protagonista
porque se refiere a nuestra capacidad de creacién de contenidos medidticos, lo que
supone el conocimiento de herramientas de edicién bésicas, el ajuste de configu-
raciones de privacidad en plataformas en linea, la consideracion de la importancia
de los derechos de autor para producir o difundir contenidos, la experimentacion
en la creaciéon de videos y otros formatos mds complejos, asi como el respeto a los
derechos de propiedad intelectual. En un nivel mas avanzado, se desarrollarian ha-
bilidades para crear contenido medidtico original y de calidad, desarrollar estrate-
gias avanzadas para gestionar la identidad digital de manera coherente y efectiva y
participar en la creacién y promocién de contenido bajo licencias abiertas.
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En la dimensién ideologia y valores, las habilidades que debemos tener para ser
mas competentes medidticamente se sitian en el reconocimiento de la influencia
que tienen los medios en nuestra opinién y de lo que se considera (o no) fuentes
fiables de informacion, asi como las opciones de participacién ciudadana en me-
dios e Internet. Esta dimensién involucra también conocer e identificar qué son
los filtros burbuja, cémo pueden influir en tu opinién, utilizar herramientas para
verificar la autenticidad de la informacién y ser consciente de las normas éticas
y legales que protegen tus derechos y el de otros usuarios, ademads de identificar
estereotipos, reconocer los peligros de la manipulacién de imdgenes y datos en
Internet (deep fake, fake news, etc.) o desarrollar la responsabilidad social mediética
para concienciar sobre problemas sociales utilizando los medios.

Finalmente, la dimension estética se refiere al reconocimiento de elementos es-
téticos presentes en productos audiovisuales, referidos al color, la composicién o
el sonido, la relacién de las producciones medidticas con otras manifestaciones
artisticas, la capacidad de evaluar criticamente elementos estéticos presentes en
productos audiovisuales o aprender de influencias artisticas més complejas de las
producciones medidticas. Esta adicionalmente se observa también en la habilidad
para reflexionar sobre cémo los elementos estéticos presentes en producciones
audiovisuales afectan en la experiencia del espectador, en la consideracién de los
diferentes aspectos estéticos para crear productos audiovisuales, incluyendo las
posibilidades de la TA generativa.
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién lenguaje se refiere a la comprensién de los recursos
linglifsticos mediaticos y la capacidad de usar los mismos de manera
apropiada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Len-
guaje es:

O

NIVEL BASICO

Este nivel significa que tienes un cierto conocimiento de que los men-
sajes que se transmiten en los medios de comunicacién y en las plata-
formas digitales. Ademds, conoces que estos mensajes se elaboran con
diferentes cédigos y formatos, lo que incide en su sentido y significado.
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Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, aytudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos
1. Conocer los diferentes codigos que se utilizan en los mensajes
transmitidos en los medios de comunicacién y redes sociales.

2. Conocer cémo se combinan los codigos que se utilizan en los me-
dios y redes sociales para formar mensajes.

3. Ser conscientes de cémo el uso de un cédigo u otro puede distor-
sionar los mensajes medidticos.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<4 OBJETIVO 1. CONOCER LOS DIFERENTES CODIGOS QUE SE UTILIZAN EN
LOS MENSAJES TRANSMITIDOS EN LOS MEDIOS DE COMUNICACION Y
REDES SOCIALES.

Los mensajes que recibimos por cualquier medio se caracterizan por transmitirse
a partir de un codigo. El cédigo es un conjunto de signos y reglas que debe ser com-
partido por el emisor (quien envia el mensaje) y el receptor (la persona que recibe el
mensaje). Existen diferentes tipos de cédigos como el codigo de circulacion, el len-
guaje de signos que usan las personas con discapacidad auditiva, el cédigo morse o
nuestro propio idioma.

Los codigos de comunicacién pueden ser de diferentes tipos:

1. Cddigo lingiiistico. En este caso, interviene el lenguaje oral (cuando habla-
mos) o escrito (cuando escribimos), en el que podemos distinguir dos niveles:

a. Significante. Una secuencia de sonidos que tenemos en nuestra mente.
Por ejemplo: R-1-O.

b. Significado. El concepto o imagen que asociamos en nuestra mente a un
significante. Por ejemplo, la siguiente imagen.

Fuente: Ecologia Verde: https://acortar.link/Wvh7Xs
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2. Codigo no lingiiistico. Este tipo de c6digo no se centra en el lenguaje oral o
escrito, sino que se centra en que el emisor y el receptor conozcan su signi-
ficado para que puedan entenderse. Los cédigos no linglifsticos pueden ser
de diferente tipo:

a. Codigo no lingtistico visual. Se transmite mediante la vista, por ejemplo,
cuando vas conduciendo o vas a cruzar la calle y atiendes a los colores de
un semaforo.

b. Codigo no linguistico gestual. Por ejemplo, cuando una persona te saluda
con la mano y tt le respondes con el mismo gesto.

c. Cddigo no linglistico auditivo. Se transmite a través del oido. Por ejem-
plo, cuando vas conduciendo o vas a cruzar la calle y escuchas el claxon
de un coche.

Los medios de comunicacién usan estos codigos, creando un lenguaje propio. Va-
mos a ver algunos ejemplos:

1. La prensa escrita se caracteriza por usar un lenguaje escrito formado por
oraciones breves y simples, por utilizar recursos expresivos como juegos de
palabras o sustantivos y adjetivos llamativos (por ejemplo, hecatombe, so-
lemne, magistral, etc.) y por emplear un vocabulario sencillo y directo.

2. La television se apoya fundamentalmente en la imagen, el lenguaje oral y el
lenguaje no verbal.

3. La radio usa basicamente el lenguaje oral.

Sin embargo, la aparicién de Internet y las redes sociales han provocado que,
ademads de usar el lenguaje verbal, es decir, lo que hablamos y escribimos, utili-
cemos fotografias, videos, sonidos y/o canciones en posts en redes sociales, reels,
stories, videos, mensajes de WhatsApp... Por ello, es fundamental el conocimien-
to de los codigos que se pueden utilizar para crear mensajes a través de medios
y plataformas digitales, ya que el conocimiento de estos cédigos nos ayudard a
producir e interpretar mejor los mensajes audiovisuales. Nos permitird recono-
cer las particularidades de los diferentes elementos que conforman una obra
audiovisual y entender la manera en la que influyen sobre el mensaje que nos
transmiten.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

B El canal, el cédigo, el contexto y el registro.
En esta guia aprenderas los elementos bésicos del texto (emisor, receptor, ca-
nal, codigo, contexto y registro) y cémo identificarlos en medios de comunica-
cién y digitales.
@ https://acortar.link/H7wepM

@ Familia y medios de comunicacién. Una reflexion sobre el momento actual.
En este articulo se reflexiona sobre la incidencia de los mensajes de los medios
de comunicacién y las plataformas digitales en las relaciones familiares.

& https://acortar.link/5dE5Gq

B Los cédigos del lenguaje audiovisual
En este video de menos de 3 minutos Javier Romero explica algunas de las par-
ticularidades del lenguaje audiovisual.
& https://bit.ly/4c70P3n

<« OBJETIVO 2. CONOCER COMO SE COMBINAN LOS CODIGOS QUE SE
UTILIZAN EN LOS MEDIOS Y REDES SOCIALES PARA FORMAR MENSAJES.

En un mensaje audiovisual podemos encontrar la combinacién de imagen, texto
y/o audio. La combinacion de los distintos codigos o lenguajes en los mensajes de
los medios y redes sociales es lo que les imprime su identidad. Esta caracteristica
puede provocar lo siguiente:

1. Potenciar el sentido del mensaje.
2. Dar al mensaje un significado diferente.
3. Complicar la interpretacion del mensaje.
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Ante estas posibles situaciones, debemos prestar atencién a la combinacién de
estos cédigos. Te proponemos un ejercicio. ;Te atreves?

1°. Identifica los diferentes cédigos que conforman el mensaje de un video de
YouTube. Por ejemplo, puedes partir del videoclip de la «Vaca Lola» de El
Reino Infantil (https://acortar.link/PzsVb5). A continuacién, observa:

a. Imagen. Elemento visual estdtico o fotografia. ;Aparecen elementos fi-
jos durante el video musical? ;Cudles? ;Cudl crees que es su finalidad?

b. Texto. Conjunto de enunciados escritos que dan sentido mediante la
composicién tipografica de letras y significados. jAparece texto en el
video? ;De qué tipo (titulos, subtitulos, de fondo...)? ;Cudl crees que es
su funcién?

c. Audio/musica. Sonidos, efectos de sonido o composicién armoénica, me-
lédica y ritmica. ¢Predomina algun audio, sonido o construccién musi-
cal en el video? Si es asi, ¢qué funcién crees que tienen?

2°. Una vez que has identificado los diferentes cdédigos, baja el volumen del
video y observa si la historia de la «Vaca Lola» se comprende igual cuando
no hay musica.

3°. Piensa y responde. El audio del video ;Potencia el sentido del mensaje?,
:Le da un significado diferente al mensaje? o sComplica la interpretacién
del mensaje?

4°. Busca alguna publicacion audiovisual que encuentres por Facebook o
Instagram y realiza el mismo proceso. ;Crees que el mensaje que trans-
miten esas imagenes o secuencia de imagenes en movimiento dirfan lo
mismo? ;Consideras que la unién de video, imagen, texto y musica son
importantes?

A continuacion, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar ttiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Paginas web y documentos

@ Campus training. ;:Cémo influye la muisica en los medios de comunicacién?
En este articulo podras profundizar y reflexionar sobre la importancia del ele-
mento musical en el contenido difundido a través de la radio, el cine, la televi-
sién y los medios de comunicacion.

@ https:/facortar.link/baaj69

B3 Ellenguaje en la era de las redes sociales.
Proyecto educomunicativo de la Asociacién de la Prensa de Cadiz, acerca de los
retos sobre los nuevos usos y registros lingtiisticos que se emplean diariamente
en las redes sociales. Su duracion es inferior a 7 minutos.
& https://bit.ly/3v1IULIN

< OBJETIVO 3. SER CONSCIENTES DE COMO EL USO DE UN CODIGO U OTRO
PUEDE DISTORSIONAR LOS MENSAJES MEDIATICOS.

Entender como el uso de diferentes codigos en los mensajes de los medios y
las redes sociales puede distorsionar su significado es importante para adquirir
competencia medidtica basica. Del mismo modo en que aprendemos a leer y
escribir, necesitamos desarrollar la capacidad de descifrar estos cédigos para
comprender plenamente lo que nos transmiten los medios de comunicacién y
redes sociales.

Una de las formas mas comunes de distorsion del mensaje, especialmente en re-
des sociales, es el retoque de imagenes y videos. La manipulaciéon de conteni-
do audiovisual puede afectar tanto a la percepciéon como la interpretacion que
hacemos del mensaje. Una imagen original editada puede transmitir un mensa-
je totalmente diferente o provocar otro tipo de emociones distintas a las que se
pretendfan en un principio. De forma bésica, podemos encontrar tres tipos de
distorsion:
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1.

w

Filtros. Herramientas de edicién de imagenes y videos que alteran la apa-
riencia original mediante ajustes automaticos de color, contraste, satura-
cién u otras opciones predefinidas por la plataforma o app. Por ejemplo, en
aplicaciones como Instagram, se pueden aplicar filtros que cambian com-
pletamente el tono de la fotografia, pasando de una imagen totalmente a
color a una en «blanco y negro» o estilo «vintage» (antiguo).

. Memes. Imdagenes, videos o textos virales que se comparten en linea para

transmitir ideas, comentarios humoristicos o mensajes, que normalmen-
te surgen de contenido preexistente en Internet y medios. Suelen editar
o manipular texto, imagen, efectos visuales y auditivos, musica y otros
elementos para generar un significado diferente, normalmente con fines
divertidos.

Apps de edicion con Inteligencia Artificial. Aplicaciones que utilizan algo-
ritmos para editar y retocar automaticamente imagenes y videos. Por ejem-
plo, pueden modificar caracteristicas faciales y corporales, cambiar el géne-
ro de una persona, borrar objetos o personas, entre otras opciones.

Esta distorsion del contenido y de los cédigos originales puede tener consecuen-
cias en la vida de las personas:

1.

La aplicacién de filtros puede generar sentimientos de insatisfaccion o in-
adecuacion, baja autoestima, cuando no se cumplen los estdndares proyec-
tados a través de esas imagenes. Especialmente, resulta problematico en la
adolescencia. Por tanto, presta atenciéon a si tus hijos y/o hijas usan filtros
en las imdgenes o videos que suben a redes sociales. Un uso excesivo de los
filtros puede ocasionar un deseo de realizarse una operacion de cirugia esté-
tica para parecerse a esos filtros.

. Los memes pueden exponer a las personas a informacién falsa, generar

confusién y, a veces, conflictos o tensiones.

. La Inteligencia Artificial esta provocando problemas vinculados con la su-

plantacion de identidad o la difusién de imagenes falsas de personas con lo
que esto conlleva para su reputacion.

Ante cualquier mensaje recibido por los medios de comunicacién o redes sociales,
duda siempre, pues cabe la posibilidad de que haya sido distorsionado o manipu-

217



218

DIMEP

lado. Si a ti te puede resultar dificil de diferenciar, imaginate en nifios y/o nifias
pequenos.

A continuacion, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@& iDoctor, quiero ser como mi selfi!
En este articulo divulgativo se aborda la distorsiéon de la imagen personal a
través de apps de inteligencia artificial y sus consecuencias.
& https://acortar.link/BwilHL

B Sin filtros. Guia para un uso responsable de las redes sociales.
En esta guia podras profundizar en los filtros de belleza y género, la violencia
estética y las simplificaciones de la edicién fotografia en Internet.
@ https:/facortar.link/XUATw9

B CuriosaMente. ;:Qué es un meme?
En este video, de apenas 6 minutos, se explica cudl es el origen del meme y
cuales pueden ser sus implicaciones.
& https://acortar.link/ujYzDR

B3 Los filtros de las redes sociales
En este reportaje de TEC abordan las consecuencias e implicaciones del reto-
que de imdgenes y videos mediante filtros en redes sociales. Su duracién es
inferior a 8 minutos.
@ https://acortar.link/NenMCu
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién lenguaje se refiere a la comprensién de los recursos
linglifsticos mediaticos y la capacidad de usar los mismos de manera
apropiada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Len-
guaje es:

. Q

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que eres capaz de distinguir los diferentes codigos
(videos, audios, imagenes, hipertextos, emoticonos, hashtags...) que se
utilizan para crear los mensajes que se transmiten en los medios y re-
des sociales. Eres consciente de como se complementan estos codigos
para expresar y transmitir significados, lo que mejora tus habilidades
para crear mensajes en diferentes soportes en funcién de la situacién
comunicativa (podcast, infografias, audios, textos).
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Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, aytudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta gufa ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer nuevos codigos y cémo se combinan entre ellos para
construir mensajes en las redes sociales.

2. Ser capaz de identificar formatos en medios de comunicacién y
plataformas digitales.

3. Aprender a crear y utilizar stickers para transmitir mensajes per-
sonalizados a través de plataformas digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. CONOCER NUEVOS CODIGOS Y COMO SE COMBINAN ENTRE
ELLOS PARA CONSTRUIR MENSAJES EN LAS REDES SOCIALES.

La aparicion de Internet y las redes sociales han provocado que, ademés de usar
el lenguaje verbal, es decir, lo que hablamos y escribimos, utilicemos fotografias,
videos, sonidos y/o canciones en posts en redes sociales, reels, stories, videos, men-
sajes de WhatsApp...

También podemos encontrar en esos contenidos otros elementos audiovisuales y
textuales diferentes, que muchas veces dependen de la propia plataforma o medio
en los que se difundan. Un ejemplo de esto son los hashtags, es decir, palabras o
frases cortas que se utilizan en entornos digitales y que van siempre precedidas
del simbolo de la almohadilla (#). Se utilizan principalmente para etiquetar o ca-
tegorizar contenido:

1. Hashtag para etiquetar. Al agregar este elemento textual en una caja de tex-
to que acompafie fotografias o videos en redes sociales, permite describir
el tema del contenido. Por ejemplo, si estds compartiendo una fotografia
del paisaje de vuestro ultimo viaje familiar en Instagram, podrias usar estos
ejemplos: #Montanas, #Cielo, #Atardecer y/o #Familia.

2. Hashtag para categorizar. Un mismo hashtag se puede utilizar en varias publi-
caciones (en una misma cuenta o desde diferentes) para agruparlas y facilitar
a otras personas que localicen el contenido por tematica. Por ejemplo, si in-
tentamos localizar el hashtag #Cielo en Instagram, posiblemente la plataforma
nos comparta numerosas fotografias de cielos en lugares muy diferentes.

En este entorno digital, también encontraras otros elementos que, combinados o
agregados al contenido, pueden ayudarte a comprender los diferentes mensajes
medidticos y digitales, y que forman parte de tres generaciones de comunicacion
informacional:
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1. Primera generacion txt-speak. Se basa en los SMS (Short Message Service o Ser-
vicios de Mensajerfa Corta), que son rangos de caracteres utilizados para
economizar el lenguaje y construir acronimos. Por ejemplo, «g» en lugar
de «que»; «yo tb voy» en lugar de «yo también voy»; o «tqm» en lugar de «te
quiero mucho».

2. Segunda generacién image-text. Se basa en una serie de marcadores o emo-
ticonos, que son un rango de caracteres que imitan expresiones faciales. Por
ejemplo, :-D/(T37).

3. Tercera generacion evolutiva de los image-text hacia los emojis. Son escritu-
ras tipograficas que superan las limitaciones lingiifsticas y que estan funda-
mentadas sobre novelas y animaciones japonesas. Fueron disefiados inicial-
mente por Shigetaka Kurita, evolucionando hacia el lenguaje Unicode (que
es un estandar para codificar caracteres mediante representacién binaria,
de modo que podamos visualizar los emojis desde cualquier dispositivo sin
incompatibilidad). Por ejemplo: & @& &5,

La combinacién de los distintos c6digos o lenguajes (imagen, texto, audio, emo-
jis, etc.) en los mensajes de los medios y redes sociales es lo que les imprime su
identidad. Esta caracteristica puede provocar lo siguiente:

1. Potenciar el sentido del mensaje.
2. Dar al mensaje un significado diferente.
3. Complicar la interpretacién del mensaje.

Ante estas posibles situaciones, debemos prestar atencién a la combinacion de
estos codigos. Te proponemos un ejercicio. ;Te atreves?

Selecciona un contenido de Internet (fotografia de Instagram, video de TikTok o
YouTube, imagen de Facebook u otro) sobre una tematica de tu interés. Comprue-
ba los elementos audiovisuales y textuales que han utilizado, cémo los combinan,
cudl predomina especialmente y qué sucede cuando suprimes uno. ;Entiendes el
mensaje completamente?

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

Q@

Unicode. Lenguaje Unicode internacional.

En esta pagina web podras acceder a los diferentes emoji y caracteres que con-
forman el lenguaje de simbolos generacional a nivel internacional.

& https://acortar.link/ukKFYX

Campus training. ;Cémo influye la musica en los medios de comunicacién?
En este articulo podras profundizar y reflexionar sobre la importancia del ele-
mento musical en el contenido difundido a través de la radio, el cine, la televi-
sién y los medios de comunicacion.

@ https://acortar.link/baaj69

83 Emojis y abreviaturas: El lenguaje en redes sociales.

En esta pildora de Amibox (Fundacién Atresmedia), en menos de 2 minutos se
abordan algunas reflexiones en torno a los elementos textuales y las normas
del lenguaje mas basicas de Internet.

& https://acortar.link/Dkygsr

El lenguaje en la era de las redes sociales.

Proyecto educomunicativo de la Asociacion de la Prensa de Cadiz acerca de los
retos sobre los nuevos usos y registros lingtiisticos que se emplean diariamente
en las redes sociales. En menos de 7 minutos podrds ampliar tus conocimien-
tos sobre este tema.

& https://bit.ly/3v1ULIN

OBJETIVO 2. SER CAPAZ DE IDENTIFICAR FORMATOS EN MEDIOS DE
COMUNICACION Y PLATAFORMAS DIGITALES.

En la actualidad, la diversidad de formatos en medios de comunicacién y platafor-
mas digitales es notable.

Un formato es la forma o estructura especifica de un documento, archivo o
informacion.
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Mas alla del lenguaje verbal tradicional, que abarca lo que expresamos me-
diante palabras habladas o escritas, nos encontramos con una amplia gama
de medios que enriquecen nuestra comunicacién. Algunos de estos formatos
son fotografias estaticas, videos dindmicos, archivos de sonido y composicio-
nes musicales. Estos medios se emplean en diversos contextos digitales, tales
como podcasts, infografias, reels, stories o stickers, entre otros. Es fundamental
reconocer esta variedad de formatos para comprender plenamente el panorama
actual del lenguaje medidtico y poder utilizarlos de manera efectiva en nuestra
interaccion cotidiana. Algunos de los principales formatos con los que conviene
familiarizarse son:

. Podcasts. Programas de audio sobre una amplia gama de temas, que van

desde noticias y educacién hasta comedia y entretenimiento. Se pueden
escuchar en plataformas como Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts o
iVoox, entre otros. Son una excelente forma de aprender, mantenerse in-
formado y entretenerse mientras se realizan actividades cotidianas, como
cocinar, hacer ejercicio o relajarse en casa.

. Infografias. Son representaciones visuales de datos o informacién que em-

plean graficos, diagramas y texto para comunicar de forma clara y concisa
un mensaje. Se pueden encontrar en blogs, webs y redes sociales. Son utiles
para comprender y recordar informacién compleja de manera visualmente
atractiva.

Articulos en blog. Son formas de contenido escrito que se encuentran en
sitios web, blogs y medios de comunicaciéon digital. Ofrecen informacidn,
opiniones y entretenimiento sobre una amplia variedad de temadticas, que
pueden abordar consejos cotidianos, noticias, reflexiones personales o his-
torias de vida.

Stickers. Iméagenes predisefiadas que se pueden agregar a fotografias, mensa-
jes de texto y chats en aplicaciones de mensajerfa instantdnea o redes sociales.
Son una forma divertida y expresiva de comunicarse y decorar el contenido.

. GIFs. Animaciones cortas que se repiten en bucle y se utilizan cominmente

en redes sociales y servicios de mensajeria instantdnea para expresar emo-
ciones, reacciones o compartir memes. Representan un lenguaje de comu-
nicacion humoristico, dindmico y creativo.
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6. Stories (historias), Video corto propio de Instagram, Facebook y WhatsApp
(aunque muy similar a otros formatos localizados en otras redes sociales
como X o YouTube), que permiten compartir momentos rapidos y creativos,
y que tienen una duracién limitada de reproduccién (24 horas).

7. Reels. Videos cortos que se reproducen en bucle y suelen estar disponibles
en Instagram. Snapchat y TikTok fueron los primeros en introducir este for-
mato, aunque Instagram le otorgd la etiqueta «reel» para diferenciarse de
estas empresas, donde se conocen como «videos cortos». Dependiendo de
la plataforma, el video tiene un limite de tiempo. Por ejemplo, los videos de
TikTok comenzaron siendo de 60 segundos y hoy se extienden hasta los 10
minutos como maximo.

8. Reportaje multimedia o webdocumental. Forma narrativa y digital que com-
bina diferentes codigos y elementos audiovisuales para contar una historia de
manera dindmica e inmersiva. A diferencia de los reportajes tradicionales que
se emiten en television, estas paginas web aprovechan las capacidades tecno-
légicas de los diferentes formatos para facilitar a los usuarios que profundicen
en un tema a través de enlaces, videos, infografias, etc. En el siguiente enlace
puedes encontrar un ejemplo de National Geographic sobre «El melén mas
caro del mundo aterriza en Espafa»: https://acortar.link/iORUNL

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web y documentos

B Manual del podcaster. Instrucciones sencillas para la creaciéon de un
podcast.
En esta gufa breve aprenderds de qué elementos y codigos se constituye el podcast.
@ https://acortar.link/7keVik

B Guia para disefar infografias desde cero.
En este documento aprenderas los diferentes elementos que constituyen la in-
fografia: iconos, marca personal, tipografia, imagen, ilustracién, vifietas, ma-
pas conceptuales o esquemas.
& https://acortar.link/ireCT8
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@& Mega guia: todo lo que debes saber antes de crear tu blog.
En esta web encontraras las bases fundamentales de formato de un blog antes
de embarcarte a crear uno.
& https://acortar.link/SQDGOD

83 Como usar Instagram Reels - Guia completa para principiantes.
En este video aprenderds los fundamentos bésicos del formato reels y cémo
crear uno desde cero paso a paso.
& https://acortar.link/vedBlb

83 Cémo usar TikTok desde cero - Configura, graba y edita.
En este video aprenderas los fundamentos de uso y creacién de contenidos en
TikTok.
& https://acortar link/X7XwU0

83 Curso de Instagram. Qué son y cémo usar las historias destacadas.
En este curso podrds profundizar en cémo se constituyen y crean stories en
Instagram.
@ https://acortar.link/RILX1o

< OBJETIVO 3. APRENDER A CREAR Y UTILIZAR STICKERS PARA TRANSMITIR
MENSAJES PERSONALIZADOS A TRAVES DE PLATAFORMAS DIGITALES.

Como hemos visto, la comunicacién a través de Internet y las plataformas digitales
presenta un conjunto de cédigos y formatos que nos permiten establecer reglas
compartidas con otras personas para transmitir mensajes.

El sticker, que vefamos como una de las formas no linglisticas y visuales, emplea
elementos graficos que transmiten significados y emociones adicionales a las del
texto escrito, el audio o los videos. Con una imagen o una animacién (imagen en
movimiento), podemos llegar a generar interacciones que van mas alla de las pala-
bras. Es decir, agregan un nivel de expresion y personalizacion a nuestras conver-
saciones en linea, lo que nos permite comunicarnos de una forma mas natural para:
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1. Expresar emociones. Son un formato de lectura rdpida por su cardcter
grafico (imagen) para transmitir alegria, tristeza o sorpresa, entre otras
emociones.

2. Afnadir humor. Suelen aportar un toque divertido a la conversaciény, a me-
nudo, caricaturesco y entretenido.

3. Personalizar mensajes. Son faciles de compartir, crear y utilizar en las di-
ferentes plataformas digitales, pudiéndoles dar un toque personal y tnico
para transmitir creativamente los mensajes.

4. Ahorrar tiempo. En lugar de escribir frases o dar explicaciones extensas,
también nos permiten simplificar nuestra emocién o expresién de forma
rapida con una imagen.

En redes sociales como Instagram, TikTok, Twitch o Facebook podemos encontrar-
los en los comentarios que comparten los usuarios en las publicaciones, o a veces
incluso en el propio video/imagen. Sin embargo, su papel destaca especialmente
en WhatsApp y otras aplicaciones de mensajeria instantdnea, ya que se usan para
generar conversaciones mas dindmicas y entretenidas.

Fuente: Wondershare (https://acortar.link/98H5HN).

Dada la relevancia y popularidad de este formato en plataformas de mensajeria
que utilizamos diariamente, te invitamos a practicar la creacién y uso de stickers
en WhatsApp. ;Te animas?
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Por defecto, WhatsApp incorpora un paquete de stickers basicos.

Como usar stickers en WhatsApp

Puedes enviarlos en tus mensajes siguiendo los siguientes pasos:

1.
2o

Abre un chat individual o grupal.

Toca los iconos (&) > (D .

Veras varias opciones. Solo debes hacer clic (o tap con el dedo) sobre el que
desees enviar, y se afladira a tu conversacion.

También, puedes descargar stickers a traveés de otras aplicaciones, cargarlos
en tu cuenta personal de WhatsApp, y utilizarlos libremente. Para ello, sigue
estos pasos:

1.

Toca el icono (1) y ve hacia la parte inferior de la pestafia Todos los
stickers. Luego, haz clic en Descubrir aplicaciones de stickers. Desde
Google Play Store o Apple App Store podras localizar algunas apps que
ofrecen paquetes nuevos de stickers para descargar y agregar a tu cuenta.

& Cdémo crear stickers para WhatsApp

Puedes crear tus propios stickers (jincluso con tus fotografias!) usando aplica-
ciones como Sticker Maker (https://getstickerpack.com). A continuacion, te
explicamos como puedes hacerlo:

i,

Descarga la app en tu dispositivo y dale a crear un «nuevo paquete de
stickers» indicando un nombre y autor/a.

. Dentro del paquete, selecciona una foto de tu galeria o toma una nueva.

Luego, elige qué parte de la imagen quieres convertir en sticker.

3. Puedes afadir texto y marcos a tus disefios para personalizados aun mas.

4. Cuando termines y te guste el resultado, guardalo en el paquete que has

creado en el paso 1.

. Una vez lo tengas guardado, agrégalo a la app haciendo clic en «agregar

a WhatsApp», y los tendras disponibles para usar como vimos en el los
pasos de uso previos.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

aQ

Como crear stickers para WhatsApp.

En la pagina oficial de WhatsApp podras profundizar en las diferentes opcio-
nes que existen para crear stickers personalizados mediante apps de Google
Play Store (Android) y Apple App Store (i0S).

@ https://acortar.link/dRdavU

Como usar stickers.

En la pagina oficial de WhatsApp podras profundizar, paso a paso, como des-
cargar, enviar, buscar y organizar stickers tanto en Android como en i0S.

& https://acortar.link/vbVZH3

B Coémo enviar stickers en WhatsApp.

En este breve video de menos de 30 segundos aprenderas rapidamente como
enviar stickers a través de la aplicacion de WhatsApp para i0OS y Android.
& https://acortar.link/p]GXSU

83 Crear stickers animados en WhatsApp, facil y sin fondo.

En este video-tutorial aprenderds en menos de 7 minutos como crear stickers
animados (con movimiento) a partir de tus propias fotogratias.
@ https:/facortar.link/IN4YDn
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién lenguaje se refiere a la comprensién de los recursos
linglifsticos mediaticos y la capacidad de usar los mismos de manera
apropiada.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Len-
guaje es:

—

O\

J N .

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que conoces los codigos (videos, audios, imagenes,
hipertextos, emoticonos, hashtags...) que se pueden utilizar en los men-
sajes que se transmiten en los medios y redes sociales y eres capaz de
analizar su significado. Tienes, por tanto, habilidades para interpretar
(comprender-relacionar) el significado de los mensajes recibidos en di-
ferentes formatos (podcast, infografias, videos...), para crear mensajes
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en diferentes soportes en funcién de la situacién comunicativa (pod-
cast, infografias, audios, textos) y para modificar mensajes existentes,
déndoles un nuevo sentido y valor.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante,
recuerda que la competencia medidtica es muy amplia y que esta guia
ofrece algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de
inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer la retérica en los mensajes difundidos por los medios
de comunicacién.

2. Comprender el entorno multimedia e hipermedia en el que se
difunden los mensajes.

3. Desarrollar habilidades de andlisis critico sobre la intencién co-
municativa de los mensajes medidticos en entornos multimedia
e hipermedia.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. CONOCER LA RETORICA EN LOS MENSAJES DIFUNDIDOS POR
LOS MEDIOS DE COMUNICACION.

Actualmente, los medios de comunicacién tienen un impacto profundo en cémo
percibimos el mundo que nos rodea. Desde noticias hasta publicidad, estamos
constantemente expuestos a mensajes que intentan persuadir, informar o entre-
tener. Sin embargo, muchos de estos mensajes estan construidos utilizando téc-
nicas retéricas que pueden influir en nuestras opiniones y decisiones de manera
sutil, pero significativa. Es importante comprender estas técnicas para desarrollar
un pensamiento critico y una comprensién mas profunda de lo que estds viendo y
escuchando diariamente a través de medios y plataformas digitales.

La retorica se refiere al arte de persuadir o influir en otros a través del uso del
lenguaje y recursos comunicativos. En los medios de comunicacion, esta retérica
también se traslada a los diferentes formatos informativos, exagerando, simplifi-
cando u omitiendo datos. Algunos de las figuras retéricas mas empleadas y que
puedes reconocer en los medios son las siguientes:

1. Apelacion emocional. Esta técnica busca hacerte sentir emociones inten-
sas como el miedo, la felicidad, la tristeza o la ira, con el fin de influir en
tus opiniones o acciones. Lee estos ejemplos de expresiones que se usan
para influir en ti: ¢Alguna vez has sentido miedo al ver las noticias sobre
la seguridad de tus hijos e hijas en Internet? jAcompdafiennos en nuestro
proximo directo en YouTube, donde exploraremos los peligros ocultos en la
Red y cémo proteger a tus seres queridos!

2. Sensacionalismo. Se caracteriza por la exageracion de eventos o situaciones
para generar tu interés y captar tu atencién. Este enfoque tiende a priorizar
el impacto emocional sobre la precisién informativa. Ejemplo: Descubrimos
una verdad impactante sobre los alimentos que consumes a diario y que descono-
ctas por completo. jPrepdrate para temblar!



Competencia mediatica > Dimension: Lenguaje > Nivel avanzado

3.

Estereotipos. Los medios de comunicacién a menudo recurren a represen-
taciones simplificadas y generalizadas de personas, grupos étnicos, cul-
turales o sociales para transmitir mensajes rapidos y faciles de entender.
Estos estereotipos pueden influir en tu percepcién y promover prejuicios
o discriminacién. Ejemplo: En nuestro documental sobre roles familiares, ex-
ploramos como las madres pueden equilibrar el trabajo, la crianza de los hijos e
hijas y el cuidado del hogar. Descubre consejos ttiles para manejar todas estas
responsabilidades de manera eficiente y mantener a toda la familia feliz y sa-
ludable. En este caso, el anuncio sobre el documental hace referencia al
estereotipo atribuido a las mujeres como principales responsables de la
carga del hogar.

Eufemismos. Se utilizan para suavizar o enmascarar la gravedad de ciertos
eventos, acciones o conceptos, haciendo que parezcan menos desagradables
o controvertidos de lo que realmente son. Ejemplo: Debido a un ajuste pre-
supuestario, lamentamos informarles que habrd reducciones en los servicios que
presta su compania telefonica. En este caso, «ajuste presupuestario» se emplea
como eufemismo para referirse a un «recorte» o «reduccién», suavizando la
gravedad de la situacién.

. Disfemismos. Son términos o expresiones que se utilizan para describir algo

de una manera que lo hace parecer mas desagradable, ofensivo o negati-
vo de lo que realmente es. A diferencia de los eufemismos, que suavizan la
realidad, los disfemismos buscan intensificar la percepcién negativa de un
tema o concepto. Ejemplo: Debido a la situacion econémica actual, la empre-
sa ha tenido que realizar despidos masivos. Aqui, «despido masivo» se utiliza
como disfemismo para describir una situacién precaria de despido en masa
para que se perciba como un hecho crudo y desolador.

. Demonizacién. Implica retratar a una persona, grupo o idea como malva-

da, peligrosa o despreciable. Este enfoque busca crear una imagen extre-
madamente negativa de un objetivo especifico, a menudo exagerando sus
defectos o atribuyéndoles motivaciones maliciosas sin fundamento. La de-
monizacién puede utilizarse para desacreditar a oponentes politicos, grupos
sociales o, incluso, a personas en el &mbito publico. Ejemplo: El peligro de los
jovenes que ni trabajan ni estudian y el vandalismo de barrio. En este titular se
sugiere que los jovenes que no se encuentran actualmente escolarizados o
empleados resultan un peligro para la sociedad, clasificindolos como figu-
ras delincuentes.
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En publicidad, especificamente, la retérica del lenguaje se amplia, abordando otras fi-
guras linglisticas, como el sarcasmo, antifrasis, sentencia, sinécdoque, prosopopeya,
oximoron, metonimia, metafora, hipérbole, hipérbaton y otras. Puedes profundizar
en ellas y en su andlisis persuasivo en los recursos que se comparten.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@& «Comunicaciones dutapp» 21 figuras retdricas en la publicidad: con
ejemplos.
En esta pagina encontrarés algunas de las figuras retéricas mas empleadas en
publicidad con ejemplos.
& https://acortar.link/dr7Ftg

B Figuras retéricas en audiovisual.
En esta video-entrevista al Dr. Francisco Garcia, se aborda la retérica como ele-
mento persuasivo del lenguaje en los medios. La duracién del video es inferior
a 9 minutos.
& https://acortar.link/JC4Nlh

83 Figuras retdricas en anuncios publicitarios.
En este video conoceras algunos ejemplos publicitarios en los que se emplean
figuras retéricas. La duracién del video es inferior a 5 minutos.
& https://acortar.link/5bvc8E

<« OBJETIVO 2. COMPRENDER EL ENTORNO MULTIMEDIA E HIPERMEDIA EN EL
QUE SE DIFUNDEN LOS MENSAJES.

La mayor parte de la informacién que recibimos en diferentes formatos, usando
distintos lenguajes (verbal, visual, etc.) y figuras retéricas se producen en un
entorno multimedia e hipermedia que define nuestra experiencia mediatica co-
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tidiana. Para comprender este contexto, es fundamental conocer los siguientes
sistemas:

1.

N

Hipertexto. Sistema de organizacién y presentacion de informacién que nos
permite acceder y navegar por un conjunto de documentos relacionados a
través de enlaces (hipervinculos). Estos facilitan que saltemos de un docu-
mento a una pagina web, a un articulo de peridédico o a un blog, en un proce-
so de lectura no lineal adaptado a nuestros intereses y necesidades en Inter-
net. Es como una red de hilos que te llevan de un tema a otro o profundizan
en aspectos de un determinado tema. Por ejemplo, seguro que has navegado
por una pagina web con enlaces y, al final, has acabado en otra pagina dis-
tinta sin saber cémo has llegado hasta ahi.

Multimedia. Se refiere a la combinacién de diferentes tipos de contenido,
como texto, imagen, audio y video, utilizado para transmitir informacién
con fines interactivos. Su objetivo es presentar contenidos en multiples for-
matos. Un ejemplo muy representativo es el videojuego.

. Hipermedia. Este entorno agrega a la navegacion del hipertexto elementos

como imdgenes, audio y video (multimedia). Los sistemas hipermedia nos
permiten interactuar con una variedad de medios que complementan y am-
plian la informacién, generando una experiencia més rica y dindmica. Por
ejemplo, cuando en la receta de una tarta de galletas en un blog accedes me-
diante un hipervinculo a un video donde puedes ver el paso a paso y sobre el
que, ademas, puedes dejar un comentario al creador o creadora con dudas
sobre alguno de los ingredientes.

Algunos de los elementos clave que definen estos nuevos entornos son:

1.

Interactividad. Caracteristica central del entorno multimedia e hiperme-
dia que te permite participar activamente en el contenido. Esto incluye, por
ejemplo, hacer clic en un enlace, jugar a juegos online, responder preguntas
o grabar, editar y publicar un video en TikTok.

. No linealidad. A diferencia de los medios convencionales como la televi-

sion, la radio o la prensa impresa, donde se prima la estructura lineal, los
entornos hipermedia nos permiten navegar de manera no secuencial a tra-
vés del contenido. Esto significa que puedes saltar entre diferentes secciones
o elementos segun tus necesidades.

241



242

DIMEP

3. Personalizacion. Otro criterio fundamental de los entornos multimedia e
hipermedia es que, a menudo, ofrecen opciones de personalizacién de la
experiencia de lectura del usuario, adaptdndola a sus preferencias mediante
la configuraciéon de ajustes que aprenderas en la dimensién de tecnologia.
Por ejemplo, cuando generas listas de series favoritas en Netflix para que la
plataforma te sugiera nuevos contenidos adaptados a tu gusto.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web

& UNIR. Diferencias entre hipertexto, hipermedia y multimedia: qué puedo
estudiar para dominarlos.
En este articulo podrds profundizar en el término «hiper» y su relevancia y
conexion con los diferentes espacios mediaticos y digitales.
& https://acortar.link/m614Mb

@ Definiciones y evolucién de la edicién digital y multimedia. Interactividad:
definicion y tipos.
En esta gufa se comprende la reciprocidad como un proceso de interaccion
mediatica y digital, a partir de la cual se explican la interactividad de interfaz,
perceptiva, selectiva y de contenidos.
& https://acortar.link/LrUSbh0

B Hipertexto, multimedia, interactividad e hipermedia. ;:Qué son en el
ciberespacio?
En este video de Escuela Digital, se abordan de manera extensa los diferentes
conceptos con ejemplos, para ayudar a su comprension. La duracion del video
es inferior a 19 minutos.
& https://acortar.link/UofqeG
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<« OBJETIVO 3. DESARROLLAR HABILIDADES DE ANALISIS CRITICO SOBRE LA
INTENCION COMUNICATIVA DE LOS MENSAJES MEDIATICOS EN ENTORNOS
MULTIMEDIA E HIPERMEDIA.

Uno de los aspectos esenciales de conocer (y reconocer) la intencién de los men-
sajes mediaticos y digitales en entornos multimedia e hipermedia es su evaluacion
critica. Es crucial comprender cudndo un mensaje en este contexto tiene fines per-
suasivos, de entretenimiento, informativos, educativos, sociales, politicos u otros.
¢Como podemos diferenciar estos fines? Vamos a ver cada tipo.

1. Persuasion. La finalidad persuasiva en los medios busca influir en nuestras
creencias, actitudes o comportamientos para lograr un objetivo especifico.
Algunas de las estrategias mas usadas son:

a. Uso de testimonios o autoridad. Consiste en presentar testimonios de
personas influyentes o expertas en el tema para respaldar un producto,
idea o argumento. Por ejemplo, un anuncio de televisién puede mostrar a
una celebridad de cine recomendando un producto para incrementar su
credibilidad y que termines adquiriéndolo.

b. Creacion de escasez o urgencia. Su objetivo es generar sensacion de
escasez o0 urgencia para motivar una accién inmediata. Por ejemplo, el
formato de las stories de Instagram, por su limitado tiempo de visua-
lizacién (24 horas) incitan a los usuarios a visualizarlas antes de que
desaparezcan.

c. Evidencia social o prueba social. En este caso, se muestran pruebas de
que otras personas han tomado una determinada decisién o han uti-
lizado un producto o servicio para influir en el comportamiento. Por
ejemplo, los logotipos, que son muestras identitarias de las empresas,
muchas veces provocan que las personas acepten el mensaje porque le
otorgan reconocimiento y, por tanto, resulta una evidencia persuasiva
efectiva.

2. Entretenimiento. La finalidad de entretenimiento tiene por objetivo propor-
cionar placer, diversién y distraccién. Esto forma parte intrinseca de los me-
dios e Internet, donde los videos de redes sociales, las peliculas y series a la
carta, los memes y otros formatos invitan a su consumo.
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3. Informacion. La finalidad informativa busca proporcionar datos, noticias

o conocimientos para mantener actualizadas a las personas. Por ejemplo,
a través de los telediarios en las diferentes cadenas televisivas o programas
informativos en la radio.

. Educacién. La finalidad educativa busca ensefiar o instruir a las personas

sobre un tema especifico empleando medios y plataformas digitales para
ampliar su conocimiento y habilidades. Los documentales son un ejemplo
de ello.

. Social. La finalidad social tiene como objetivo facilitar la interaccién y cone-

xién entre personas, promoviendo el establecimiento de relaciones e inter-
cambios de ideas que contribuyan al desarrollo de la sociedad. Por ejemplo,
la campafia de ATRESPLAYER «Hablando en plata» (https://www.hablan-
doenplata.es/), dirigida a apoyar a las personas mayores en sus relaciones
diarias con el mundo digital.

. Politica y activismo. La finalidad politica busca promover una causa, ideo-

logfa o cambio social a través de mensajes y movilizaciéon de grupos de
personas. Un ejemplo puede ser las campafias que se realizan a través de
change.org, seguro que has participado en alguna.

Una vez que tenemos claro los posibles fines de los mensajes procedentes de los
medios de comunicacién y redes sociales, es necesario activar el pensamiento
critico. Para ello, podemos poner en practica algunas acciones:

1°. Abre tu mente y amplia tus perspectivas. Ante una informacién, no te que-

des con una opcién, busca esa informacién en otros medios.

2°, Hazte preguntas. Pon a funcionar tu cerebro y plantéate preguntas. Por

ejemplo, puedes empezar por scudl es la intencién de este mensaje? En la
informacién anterior tienes recogidos diferentes tipos de intenciones.

3°. Identifica la relevancia de la informacién, es decir, averigua de dénde

procede, quién la firma y/o comprueba que esté actualizada.

4°, Evalta esa informacién con los datos que has obtenido a partir de la ac-

ci6n anterior.
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. Trata de comprender tus propios procesos mentales. Por ejemplo, ante un
mensaje que recibes, piensa si estas activando tus prejuicios o estereotipos.

. Sé una persona proactiva y no reactiva. Esto significa que no puedes quedarte
en «modo esperax», busca ti lo que necesitas, no esperes a que te venga dado.

. Intenta buscar en tu interior pensamientos mas éticos, alejados de los ex-
tremos que suelen habitar en los medios de comunicacién y redes sociales.

. Usa el sentido del humor.

. Llega a tus propias conclusiones sobre el mensaje que has recibido.

El pensamiento critico requiere ser trabajado, no surge de la nada. Por ello, te pro-
ponemos un reto sobre los mensajes de los medios de comunicacién y plataformas
digitales:

1. Selecciona un anuncio publicitario que encuentres por redes sociales o por

otro medio, como la televisién o un periddico. ;Reconoces algunas de las
retoricas del lenguaje informativo o publicitario? Si es asi, sCudl crees que es
su finalidad (persuadir, informar, educar...)?

. Elige una noticia en un periédico digital. Presta atencién a si emplean elementos

visuales, auditivos o textuales. ;Cudles es su finalidad? sReconoces en este caso
una finalidad diferente? ;Crees que esa misma noticia puede desarrollarse cam-
biando su retérica con otra finalidad? Por ejemplo, si fuera informativa, spodria
plantearse como un mensaje con fines ideoldgicos? sPor qué? ;Crees que estas
intenciones se pueden combinar? En los recursos compartimos informacién
adicional sobre el edutainment (combinacién de educacion y entretenimiento) y
el advergaming (combinacién de publicidad y entretenimiento). Te resultaran de
interés para comprobar como se pueden asociar diferentes finalidades.

El pensamiento critico no sélo es importante para ti, sino que también lo es para
tus hijos y/o hijas. Por ello, es importante que estas orientaciones las pongas en
practica también con ellos y/o ellas. En los recursos puedes encontrar ejemplos

para

A co

trabajarlo con los menores.

ntinuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para

alcanzar este tercer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

& Asana. Como desarrollar el pensamiento critico en 7 pasos (incluye pasos).
En este articulo se explica qué es el pensamiento critico, sus 8 habilidades més
importantes (pensamiento analitico, mentalidad abierta, resolucién de proble-
mas, autorregulacién, observacién, interpretacién, evaluacién y comunica-
cién), asi como 7 pasos para desarrollar este pensamiento.

& https://acortar.link/VignR7

@& La mente es maravillosa. 9 estrategias para potenciar tu pensamiento critico.
En el articulo se describe cémo potenciar el pensamiento critico y una serie de
estrategias para desarrollarlo.

& https://acortar.link/djHbyr

B Guia educomunicativa 3. El pensamiento critico en familia ante las redes

sociales (Junta de Andalucia).

En esta gufa se recoge una propuesta para analizar la realidad digital desde
una perspectiva critica, reflexiva y constructiva. Una familia critica es aquella
que cuestiona, reflexiona y toma decisiones sobre las acciones y actitudes que
emprende en su dia a dfa. En este documento encontraras 12 fichas didacticas
para fomentar el pensamiento critico con tus hijos y/o hijas.

& https://acortar.link/Y2b1ZU

& Edutainment: cuando la educacion se convierte en un juego.
En esta pagina aprenderds un poco mds sobre el entretenimiento educativo y la
combinacién de formatos y finalidades de los mensajes.
& https://facortar.link/S$tS4kW

@& El advergaming o la publicidad en videojuegos.
En este espacio aprenderds en qué consiste la publicidad ludica como alterna-
tiva persuasiva de los mensajes de empresas.
& https://acortar.link/c5ybMK

B Intencién comunicativa.
En este video de apenas de 7 minutos encontraras las bases de la intencion
comunicativa del lenguaje.
& https://acortar.link/cRNwOt
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AHORA, iTOCA PONERI_O sociales, politicos y de entretenimiento, a

veces, combinados: edutainment o

EN PRACTICA!

Fuente:
Elaboracion propia mediante CANVA.
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién tecnologia consiste en identificar la importancia de la
TIC y el poder desenvolverse en ese entorno. Se considera la habilidad
de utilizar las tecnologias para crear y comunicar.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Tec-
nologia es:

O

NIVEL BASICO

Este nivel significa que estas dando tus primeros pasos en la compren-
sion y manejo de la tecnologia. Empiezas a utilizar dispositivos fijos y
moviles para realizar algunas tareas cotidianas y para comunicarte, to-
mando conciencia de su importancia e impacto en tu vida. Mejorar esta
competencia implica ser consciente del valor y utilidad que ocupan las
TIC en la sociedad.
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Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, aytudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta gufa ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer los componentes elementales del ordenador y los usos
basicos del dispositivo movil.

2. Aprender a utilizar herramientas tecnoldgicas bédsicas para comu-
nicarse (correo electrénico y sistemas de mensajeria instantéanea).

3. Reconocer y distinguir interfaces de comunicacién e interfaces
de usuario.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. CONOCER LOS COMPONENTES ELEMENTALES DEL
ORDENADOR Y LOS USOS BASICOS DEL DISPOSITIVO MOVIL.

El uso del ordenador y el movil estdn actualmente presentes en nuestras vidas,
convirtiéndose en un esencial para realizar actividades laborales, cotidianas,
educativas y ladicas, entre otras. Por tanto, hoy dia se considera cada vez mas
necesario aprender a utilizar estos dispositivos, aunque sea de una manera basica.

A continuacién, vamos a ver algunos conceptos elementales respecto al ordenador
o laptop.

Los elementos que hacen que un ordenador funcione se clasifican en dos grupos:
hardware y software. El hardware son los elementos fisicos de un ordenador, por
ejemplo, la placa base, unidad de memoria (0 memoria RAM), el disco duro, tar-
jeta gréfica, tarjeta de sonido, etc. El software son los elementos «no fisicos», las
instrucciones que le indican a un ordenador lo que debe hacer. Los bloques més
importantes que forman el software de un ordenador son el sistema operativo y las
aplicaciones:

1. Las aplicaciones son los programas que solemos utilizar y que nos permiten
interactuar con el ordenador (como, por ejemplo, los procesadores de texto,
hojas de cédlculo, gestores de correo electrénico, etc.).

2. El sistema operativo (SO) actiia como traductor entre las aplicaciones y el
hardware para que se entiendan. Los mas usuales son Windows, Linux y
MacOs.

Hardware y software interactiian entre si para realizar tareas concretas, dependen
unos de otros para funcionar correctamente. Es importante tener en cuenta que
hardware y software requieren compatibilidad. Por ejemplo, cuando instalas un pe-
riférico (impresora, micréfono...) o cuando instalas una aplicaciéon debes vigilar
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su compatibilidad con el sistema operativo para que funcione. En la mayoria de
los casos, esta informacién es un dato facil de obtener, por lo general, los fabri-
cantes proporcionan informacién detallada sobre los requisitos del sistema y la
compatibilidad con diferentes sistemas operativos.

En cuanto al uso basico del dispositivo mévil destacan funciones como:

1. Llamadas y mensajes de texto. Con tu teléfono moévil puedes realizar y reci-
bir llamadas telefénicas, asi como enviar y recibir mensajes de texto (pese a
no tratarse ya de una de las funciones mas utilizadas por los usuarios).

2. Gestion de ajustes del teléfono. Puedes acceder a los ajustes del teléfono
para personalizar tu experiencia segtin tus preferencias. Esto incluye ajustar
el brillo de la pantalla, configurar notificaciones, cambiar el fondo de pan-
talla y mucho mas.

3. Navegacion y conectividad. Tu teléfono movil te permite conectarte a Inter-
net a través de redes méviles o WiFi. Esto te posibilita navegar por la web, re-
visar correos electrénicos, usar aplicaciones de redes sociales y mucho mas.

4. Uso de la camara. La mayoria de los teléfonos mdviles vienen equipados
con una camara integrada que te permite tomar fotos y grabar videos. Esta
funcién es util para capturar momentos especiales, documentar eventos o
simplemente tomar fotos del dia a dia.

o

Gestion de contactos y agenda. Puedes almacenar los contactos de tus ami-
gos, familiares y colegas en la agenda de tu teléfono mévil. Esto te permite
tener acceso répido a sus numeros de teléfono, direcciones de correo elec-
trénico y otra informacién de contacto.

6. Aplicaciones o Apps. Los teléfonos moviles ofrecen una amplia variedad de
aplicaciones que puedes descargar e instalar y tienen como objetivo ampliar
las funcionalidades del dispositivo gracias a extras profesionales, educati-
vos, de ocio o de servicios, en definitiva, para satisfacer nuestras necesida-
des y gustos (por ejemplo, redes sociales, juegos, aplicaciones de salud y
bienestar, etc.).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

&

@

Mayores conectados. Guia para el uso del ordenador.

Si no estas familiarizado con el uso del ordenador, en esta web encontrards
informacion, en formato de gufa, para poder tener un primer acercamiento a
su funcionamiento.

@ https://bit.ly/3v¥zRdv

minitool. Guia para el uso de los sistemas operativos.

Através de ella puedes encontrar informacién util para reconocer y manejar de
manera elemental los principales sistemas operativos. En esta web aprenderds
sobre las diferentes tipologias de sistemas operativos.

& https://acortar.link/NZs3Nv

Manual basico para aprender a manejar teléfonos méviles.

En este manual bésico encontrards informacién para aprender a manejar te-
léfonos moviles. Es un documento PDF realizado por el Patronato de Familia
y Bienestar Social del Ayto. de Alcobendas, en él se describe pormenorizada-
mente el uso basico de un smartphone, desde como es y cémo se utiliza, hasta
la utilizacién de YouTube, WhatsApp y otras aplicaciones de manera bésica.

& https://acortar.link/hPeTdI

Guias de dispositivos moviles.

En estas gufas del Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE) encontraras
informacién para configurar algunos aspectos importantes de tu dispositivo
movil al acceder a €l por primera vez. Te indican las cuestiones importantes
que debes tener en cuenta al iniciar tu dispositivo cuando lo has adquirido.
También encontrards otra informacién que puede ser de tu interés.

& 108S: https:/n9.cl/w27yr; Android: https://n9.cl/po9rlc

(>

Hardware y software.

En el video de «El salén de informéatica» nos ofrecen una definicién de los con-
ceptos de hardware y software que nos permitira diferenciar y comprender me-
jor su significado.

& https://acortar.link/LDMoR]
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83 Aplicaciones y sistemas operativos.
El video del canal de YouTube «Pasién sistemas informaticos» nos explica lo
que son los sistemas operativos y las aplicaciones.
& https:/facortar.link/pW2KgP

<« OBJETIVO 2. APRENDER A UTILIZAR HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS
BASICAS PARA COMUNICARSE (CORREO ELECTRONICO Y SISTEMAS DE
MENSAJERIA INSTANTANEA).

En la actualidad, las herramientas tecnolégicas son una parte esencial de nues-
tra vida diaria. La tecnologia ha cambiado la forma en que nos comunicamos de
manera radical, esto se debe a que cada vez hay mds opciones para comunicarse
entre personas, lo que ha permitido que la comunicacién sea més répida y efi-
ciente. Es importante entender que dominar estas tecnologias nos brinda nume-
rosas oportunidades y beneficios en diferentes aspectos de nuestra vida personal
y profesional.

Vamos a ver en esta ocasién dos herramientas muy importantes hoy dia en cuanto
a la comunicacién se refiere: el correo electrénico y los sistemas de mensajeria
instantanea.

1. El correo electrénico o email es una herramienta esencial en el uso de Inter-
net. Ademas de permitirnos enviar y recibir mensajes, se convierte en un
identificador importante en linea. Es probable que necesites una direccion
de correo electrénico para registrarte en diversas aplicaciones, redes socia-
les y paginas web. Algunos proveedores son, por ejemplo, Gmail y Outlook.
Cuando envies correos electrénicos, recuerda utilizar el campo «Asunto»
para describir brevemente el contenido del mensaje. Puedes enriquecer tus
mensajes adjuntando archivos, como documentos o iméagenes.

2. Las aplicaciones de mensajerfa instantdnea son esenciales para la comuni-
cacién en el mundo actual. Permiten el envio gratuito de mensajes de texto
y voz, asi como de imagenes, videos y otros archivos. Son herramientas fun-
damentales para mantenerse en contacto con amigos, familiares y colegas
de manera rapiday sencilla. Dos ejemplos serfan WhatsApp y Telegram. ;Sa-
bias que puedes consultar WhatsApp desde un ordenador? En los recursos
que aparecen mas abajo podras averiguar como.
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A. Documentos y paginas web

@

Creacion y gestion de Gmail.
En este documento elaborado por el ayuntamiento de Mérida (Yucatdn), apren-
derds qué es Gmail, y como se crea y gestiona una cuenta de correo electrénico.
@ https://acortar.link/ITYvld

Manual de instalacién de WhatsApp web.

La Organizacién Nacional de Ciegos de Espafia (ONCE) nos ofrece este sencillo
manual para instalar y usar WhatsApp en nuestro ordenador. Son solo unos
pocos pasos.

@ https://n9.cl/i22zkt

support.microsoft.com. Pagina de soporte oficial de Microsoft.

En esta web oficial de Microsoft aprenderas como instalar, configurar, crear y
enviar mensajes a través de Outlook en Windows e iOS.

& https://acortar.link/wlsVsu

telegram.com.es. Web oficial de Telegram.

En esta pagina oficial de Telegram aprenderds cémo instalar y utilizar esta apli-
cacion en diferentes dispositivos.

& https://acortar.link/203IRB

3 Curso sobre Gmail.

En el canal de YouTube «Un Experto de Google te ayudal» encontraras este cur-
so completo sobre Gmail. Es un tutorial integral sobre uno de los gestores de
correo electrénico mas usado del mundo.

& https:/facortar.link/HIOLu3

B Aprende a usar WhatsApp.

La Asociacién Cultural Adhara nos ofrece este tutorial en el que aprender a
usar WhatsApp paso a paso. En este video aprenderas los fundamentos base del
servicio de mensajerfa instantdnea mas popular a nivel internacional.

& https://acortar.link/KnpQhO
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<« OBJETIVO 3. RECONOCER Y DISTINGUIR INTERFACES DE COMUNICACION E
INTERFACES DE USUARIO.

Para comprender eficazmente nuestra interaccién con la tecnologia en la vida co-
tidiana, es esencial discernir lo que es una interfaz y sus tipologias.

El término interfaz proviene del inglés interface, entendido como una «superficie
de contacto» entre dos entidades, es decir, entre dos aparatos o sistemas indepen-
dientes o entre un sistema informéatico y un usuario humano. Las interfaces sirven
para facilitar el intercambio de informacién y su comprensién es fundamental
para entender la dindmica de interaccién con la tecnologia y el proceso de co-
municacion entre dispositivos tecnologicos, contribuyendo asi a una utilizacion
efectiva de los mismos en la vida cotidiana.

Podemos distinguir entre interfaces de usuario e interfaces de comunicacion:

1. Las interfaces de usuario son los elementos visuales y graficos que utilizamos
para interactuar con dispositivos y aplicaciones. Abarca todos los elementos
interactivos que permiten a los usuarios interactuar con un sistema, ya sea un
sitio web, un programa informatico o cualquier plataforma digital. Su princi-
pal objetivo es facilitar una comunicacién eficaz y sencilla entre el ser humano
vy el dispositivo tecnolégico (ordenador, mévil, tablet, etc.). Estas interfaces nos
permiten realizar acciones, como abrir aplicaciones, escribir texto, hacer clic en
botones y navegar por menus. Un ejemplo comun de interfaz de usuario es la
pantalla de inicio de un teléfono inteligente, donde podemos tocar iconos y des-
lizar el dedo para acceder a diferentes aplicaciones y funciones. Las interfaces de
usuario estan disefiadas para ser intuitivas y faciles de entender, lo que las hace
accesibles para personas con diferentes niveles de experiencia en tecnologia.

2. Las interfaces de comunicacion se refieren a los métodos y medios a través
de los cuales los dispositivos y sistemas tecnolégicos intercambian informa-
cién y datos entre si. Un ejemplo claro es la comunicacion que establece el
ordenador con cada uno de los dispositivos periféricos (teclado, ratén, im-
presora, teléfono maévil conectado a USB, etc.) que se unen a él a través de ca-
bles enlazados a sus respectivos puertos de conexién o conexiones inaldm-
bricas con el fin de permitir el intercambio de informacién. Las interfaces
de comunicacién son fundamentales para que los dispositivos electrénicos
puedan trabajar juntos de manera efectiva, facilitando la transferencia de
datos y la interoperabilidad entre diferentes sistemas.
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A. Paginas web

@ getcompass. Interfaz de usuario.
En esta pagina encontrards informacién para conocer lo que es una interfaz de
usuario de forma detallada, su importancia, asf como sus tipologias.
& https://facortar.link/H437RL

@& Postgrado Industrial. Clasificacién de dispositivos periféricos.
En esta web aprenderds con mds profundidad qué son y qué tipo de periféricos
forman parte de un ordenador.
& https://acortar.link/3sTYh

8 Interfaz de usuario.
En el canal de YouTube TeoCom se aporta informacién sobre comunicacién.
En este video aprenderds sobre la interfaz de usuario y sus dos componentes:
el lenguaje de presentacion y el lenguaje de accién.
& https://acortar.link/T5wYXn

B Periféricos de entrada y salida.
En este video-tutorial del canal de YouTube HelderC, aprenderas cuéles son los
periféricos de entrada y salida y para qué sirven.
& https://acortar.link/uxmVYD
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién tecnologia consiste en identificar la importancia de la
TIC y el poder desenvolverse en ese entorno. Se considera la habilidad
de utilizar las tecnologias para crear y comunicar.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Tec-
nologia es:

. Q

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que sabes utilizar de manera efectiva las TIC en di-
versos ambitos cotidianos. Al mismo tiempo, eres una persona auténo-
ma y critica sobre el uso de estas tecnologias, especialmente a la hora
de comunicarte y tomar decisiones.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
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siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer herramientas tecnolégicas multimedia utiles en la vida
cotidiana y profesional para la comunicacién multimodal.

2. Comprender el papel que pueden tener las tecnologfas y sus posi-
bles efectos en la vida de las personas.

3. Conocer los sistemas biométricos de autentificacién, asi como
su configuracién en diferentes dispositivos electrénicos y
aplicaciones.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<4 OBJETIVO 1. CONOCER HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS MULTIMEDIA
UTILES EN LA VIDA COTIDIANA Y PROFESIONAL PARA LA COMUNICACION
MULTIMODAL.

La era digital en la que vivimos ha cambiado las formas de relacionarnos. Hemos
pasado de la época de la comunicaciéon de masas a una realidad que permite a
todas las personas no sélo la recepciéon de mensajes, sino también la produccién
de los mismos. El mundo ya no es el mismo que hace 25 afios, ni en el modo en el
que nos comunicamos, ni los medios que utilizamos para ello.

En este contexto, podemos decir que el modo verbal no es la tnica forma que te-
nemos para expresar ideas a la hora de comunicarnos. Aqui surge el concepto de
comunicacién multimodal, que se refiere al uso simultdneo de multiples formas
de comunicacién, como el lenguaje verbal, gestos, expresiones faciales, imdgenes
y sonidos, para transmitir informacién. Es decir, la comunicacion no se limita uni-
camente a las palabras habladas o escritas, sino que también incluye elementos
no verbales. Un ejemplo de comunicaciéon multimodal seria una presentacién que
combina el discurso oral con imédgenes, graficos y gestos para reforzar el mensaje
y mejorar la comprension.

Por otro lado, los recursos o medios de los que disponemos para construir sig-
nificados son multiples y diversos y han evolucionado al incorporar tecnologias
que incluso posibilitan una convergencia de diferentes contenidos a través de las
plataformas. Aqui surge el concepto de comunicacién multimedial, que se refiere
a la transmisién y recepcién de informacion a través de una variedad de medios
(diarios electrdénicos, revistas digitales, libros y audiolibros, videos, redes sociales,
etc.) relacionados con los diferentes soportes de informacion.

Todo ello nos permite crear experiencias de comunicacién mas ricas y dindmicas.
En este contexto, es importante que conozcamos qué herramientas tecnolégicas
pueden resultarnos utiles para hacer un uso de esas formas y soportes de infor-
macién cada dfa cuando utilizamos el ordenador y el teléfono mévil. Por ejemplo:
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1. Procesadores de texto, mediante los cuales se puede crear, editar y compar-
tir documentos de texto. Por ejemplo: Microsoft Word (https://acortar.link/
BTJiXc), Google Docs (opcién en linea y gratuita. https://acortar.link/0PJKk5)
o LibreOffice Writer (opcién gratuita. https://acortar.link/addQ5i).

2. Disefio de contenido, donde se combinan texto, imagen, video, graficos y
elementos visuales. Por ejemplo: Canva (https://acortar.link/Wu83X), Adobe
Express (https://acortar.link/TEI4eN), Microsoft PowerPoint (https://acor-
tar.link/EiikmW), Google Slides (https://acortar.link/2DC8pJ), LibreOffice
Impress (https://acortar.link/DU4d9D) o Adobe Spark (https://acortar.link/

kppCoz).

3. Editores de video, que permiten agregar clips, imagenes, musica y efectos de
transicién. Por ejemplo: Clipchamp (Windows: https://acortar.link/SMBtjQ)
o iMovie (10S: https://acortar.link/aFhCGv).

4. Editores de audio, con los que se puede agregar sonidos, musica y efectos
auditivos. Por ejemplo: Audacity (https://acortar.link/rjctlv).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ Teorias del aprendizaje. Herramientas digitales para el aprendizaje
multimodal.
En este espacio web podras profundizar en los beneficios de las herramientas
digitales para seguir aprovechando el potencial multimodal.
& https://acortar.link/QQejlp

B Manual de herramientas multimedia.
En este documento encontraras cudles son los elementos principales de un
producto multimedia y cémo sacarle partido.
& https://acortar.link/CILSVG
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Mastoner. Para qué sirve una tableta grafica.

En esta web podras conocer la utilidad de una tableta grafica en tus tareas tec-
nolégicas cotidianas, como escribir, dibujar o editar imagenes.

& https://acortar.link/95T9]K

Procesadores de texto.

A través de estas webs podras acceder a diferentes procesadores de texto me-
diante los cuales se puede crear, editar y compartir documentos de texto. Por
ejemplo: Microsoft Word (https://acortar.link/BTJiXc), Google Docs (opcion en
linea y gratuita (https://acortar.link/0PJKk5) o LibreOffice Writer (opcién gra-
tuita: https://acortar.link/addQ5i).

Disefio de contenido.

Mediante las siguientes webs podras acceder a paginas en las que obtener apli-
caciones que te permitirdn combinar texto, imagen, video, graficos y elemen-
tos visuales. Por ejemplo Canva (https://acortar.link/Wu83X), Adobe Express
(https://acortar.link/TEI4eN), Microsoft PowerPoint (https:/acortar.link/Eiik-
mW), Google Slides (https://acortar.link/2DC8p]J), LibreOffice Impress (https://
acortar.link/DU4d9D), Adobe Spark (https://acortar.link/kppCoz).

Editores de video.

Las siguientes paginas te dan acceso a programas que te permiten agregar
clips, imagenes, musica y efectos de transicion. Por ejemplo, Clipchamp (Win-
dows) (https://acortar.link/8MBtjQ), iMovie (i0S) (https://acortar.link/aFhCGv).

audacity.es. Audacity Editor de audio.

En esta web puedes acceder a un programa con el que se pueden agregar soni-
dos, musica y efectos auditivos.

& https://acortar.link/rjctlv

OBJETIVO 2. COMPRENDER EL PAPEL QUE PUEDEN TENER LAS
TECNOLOGIAS Y SUS POSIBLES EFECTOS EN LA VIDA DE LAS PERSONAS.

En este mundo frenético, a veces no nos detenemos a reflexionar sobre la presen-
cia e importancia de las tecnologias en la vida y el entorno cotidiano. De hecho, a

veces, no prestamos atencion a las consecuencias de la «unién», de cardcter per-

manente, que hemos establecido con ellas.
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Es importante que empieces a tomar conciencia del papel que pueden desempe-
fiar las tecnologias en tu vida, tanto por el uso que se hace de ellas, como por
sus posibles efectos. A continuacion, te presentamos algunos de los aspectos que
puedes considerar:

1. Conectividad y comunicacién. Las tecnologias han facilitado la comunica-
cion a larga distancia, permitiendo que las personas se mantengan en con-
tacto, incluso a través de fronteras y horarios. Por ejemplo, a nivel profe-
sional se pueden emplear plataformas con opciones institucionales como
Zoom (https://zoom.us/es) o Microsoft Teams (www.microsoft.com/es-es/
microsoft-teams), mientras que en el hogar podemos potenciar esta conec-
tividad por medio de la opcién de videollamada de WhatsApp (www.whats-
app.com), Skype (www.skype.com/es) o Discord (https://discord.com/). Esto
ha llevado a una mayor conectividad global, pero también ha planteado de-
saffos en términos de la calidad de las interacciones interpersonales y la
privacidad. Piensa que esto no sélo nos sucede a los adultos, sino también
a los menores. Para nuestros hijos y/o hijas la dificultad es mayor, pues se
encuentran en pleno proceso de desarrollo personal y social.

2. Acceso a la informacién. La tecnologia ha democratizado el acceso a la
informacién, permitiendo a las personas educarse, informarse y aprender
sobre una amplia gama de temas. Algunas opciones son, por ejemplo, con
fines formativos, Coursera (https://www.coursera.org) o MiriadaX (https://
miriadax.net). Sin embargo, también ha dado lugar a problemas relaciona-
dos con la veracidad de la informacién y la proliferacién de noticias falsas.

3. Impacto en el trabajo y la productividad. Las tecnologfas han transformado
la forma en que trabajamos, mejorando la eficiencia y la productividad a
través de herramientas de colaboracién, automatizacién y analisis de datos.
Por ejemplo, existen herramientas para organizar tareas, asignar responsa-
bilidades y hacer un seguimiento de las mismas, como Trello (https://trello.
com/es) o Asana (https://asana.com/es). Sin embargo, también han plantea-
do preocupaciones sobre la seguridad laboral y la sustitucién de empleos
por la automatizacion.

4. Salud y bienestar. Las tecnologias han contribuido al avance de la medicina,
el monitoreo de la salud y la prestacién de atencién médica remota. Existen
algunas aplicaciones como Headspace (www.headspace.com) o Calm (www.
calm.com) para practicar la meditacién guiada y reducir el estrés generado
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por la rutina. Al mismo tiempo, el uso excesivo de dispositivos tecnologicos
puede tener efectos negativos en la salud mental y el bienestar, especialmen-
te entre los mas jovenes, hecho que tendremos que tener en cuenta.

5. Impacto ambiental. La producciéon y el desecho de dispositivos tecnold-
gicos tiene un impacto significativo en el medio ambiente. Si bien, la tec-
nologia también puede desempefiar un papel positivo en la sostenibilidad,
la conservacion de energia y la reduccién de la huella de carbono. A nivel
mundial, se desechan alrededor de 62,5 mil millones de ddlares en residuos
electrénicos cada aflo y solo una pequefia proporcién de estos dispositivos
son reciclados. La fabricacion de dispositivos tecnolégicos también conlle-
va un fuerte impacto ambiental, ya que los fabricantes requieren una gran
cantidad de energia para convertir los materiales en productos electrénicos
complejos que utilizamos. El transporte de estos productos a nivel mundial
por aviones y automéviles también contribuye al efecto invernadero, res-
ponsable del calentamiento global y la contaminacién del aire. Por ejemplo,
E-Stewards (https://e-stewards.org) y R2 (https://sustainableelectronics.org/
es) son herramientas que ofrecen un listado de empresas certificadas que
cumplen con los estdndares de reciclaje responsable y sostenible.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ timecamp. Aplicaciones para controlar el tiempo de uso en Windows.
Esta pagina web muestra 5 aplicaciones para controlar el tiempo de uso de
ordenadores.
& https://acortar.link/k4Fz8x

B Consejos para reducir la contaminacion tecnoldgica.
En este video descubrirds algunos consejos para hacer un consumo responsa-
ble de la tecnologia.
& https:/facortar.link/UBU2uG
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83 Apps que te hacen perder el tiempo.
En este video puedes saber qué aplicaciones del movil y qué paginas web te
resultan mas adictivas, y con cudles pasas mas tiempo a lo largo del dia.
& https:/facortar.link/pp4mzG

< OBJETIVO 3. CONOCER LOS SISTEMAS BIOMETRICOS DE AUTENTIFICACION,
ASi COMO SU CONFIGURACION EN DIFERENTES DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS Y APLICACIONES.

En la actualidad, la implementacién de sistemas de acceso y autentificacion con
parametros biométricos ha ganado popularidad en una variedad de entornos, des-
de dispositivos moviles hasta sistemas de seguridad de alta tecnologia. En parti-
cular, la tecnologia biométrica se basa en la identificacién Unica de rasgos fisicos
o comportamentales de un individuo, como el reconocimiento facial, la huella
dactilar, la geometria de la mano, la voz o el escaneo del iris, que son utilizados
para autenticar la identidad de una persona.

Algunas de sus aplicaciones practicas son:

1. El acceso a dispositivos como el desbloqueo de teléfonos inteligentes, ta-
bletas y ordenadores mediante reconocimiento facial o huella dactilar. Su
configuracion, aunque varfa entre dispositivos y sistemas operativos (en los
recursos te compartimos algunos especificos), sigue unos pardmetros comu-
nes que puedes identificar con estos pasos:

a. Accede a la configuracién de tu dispositivo mévil.
b. Busca una seccién similar a «Seguridad» o «Biometria y seguridad».

c. Selecciona «Huella dactilar» o «Reconocimiento facial», dependiendo
de la opcidon que desees configurar.

d. Sigue las instrucciones que te seflalen en pantalla. Por ejemplo, para
registrar tu huella, el dispositivo te indicara con qué dedo y en qué luga-
res de la pantalla debes colocarlo. También, te indicard en qué posicion
colocarte ante la cdmara para realizar el reconocimiento facial.
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e. Una vez finalizado el proceso, podras desbloquear el dispositivo y acce-
der a aplicaciones solo con tu huella o tu rostro en la misma posicién o
indicaciones registradas.

Elacceso a espacios fisicos. En algunas ocasiones se utilizan huellas dactila-
res o reconocimiento facial para poder entrar en instituciones o edificios gu-
bernamentales, garantizando, asi, una mayor seguridad. Estos mecanismos
dependen de las propias empresas o instituciones, de modo que habrés de
solicitar, tanto si eres empleado, consumidor o usuario de sus instalaciones,
el modo de acceder con estas herramientas (huella, reconocimiento biomé-
trico facial, etc.).

Control de presencia en el trabajo. El control de presencia biométrico es
una técnica que utiliza la tecnologia de reconocimiento de caracteristicas
fisicas para verificar la identidad de las personas y registrar su presencia en
un lugar determinado. Esta tecnologia puede emplear diferentes tipos de
caracteristicas, como la huella dactilar, el reconocimiento facial, el escaner
de retina o el reconocimiento de voz, para asegurar que las personas que
acceden a un determinado espacio o que registran su asistencia a un puesto
de trabajo son las mismas que se supone deben estar alli.

La autenticacion bancaria, el uso de huellas dactilares o reconocimiento fa-
cial para acceder o ejecutar aplicaciones bancarias moéviles, asi como autori-
zar transacciones varias (firma electrénica, pagos, etc.). Aunque, como en el
caso del deshbloqueo de dispositivos, su configuracién varia entre dispositivos
y sistemas, puedes seguir las siguientes orientaciones para llegar a su gestion:

a. Abre la aplicacién bancaria en tu dispositivo mévil.

b. Busca alguna seccion relacionada con «Configuracién» o «Seguridad».

c. Busca la opcién para habilitar la autenticacién biométrica, que puede
ser mediante «huella dactilar» o «reconocimiento facial». Esto depende-
ré de la app.

d. Sigue las instrucciones que te sefialan en pantalla.

e. Una vez finalizado el proceso, podras acceder a tu app, o dar consenti-
miento para transacciones con tu registro biométrico.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Documentos y paginas web

&

&

G

Q@

ciberprotector. Activar el acceso biométrico por huella en Android.

En esta web se encuentran los pasos para activar el acceso por huella dactilar
en Android.

& https://acortar.link/HdUZwe

support.apple. Configurar Touch ID en iPhone.

En esta web se encuentran los pasos para activar el acceso por huella dactilar
en dispositivos moviles de Apple.

& https:/facortar.link/u9TrZi

la sexta. Como activar el reconocimiento facial en un dispositivo Android.
En este espacio encontrards paso a paso como activar el reconocimiento de tu
rostro para desbloquear un dispositivo Android.

& https://acortar.link/Q1a0iM

support.apple. Usar Face ID en el iPhone o iPad Pro.

En esta pagina web encontrards paso a paso como activar el reconocimiento de
tu rostro para desbloquear dispositivos de Apple.

& https://acortar.link/DwGENd

santander.com. Biometria, el futuro de la seguridad en la banca digital?

En este espacio encontrards mds informacién sobre la utilidad de configurar
huella dactilar, reconocimiento facial y reconocimiento de voz en el uso de
aplicaciones bancarias.

& https://acortar.link/g]Ilyr

Biometria: Guia completa.

En este documento podrés profundizar en la biometria y sus implicaciones en
la vida cotidiana.

& https://acortar.link/FHSaql
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& veridas. Controles de acceso biométrico
A través de esta web podras saber qué son los controles de acceso biométrico,
sus beneficios y sus tipos.
& https://acortar.link/s6Ecf7

B Consejos para validar tu identidad con biometria facial.
En este video encontraras, de forma breve, los errores mds frecuentes en el uso
y validaciéon de tu identidad mediante biometria facial.
& https://acortar.link/JkTc6m

83 Coémo cuidar las huellas dactilares. ¢Por qué mi celular no reconoce mi
huella?
En ocasiones, el reconocimiento por huella dactilar puede fallar por una razén
fisica. En este video se explica por qué y cémo puede borrarse la huella dactilar
temporalmente y qué hacer para evitarlo.
& https://acortar.link/9dHAYZ
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién tecnologia consiste en identificar la importancia de la
TIC y el poder desenvolverse en ese entorno. Se considera la habilidad
de utilizar las tecnologias para crear y comunicar.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension Tec-
nologia es:

—
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Este nivel significa que tienes un amplio dominio sobre el uso de las
TIC. Eres capaz de aprovechar al maximo las prestaciones tecnoldgicas,
realizando usos «alternativos», independientemente de si son con fines
personales o profesionales. Ademads, eres una persona capacitada para
ayudar y dar soporte a otras personas en el uso, gestiéon y dinamizacién
de estos procedimientos informativos y tecnolégicos y tomas concien-
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cia de la necesidad de emplear sistemas de seguridad y privacidad so-
bre los datos.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuaciéon y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aprovechar las prestaciones de las tecnologias para usos con fi-
nes ciberciudadanos.

2. Ser consciente de los riesgos que plantea el no gestionar correcta-
mente la privacidad en el acceso a Internet.

3. Asesorar, prestar ayuda y dar soporte a otras personas sobre he-
rramientas tecnolégicas.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. APROVECHAR LAS PRESTACIONES DE LAS TECNOLOGIAS PARA
USOS CON FINES CIBERCIUDADANOS.

En este nivel de competencia avanzado es recomendable reconocer y saber aprove-
char los recursos digitales de los que disponemos como ciberciudadanos. Estos pue-
den ayudarnos a realizar gestiones administrativas relacionadas con la institucion
gubernamental nacional, regional o local, a ayudarnos a agilizar tiempo y esfuerzo.

Algunas de las actividades de ciudadania digital (ciberciudadania) mas recurren-
tes, y cuya gestion administrativa puedes gestionar por medio de las tecnologias son:

1. Renovacion de documento o certificado de identidad. Las instituciones
gubernamentales ofrecen la posibilidad de renovar el Documento Nacional
de Identidad (DNI), el pasaporte, el certificado electrénico digital y otros, a
través de sus portales oficiales en linea. En los recursos adicionales se com-
parten algunas sugerencias.

2. Pago de impuestos y servicios. Los usuarios pueden gestionar el pago de
impuestos municipales, regionales y nacionales (por ejemplo, el impuesto
de circulacién de vehiculos o de bienes inmuebles) a través de portales de
administracién publica. Algunos servicios de suministro, como el del agua
o la electricidad, disponen de sus propias aplicaciones web para tales fines.

3. Consulta de informacion publica. Las instituciones gubernamentales tam-
bién disponen de espacios para acceder a datos demograficos, estadisticas
econdmicas, registros de propiedad, agendas publicas, entre otros, facilitan-
do el acceso transparente a informacién ciudadana. Por ejemplo, en Espaiia
se dispone de la aplicaciéon web y mévil «Mi carpeta ciudadana» (https://
n9.cl/1h098), desde donde acceder a datos sobre ciudadania, trabajo y pres-
taciones, salud y asuntos sociales, situacién personal y familiar, vehiculos y
transportes, vivienda y transparencia.
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4. Presentacion de quejas y sugerencias. Algunas instituciones cuentan con
opciones web para presentar quejas, sugerencias o reclamaciones mediante
formularios en linea, adjuntando documentos acreditativos y facilitando el
control y supervisién de todo el proceso. Por ejemplo, la sede electréonica
del gobierno de Espafia cuenta con un portal tnico de quejas y sugerencias
(https:/facortar.link/GMPiuJ). Asimismo, la Junta de Andalucia tiene a dis-
posicion de la ciudadania un portal para la presentacion de reclamaciones
(https://n9.cl/xwagbzh).

5. Solicitud de ayudas y becas. Las instituciones cuentan con medios de acce-
so a la informacién de convocatorias de ayudas sociales y educativas, facili-
tando la participacion, seguimiento y alegaciones. Por ejemplo, en materia
educativa, en Espafia se cuenta con las «becas, ayudas y subvenciones para
estudiar» (https://acortar.link/4A3Y1A) o, a nivel autonémico, podemos en-
contrar ayudas especificas para la vivienda (https:/facortar.link/hm3S8T).
Dependiendo de tu necesidad, puedes localizar las opciones de acceso a los
diferentes tramites ciberciudadanos.

A. Documentos y paginas web

@ dnielectronico. DNI electrénico y pasaporte.
Web oficial del Cuerpo Nacional de Policia para renovar u obtener el DNT (elec-
trénico) y el pasaporte, junto con los tramites disponibles y procedimientos.
& https://acortar.link/glTKFT

@& sede.fnmt.gob.es. Certificado electrénico de ciudadano.
Espacio web oficial para solicitar el certificado electréonico FNMT de ciudadano.
& https://acortar.link/vpKFil

B3 Plan de digitalizacion de las administraciones ptblicas del gobierno de Espafia.
En este breve video podras comprender la relevancia de dar utilidad a las he-
rramientas del plan de digitalizacién 2025 de Espana.

& https://facortar.link/rdwy5I
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< OBJETIVO 2. SER CONSCIENTE DE LOS RIESGOS QUE PLANTEA EL NO
GESTIONAR CORRECTAMENTE LA PRIVACIDAD EN EL ACCESO A INTERNET.

La falta de gestién y configuracién adecuada de la privacidad cuando se accede a
Internet puede plantear diversos riesgos, que van desde la exposicién de informa-
cién personal hasta vulnerabilidades de seguridad. Es crucial que seas consciente
de estos riesgos y tomes medidas proactivas para configurar correctamente tu
privacidad con el fin de proteger tu informacién personal y salvaguardar tu segu-
ridad digital.

Los principales problemas que podrias encontrar, en caso de no gestionarlo co-
rrectamente, son:

1. Fuga de datos personales. Cada vez son mas los servicios online que utiliza-
mos los usuarios, como las cuentas del banco, el correo electrénico, tiendas
online donde nos registramos e ingresamos nuestros datos, redes sociales,
etc. La falta de configuracion de la privacidad puede derivar en la fuga no
intencionada de estos datos personales hacia personas no autorizadas para
ello. Es decir, nuestros datos son expuestos y filtrados a Internet, donde
cualquiera puede tener acceso a ellos y llevar a cabo todo tipo de actividades
ilegitimasy fraudulentas. Esta informacién en manos de los ciberdelincuen-
tes puede tener consecuencias muy graves.

2. Exposicion a ciberataques. La configuracién inadecuada de la privacidad
puede exponerte a ciberataques, ya que los datos personales pueden ser mas
accesibles a los ciberdelincuentes. Ademds, si eres responsable de una em-
presa o un entorno en el que gestionas cuentas de personas ajenas (como co-
rreos electréonicos, teléfonos, etc.), un ataque por descuido o ataque podria
filtrar datos a terceros sin vuestro consentimiento para usos fraudulentos.

3. Violacion de la privacidad. La falta de gestion de la privacidad puede llevar a
una violacién de la privacidad, ya que los datos personales pueden ser reco-
pilados y utilizados de manera no autorizada o para fines no deseados, tales
como el robo de identidad, el ciberacoso, la discriminacién, la manipulacion
de opiniones politicas o la comercializacion agresiva sin consentimiento, etc.

4. Perfiles de usuario no deseados. Si no ajustas bien tus configuraciones de
privacidad, la informacién sobre ti que se recopila en diferentes sitios web
y aplicaciones puede ser usada para crear perfiles suplantados. Estos pue-



Competencia mediatica > Dimension: Tecnologia > Nivel avanzado

den contener informacién sensible sobre ti y ser usados para enviarte pu-
blicidad no deseada o incluso para tomar decisiones sobre ti sin tu permiso.
Por eso es importante proteger tu privacidad y revisar tus configuraciones
regularmente.

. Impacto en la reputacion. La mala gestién de la privacidad puede tener un

impacto negativo en la reputaciéon de las personas, especialmente si se pro-
duce una brecha de seguridad o una violacién de datos. Por ejemplo, po-
drian acceder a la informacion personal de tus redes sociales, descargarlas,
manipularlas y generar contenidos en los que te expongan en situaciones
embarazosas o, incluso, que compartan informacién de tus seres queridos
sin tu permiso.

No olvides que tus hijos y/o hijas son tan vulnerables o mas que td, por lo que
nuestra labor es desarrollar esta concienciacién en ellos también, de tal forma que
puedan tomar medidas para protegerse.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Guia sobre cémo gestionar una fuga de informacién.

Guia facilitada por INCIBE para el entorno empresarial, pero que contiene tér-
minos y explicaciones utiles para cualquier usuario.
& https:/facortar.link/4Hdu7R

aepd.es Brechas de seguridad de datos personales: qué son y como actuar.
En esta entrada de la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos de Espafia, en-
contraras informacion detallada sobre cémo afrontar escenarios de riesgo ante
posibles brechas de seguridad.

& https:/facortar.link/2wFW0]
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B Todo lo que el reconocimiento facial permite saber de nosotros.
En este video aprenderds sobre la interfaz de usuario y sus dos componentes:
el lenguaje de presentacién y el lenguaje de accion.
& https://acortar.link/DOKI1XI

B3 Escaneo del iris.
Este video nos muestra como se lleva a cabo el escaneo del iris para diferenciar
al ser humano de bots de inteligencia artificial.
& https://acortar.link/SbhmuKr

< OBJETIVO 3. ASESORAR, PRESTAR AYUDA Y DAR SOPORTE A OTRAS
PERSONAS SOBRE HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS.

Actuar como modelos responsables, criticos y positivos de conducta en estos en-
tornos tecnolégicos e informacionales pueden ayudarte a asesorar a otras perso-
nas de tu entorno, especialmente a tus hijos e hijas. Por ejemplo, algunas formas
de apoyo podrian ser la siguientes:

1. Ayuda a utilizar herramientas tecnolégicas. Por ejemplo, si tienes personas
alrededor con dificultades para entender el funcionamiento de su teléfono
movil, o familiares o amistades que no saben gestionar el cajero del ban-
co, acompanalos, bajo su consentimiento, en los procedimientos y acciones
bésicas.

2. También puedes prestar asistencia con tramites en linea (citas, solicitudes,
etc.).

3. Otro ejemplo, si alguien de tu familia vive en otro pails, y alguien de tu en-
torno no sabe cémo realizar una videollamada, puedes brindarle tu conoci-
miento y experiencia para ensenarle a instalar y usar WhatsApp o Telegram.

4. Si tu hijo o hija tiene que realizar una presentacion para clase en formato
digital, puedes ayudarle a idear alguna propuesta con Microsoft Power Point
o LibreOffice Impress.
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5. Es importante que también ayudes a tus hijos e hijas a proteger su seguri-
dad en Internet. No pienses que, por ser jovenes y haber nacido rodeados
de tecnologfa, tienen los conocimientos y habilidades suficientes como para
abordar estas y otras cuestiones relacionadas con la tecnologfa y la comuni-
cacion a través de las mismas.

Estos son so6lo algunos ejemplos, te invitamos a que ofrezcas tu ayuda en cuestio-
nes tecnolégicas y en la medida de tus posibilidades a aquellos que no posean tus
mismas capacidades.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ vida.es. Asi puedes ensefiar a una persona mayor a usar el mévil.
Gufa completa con 10 pasos clave para ayudarte a ensefiar a una persona ma-
yor a usar el movil de manera efectiva, proporcionando una descripcién deta-
llada de cada paso y consejos practicos.
& https://acortar.link/470Yds

@ teamviewer. Guia rdpida con 5 pasos para trabajar en remoto con
TeamViewer.
En esta breve guia, aprenderas como ayudar a otras personas que necesitan tu
apoyo y estén distanciadas por medio del acceso a sus dispositivos mediante
TeamViewer.
& https://acortar.link/CBMQY4

83 Normas para nifios y padres en el uso de la tecnologia.
En este video la psicéloga y escritora Elisabeth Kilbey nos da pautas sobre
como podemos ayudar a nuestros hijos y/o hijas a que hagan un uso correcto
de las tecnologfas.
& https://n9.cl/tzson
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B Coémo usar la tecnologia para mejorar el aprendizaje.
En este video el director de una escuela publica Oscar Martin Centeno nos ex-
pone su opinién sobre el uso de la tecnologia en la escuela para mejorar el
aprendizaje del alumnado y sobre el importante papel que juegan las madres y
los padres en este proceso.
& https://m9.cl/nn7t0
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién procesos de interaccion consiste en entender las carac-
teristicas de recepcion de los mensajes como parte de una determinada
audiencia, en un contexto definido y con disposicién de aprovechar la
receptividad y reciprocidad. En definitiva, ser una persona activa como
receptor, crear vinculos con otras personas en la perspectiva de fortale-
cer la ciudadania y conocer la normativa referida al mundo mediatico.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de interaccidn es:

.Q

NIVEL BASICO

Este nivel significa que cuentas con unas capacidades esenciales al
interaccionar con los medios, siendo consciente de la influencia que
tienen en tu vida diaria y la necesidad de adecuar tu relacién con estos




Competencia mediatica > Dimension: Procesos de interaccion > Nivel basico 289

en funcién de tus intereses. Interactias con los contenidos mediéticos
y con otras personas a través de las pantallas, adaptandote a algunas
caracteristicas de los contextos particulares.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Elaborar de manera critica una dieta medidtica propia.

2. Conocer los perfiles comunicativos de personas que intervienen
en los medios y plataformas digitales.

3. Conocer las normas vigentes para comunicarse respetuosamente
a través de los medios y plataformas digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. ELABORAR DE MANERA CRITICA UNA DIETA MEDIATICA
PROPIA.

Las noticias y la informacién que consumimos, a través de diferentes medios,
componen lo que podemos llamar nuestra dieta mediatica, haciendo uso de la
metafora de la comida. La dieta mediatica o los contenidos que decidimos consu-
mir (podcasts, videos, webs...) van a repercutir de una manera u otra en nuestro de-
sarrollo personal, nuestras creencias, valores, etc. Por ello, debemos realizar una
seleccidn critica y personal, de entre la abundante informacién que nos brindan
los medios, que nos permita llevar una dieta saludable y equilibrada. Lo mismo
que debemos comer una dieta variada, es decir, no comer siempre lo mismo, igual
debemos hacer con el consumo de informacién, tenemos que darnos la oportuni-
dad de explorar otros contenidos y, por ejemplo, no consumir siempre el mismo
programa que nos gusta.

No es facil estar informado hoy en dia, a pesar de tener mds acceso que nunca a
la informacién, pues no toda es de buena calidad. Algunos medios son muy «par-
ciales» en sus opiniones y para rematar estamos inundados de noticias falsas (fake
news) que se hacen virales en segundos.

Muchas personas se informan a través de las redes sociales y estas plataformas
tienen algoritmos (conjunto de normas de programacién que hacen que se nos
muestren unos contenidos en lugar de otros) que crean burbujas de filtros. Estos
filtros hacen que se les ensefie s6lo un determinado tipo de medios e informacion,
que normalmente se hacen eco de sus propias creencias, lo que puede estar fo-
mentando la polarizacién de la sociedad y que nos creamos que «todas las perso-
nas piensan como nosotros y nosotras» .

Esta situacion también la viven nuestros hijos y/o hijas, quienes reciben «memes»
o bailes de TikTok de la tematica que les gusta, publicidad de las marcas que visi-
tan o musica de la que consumen en YouTube o Spotify.
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El exceso informativo también puede saturar nuestra mente y afectar negativa-
mente a nuestra salud emocional y mental (infoxicacion). Es decir, la constante
exposicion a noticias y contenidos mediaticos puede generarnos ansiedad y estrés.

Por ello, es importante aprender a elaborar una dieta medidtica sana, sobre la que
debemos tener en cuenta lo siguiente:

1.

N

o

Consulta otras fuentes para obtener otros puntos de vista. Comprueba si
la informacion que te proporciona ese medio coincide con la reportada por
otros. La consistencia en la informacion entre las fuentes le dard un punto
mas de credibilidad.

Desconfia de las noticias virales. Si una noticia parece demasiado impac-
tante o increible, comprueba su veracidad consultando otras fuentes. La
desinformacién es un problema comun en la Red y los medios de comuni-
cacion, por lo que es importante adoptar siempre un rol escéptico y critico
ante las informaciones que recibimos.

. Teniendo en cuenta tus intereses, busca publicaciones especializadas (viajes,

comidas, educacion...). Para ello, puedes usar buscadores generalistas como
Google o Bing, o portales web temdticos que recogen varias paginas, entida-
des o empresas relacionadas, como Europa Press o Kadaza. Existen también
aplicaciones como Google News (https://acortar.link/r4XINf) o Microsoft News
(https:/facortar.link/y4Wvut) para acceder a noticias directamente desde tu mé-
vil, puedes revisar opciones a través de Flipboard (https:/facortar.link/k41Pxj).

Ten especial cuidado con todo aquello que quiere llamar tu atencidn y tiende
a provocar fuertes emociones. Las noticias falsas y, en general, la desinfor-
macion, pretenden engafnarnos y manipular los datos. Por ejemplo, titulares
como «No te imaginas lo que sucede cada vez que bebes agua con hielo»,
«Cuando veas esto, no volveras a salir de casa», estan creados para que pin-
chemos en ellos y generar un gran numero de visitas, aprovechdndose de la
curiosidad que generan. Sin embargo, esta curiosidad es rara vez satisfecha
porque el contenido o informacién que acompafia a esos titulares no tiene que
ver con el mismo o es falso. A esta técnica se la denomina Clickbait.

Establece una dieta mediatica propia de calidad para gestionar con ma-
yor eficacia el tiempo dedicado al consumo de informacién y contenidos
mediaticos. Para ello, te proponemos que utilices una hoja de papel, la
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dividas en varias columnas, cada una de ellas correspondera a un tipo de
contenido (noticias, cine, concursos, series, redes sociales, etc.) que veras
o escucharas durante la semana, anota también los minutos que dedicaste
a cada contenido. Al final de la semana simplemente observa el resulta-
do, lo que te hard darte cuenta de si tu dieta medidtica es variada y qué
cantidad de tiempo total has consumido en ella. Por tanto, no solamente
hay que tener en cuenta la variedad de lo que consumes, sino también el
tiempo que le dedicas.

Puedes realizar esta experiencia en familia y que tu hijos y/o hijas te acom-
pafien. Es recomendable que establezcas un horario realista que tenga en
cuenta tus necesidades individuales, incluyendo, ademdas de momentos
para informarte, formarte o entretenerte, momentos de desconexioén. Du-
rante estos, es importante realizar actividades que fomenten tu bienestar,
como, por ejemplo, leer en papel o practicar deporte en familia, ya que la
saturacion informativa puede ser abrumadora y afectar negativamente a tu
salud mental. Ademads, al dedicar tiempo a actividades fuera del consumo
medidtico excesivo te dard la oportunidad de conectar con tu entorno y for-
talecer las relaciones interpersonales.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

& ijnet. Cuatro consejos para una dieta mediatica sana.
En este articulo de la Red Internacional de Periodistas se ofrecen varios conse-
jos para mejorar tu dieta medidtica.
& https://bit.ly/49mqhj7

B La gestion del tiempo y las redes 2.0.
Documento de Barcelona Activa donde se dan una serie de indicaciones para
mejorar la gestién del tiempo en las redes sociales.
& https://bit.ly/43dcu]S
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B Guia educomunicativa 4. Desconexién tecnoldgica y alternativas de ocio
offline en familia (Junta de Andalucia).
En la ficha 6 de la Guia titulada «Emplear la tecnologia de manera saludable
después de la desintoxicacién digital», podras profundizar sobre cémo realizar
actividades de ocio en familia sin emplear las tecnologias mediante salidas a la
naturaleza, juegos tradicionales, juegos de mesa, lectura o musica.
Las fichas 7, 8, 9, 10, 11 y 12 te ofrecen alternativas a las tecnologias para dis-
frutar de momentos en familia.
& https://goo.su/CoeQRe

83 Dieta mediatica.
Video del canal de YouTube Competencia mediatica en el que se expone la
consciencia del consumo que hacemos de los medios, lo que nos permitira
reflexionar sobre nuestra conexién y dependencia de la tecnologia.
@ https://bit.ly/4celGiE

83 Toda la verdad sobre la desinformacién.
Video de TEDx en el que la periodista Clara Jiménez explica las estrategias se-
guidas por los medios para crear desinformacién y cémo reconocerla.
& https://bit.ly/4a4uTuK

<« OBJETIVO 2. CONOCER LOS PERFILES COMUNICATIVOS DE PERSONAS QUE
INTERVIENEN EN LOS MEDIOS Y PLATAFORMAS DIGITALES.

Los perfiles comunicativos de las personas que intervienen en los medios y pla-
taformas digitales presentan algunas particularidades que tienen que ver con los
propios medios en los que surgen. Por ejemplo, si hablamos de un periédico di-
gital, podriamos encontrar perfiles como el del periodista que redacta la noticia,
articulo de opinion o reportaje; el editor que supervisa y coordina el trabajo de los
periodistas y decide cudles se publican y en qué secciones; el fotdgrafo o videégra-
fo que captura imagenes y videos para ilustrar ese contenido; o el columnista que
escribe regularmente articulos de opinién.
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Por el contrario, en la plataforma de video en streaming Twitch (enfocada a trans-
mitir videos en vivo mientras se interactia con los usuarios), podriamos encontrar
al streamer (que transmite en directo el contenido relacionado con temas especi-
ficos, como videojuegos, musica, arte, charlas y otros); el moderador (que ayuda
a gestionar el chat durante la transmisién asegurando un ambiente amigable y
respetuoso); los colaboradores (que participan en la transmisién como invitados o
coanfitriones para aportar su experiencia y conocimientos); y los seguidores (que
observan las transmisién e interactian con el streamery otros espectadores a tra-
vés del chat).

Hemos visto sélo dos ejemplos, existen otras variantes dependiendo del medio. Sin
embargo, entre todas estas existen unos perfiles comunes. De manera general, se
pueden establecer tres grupos principales:

1. Emisores. En este grupo podemos incluir aquellos perfiles que elaboran,
crean y/o publican contenidos para que otros los consuman.

2. Receptores. La audiencia tradicional de los mensajes de los medios que,
aunque interpretan los contenidos recibidos, no tienen un papel activo en la
interaccién con los medios.

3. Prosumidores. En el actual entorno medidtico, se ha popularizado un perfil
de consumidores de medios que a la vez interaccionan con los contenidos,
bien comentando, reelaborando o creando contenido propio (productores y
consumidores).

Hoy dia, cada vez hay mds prosumidores, es decir, cualquier persona que sube una
foto a una red social, hace un comentario de alguna publicacidn, etc., se convierte
en prosumidor. Esta facilidad para crear contenido (del tipo que sea) que tenemos
todos los usuarios, ha servido para que también los mas jévenes, nuestros hijos y/o
hijas, ademads de consumir gran cantidad de contenido e informacién diversa, se
hayan convertido en creadores de contenido.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

@& mirada360. Seis tipos de usuarios en redes sociales. ;Cual eres t?
En esta pagina encontrards mds informacién sobre los seis tipos de usuarios
que se pueden localizar en redes sociales segin Forrester.
& https://acortar.link/7VikYE

@ pacolorente. Asi son las distintas generaciones de consumo hasta la Genera-
cion Alfa.
En este espacio web encontrards cémo se comportan los diferentes perfiles
generacionales en el consumo de contenidos informativos y digitales.
& https://acortar.link/9sexEQ

83 Recepcidn e interaccién. Serie Bubuskiski.
Video en el que unas marionetas nos ensefian en qué consiste la recepciéon e
interaccién en la competencia medidtica.
& https://bit.ly/3v6N]5r

8 Prosumidor versus EMEREC.
En este video-podcast de UNED escucharas como se desarrolla la relaciéon entre
emisor-receptor, por un lado, y como este ideal de perfil comunicativo evolu-
ciona hacia el prosumidor de Alvin Toffler.
& https://acortar.link/KVOGKw

< OBJETIVO 3. CONOCER LAS NORMAS VIGENTES PARA COMUNICARSE
RESPETUOSAMENTE A TRAVES DE LOS MEDIOS Y PLATAFORMAS DIGITALES.

Cuando navegamos por Internet buscando informacion sobre algo que nos intere-
se, podemos encontrarnos con comentarios negativos que pueden afectar a cual-
quier usuario y atentar contra su honor, intimidad y la propia imagen en el mun-
do virtual. También podemos encontrarnos situaciones mas graves, como algun
tipo de injusticia o delito a través de las pantallas. En estos casos debemos conocer
como actuar y la normativa actual que rige los medios de comunicaciéon para saber
como comportarnos y conseguir un espacio medidtico mas seguro.
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Por ejemplo, el Gobierno de Espafia (https://acortar.link/yCZQdL) y la iniciativa del
proyecto Pantallas Amigas (https:/www.netiquetate.com/) han delimitado unas
normas de uso en redes sociales e Internet basicas, sobre las que destacan:

1. Utilizar siempre un lenguaje correcto y educado.

2. Respetar la privacidad de los demas.

3. Pedir permiso antes de subir una fotografia o video de otra persona.

4. Solicitar autorizacion antes de etiquetar a otras personas en tus fotografias.
5. Usar etiquetas (hashtags) positivas.

6. Ayudar a crear un ambiente agradable.

7. No participar en lo que no te interese o no veas claro.

8. Conservar una actitud pacifica ante polémicas o debates.

9. Utilizar sistemas de denuncia si fuera necesario.

10. Consultar tus dudas o problemas con personas de confianza, como amista-
des, familiares u otros.

Ademas, las distintas redes sociales tienen normas de uso e interaccion respetuosa
establecidas (netiqueta) y, en muchos casos, formularios o espacios para denun-
ciar el contenido que las incumple.

Puedes hacer un breve ejercicio visitando tu red social preferida. Intenta localizar
el espacio en el que se encuentran las normas. Piensa que el lugar podria variar,
pero, por lo general, se encuentran en el apartado de «configuracién y privaci-
dad». Por ejemplo, en YouTube (https://acortar.link/iy7mqn) y TikTok (https://acor-
tar.link/NOvdbi) puedes encontrar las «<normas de la comunidad» y en Instagram
(https://acortar.link/UFANKF) las «condiciones de uso».

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

B Ley 13/2022, de 7 de julio, General de Comunicacién Audiovisual.
Normativa que regula la prestacién del servicio de comunicacién audiovisual y
del servicio de intercambio de videos a través de plataforma.
& https://bit.ly/3vVJKNR

@ guiasbib.upo.es. Las 10 reglas basicas de la netiqueta. Guia sobre las reglas
de comunicacion en la Red.
Esta web nos ofrece las diez reglas que el IETF (Internet Engineering Task For-
ce) elabord y que intentaban regular las comunicaciones en la red.
& https://acortar.link/m9wn7V

&3 Laverdad sobre la privacidad en Internet y la GDPR.
La periodista Ginatost explica la privacidad en Internet y la nueva ley Europea
sobre la privacidad de tus datos (GDPR).
& https://bit.ly/3VanZzF

B3 Netiqueta, buenos modales y reglas de cortesia en Internet.
Video-entrevista a Quico Pérez-Ventana sobre cémo interactuar y comportarse
en la Red.
& https://acortar.link/Rvv]Wx

83 Como comunicarnos con asertividad.
En el canal de YouTube Aprendemos Juntos 2030, la lingtiista y profesora, Es-
trella Montolio nos da algunas claves sobre cémo nuestra comunicacién puede
resultar mucho mas eficaz, clara y respetuosa con los demds y sobre como per-
cibir si alguien se comunica con nosotros de esta manera.
& https://n9.cl/peygl
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién procesos de interaccion consiste en entender las carac-
teristicas de recepcion de los mensajes como parte de una determinada
audiencia, en un contexto definido y con disposicién de aprovechar la
receptividad y reciprocidad. En definitiva, ser una persona activa como
receptor, crear vinculos con otras personas en la perspectiva de fortale-
cer la ciudadania y conocer la normativa referida al mundo mediatico.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de interaccidn es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que sabes qué perfiles comunicativos basicos pue-
des encontrar en los medios y plataformas digitales (emisores, recepto-
res, prosumidores), eres capaz de gestionar tu propia dieta mediatica y
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conoces la existencia de normativas que regulan los medios de comuni-
cacién y las redes sociales.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuaciéon y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Diferenciar los perfiles comunicativos de las personas que inter-
vienen en las plataformas digitales.

2. Realizar trabajos colaborativos en red a través de plataformas, re-
des sociales y herramientas tecnoldgicas.

3. Conocer y activar medidas de prevencién ante los riesgos y ame-
nazas en medios y plataformas digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. DIFERENCIAR LOS PERFILES COMUNICATIVOS DE LAS
PERSONAS QUE INTERVIENEN EN LAS PLATAFORMAS DIGITALES.

Recuerda que los perfiles comunicativos de las personas que intervienen en los
medios y plataformas digitales, desde una clasificacién baésica, eran los emisores
(aquellos que elaboran y publican los mensajes), receptores (quienes los reciben e
interpretan) y prosumidores (productores y consumidores de contenidos). Sin em-
bargo, serfa conveniente conocer y diferenciar otros perfiles mas especificos sur-
gidos en la Red, que se describen a continuacién:

1. Usuarios. Se refieren a cualquier persona que utiliza un sistema, platafor-
ma, aplicacién o servicio en linea para realizar diversas actividades como
comunicarse, buscar informacion, realizar transacciones, compartir con-
tenidos y otros. Los usuarios pueden ser tanto emisores, receptores como
prosumidores.

2. Audiencias. Este perfil entrarfa en el grupo de receptores, y representaria a
un grupo de personas que consumen o estdn expuestas a un determinado
contenido mediatico y digital. Pueden variar en tamafio, demografia, inte-
reses y comportamientos, dependiendo del tipo de contenido y medio por el
que naveguen.

3. Celebridades de Internet (influencers). Formarian parte del grupo de los
emisores, y se definirfan como aquellas personas que han alcanzado un
alto grado de popularidad y reconocimiento en linea, principalmente a tra-
vés de redes sociales, blogs y viogs (video blogs). Entre ellas, destacan otros
subgrupos:

a. Nano-influencers. Personas influyentes en Internet que tienen entre 2.000
v 5.000 seguidores en sus perfiles de redes sociales y que ganan fama y
reputacién digital desde el anonimato.
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Micro-influencers. Personas influyentes en Internet que tienen entre
5.000 y 100.000 seguidores en sus perfiles de redes sociales y que ganan
fama y reputacién digital desde el anonimato.

. Influencers. Personas influyentes en Internet que superan los 100.000 se-

guidores en sus perfiles de redes sociales y que ganan fama y reputacion
digital desde el anonimato.

Micro-microinfluencers. Menores de edad influyentes en Internet que
cuentan con una comunidad de seguidores en sus perfiles de redes so-
ciales y que ganan fama y reputacién digital desde el anonimato.

Celebridad (celebrities). Personas que ya cuentan con influencia medié-
tica fuera de Internet (actrices/actores, deportistas, politicas/politicos,
etc.), pero que activan su perfil en plataformas y redes de Internet, don-
de construyen comunidades de seguidores.

Entre estos subgrupos surgen perfiles Unicos y que se ajustan terminolé-
gicamente a la plataforma en la que desempefian su labor e interactian
con los usuarios. Por ejemplo, en YouTube podemos encontrar YouTubers,
en Instagram, Instagrammers, en TikTok, TikTokers, en Twitch, streamers, y
en los blogs, bloggers.

4. Seguidores (followers). Son usuarios de Internet que siguen las publicacio-
nes de otros (celebridades, influencers, marcas, medios, etc.) en una o distin-
tas plataformas sociales. En muchos casos, interaccionan con las publica-
ciones dando a «me gusta» (¢l) o similares, compartiendo o comentando.

5. Comunidades. Son agrupaciones de usuarios de Internet que comparten

intereses, valores, objetivos o experiencias comunes, y que se reunen de

manera regular en un emplazamiento virtual (foros, grupos de discusion,
mensajeria instantdnea, chats en vivo, etc.) para interactuar, colaborar y
apoyarse mutuamente.

Ahora, te invitamos a descubrir estos perfiles. Accede a Instagram y trata de loca-
lizar a un influencer (o alguna de sus variantes mencionadas) o celebridad. Si no
tienes cuenta de Instagram, puedes probar con otra red social, como YouTube,
Facebook, X, TikTok... En estas, encontrards una barra de busqueda (g-) a través
de la que puedes localizar directamente a la persona que tienes en mente, o bien,
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puedes acudir a las secciones de tendencia o contenidos recomendados de la pla-
taforma, de modo que encuentres a una persona que recibe muchas interacciones
(«me gustax», comentarios, favoritos, etc.). Para verificarlo, puedes volver a las defi-
niciones anteriores y comprobar a qué tipo de perfil se ajusta y observa:

- ;Qué tipo de contenido publica?

-+ ;Coémo interactiia con otros usuarios?

- ;Existen diferencias destacadas entre los perfiles que has encontrado?
sCuadles?

Ten en cuenta que los mds jévenes suelen seguir a personas dentro de alguno de
estos perfiles, por eso serfa interesante conocer a quienes siguen tus hijos y/o hi-
jas, ello te proporcionara mucha informacién sobre las personas que les pueden
estar influyendo.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& hubspot. Qué es un perfil de usuario, cuales son sus tipos y ejemplos.
En este sitio web se define el perfil de usuario, asi como sus caracteristicas,
tipologias y ejemplos.
& https://acortar.link/7unrli

@& marketingdirecto. Tipos de audiencia.
En este breve andlisis de la web Marketing Directo, se definen las tipologias de
audiencias y cémo se miden de acuerdo a caracteristicas demograficas.
@ https://acortar.link/fbBr20Q

@& cyberclick. ;Qué es un microinfluencer?
En este espacio web aprenderas otros perfiles que se engloban en la tendencia
influencer, como los microinfluencers, celebridades, etc.
@ https://acortar.link/xuViFZ
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@& mexico.unir.net. Comunidades virtuales: concepto, tipos y ejemplos.
En este espacio aprenderds un poco mas sobre la construccion de relaciones
interpersonales en Internet por medio de las comunidades.
& https://acortar.link/ETf7SK

@ inboundcycle. Qué es un follower: definicién e importancia en redes
sociales.
En esta pagina podras profundizar sobre el perfil de los seguidores y su rela-
cién con otros usuarios.
& https://acortar.link/a4XH]c

83 :Qué es un influencer?
En el canal de YouTube Fundacién Botin encontramos este video que nos apor-
ta informacién sobre ser un influencer mas alla de las redes sociales.
@ https://n9.clfjliec

8 :Qué es influencer?
En este video del canal de YouTube Computer Hoy se describe en qué consiste
el perfil del influencer.
@ https://bit.ly/3v8iFGD

<« OBJETIVO 2. REALIZAR TRABAJOS COLABORATIVOS EN RED A TRAVES DE
PLATAFORMAS, REDES SOCIALES Y HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS.

Las redes sociales o plataformas digitales nos han facilitado las relaciones y co-
municaciéon con otras personas que pueden tener los mismos intereses que los
nuestros, y también nos han permitido sentirnos acompafiarnos ddndonos la po-
sibilidad de colaborar con otras personas en linea (para el trabajo, ocio...).

Este enfoque colaborativo y cooperativo que nos ofrecen las diferentes platafor-
mas y herramientas tecnoldgicas puede conllevar una serie de beneficios préacti-
cos y tangibles para la familia como, por ejemplo:
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Para la organizacion de eventos familiares. Podrias coordinar y planificar
reuniones, cumpleafios o vacaciones de manera conjunta con otros familia-
res. Puedes compartir informacion sobre fechas, lugares, listas de invitados
y actividades planificadas, haciendo que los eventos sean mas divertidos y
memorables y, sobre todo, consensuados por todos.

. Gestion en el hogar. Puedes utilizar herramientas digitales para organizar

tareas domésticas, horarios familiares y facturas. Aplicaciones de calenda-
rio compartido, listas de compras y gestiéon financiera pueden ayudar a man-
tener el hogar organizado.

Buscar apoyo emocional y social. Puedes conectar con otras familias en 1i-
nea que tengan problemas similares a los tuyos y, asi, encontrar apoyo emo-
cional y social en momentos de necesidad. Puedes unirte a grupos de apoyo
en redes sociales o plataformas en linea donde compartir experiencias y
consejos sobre temas de crianza de los hijos e hijas, el cuidado de familiares
mayores y la salud mental, entre otros. No obstante, recuerda que los profe-
sionales de la salud han de ser nuestras personas de referencia.

Para abordar alguna de las acciones anteriores y beneficiarte de estas ventajas,
puedes emplear las funcionalidades que te facilitan las diferentes herramientas
tecnoldgicas. Por ejemplo:

Para organizar eventos familiares:
a. Google Calendar. Permite crear eventos y compartirlos con otros miem-
bros de la familia, facilitando la coordinacién de fechas y horarios.

b. WhatsApp o Facebook Events. Estas aplicaciones permiten crear eventos,
invitar a familiares y amistades, as{ como mantener conversaciones gru-
pales para coordinar detalles adicionales.

Para gestionar el hogar:

a. Google Keep. Es una aplicacion de notas que permite crear listas de tareas
compartidas, recordatorios y etiquetas para organizar las responsabilida-
des del hogar.

b. Mint o YNAB (You Need a Budget). Estas aplicaciones de gestién finan-
ciera pueden ayudarte a realizar un seguimiento de tus gastos, establecer
presupuestos y planificar tus finanzas de manera efectiva.
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3. Para buscar apoyo emocional y social:
a. Facebook Groups o Reddit. Plataformas donde puedes unirte a grupos de
apoyo relacionados con la crianza de hijos e hijas, la salud mental fami-
liar o cualquier otro tema de interés.

b. Zoom, Skype, Google Meet, Microsoft Teams y otros. Ademas de las vi-
deoconferencias familiares, estas herramientas también se pueden uti-
lizar para organizar reuniones virtuales con otros padres y madres en
situaciones similares, permitiendo compartir experiencias y consejos en
tiempo real.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

@

&

&

newtechgroup. Videoconferencias: una guia completa para una comunica-
cion efectiva.

En este espacio web encontraras informacion en profundidad sobre el sistema
de comunicacién por videoconferencia, sus caracteristicas, funciones y otros
recursos para optimizar el tiempo en equipo.

& https://acortar.link/]7VVP1

lavanguardia. 8 mejores aplicaciones para gestionar el hogar: domética,
tareas, mantenimiento y mas.

En este articulo encontrards herramientas fundamentales para gestionar un
hogar.

& https://acortar.link/RWT6{N

noticiasusodidactico. Herramientas interactivas para educar las emociones.
En esta noticia encontrards orientaciones para trabajar las emociones en fami-
lia por medio de herramientas tecnoldgicas y digitales.

& https://acortar.link/jO1Es9
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B Tutorial Google Calendar.
En este video de Alejavi Rivera encontramos todas las pautas para una correcta
gestion de esta aplicacion y aprovechar al maximo sus posibilidades.
& https://n9.cl/y4vysk

B Google Keep, la mejor app de notas.
En este video del canal de Youtube ChicaGeek nos explica qué esy cémo fun-
ciona Google Keep.
& https://n9.cl/3mxn3

<« OBJETIVO 3. CONOCER Y ACTIVAR MEDIDAS DE PREVENCION ANTE LOS
RIESGOS Y AMENAZAS EN MEDIOS Y PLATAFORMAS DIGITALES.

Algo que cada dia es mas usual en nuestra vida cotidiana es el uso de Internet.
Lo utilizamos cada vez para mas cosas (buscar informacién, entretenernos, for-
marnos, pedir citas médicas, hacer compras, etc.), lo que nos facilita la vida en
muchos aspectos.

Sin embargo, también es muy importante comprender que existen riesgos y ame-
nazas (todo lo que atenta contra la seguridad de la informacién de las personas)
que debemos conocer y prevenir a traves de medidas cautelares y de denuncia.

Algunas de las amenazas mas comunes en Internet, recogidas por la Brigada Cen-
tral de Investigaciéon Tecnoldgica (BCIT) del Ministerio del Interior de Espafia
(https://acortar.link/IQYwWZG) son las siguientes:

1. Amenazas de comunicacion digital:

a. Amenazas, injurias y calumnias. Se refiere a la difamacién o difusién de
informacién falsa que pueda dafiar la reputacién de una persona en In-
ternet. Es importante ser consciente de lo que se comparte en linea y ve-
rificar la veracidad de la informacién, como aprendimos anteriormente,
antes de difundirla.
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b. Pornografia infantil. Proteger a los menores de edad de cualquier tipo de
contenido inapropiado en linea es tarea fundamental en el nticleo fami-
liar. Esto incluye supervisar su actividad en Internet y utilizar filtros de
contenido para evitar el acceso a material pornografico o comparticién
de contenido intimo.

. Fraudes y estafas en Internet. Son comunes las estafas como el uso frau-

dulento de tarjetas de crédito, fraudes en subastas en linea o estafas en co-
mercio electrénico. Por ello, es importante no proporcionar los datos que
nos piden (sobre todo si son contrasefnas o nimeros de cuenta) o acceder a
paginas web con buena reputacion.

Seguridad y proteccion de datos:

a. Virus y malware: son programas maliciosos que buscan dafiar los ordena-
dores y dispositivos méviles, asi como robar informacién personal, con-
trasefias, etc. Mantener el software y los sistemas operativos actualizados,
asi como utilizar programas antivirus y firewalls (bloqueadores de infec-
ciones varias), puede ayudar a prevenir este problema.

b. Suplantacién de identidad o phishing: es un ataque informadtico que se
hace por medio de un correo electrénico, mensajeria instantdnea o por
teléfono para obtener informacién personal, contrasefias o tarjetas de
crédito de la victima. Es importante, por tanto, proteger la informacién
personal y confidencial y para ello se recomienda solo acceder a portales
con certificados SSL, no ingresar a paginas a través de correos o links re-
enviados y verificar que las urls a las que queremos acceder son genuinas.

. Pirateria de programas y contenido digital. Consiste en la copia o distribu-

cién ilegal a través de Internet de material sujeto a derechos de autor, lo que
tiene efectos perniciosos para las industrias de la creacién, como el cine, la
television, la edicién, la musica y el juego. Evitar descargar o distribuir con-
tenido protegido por derechos de autor ilegalmente es esencial para cumplir
con la normativa y proteger la propiedad intelectual de otros.

Ante la amplitud de riesgos, v si tu o algin familiar estd recibiendo abusos por In-
ternet (amenazas, injurias, etc.), o ha sido victima de algtn tipo de fraude o delito
digital, puedes interponer denuncia a través de alguna de las diferentes entidades
especializadas en la seguridad de los usuarios, como son:
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. Brigada de Investigacién Tecnoldgica de la Unidad de Investigacién Tecnold-

gica (UIT) de la Policfa: https://m9.cl/7yc6t1

. Grupo de Delitos Telematicos (GDT) de la Guardia Civil: https://n9.cl/o918;

. Seccién Central de Delitos en Tecnologias de la Informaciéon (SCDTI) de la

Ertzaintza (https:/n9.cl/78nni) Unidad Central de Delitos Informaticos de
los Mossos d’Esquadra (https://n9.cl/3ie4b)

. Grupo de Apoyo Tecnoldgico de la Policia Foral de Navarra: https://n9.cl/Obbig

. Para resolver dudas, puedes ponerte también en contacto con la Linea gra-

tuita de Ayuda en Ciberseguridad de INCIBE en el 017, o bien, a través de sus
canales de mensajerfa instantanea (WhatsApp en el 900 116 117) y Telegram
(@INCIBE017).

Asimismo, las redes sociales y plataformas digitales disponen de sus propios me-
canismos de denuncia social, atencién y proteccion del usuario. Algunas de las
mas comunes son las siguientes:

+ YouTube: https://acortar.link/Erllzm

+ Facebook: https://acortar.link/iab9Wr

- Instagram: https:/facortar.link/HWf7AK
« X (Twitter): https://acortar.link/oGWh2s
- TikTok: https://acortar.link/7baubZ

- Twitch: https://acortar.link/7baubZ

- WhatsApp: https://acortar.link/4gvmIR
- Telegram: https://acortar.link/QRg7hB

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

&

@

Boletin Oficial del Estado.

Ley 13/2022, de 7 de julio, General de Comunicacién Audiovisual. Normativa
que regula la prestaciéon del servicio de comunicacién audiovisual y del servi-
cio de intercambio de videos a través de plataforma.

& https://bit.ly/3vViKNR

sede.cnmc. Quejas o denuncias sobre contenidos audiovisuales.

Web de la CNMC (Comisién Nacional de los Mercados y la Competencia) para
la realizacién de quejas y denuncias en materia audiovisual.

& https://bit.ly/48M2cle

adslzone. Todas las formas de denunciar delitos en Internet.

Articulo de ADSLZone en el que se incluyen las distintas formas de denunciar
un delito tecnolégico, ya sea en una red social especifica o a través de los cuer-
pos de seguridad del estado.

& https://bit.ly/3Pamg9F

aepd.es. Retirada de contenidos que atentan contra derechos y libertades.
Canal prioritario de la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos (AEPD). Web
para solicitar la retirada inmediata de contenido sexual o violento cuya difu-
sion ilicita pone en grave riesgo los derechos y libertades o la salud fisica y/o
mental de las personas afectadas.

& https://bit.ly/49MQGqV

]

Presentacion del canal prioritario por la directora de la AEPD.

Video en el que se presenta el Canal Prioritario de la Agencia Espafiola de Pro-
teccion de Datos para la denuncia de contenidos inapropiados y proteger a las
personas que sufren ciberacoso.

@ https://bit.ly/48PKJs6
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimensién procesos de interaccion consiste en entender las carac-
teristicas de recepcion de los mensajes como parte de una determinada
audiencia, en un contexto definido y con disposicién de aprovechar la
receptividad y reciprocidad. En definitiva, ser una persona activa como
receptor, crear vinculos con otras personas en la perspectiva de fortale-
cer la ciudadania y conocer la normativa referida al mundo mediatico.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de interaccidn es:

O

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que eres capaz de conocer y diferenciar los distintos
perfiles comunicativos que intervienen en los medios y plataformas di-
gitales; actias de manera responsable ante los incumplimientos de las
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normativas que se aplican a las redes sociales y otros medios de comu-
nicacién; y colaboras e interactias correctamente con otras personas
a través de las pantallas. Mejorar esta competencia implica reconocer
el efecto que tienen estas interacciones en la toma de decisiones sobre
contenidos medidticos cada vez mads plurales y multiculturales.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta gufa ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Valorar los efectos que tienen las emociones en la toma de deci-
siones sobre los contenidos medidticos que se consumen.

2. Reconocer y reflexionar sobre los estereotipos que se transmiten
a través de los medios de comunicacién.

3. Conocer algunas utilidades para la vida cotidiana de una tecnolo-
gia emergente como la inteligencia artificial (TA).
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. VALORAR LOS EFECTOS QUE TIENEN LAS EMOCIONES EN
LA TOMA DE DECISIONES SOBRE LOS CONTENIDOS MEDIATICOS QUE SE
CONSUMEN.

Los descubrimientos de la neurociencia han llevado a demostrar que las emocio-
nes tienen un gran impacto sobre la toma de decisiones de las personas. Aun-
que creemos que compramos, vemos un determinado programa, respondemos a
determinados post en redes sociales, etc., de manera racional, normalmente, lo
hacemos de manera impulsiva, sin pensarlo y dominados por las emociones que
nos provocan, en muchos casos, intencionalmente. La comunicacién medidtica
juega cada vez mds un papel determinante en la manera en que se construye el
sentido de la realidad social y se difunde.

Los contenidos que consumimos en medios de comunicacién y plataformas digi-
tales no estan libres de estrategias para transmitirnos emociones. Es importante,
por tanto, conocer cémo incitan, reproducen y difunden emociones en torno a
problemdticas que nos interesan. Veamos a continuacion algunas de esas estrate-
glas o mecanismos que utilizan los medios:

1. Principio de proximidad (nosotros/as vs ellos/as). El mensaje se concentra
en la cercanfa al usuario. Para ello, usan terminologias de parentesco, for-
mas carifiosas de dirigirse a un usuario o una comunidad. Por ejemplo, si
un influencer comienza su video indicando «jHola familia! ;Cémo estais hoy?
Quiero compartir con vosotros...», podria generar un sentimiento de perte-
nencia y un vinculo con sus seguidores.

2. Principio de animacidad (vida y muerte). El mensaje se concentra en lo que
pone en peligro la vida o lo que genera vida humana. Para ello, recurren a
vocabulario o imagenes que aluden al asesinato, asalto, temblor, victimas,
heridos... Por ejemplo, si el titular de una noticia sefiala: «Terremoto de gran
magnitud sacude la regién y las vidas de los ciudadanos corren peligro»,
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podriamos sentir miedo, preocupacion, tristeza y ansiedad, dependiendo de
la cercania de la catdstrofe.

Principio de rango y nimero. El mensaje se centra en lo que parece im-
portante para una gran parte de la poblacién. Para ello, inciden en cifras
numeéricas y otras expresiones de cantidad. Por ejemplo, si en las noticias
de television escuchamos: «1.000 personas han sido evacuadas debido a las
inundaciones en la zona», podriamos sentirnos asombrados, preocupados y
activar una conciencia de ayuda humanitaria.

. Principio de evaluacién emocional. El mensaje se centra en hacer evalua-

ciones con connotaciones negativas y positivas, utilizando para ello las pa-
labras apropiadas para tal fin. Por ejemplo, cuando en el post de un blog un
usuario escribe: «jIncrefble gesto de solidaridad! Las nuevas generaciones
ayudan a reconstruir hogares destrozados por el terremoto», se puede estar
aludiendo a emociones de admiracién, solidaridad y gratitud.

. Principio de intensidad de la presentacién. El mensaje plantea los argu-

mentos o imagenes de forma radical. Por ejemplo, un medio podria compar-
tir la imagen de una familia huyendo de un pafs en guerra, con un padre o
madre en primer plano sujetando en brazos a su hijo o hija llorando, lo que
podria provocar conmocién y empatia con otras familias.

. Principio del contenido emocional. Se concentra en mencionar aspectos

emocionales de manera explicita. Por ejemplo, cuando un influencer esta
transmitiendo en directo y exclama: «jEstoy tan emocionado de compartir
este momento con vosotros y vosotras! Hoy he cumplido uno de mis suefios»,
podemos sentir una alegria compartida e, incluso, sentirnos inspirados.

Para poder realizar una toma de decisiones mas reflexiva, debes ser consciente
de como te afectan los contenidos que consumes. Hagamos un ejercicio reflexivo
sobre ello, partiendo de un ejemplo concreto de anuncio publicitario sobre un re-
fresco (https://bit.ly/4cdtuUw). Para ello, puedes hacerte las siguientes preguntas:

1.

(Qué te transmite el anuncio/mensaje que estds recibiendo? jTe estd dando una in-
formacion o te estd provocando una emocion? Alegria, felicidad, poder, fortale-
za... Por ejemplo, el anuncio de refresco no te informa sobre los ingredientes
0 para qué sirve su producto, sino lo que intenta es provocarte una emocion,
en este caso, felicidad.
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2. ;Qué personajes, entornos fisicos, acciones, situaciones... provocan esa
emocién? ;Qué caracteristicas tienen estos aspectos? En el ejemplo, la felici-
dad la provocan los colores alegres, la luz del sol, personas jovenes divirtién-
dose, sonrisas, juegos, etc.

3. ;Coémo influyen estas emociones en tu toma de decisiones? La presentacion
del producto asociado a estas emociones hace que tu cerebro genere una se-
rie de asociaciones muy intensas con el producto que te pueden llevar a con-
sumirlo. Ser consciente de cémo los mensajes nos generan estas emociones
y reconocerlas cuando las sentimos, nos hacen conscientes y, asi, podemos
tomar decisiones razonadas.

Una vez que incorpores esta practica a tu recepcion habitual de mensajes de los
medios, serds cada vez mas consciente de como influyen sobre tus reacciones, y
podrés actuar en consecuencia. Ademads, podras realizar esta practica con tus hi-
jos y/o hijas e ir educandolos a ellos también en estas cuestiones.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ eepsys. Manipulacién de las emociones y medios de comunicacién.
En este texto profundizards en algunas formas de manipulacién emocional por
parte de los medios.
& https:/facortar.link/jzlHV2

@& lamenteesmaravillosa. Los medios de comunicacién fabrican recuerdos y
emociones.
En este espacio podras reflexionar sobre el poder de los medios sobre los recur-
sos y emociones en torno al consumo de informacién.
& https://acortar.link/1ICTC8]
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83 Dos preguntas para tomar buenas decisiones.
Este video del Profesor José Carlos Ruiz nos informa sobre qué aspectos de-
bemos tener en cuenta a la hora de tomar decisiones que puedan resultar
correctas.
& https://n9.cl/4vk7p

83 10 estrategias de manipulacién medidtica.
En este video se abordan otras técnicas empleadas por los medios, adjudicadas
a Noam Chomsky, sobre cémo los medios manipulan y distorsionan la infor-
macién para afectar a tu opiniéon y emocion.
& https://acortar.link/ShNIp3

83 Una educaciéon medidtica basada en las emociones.
Entrevista a Joan Ferrés sobre la importancia de las emociones en la educacion
medidtica.
& https://bit.ly/4830QF9

<« OBJETIVO 2. RECONOCER Y REFLEXIONAR SOBRE LOS ESTEREOTIPOS QUE
SE TRANSMITEN A TRAVES DE LOS MEDIOS DE COMUNICACION.

Gracias a las nuevas oportunidades que nos ofrecen los medios de comunicacién
y redes sociales, no es extrafio que interactuemos cada vez mds con personas y
colectivos diversos. Sin embargo, en numerosas ocasiones no somos conscientes
de los estereotipos que hay arraigados en nuestra sociedad con respecto a esta
diversidad.

Los estereotipos son creencias simplificadas y generalizadas sobre un grupo de
personas, que pueden ser perjudiciales para ellas y que limitan nuestra compren-
sién de su realidad. Histéricamente, los medios han ensalzado o promovido algu-
nas de esas creencias, que hoy se extienden a través de Internet. A continuacion,
veremos algunos de los estereotipos (atributos negativos que se aplican injusta-
mente o sin argumentos a un determinado colectivo de personas) expandidos por
estos medios:
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1. Estereotipos raciales o étnicos. Se aplican a todos los miembros de una et-
nia o raza y hacen referencia a supuestos rasgos o caracteristicas de las per-
sonas pertenecientes a las mismas.

2. Estereotipos de género. Se aplican ante caracteristicas, roles y comporta-
mientos relacionados con el sexo biolégico (hombre y mujer) y la identi-
dad de género (sentimiento como individuo que depende de construcciones
sociales, emocionales, afectivas e intelectuales). Por ejemplo, los roles de
género atienden a:

a. Personalidad. Son estereotipos que sugieren que el cardcter, emociones
v sentimientos definen a un género u otro. Por ejemplo: «las mujeres
son complacientes y emotivas» y «los hombres seguros de si mismos y
agresivos».

=

Domésticos. Son estereotipos que sugieren que ciertas tareas relaciona-
das con el hogar son mas adecuadas para un género que para otro. Por
ejemplo: «las mujeres deben dedicarse a las tareas del hogar, como coci-
nar y cuidar de los hijos e hijas» y «los hombres deben encargarse de las
finanzas, las reparaciones del hogar y el trabajo».

c. Ocupaciones. Son estereotipos que sugieren que ciertos empleos son mas
adecuados para un género que para otro. Por ejemplo: «las mujeres son
enfermeras» y «los hombres son médicos».

a

Aspecto fisico. Son estereotipos que sugieren que las caracteristicas fisi-
cas y los estandares de belleza definen a un género u otro. Por ejemplo:
«las mujeres son elegantes, delgadas y débiles» y «los hombres son mus-
culosos y fuertes».

3. Estereotipos culturales o nacionales. Se aplican ante grupos de personas de
diferentes paises, festividades, costumbres y hdbitos familiares, nacionales,
regionales, etc.

4. Estereotipos religiosos. Se aplican ante afiliaciones religiosas o creencias.

5. Estereotipos de orientacion sexual. Se aplican hacia el colectivo LGTBIQ+
(lesbianas, gays, transexuales, bisexuales, intersexuales, gueer y otros).
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6. Estereotipos socioeconomicos. Se aplican hacia personas por su nivel de
ingresos, educacién, ocupacién y riqueza acumulada.

7. Estereotipos generacionales. Se aplican hacia personas agrupadas por edad
0 generacion.

Reconocer un estereotipo no es tarea facil, pero estas orientaciones te serviran,
para activar una conciencia critica, cuando te encuentres ante situaciones o inte-
racciones que aluden o perjudiquen a un colectivo:

1. Autoevaluacién. Reflexiona sobre tus propias creencias y/o prejuicios. Pre-
guntate si alguna vez has tenido pensamientos o ideas basadas en estereoti-
pos como los que te acabamos de compartir y como estos pueden influir en
tus interacciones con los demds en el entorno global y multicultural que hoy
define a Internet.

2. Sensibilizacién. Intenta reconocer estereotipos como los abordados. Estos
surgen de manera natural y normalmente tienen que ver con aspectos co-
munes relacionados con grupos culturales, étnicos, de género, religiosos,
generacionales, y otros. Conocer y aprender sobre la diversidad de estos co-
lectivos puede ayudarte a identificarlos y, por consiguiente, no participar de
ellos o denunciarlos.

3. Escucha activa. Presta atencién a los mensajes mediaticos y de los usuarios
que encuentras por Internet. Escucha y lee lo que dicen y como lo dicen. A
menudo, los estereotipos se transmiten mediante imdgenes, «<memes» y len-
guajes que cuestionan la diversidad y perjudican a las personas.

4. Empatia y perspectiva. Intenta comprender la experiencia de las personas
que se han visto marginadas, afectadas o damnificadas por esos comenta-
rios, imagenes, videos o acusaciones. Hay que entender que un estereotipo
puede tener un impacto muy negativo en la autoestima y bienestar de las
personas que lo sufren, por lo que ponerte en su lugar te ayudard a activar
una conciencia respetuosa y comprensible y a no participar en discursos
dafiinos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

@& comunicare. Tipos de estereotipos en los medios de comunicacién.
En esta pagina podras profundizar en los diferentes estereotipos que surgen a
través del cine y otros medios.
& https://acortar.link/u5QPPk

@ Caja de herramientas comunitarias. Formar relaciones con personas de
diferentes culturas.
Documento que desglosa una serie de aspectos relacionados con la interaccion
con personas de culturas diferentes.
@ https://bit.ly/42HyXi9

& inclusion.gob.es Observatorio Espafiol del Racismo y la Xenofobia.
Marco modelo para una estrategia de integracion cultural a escala nacional. Es-
trategias de integracién intercultural: gestionar la diversidad como una oportu-
nidad. En esta guia del Ministerio de Inclusiéon, Seguridad Social y Migraciones
de Espafia, podrés abordar cudles son las normas para garantizar los derechos
humanos que integran a las personas y fomentan la inclusién y pluralidad.
& https://acortar.link/4]pzNd

83 Revelando estereotipos que no nos representan.
En este TEDx de Yolanda Dominguez, se presentan algunos de los estereotipos
mas extendidos por los medios de comunicacion.
& https://acortar.link/jsXafB

<« OBJETIVO 3. CONOCER ALGUNAS UTILIDADES PARA LA VIDA COTIDIANA DE
UNA TECNOLOGIA EMERGENTE COMO LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL (IA).

En la actualidad, la inteligencia artificial (IA), es decir, la capacidad que tienen
determinadas herramientas tecnologicas para realizar tareas propias de la inte-
ligencia humana, ha supuesto una revolucion total en muchos aspectos sociales.
Esta tecnologia emergente puede tener varias utilidades préacticas para la vida co-
tidiana como, por ejemplo:
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1. Asistencia personal. La TA puede funcionar como un asistente personal vir-
tual, ayudando a gestionar tareas diarias, recordatorios, horarios y citas, lo
que facilita la organizacién y gestion del tiempo. Por ejemplo, existen asis-
tentes integrados como Siri (https://acortar.link/VLIWg0) en dispositivos
Apple o Google Assistant en Android (https://acortar.link/u5iQEU).

2. Busqueda de informacién. Las herramientas de TA pueden proporcionar
respuestas rapidas y precisas a preguntas sobre una amplia gama de temas,
lo que puede ser util para obtener informacién relevante de manera eficien-
te. Por ejemplo, Copilot (https://acortar.link/hvgzND) de Microsoft ofrece la
posibilidad de realizar consultas complejas y obtener respuestas y recursos
de Internet.

3. Creacion de contenido. La TA puede ser utilizada para generar contenido
escrito, como articulos, informes o incluso textos creativos, lo que puede
ser util para usuarios, celebridades, escritores, estudiantes o profesiona-
les que necesitan crear contenido de manera répida y efectiva. Existen TA
de generacién de imégenes, videos, paginas web, etc. (https://acortar.link/

Zyoruq).

Hoy, una de las aplicaciones generativas mds populares es ChatGpt, de OpenAl,
que se utiliza para mantener conversaciones mediante un sistema de lenguaje na-
tural, aunque también se le puede pedir que cree textos, actividades, responda
preguntas concretas, etc. Aunque no es la Unica, existen otras opciones como Co-
pilot 0 Google Band.

Para que la interaccién con estas tecnologias sea lo mas efectiva posible, debes
considerar varios aspectos:

1. Crear prompts adecuados. Un prompt es una instruccién, texto o pregunta
que se usa para interactuar con estos sistemas de inteligencia artificial ge-
nerativa, a fin de que realice una tarea concreta. Para que la TA cumpla ade-
cuadamente con lo que le pides, los prompts deben ser claros y completos,
teniendo en cuenta tanto el contexto como las limitaciones. Por ejemplo,
en lugar de indicar «escribe un texto argumentativo sobre los videojuegos»,
serfa mas efectivo pedirle: «Crea un texto argumentativo de 200 palabras con
una estructura inductiva, que incluya tres argumentos a favor de los video-
juegos y que sea adecuado para alumnado de secundaria».
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2. Revisa los resultados. Este tipo de aplicaciones manejan una gran cantidad
de datos, pero hay veces que no tienen la informacién correcta y se la inven-
tan. Por lo tanto, es importante que, una vez que obtengas los resultados, los
contrastes con otras fuentes para asegurarte de que su informacién es fiable.

3. Pide varias opciones. Puedes solicitarle a la IA varias opciones de la misma
tarea para poder comparar y seleccionar la mas adecuada a tus intereses.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Documentos y paginas web

& interdigital.es. ;:Cémo aprovechar al maximo ChatGpt?
Articulo que ofrece distintos pasos para sacarle el maximo proyecto al ChatGpt.
& https://bit.ly/490a4Ur

@& cyberclick. ;Qué es un prompt en inteligencia artificial?
En esta pdgina podrds ver algunos ejemplos précticos sobre cémo aplicar
prompts en IA de generacion de texto.
& https://acortar.link/YyPF6r

B :Qué es y cémo funciona la inteligencia artificial?
Video donde el profesor Eduardo Sdnchez Cabezén explica el funcionamiento
de la inteligencia artificial.
& https://bit.ly/3VIVALM

B :Qué es un prompt en los sistemas de Inteligencia Artificial?
En este video-tutorial se introduce el concepto de prompt, cémo influye en las
respuestas de los modelos de A generativa y como obtener a través de ellos
resultados 6ptimos.
& https://acortar.link/FGKilw
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension procesos de produccion y difusién consiste en identifi-
car los recursos necesarios para la produccién mediatica, dimensionar
la importancia de recibir mensajes y replantearlos y ponderar el valor
de los derechos de autor. Para ello habria que precisar las distintas ins-
tituciones y medios de comunicacién que componen el espectro me-
diético, los factores que determinan los contenidos que difunden y los
codigos de autorregulacion que poseen.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de produccion y difusion es:

O

NIVEL BASICO

Este nivel significa que estds comenzando a crear contenido mediati-
co, empleando para ello algunas herramientas tecnolégicas y digitales
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cotidianas. En cuanto a la gestién de tu identidad, comprendes la im-
portancia de la privacidad y realizas ajustes basicos. Ademds, eres cons-
ciente de los derechos de propiedad intelectual.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Crear contenidos medidticos simples y utilizar herramientas de
edicién basicas para mejorar su calidad.

2. Reconocer la utilidad de la privacidad en plataformas en linea al
producir y difundir contenido.

3. Ser consciente de la importancia de los derechos de autor y
evitar el uso de contenidos sin permiso al producir o difundir
contenidos.
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£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. CREAR CONTENIDOS MEDIATICOS SIMPLES Y UTILIZAR
HERRAMIENTAS DE EDICION BASICAS PARA MEJORAR SU CALIDAD.

En la actualidad, adquirir destrezas en la creacién de contenidos medidticos es
fundamental para participar de manera activa en el mundo digital, puesto que
hoy es tan importante consumir criticamente los mensajes que recibimos como
tener la capacidad de producirlos y difundirlos. Por esta razén, conviene perfec-
cionar tus habilidades para producir contenidos (ya sea en forma de fotos, videos,
textos...), utilizando herramientas de edicién que mejoren su calidad. A continua-
cion, veremos algunas orientaciones practicas para que descubras cémo puedes
iniciarte en la creacién de contenidos mediaticos, permitiéndote expresar tus
ideas de manera efectiva con los recursos que tienes a tu alcance.

1°. Busca una herramienta de edicién de contenidos. Por ejemplo, para empe-
zar, puedes utilizar aplicaciones de edicién de fotografias con filtros y efec-
tos como:

a. Photoshop Express (https://acortar.link/WgY9L9), que es la versién gratui-
ta de Adobe que ofrece funcionalidades esenciales para editar imagenes
de forma intuitiva.

b. IceCream Photo Editor (https://acortar.link/Ffvllj), que permite editar fo-
tografias gratuitamente en Windows y que cuenta con una interfaz intui-
tiva para usuarios que no tienen conocimientos de disefio. Puedes afiadir
texto, objetos o recortar una imagen, entre otras cosas.

c. Pixlr (https://acortar.link/DulXyx), que se puede ejecutar desde un nave-
gador con funciones sencillas para editar imagenes.
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2°, Analiza algunas de las sugerencias anteriores y descargate la herramienta
que mas te convenza.

3°. Selecciona una fotografia para practicar. Si la puedes duplicar, seria perfec-

4°,

to,

ya que si hay «algun problemilla» siempre tendras la original.

Con la herramienta que hayas seleccionado, puedes practicar en tu imagen
las siguientes acciones que te permite, por ejemplo, Photoshop Express:

a.

b.

e

o

Aplica efectos especiales a tu imagen. Afiade efectos visuales predefini-
dos a tu imagen para cambiar su apariencia.

Edita el tamafio de la imagen. Ajusta las dimensiones de tu imagen. Pue-
des recortarla para eliminar partes no deseadas, redimensionarla para
adaptarla a diferentes formatos o simplemente cambiar su tamafio para
adecuarla a tus necesidades especificas.

. Cambia la proporcién de la imagen. Esta funcién te permite ajustar la re-

lacién entre el ancho y la altura de tu imagen. Puedes cambiar la propor-
cioén para adaptarla a diferentes formatos, como cuadrado o panoramico,
sin distorsionar la imagen.

Gira laimagen. Con esta herramienta puedes rotar la imagen en cualquier
direccion. Es util para corregir la orientacién de la foto, si fue tomada en
un angulo incorrecto, o simplemente para cambiar su posicién y obtener
una composicién visualmente mds atractiva.

Corrige la perspectiva. Modifica la distorsion de perspectiva en una ima-
gen. Puedes ajustar la inclinacién o el angulo de la imagen para que los
objetos parezcan que estén correctamente alineados. Resulta especial-
mente Util en fotografias arquitecténicas o de paisajes.

Agrega texto. Inserta texto en tu imagen. Puedes elegir diferentes estilos
de fuente, tamafios y colores para personalizar tu texto, lo que es ttil para
agregar titulos, leyendas o citas a tus imdgenes.

Utiliza ajustes avanzados para mejorar la calidad de la imagen. Realiza
ajustes detallados en diversos aspectos de la imagen, como la exposicién,
el contraste, la saturacién, la nitidez y otros parametros. Puedes mejorar
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la calidad visual de tu imagen, ajustando estos parametros segun tus pre-
ferencias estéticas. Por ejemplo, puedes:

- Exposicién. Controla el brillo general de la foto.
- Contraste. Ajusta la diferencia entre dreas claras y oscuras.
- Huminaciones. Controla los detalles en las partes mas brillantes.

Sombras. Controla los detalles en las partes mds oscuras.

- Blancos. Ajusta las dreas mas brillantes para cambiar el brillo general.
- Negros. Ajusta las dreas mds oscuras para cambiar los tonos oscuros.

+ Temperatura. Cambia el tono de la foto a célido o frio.

- Matiz. Agrega tonos verdes o magenta a la foto.

- Intensidad. Mejora los colores menos vibrantes.

- Saturacion. Regula la intensidad de todos los colores en la foto.

- Claridad. Resalta los detalles y texturas.

- Borrar neblina. Elimina la niebla atmosférica.

- Enfocar. Hace que la foto se vea mas nitida.

+ Reducir ruido de luminancia. Reduce el ruido en dreas brillantes.

- Reducir ruido de color. Disminuye el ruido en areas de colores planos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@& Empezar con Photoshop Express en Android.

@

En esta web oficial de Adobe podrés seguir, paso a paso, como usar las diferen-
tes funciones de Photoshop Express en el sistema Android.
& https://acortar.link/YLFy1C

Empezar con Photoshop Express en iOS.

En esta web oficial de Adobe podrés seguir, paso a paso, como usar las diferen-
tes funciones de Photoshop Express en el sistema 10S.

& https://acortar.link/ON7WEK

Guia de herramientas y tutoriales para crear contenidos digitales.

Esta guifa, desarrollada por «Contigo en la distancia, cultura desde casa», ofrece
una serie de recursos gratuitos complementarios para la edicién de contenidos.
& https://bit.ly/3Sfbr71
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83 Photoshop en 10 minutos. Curso Express.
Este recurso es un video-tutorial breve para empezar a utilizar la herramienta
de Photoshop.
& https://acortar.link/Qp4cYo

B3 Fl mejor editor de fotografias jonline y gratis! - IceCream Photo Editor.
En este video-tutorial aprenderas algunas de las funcionalidades de esta app de
ediciéon de contenidos gratuita.
& https://acortar.link/KXVLY]

B3 Qué es y como usar Pixlr - Editar fotos de forma 100% online, gratis y facil.
En este video-tutorial aprenderds las funciones de esta app para seguir proban-
do opciones de edicién de contenidos.

& https://acortar.link/8wsWm2

<« OBJETIVO 2. RECONOCER LA UTILIDAD DE LA PRIVACIDAD EN
PLATAFORMAS EN LINEA AL PRODUCIR Y DIFUNDIR CONTENIDO.

Ajustar configuraciones de privacidad en plataformas en linea, al producir y di-
fundir contenido, es crucial para salvaguardar la seguridad en el mundo digital.
Este objetivo te permitird ser consciente y controlar quién accede a tu material.
Para alcanzarlo, te proponemos algunas sugerencias practicas que te ayudaran a
desarrollar habilidades esenciales para gestionar la visibilidad de tu contenido:

1°. Revisa las configuraciones de privacidad en las plataformas en linea que
sueles utilizar. Familiarizate con las opciones de redes sociales y otras plata-
formas para controlar quién puede ver e interactuar con tu contenido. Esto
te permitird tener un mayor control sobre como se comparte tu material en
linea. En los recursos que aparecen mas abajo encontrards una guia comple-
ta, asf como la web de la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos (AEPD),
en la que se explica detalladamente cémo aumentar la seguridad y privaci-
dad en tus redes sociales y servicios de mensajeria instantdnea (WhatsApp,
Instagram y TikTok).
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Realiza pruebas con algunos contenidos para comprender mejor como fun-
cionan y asegurate de que has seleccionado los ajustes segun tus preferen-
cias antes de difundir contenido publicamente. Esto te permitira garantizar
que tus publicaciones estén siendo compartidas de la manera que deseas.
Algunas plataformas como, por ejemplo, Instagram, te permiten seleccionar
la configuracién de la cuenta (donde puedes elegir si sélo tus seguidores
acceden a tus contenidos o si cualquier usuario puede acceder a la informa-
cion de tu perfil). Asimismo, esta red social te da la opcién de decidir quién
puede interaccionar con tu contenido (por ejemplo, escribir comentarios en
tus posts, mencionarte o etiquetarte en sus publicaciones).

Utiliza las opciones de personalizacion de audiencias para adaptar la vi-
sibilidad de tus publicaciones a diferentes grupos. Esto te permitira com-
partir contenido especifico con amistades y familiares cercanos mientras
mantienes una audiencia mas amplia para otros tipos de publicaciones. Si-
guiendo con el ejemplo de Instagram, esta red te permite decidir con quién
compartes, por ejemplo, tus stories (podrias compartir ciertos contenidos
con un grupo reducido, previamente seleccionado, conocido como «Mejores
amigos», para que no todos tus seguidores puedan visualizar algunas de tus
publicaciones en esta parte de la App). Esto puede resultar ttil cuando quie-
res compartir contenido personal con personas de mayor conflanza.

Reflexiona criticamente sobre los contenidos que compartes en Internet
y evita subir contenido comprometido, intimo y/o personal, puesto que, a
pesar de que puedes seleccionar a un grupo reducido de personas, en princi-
pio, de confianza, estos usuarios podrian hacer un mal uso del material com-
partido o difundir tus publicaciones con terceras personas sin tu permiso.

Revisa periddicamente (por ejemplo, una vez al mes) las configuraciones
y politicas de privacidad. Las plataformas pueden actualizar sus funciones
(normalmente notifican los cambios para informar a los usuarios de las nue-
vas funcionalidades, términos o condiciones a través de avisos), por lo que
una revision habitual asegura que puedas estar al tanto de cualquier cambio
que pueda afectar tu privacidad al producir y compartir contenido.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Paginas web y documentos

Q@

&

Privacidad y seguridad en Internet.

Desarrollada por la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos (AEPD) y el Ins-
tituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE), esta guia proporciona consejos
practicos para ajustar configuraciones de privacidad y seguridad en entornos
digitales.

@ https://bit.ly/4bijfOj

Los mejores ajustes para controlar la privacidad en Instagram.

En este espacio web podrés seguir, paso a paso, como controlar los ajustes rela-
cionados con el acceso a tus datos y contenidos en Instagram.

& https://acortar.link/WUebFF

Configuracion de privacidad en redes sociales.

En esta breve gufa web encontraras cémo configurar tu privacidad en perfiles
de redes sociales, manteniéndote a salvo de riesgos a la hora de facilitar infor-
macién publica.

@ https://acortar.link/DCItFm

]

Privacidad en Internet.

«No seas estrella» es una iniciativa de UNICEF que busca sensibilizar a los
usuarios acerca de la relevancia de proteger su identidad y privacidad en plata-
formas digitales. A través de este video te invitamos a reflexionar sobre la hue-
lla digital y las consecuencias de los contenidos que difundimos en internet.
& https://bit.ly/3Sy2aZg
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< OBJETIVO 3. SER CONSCIENTE DE LA IMPORTANCIA DE LOS DERECHOS DE
AUTOR Y EVITAR EL USO DE CONTENIDOS SIN PERMISO AL PRODUCIR O
DIFUNDIR CONTENIDOS.

Entender la importancia de los derechos de autor y evitar el uso no autorizado de
contenidos es esencial al producir y difundir material en linea. Este objetivo te
permitirda comprender la importancia de respetar la propiedad intelectual en los
entornos digitales. Para ello, puedes seguir estas orientaciones que te permitiran
llevar a cabo practicas de produccién y difusién de contenido de forma ética y
legal:

1°. Reflexiona sobre los derechos de autor, es decir, los derechos que tienen los
creadores sobre sus obras por el simple hecho de crearlas.

Estos derechos de autor te afectan de dos formas concretas:

a. Como usuario. Tienes que tomar consciencia de la importancia de respe-
tar y hacer un uso adecuado de los materiales de terceros. Ademas, el uso
de estos materiales implica responsabilidad civil y penal. En caso de que
esta utilizacion sea realizada por tus hijos y/o hijas, tu eres la persona que
responderd de sus actos. Ta eres responsable.

b. Como autor o autora. Al crear contenido, tienes diferentes tipos de
derechos:

- Patrimoniales. Te permiten obtener una compensacién econémica cuan-
do otras personas utilicen tu creacion.

- Morales. Tienes derecho a decidir si tu obra puede ser divulgada y en qué
forma, a determinar si quieres ser mencionado al difundirla, exigir el re-
conocimiento de tu autoria y a que se respete la integridad de tu creacién.

2°. No emplees contenidos de otras personas si no tienes su autorizacion o si no
cumples las licencias y derechos asociados a los materiales. Debes tener en
cuenta que el hecho de que un material esté disponible en Internet (fotogra-
fias, videos, textos, etc.), no da derecho a cualquier persona a emplearlo libre-
mente, sino que es necesario tener en cuenta las licencias que establecen en
qué condiciones se podrian usar dichos materiales. Los tres tipos de licencias
que protegen estos derechos son el Copyright, Copyleft y Creative Commons.
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a. Copyright. Conjunto de leyes que otorgan al creador de una obra el dere-
cho exclusivo de controlar su reproduccién, distribucién y uso durante un
periodo de tiempo determinado. Protege los derechos de los autores y les
permite controlar como se utiliza y se comparte su trabajo. También pro-
porciona incentivos para la creacién de nuevas obras al garantizar a los
creadores la posibilidad de obtener beneficios econémicos por su trabajo.

b. Copyleft. Estrategia legal que utiliza el Copyright para garantizar que una obra
y sus derivados permanezcan libres y abiertos para ser compartidos, modifi-
cados y redistribuidos por otros. Es una licencia que permite la libre circula-
cién de la obray su acceso publico. Fomenta la colaboracion y el intercambio
de conocimientos al permitir que otras personas construyan sobre una obra
existente y compartan sus mejoras con la comunidad. También promueve la

cultura del softwarelibre y el acceso abierto al conocimiento.

o

ma sencilla y estandarizada de compartir y reutilizar obras creativas.

Derecho exchusivo del
autor de una oba para
enplotaria durante un
cierto tempe. Siun ter-
celo desed utlizaro es pre gue compono_ S5 ¥ cuando cumplan las
necesano legar a un ;"emm}a’s con ko misma condicionas indicados
acuerdo privado con &l OB por o icencia concreta
autor. elegida por el autor,

Licencia utlizada por
&l autor de una obra
que permite a cudiquien
usucaricy utilizarka sierm-

Conjunto da licencios
que pefmmiten que os
usuarios puedan utill-
Zaruna obg siempre

Clbras sin restricciones
de derechos de autor,
Son de litve accesa y

utilizackn,

Fuente: https://lc.cx/YwLcVQ

Creative Commons. Organizacion sin fines de lucro que ofrece una serie de
licencias estandarizadas que permiten a los creadores de obras especificar
cémo desean que su trabajo sea compartido y utilizado por otros. Las licen-
cias Creative Commons son flexibles y permiten a los autores otorgar ciertos
derechos mientras retienen otros. Ademas, proporcionan un equilibrio entre
los derechos de autor y el acceso publico al conocimiento al ofrecer una for-
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Explora recursos de dominio publico y bibliotecas digitales que ofrecen
material que no esta sujeto a derechos de autor. Utilizar este tipo de recur-
sos simplifica el proceso y evita problemas legales. Estos recursos gratuitos
pueden emplearse para realizar y compartir tus creaciones, ya que son libres
de derechos. También puedes compartirlos con tus hijos y/o hijas, les servi-
ran de utilidad para sus trabajos del colegio o instituto. Algunos de ellos son
los siguientes:

a. Pixabay: https://pixabay.com/es. Banco de imégenes, ilustraciones, vec-
tores y videos en diferentes tamafios y formatos. Sus materiales pueden
usarse y modificarse para uso comercial o no comercial sin necesidad de
reconocer al autor.

b. Pexels: https://www.pexels.com/es-es. Fotografias de alta calidad descar-
gables en varios tamafios de resolucién. Permite uso comercial y no co-
mercial y modificacién sin atribuir al autor.

c. Unsplash: https://unsplash.com. Repositorio de imdgenes en inglés que
permite uso comercial y no comercial y modificacién sin atribuir al autor.

d. Wikipedia Commons: https://acortar.link/SJgGGC. Conjunto de imége-
nes, sonidos y videos entre los que se encuentran opciones con diferentes
licencias Creative Commons (CCO, CC-BY y CC-BY-SA).

Fomenta la originalidad al producir tu propio contenido (saca y utiliza tus
propias fotografias, genera tus propios textos...). Esto evitara problemas le-
gales y contribuird a tu autenticidad como creador y/o creadora, desarrollan-
do tus habilidades creativas para desarrollar contenido innovador y tnico.

Registra tu propiedad online. Si quieres registrar el contenido que produz-
cas, lo puedes hacer mediante: un registro oficial pagando las tasas corres-
pondientes, Safe Creative (gratis y online) (https:/www.safecreative.org/es) y
licencias Creative Commons (https://creativecommons.org/).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

@& Infografia «;Qué son los derechos de autor»?
Con esta infografia de Natalia de la Pefia Frade para Semrush Blog puedes pro-
fundizar sobre algunas recomendaciones tanto desde el punto de vista del au-
tor como del usuario para hacer un uso adecuado de las creaciones.
@ https://n9.cl/sjwvl.

@ Derechos de autor en Espafia :Qué son y cémo aplican en Internet?
Natalia de la Pefa Frade, especialista en Marketing Digital, comparte informa-
cién muy interesante sobre qué son los derechos de autor y como se aplican en
Internet, con recursos para respetar la propiedad intelectual de los creadores y
consejos para proteger tus creaciones.
& https://bit.ly/42j4PZT

@ Estos son los tipos de licencias que debes conocer antes de utilizar recursos
que encuentres en Internet.
Conoce las licencias de proteccién de derechos de autor més populares de la
Red.
& https://acortar.link/FmTmeU

83 Entender los derechos de autor.
En este video, Pablo Maza, abogado en propiedad intelectual, explica qué son
los derechos de autor y la propiedad intelectual y cudl es su funcionamiento en
el contexto hispanohablante.
& https://bit.ly/3vP8WKR

83 Derecho de autor, Internet y software.
En este webinar de Julian David Riatiga, de una hora de duracion, se abordan
los derechos de autor en la industria del software e Internet.
@ https://acortar.link/qAelOQ
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension procesos de produccion y difusién consiste en identifi-
car los recursos necesarios para la produccién mediatica, dimensionar
la importancia de recibir mensajes y replantearlos y ponderar el valor
de los derechos de autor. Para ello habria que precisar las distintas ins-
tituciones y medios de comunicacién que componen el espectro me-
diético, los factores que determinan los contenidos que difunden y los
codigos de autorregulacion que poseen.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de produccion y difusion es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que estds avanzando en tu desarrollo en la produc-
cién de contenido medidtico y ya eres capaz de utilizar algunas herra-
mientas en tu rutina diaria. En lo que respecta a la gestién de tu identi-
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dad, comprendes la importancia de la privacidad y tienes la capacidad
de realizar ajustes. Asimismo, eres consciente de los derechos de pro-
piedad intelectual.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Experimentar con la creacién de videos para mejorar la calidad y
originalidad del contenido audiovisual que produces.

2. Ajustar configuraciones de privacidad avanzadas y desarrollar
una comprensién profunda de la gestién de la identidad online

y offline.

3. Buscar licencias adecuadas al utilizar material de otros y respetar
los derechos de propiedad intelectual.
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£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. EXPERIMENTAR CON LA CREACION DE VIDEOS PARA MEJORAR
LA CALIDAD Y ORIGINALIDAD DEL CONTENIDO AUDIOVISUAL QUE
PRODUCES.

En el contexto digital, la adquisicién de habilidades en la creacién de recursos
audiovisuales es esencial para participar activamente en el rol de productor de
contenidos medidticos. Al asumir un papel activo en la creaciéon de videos, puedes
ejercer un mayor control sobre lo que publicas, reduciendo, asi, los riesgos asocia-
dos con la exposicion no deseada o la manipulacién de la informacion.

A continuacién, veremos una serie de orientaciones practicas para impulsar tu
capacidad de expresiéon audiovisual:

1°. Elige un video que hayas grabado con una cdmara digital o con tu propio
movil. Si no has grabado ninguno, es el momento de hacerlo. Cualquier si-
tuacion es valida, sélo es necesario que tengas decision para hacerlo.

2°. Mejora ese video. Esta accién de mejora la puedes realizar de dos formas:

a. A través del ordenador. Si utilizas esta opcion, necesitaras un editor de
videos. Los que aparecen a continuacién son compatibles tanto con Win-
dows como con macOS:

+ ShotCut (https://shotcutvideo.com). Editor de video de cdédigo abierto y
gratuito que ofrece una amplia gama de funciones de edicién para princi-
piantes y usuarios mas avanzados. Tiene una interfaz intuitiva y soporta
una variedad de formatos de archivo. Incluye herramientas para cortar,
recortar, aplicar efectos y transiciones, y mas.
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OpenShot (https://www.openshot.org/es). Editor de video de cédigo abier-
to y gratuito disefiado para ser facil de usar. Ofrece caracteristicas basicas
de edicién, como cortar, recortar, afiadir efectos y transiciones, asi como
soporte para multiples pistas de audio y video.

FilmoraGo (s6lo para iOS e Android en https:/filmora.wondershare.net/
es). Aplicacion de edicion de video para dispositivos moéviles que ofrece
herramientas simples. Permite cortar, recortar, agregar musica, efectos
y transiciones con facilidad. También ofrece plantillas predefinidas para
crear videos rapidamente.

Cualquiera de estos editores te permite mejorar tu video, cortando par-
tes que no te gusten, afiadiendo efectos o incorporando sonidos. En los
recursos que aparecen mas abajo hemos anadido tutoriales sobre los tres
editores anteriores. jVeras como puedes hacerlo facilmente!

Mediante prestaciones de aplicaciones en tu teléfono maévil. Por ejemplo,
Instagram o TikTok ofrecen opciones de edicién de video integradas en la

propia App.

Instagram cuenta con opciones audiovisuales como storiesy reels, a partir
de ellas puedes grabar, editar o subir videos cortos y aplicar una variedad
de efectos y filtros directamente desde la aplicaciéon. Ademas, la App ofre-
ce herramientas bésicas de ediciéon como recorte o ajuste de velocidad
y permite anadir musica de fondo, texto y pegatinas, todo dentro de la
misma plataforma.

TikTok, por otro lado, se centra en videos cortos y virales de hasta 10 mi-
nutos. La aplicacién cuenta con una amplia gama de efectos especiales,
filtros, herramientas de sincronizacién labial y opciones de edicién de
musica para personalizar los videos. Con esta aplicacién puedes crear
contenido creativo y entretenido con facilidad gracias a estas funciones
integradas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

@ Manual basico de ShotCut.
En este espacio web encontraras las funciones y pasos bédsicos para comenzar
a editar videos en ShotCut.
& https://acortar.link/4GLFPZ

B OpenShot. Guia bésica de edicién.
En este documento encontrards las funciones y pasos basicos para comenzar a
editar videos en OpenShot.
& https://acortar.link/ggjcB9

B FilmoraGo. Tutorial completo para editar videos en tu mévil.
En este video tutorial aprenderds las funciones bdsicas para comenzar a editar
tus videos con FilmoraGo.
& https://acortar.link/eOdLEM

83 10 trucos para editar Instagram Reels.
En este video-tutorial aprenderds como utilizar la opcién reels de Instagram
para editar tus videos dentro de la propia app.
& https://acortar.link/3FMIVk

83 Instagram stories: cdbmo hacer videos increibles.
En este video-tutorial aprenderds cémo utilizar la opcién stories de Instagram
para editar tus videos dentro de la propia app.
& https://acortar.link/XWX7hl

B Coémo crear y editar videos en TikTok.
En este video-tutorial aprenderds como utilizar TikTok para editar tus videos
dentro de la propia app.
@ https://acortar.link/gpwtIN
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<« OBJETIVO 2. AJUSTAR CONFIGURACIONES DE PRIVACIDAD AVANZADAS
Y DESARROLLAR UNA COMPRENSION PROFUNDA DE LA GESTION DE LA
IDENTIDAD ONLINEY OFFLINE.

Ahora, podemos profundizar en la gestién de la identidad y la privacidad en en-
tornos digitales, adquiriendo un conocimiento mas profundo sobre cémo manejar
tu presencia digital en distintos contextos y perfeccionando tus controles de pri-
vacidad de manera mas precisa. Para ello, puedes realizar las siguientes acciones:

1°. Revisa las configuraciones de privacidad avanzadas de tus plataformas di-
gitales, empezando por los perfiles de redes sociales. Estos entornos virtua-
les te permiten interactuar, compartir informacién, consumir y compartir
contenido en linea. Por ejemplo, puedes empezar configurando, si tienes, tu
cuenta de Facebook y abordar cuestiones como:

2°,

a.

b.

d.

Seleccionar la audiencia que puede ver el contenido que compartes (se-
lector de audiencias: https://acortar.link/b5yPIq).

Limita quién puede ver tus publicaciones anteriores (https://acortar.link/

NO79r2).

. Configura quién puede o no etiquetarte en sus contenidos (perfil y etique-

tado: https://acortar.link/OmjeNF).

Edita la informacién bésica de tu perfil y quién puede verla (https://acor-
tar.link/EYMKXr).

No olvides leer los términos y condiciones cada vez que gestiones este
tipo de permisos, ya que estos varfan a lo largo del tiempo. Lo importante
es que seas consciente de qué, como, dénde y con quién compartes tu
informacién personal.

Cambia tus contraseilas con regularidad y evita emplear repetidamente la
misma clave en diferentes perfiles y sitios web. Generar contrasefias fuertes
v Unicas (dificiles de descifrar y con una combinacién de diversos caracte-
res) en las diversas plataformas en linea que emplees te permite reducir el
riesgo de posibles ataques y mantener mads protegidas tus cuentas. En los re-
cursos de esta seccién, podras encontrar informacioén especifica sobre como
crear una contrasefla segura.
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3°. Desarrolla una gestion proactiva de tu identidad online. La identidad online
estd conformada por el conjunto de informacién publicada sobre ti en Inter-
net, incluyendo datos personales, fotografias, noticias, comentarios, gustos,
aficiones, relaciones personales, etc. Estos datos establecen tu reputacion
digital, esto es, lo que otros usuarios opinan de ti en la red. Asimismo, es
necesario tener en cuenta cémo pueden afectar las acciones desarrolladas
en el contexto online en el offline a:

a. Tu reputacion online. Se refiere a la percepcién que otros tienen de ti
en Internet, basada en la informacién que esta disponible publicamente
sobre ti en la red. Por ejemplo, si publicas contenido regularmente en un
blog de cocina con recetas para compartir ideas y experiencias, esto puede
ayudar a otras personas y mejorar tu imagen en Internet y también en la
vida offline. Si, por ejemplo, publicas comentarios agresivos u ofensivos
en X (antiguo Twitter), tu reputacion serd negativa.

b. Tus datos. Los datos personales incluyen informacién como tu nombre,
direcciéon, numero de teléfono, fecha de nacimiento, historial de navega-
cién y cualquier otra informacién que pueda identificarte. Por ejemplo,
si compartes tu direccion postal en un perfil de redes sociales mientras
estas de vacaciones o, incluso, fotografias que indican que vas a estar una
larga temporada fuera del hogar, esto podria implicar que delincuentes
intenten robar tus pertenencias durante tu ausencia.

c. Tuvida. Las acciones realizadas en linea pueden tener repercusiones en
tuvida fuera de Internet, afectando tus relaciones personales, profesiona-
les y tu bienestar en general. Si alguien difunde rumores o difama sobre
un companiero de trabajo en grupos de WhatsApp, esto podria perjudicar
el clima de convivencia y generar conflictos laborales.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Paginas web y documentos

B Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos méviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).
Esta gufa didéctica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia a
través de 19 fichas con actividades faciles y divertidas que puedes hacer para co-
nocer algunos riesgos de Internet (phubbing, sharenting, grooming, sextingy FoMo) y
ayudarte en la configuracién de contrasefias, entre otras recomendaciones.
& https://goo.su/MTql

@ Cinco ideas de contrasefias seguras para aumentar tu seguridad.
En la entrada de esta web podrés consultar consejos utiles para generar contra-
sefias fuertes, asi como consideraciones a tener en cuenta para dificultar que
pueda adivinarse facilmente.
& https://n9.cl/gy83fl

@ Privacidad, identidad digital y reputacién online.
Consulta en la web de Incibe (Instituto Nacional de Ciberdelincuencia) infor-
macién detallada sobre los riesgos asociados a una inadecuada gestion de la
privacidad en linea, asi como algunos consejos para proteger tus cuentas y
para saber como actuar en caso de que se hayan filtrado tus datos.
& https://acortar.link/j06]Jo6

& :Qué es laidentidad digital?
En esta pagina del gobierno de Canarias podrds conocer més sobre la identidad
digital.
& https://acortar.link/HaKtop

83 Como crear contrasefias seguras.
En este video aprenderas cémo generar contrasefias mas seguras para tus per-
files de comparticion de contenidos.
& https://acortar.link/LZCU0C

83 Identidad digital. ;Quiénes somos en la red?
En este video de la Oficina de Seguridad del Internauta aprenderas que todo lo
que se publica y comparte en Internet define la identidad digital.
& https:/facortar.link/amiJwY
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< OBJETIVO 3. BUSCAR LICENCIAS ADECUADAS AL UTILIZAR MATERIAL DE
OTROS Y RESPETAR LOS DERECHOS DE PROPIEDAD INTELECTUAL.

En el entorno medidtico también es fundamental la responsabilidad cuando uti-
lizamos materiales de otros. Este objetivo te anima a buscar licencias adecuadas
que puedas emplear cuando difundes o utilizas contenidos de terceros. Asimismo,
te ayudard a saber como respetar rigurosamente los derechos de propiedad inte-
lectual. En este proceso, podrds reflexionar y alcanzar una mayor comprension
de la importancia y necesidad de atribuir correctamente la autoria de las obras
y garantizar que el uso que realizas de los materiales cumpla con las normativas
legales y éticas vigentes. Algunas orientaciones son las siguientes:

10

2°,

Indaga y familiarizate con los diferentes tipos de licencias de propiedad in-
telectual como Creative Commons (CC).

Las licencias Creative Commons integran un sistema muy sencillo que te per-
mite compartir tu material con otros usuarios sin necesidad de que tengan
que solicitarte un permiso ni pagar por ello. Asimismo, puedes utilizar ma-
teriales de otras personas que han sido registrados (licenciados) con CC li-
bremente, siempre que cumplas con los requisitos de la licencia.

Verifica siempre si un material esta protegido por derechos de autor antes de
utilizarlo o difundirlo. Por ejemplo, si el material tiene una licencia Creative
Commons, debes buscar los simbolos que establecen las condiciones de la
licencia asociada a ese recurso, asi como su significado. Asegurate de elegir
materiales con licencias que permitan su uso, modificacién o reutilizacion:

a. Atribucién (CC BY). Te permite distribuir, remezclar, ajustar y construir
sobre una obra ya existente, incluso con fines comerciales, siempre y
cuando atribuyas el crédito de la obra original.

b. Atribucién-Compartirlgual (CC BY-SA). Te permite remezclar, ajustar y
construir sobre una obra ya existente, incluso para fines comerciales,
siempre y cuando otorgues crédito y licencia a las nuevas creaciones bajo
los mismos términos.

c. Atribucién-SinDerivadas (CC BY-ND). Te permite descargar obras y com-
partirlas con otros siempre y cuando atribuyas el crédito, pero no puedes
cambiarlas de ninguna manera o usarlas comercialmente.



Competencia mediatica > Dimension: Procesos de produccion y difusion > Nivel intermedio

d. Atribucién-NoComercial (CC BY-NC). Te permite remezclar, ajustar y
construir sobre una obra ya existente de manera no comercial, siempre y
cuando atribuyas el crédito de la obra original.

e. Atribucién-NoComercial-Compartirlgual (CC BY-NC-SA). Te permite re-
mezclar, ajustar y construir sobre una obra ya existente de manera no
comercial, siempre y cuando atribuyas el crédito y licencies las nuevas
creaciones bajo los mismos términos.

f. Atribucién-NoComercial-SinDerivadas (CC BY-NC-ND). Es la licencia mas
restrictiva, sélo te permite descargar obras y compartirlas con otros siem-
pre y cuando se atribuyan el crédito, pero no se pueden cambiar de nin-
guna manera ni usarlas comercialmente.
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3°. Una vez que revises las licencias, atribuye la autoria a tu contenido indicando
lalicencia que el autor original haya compartido. Esto consiste en proporcio-
nar la informacién del autor original de manera clara y visible y de la obra,
reconociendo su contribucién. Por ejemplo, entre las condiciones de todas las
licencias de CC se incluye la de «reconocimiento» (BY), por lo que, si se em-
plea el contenido, serd necesario que se reconozca al autor y la fuente.

4°. Recuerda que el uso de estos materiales implica responsabilidad civil y pe-

nal, si no se cumplen las normas. En caso de que esta utilizacion sea reali-
zada por tus hijos y/o hijas, tu eres la persona que respondera de sus actos.
Tu eres responsable.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@

@

Las licencias Creative Commons: qué son, por qué utilizarlas y cémo hacerlo.
A través de la web del Cedec (Centro Nacional de Desarrollo Curricular en Siste-
mas no Propietarios) podrds familiarizarte y aprender sobre las licencias abier-
tas y los derechos de autor. Concretamente, podras profundizar en las licencias
Creative Commons, conociendo sus caracteristicas, tipologias y consejos para
referenciar los materiales que tienen esta licencia. También podrds obtener
informacién sobre cémo licenciar tu trabajo mediante Creative Commons.

& https://n9.cl/13x6f

Licencias Creative Commons.

En esta infografia del Gobierno de Espafia/ nooclntef sobre las condiciones es-
pecificas para compartir los recursos licenciados bajo CC, podrés profundizar
en los requisitos en los usos de los materiales.

& https:/n9.cl/wo4va0

Herramientas gratuitas INCIBE.

A través de esta web de INCIBE puedes acceder a herramientas de seguridad
que te permitirdn aumentar la proteccién de tus dispositivos y la informacion
que almacenas

& https://bit.ly/48Byuze.
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83 Licencia Creative Commons, crear una para tu trabajo.
En este video tutorial aprenderds como compartir tu trabajo de una manera
éticay legal.
& https://acortar.link/1Pg5dG

83 Tecnologia blockchain para proteger los derechos de autor.
En este video podrds sumergirte en el concepto y posibilidades futuras de la
tecnologia blockchain para la proteccién de contenidos digitales.
& https://acortar.link/tBNpY1
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension procesos de produccion y difusién consiste en identifi-
car los recursos necesarios para la produccién mediatica, dimensionar
la importancia de recibir mensajes y replantearlos y ponderar el valor
de los derechos de autor. Para ello habria que precisar las distintas ins-
tituciones y medios de comunicacién que componen el espectro me-
diético, los factores que determinan los contenidos que difunden y los
codigos de autorregulacion que poseen.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Pro-
cesos de produccion y difusion es:

O

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que has integrado de manera adecuada el uso de he-
rramientas complejas para la creacién, gestién y edicion de contenidos.
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Asimismo, ya has profundizado y has mejorado significativamente en
el conocimiento y capacidad de ajustar las configuraciones de privaci-
dad, comprendiendo la gestion de tu identidad online y offline, sus re-
percusiones y los riesgos asociados. Por ultimo, también has avanzado
de manera notable en la reflexiéon y comprension de los derechos de
autor y la busqueda de licencias adecuadas para emplear contenidos
de otras personas.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante,
recuerda que la competencia medidtica es muy amplia y que esta guia
ofrece algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de
inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Crear contenido mediatico de calidad y original que contribuya a
la discusion y la expresion de ideas.

2. Desarrollar estrategias avanzadas para gestionar la identidad di-
gital de manera coherente y efectiva.

3. Participar en la creacién y promocion de contenido bajo licencias
abiertas.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, te proponemos una se-
rie de orientaciones.

< OBJETIVO 1. CREAR CONTENIDO MEDIATICO DE CALIDAD Y ORIGINAL QUE
CONTRIBUYA A LA DISCUSION Y LA EXPRESION DE IDEAS.

Para cumplir con este objetivo nos centraremos en la produccién de contenido
medidtico original y de calidad que, ademads de destacar, contribuya significativa-
mente a la discusion y expresion de ideas. Para ello, puedes seguir las siguientes
orientaciones:

1°. Identifica y distingue estos dos conceptos clave: calidad y originalidad.

a. Calidad. La calidad se refiere a la excelencia general del contenido en
términos de su produccién, presentacion, relevancia, precision y capaci-
dad para cumplir con las expectativas y necesidades de las personas que
reciben este contenido. Algunos aspectos que contribuyen a la calidad del
contenido son:

- Precisién y veracidad. El contenido debe ser preciso y estar respaldado
por hechos verificables para garantizar la confianza de la persona que
lo recibe.

- Claridad y coherencia. La informacién debe estar presentada de mane-
ra clara y facil de entender, con una estructura logica que guie al lector
o espectador a través del contenido.

+ Valor agregado. El contenido de alta calidad ofrece algo tnico, infor-
mativo o entretenido que no se encuentra facilmente en otros lugares.

- Buena produccion. En el caso de contenido audiovisual, la calidad de
la produccién, incluyendo la cinematografia, el sonido y la edicidn,
contribuye a la percepcion general de calidad. Si bien sabemos que la
cinematografia es dificil de conseguir en este nivel.
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b. Original. La originalidad se refiere a la autenticidad y singularidad del con-
tenido. Un contenido original es aquel que presenta ideas, perspectivas,
enfoques o interpretaciones Unicas que no se encuentran comunmente en
otros lugares. Algunos aspectos de la originalidad del contenido son:

creativa y generar ideas frescas y unicas.

- Innovacion. El contenido original a menudo implica la introduccién de nue-
vas ideas, conceptos o enfoques que desafian las convenciones existentes.

- Perspectiva Unica. La originalidad también puede manifestarse a través
de una perspectiva Unica o una voz distintiva que llegue a las personas

de manera significativa.

cién o permiso de su autor y/o autora.

2°, Presenta tu contenido para expresar ideas y fomentar una discusiéon cons-

tructiva en los medios.

Para impulsar tu capacidad de expresion y generar didlogos e interacciones
con tu comunidad (grupos de amigos y/o amigas, familiares, compafieros y/o

companeras de trabajo, etc.), puedes seguir estas orientaciones:

a. Antes de colaborar y participar en comunidades relevantes y de teméticas
que te interesen, observa como se comportan las demds personas que la
integran, qué contenidos comparten, como lo hacen, etc. Esto te ayudard
a entender diferentes perspectivas, a tener una vision mas amplia de la

temadtica y a enriquecer la calidad de los contenidos que generas.

b. Evaluda tu contenido y analiza qué elementos podrias mejorar. Puedes se-

guir estas pautas:

- Revisién inicial:

- Observa tu contenido y ponte en el lugar de una persona que no ha
creado (tus seguidores, familiares, amigos y/o amigas en redes sociales,

por ejemplo).

- Identifica los objetivos del contenido. ;Qué estas tratando de lograr con

¢l? ;Cumple con lo que estéds buscando?

Creatividad. La originalidad implica la capacidad de pensar de manera

Evitar el plagio. Para ser considerado original, el contenido no debe ser
una copia directa o una reproduccioén de material existente sin atribu-
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- Andlisis de la audiencia:

- Considera quiénes son las personas a las que diriges tu mensaje. ;Son
expertos en el tema o son principiantes? ;Qué esperan de tu contenido?

- Piensa en qué tipo de lenguaje, tono y estilo lo entenderan mejor.

+ Revisién del diseno:

- Evaltia de nuevo tu contenido. ¢Es féacil de leer y entender?

- Revisa la disposicion de elementos como texto, imagenes, graficos, etc.
;Estdn bien organizados? ;Afiaden informacion util?

- Identificaciéon de posibles fallos:

- Busca posibles puntos débiles en tu contenido. ¢Hay informacién inco-
rrecta o desactualizada?

- Examina si hay partes confusas o ambiguas que podrian llevar a
malentendidos.

+ Recopilacion de retroalimentacion:

- Sies posible, pide opiniones a familiares, amistades u otros conocidos,
incluso a tus hijos y/o hijas, seguro que te responderan «con sinceridad».

- Analiza las criticas constructivas para mejorar lo que te compartan.

- Implementacién de mejoras:

- Haz los ajustes necesarios en tu contenido.

- Publicacion y seguimiento:

- Publica tu contenido en redes sociales o alguna plataforma digital que
te ayude a cumplir tu objetivo.

- Realiza un seguimiento. Comprueba cuantas personas le dan a «me
gusta», comentan, lo guardan, etc.

c. Comparte tus creaciones en diferentes plataformas digitales para lograr

mayor difusién y llegar a més personas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Paginas web y documentos

@ Contenido de calidad: qué es, importancia y cémo crearlo.
En este espacio web podras profundizar sobre la relevancia de la calidad y ori-
ginalidad de los contenidos digitales que produces y compartes.
& https:/facortar.link/urvMrU

83 Contenido digital y engagement en plataformas como modelo de distribucion.
En este TED:xUTPL, Jorge Ulloa motiva a arriesgarse, equivocarse y perfeccio-
nar las dinamicas de produccién de contenidos digitales.

& https:/facortar.link/6G4cD3

<« OBJETIVO 2. DESARROLLAR ESTRATEGIAS AVANZADAS PARA GESTIONAR LA
IDENTIDAD DIGITAL DE MANERA COHERENTE Y EFECTIVA.

Este objetivo te anima a comprender la importancia de la gestién de la identidad,
pero también a desarrollar habilidades avanzadas para proyectar una imagen con-
sistente y auténtica en diversos entornos digitales, mejorando tu presencia online.
Para ello, puedes realizar las siguientes acciones:

1°. Trata de comprender qué espera tu audiencia o publico. Esto te permiti-
ra construir una identidad digital estratégica para conectar de manera més
efectiva con otras personas. Asi, puedes llevar a cabo encuestas e interac-
ciones en redes sociales para obtener una retroalimentacién directa que te
permita obtener informacién mas detallada sobre sus intereses, gustos y ne-
cesidades. Esto te facilitard la creacién de contenido relevante y adaptado
a sus expectativas, asi como mantener una comunicacion abierta para el
intercambio de conocimientos y opiniones.
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2°. Mantén una consistencia visual y narrativa en todos tus perfiles y platafor-
mas digitales.

a.

La consistencia visual significa que todo lo que ves se ve mds o menos
igual. Por ejemplo, si estas mirando un sitio web y todas las paginas tie-
nen el mismo tipo de letra, los mismos colores y las mismas imagenes,
eso es consistencia visual. Ayuda a que todo se vea mds ordenado y facil
de entender. Por ejemplo, si tienes distintas redes sociales, procura que
en todas ellas se observe ese orden.

La consistencia narrativa consiste en contar las cosas de la misma ma-
nera légica durante el tiempo. Si estds escuchando a alguien contar una
historia y en un momento dice que el personaje principal es valiente,
pero luego en otra parte dice que es cobarde, eso seria inconsistente.
Mantener una consistencia narrativa significa que la historia tiene sen-
tido y sigue una linea logica. En este sentido, tus planteamientos, ideas,
opiniones, gustos, etc. han de ser los mismos con independencia del
medio en el que los publiques. Por ejemplo, si en Instagram escribes
que te gusta hacer deporte, en Facebook no puedes decir que te aburre
hacer deporte.

Este tipo de consistencia es muy interesante también trabajarla con tus hijos y/o
hijas, pues les estards ayudando no sélo a tener un comportamiento consistente,
sino a pensar consistentemente.

3°. Sé consciente de que existen diferentes peligros que pueden afectar directa-
mente a tu identidad digital:

a.

i

Robo de identidad. Los delincuentes pueden utilizar informacién perso-
nal obtenida en linea para suplantar tu identidad y cometer fraudes fi-
nancieros u otros delitos en tu nombre.

. Acoso y ciberacoso. La falta de privacidad en linea puede exponerte a

acosadores o ciberacosadores que pueden hostigarte o amenazarte en
Internet.

Filtracién de informacién sensible. La informacién sensible como se-
cretos comerciales, datos médicos o correspondencia privada podria ser
comprometida, si no se protege adecuadamente en linea.
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4°. Aplica mecanismos y estrategias para proteger tu identidad:

a. Usa contrasefas seguras:

las) como para ser dificiles de adivinar.

Utiliza contraseflas Unicas. Crea contrasefias distintas para cada cuenta
en linea y asegurate de que sean lo suficientemente largas y complejas
(combinacién de simbolos, nimeros y letras en mayusculas y mintscu-

Usa un administrador de contrasefias. Utiliza herramientas como Last-
Pass (https://www.lastpass.com/es) o Bitwarden (https:/bitwarden.com/

es-la) para generar y almacenar contrasenas de forma segura.

b. Actlia con cautela con la informacién personal:

tarjetas de crédito en Internet.

poniendo en riesgo tu seguridad.

c. Mantén el software actualizado:

d. Configura la autenticacién de dos factores:

phishing (suplantacion de identidad).

No compartas informacién sensible. Evita proporcionar informacién
como tu numero de seguridad social, detalles bancarios o nimeros de

Piensa dos veces antes de publicar. Antes de compartir informacién per-
sonal en linea, considera si realmente es necesario y si pudieras estar

Configura actualizaciones automaticas. Asegtrate de que las actualizaciones
automaticas estén habilitadas en tu sistema operativo, navegadores web y
software de seguridad para recibir las ultimas correcciones de seguridad.

Actualiza regularmente. Realiza actualizaciones manuales periédicamente
para garantizar que tu software esté protegido contra las ultimas amenazas.

Activa la autenticacion de dos factores. Accede a la configuracién de se-
guridad de tus cuentas en linea y habilita la autenticacién de dos factores
siempre que esté disponible. Por ejemplo, Google te permite activar tu
cuenta en dos pasos. Esta es una buena opcién para protegerte contra el
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Todas estas sugerencias puedes compartirlas también con tus hijos y/o hijasy, asi,
proteger su seguridad en linea.

A continuacion, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web y documentos

aQ

@

@

Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos méviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).

Esta gufa didéctica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia a
través de 19 fichas con actividades faciles y divertidas que puedes hacer para co-
nocer algunos riesgos de Internet (phubbing, sharenting, grooming, sextingy FoMo) y
ayudarte en la configuracién de contrasefias, entre otras recomendaciones.

& https://goo.su/MTql

Una mirada atras: ;qué ha pasado con la identidad digital en 2023?

Consulta los ultimos hitos producidos en el drea de la identidad digital, los
avances que se han producido en regulaciéon y normativa, las posibilidades y
amenazas con el desarrollo de la Inteligencia Artificial y los riesgos de Internet.
@ https://n9.cl/mor0a

¢Qué es la privacidad digital y por qué es importante en 2024?

A través de esta gufa, el Grupo Atico34, ofrece informacién sobre el concepto
de privacidad digital, las caracteristicas, importancia, tipos y sugerencias so-
bre como gestionarla.

& https://n9.cl/clxsl

Verificacion en dos pasos o 2FA: qué es, para qué sirve y qué métodos existen.
En este espacio web encontrards informacion ampliada sobre la autenticacion
en dos pasos en tus plataformas digitales.

& https://acortar.link/3E4PSo

La importancia de las actualizaciones de seguridad.

En esta pagina del INCIBE podréds profundizar en la relevancia de actualizar
tus dispositivos y aplicaciones para salvaguardar tu informacién en Internet.
& https://acortar.link/IMSABb
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83 Cémo generar contrasefias seguras.
En este breve video de la Oficina de Seguridad del Internauta podras aprender
cémo generar una contrasefa segura en tus plataformas digitales.
& https://acortar.link/s6fktR

83 Gestiona tu reputacién en linea.
En este video de Google for Education introducen qué es y cémo se trabaja la
reputacién digital a partir de la creaciéon y comparticién de contenidos en la Red.
& https://acortar.link/jo4N3P

<« OBJETIVO 3. PARTICIPAR EN LA CREACION Y PROMOCION DE CONTENIDO
BAJO LICENCIAS ABIERTAS.

El concepto de contenido abierto, también conocido como open source en in-
glés, se ha convertido en un pilar fundamental a la hora de crear contenidos
y software. A diferencia de los modelos tradicionales de desarrollo, donde el
cédigo fuente y los recursos asociados estan protegidos bajo derechos de autor,
el contenido abierto se caracteriza por la transparencia, la colaboracion y el
libre intercambio de conocimientos. Este concepto se refiere a cualquier forma
de trabajo creativo o desarrollo que se comparte publicamente y se distribuye
con una licencia que permite a otros acceder, estudiar, modificar y distribuir el
trabajo de forma gratuita (licencia abierta). Si bien el término se ha populari-
zado principalmente en el contexto del desarrollo de software (informética), su
aplicacion se extiende a una variedad de campos, incluidos los contenidos que
publicamos en linea.

Las siguientes orientaciones destacan la importancia de comprender y emplear
este tipo de licencias y contenidos, animdndote a convertirte en un agente proacti-
vo en la promocion de un entorno digital basado en la comparticion.

1°. Fomenta la creacion de contenido abierto. Participa en proyectos don-
de varios creadores contribuyan bajo licencias abiertas, promoviendo la
construccion colectiva y la libre circulacion de ideas. Las licencias abier-
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tas ofrecen un marco legal que permite a los creadores compartir su tra-
bajo con el mundo mientras mantienen ciertos derechos y libertades so-
bre él. En principio, Creative Commons puede ser una buena opcién, pero
algunas plataformas mantienen sus propias politicas de proteccién de la
autoria. Por ejemplo, tras haber editado tu imagen o video, puedes com-
partirlo a través de bancos creativos como FreePik (https:/www.freepik.
es) para que otros usuarios puedan reutilizarlo (atribuyéndote la autoria).
En este caso, es necesario que te conviertas en colaborador y/o colabo-
radora y tendrds que subir 10 archivos. Este trabajo puedes monetizarlo
a través de descargas Premium. Si quieres saber mds, pincha el enlace:
https:/lc.cx/cyIx9B

Apoya a otras personas, por ejemplo, a tus hijos y/o hijas, en la comprension
del concepto y la importancia de las licencias abiertas y la necesidad de dar
crédito y respetar la propiedad intelectual de otros. Algunas actividades que
puedes hacer son las siguientes:

a. Proporciona ejemplos de licencias abiertas como Creative Commons, expli-
cando a otras personas como funcionan y por qué es importante respetar
los derechos de autor.

b. Promueve entre tus conocidos la necesidad ética de dar el crédito adecua-
do alos creadores cuando se emplea su trabajo, ya sea citando las fuentes
o utilizando las atribuciones segun lo establecido. Por ejemplo, puedes
ensenarle la herramienta oficial de Creative Commons que te indica, paso
a paso, cudl es la mejor licencia para tu contenido (https://acortar.link/

Lys]yg).
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Para realizar estas acciones, puedes recurrir a esta informacion:
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Tus hijos y/o hijas se pueden beneficiar de este conocimiento que has adquirido,
no lo dudes, compartelo con ellos y ellas.

A continuacion, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

& Guia sobre la colaboracién con otros creadores.
En esta web encontraréds algunas recomendaciones para establecer colabora-
ciones y desarrollar las relaciones con otros usuarios, asi como elaborar mate-
riales atractivos.
& https://bit.ly/4cegT38

& Términos de uso en FreePik.
En este espacio web podrds ampliar informacién sobre cémo compartir tus
contenidos con otras personas a través de la plataforma FreePik.
@ https://acortar.link/24qVYg

B3 El desconocido potencial de los datos abiertos.
En este TEDXRosario, Fredi Vivas presenta el potencial de los datos abiertos
para la transparencia digital.
& https://acortar.link/agPoO1

B :Qué es open source?
En este video aprenderas que, detras de cualquier sistema de creacién de con-
tenidos digitales, subyace un software de cédigo abierto u open source.
& https://acortar.link/T1tP43
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension ideologia y valores se refiere a utilizar los medios nece-
sarios para promover valores y compromiso social y cultural. Para ello,
seria necesario detectar los mensajes explicitos y latentes que se ofre-
cen a través de los medios de comunicacién, lo que requiere un analisis
minucioso de los mismos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Ideo-
logia y valores es:

Q

NIVEL BASICO

Este nivel significa que cuentas con unos valores esenciales al consu-
mir informacién medidtica y digital, siendo consciente de cémo esta
puede influir en tu perspectiva, e incluso haciéndote reflexionar sobre
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el modo en que imédgenes y mensajes recibidos a través de estos entor-
nos pueden llegar a moldear tus opiniones.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuaciéon y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Reconocer la influencia que tienen los medios sobre nuestra pro-
pia visién del mundo.

2. Discernirlo que se considera (o no) fuentes fiables de informacién.

3. Conocer las opciones de participaciéon ciudadana en medios e
Internet.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. RECONOCER LA INFLUENCIA QUE TIENEN LOS MEDIOS SOBRE
NUESTRA PROPIA VISION DEL MUNDO.

En la actualidad, los medios de comunicacion e Internet desempefian un papel
crucial en la formacién de opiniones individuales y colectivas. Es por ello que
resulta esencial desarrollar una conciencia critica y reflexiva al consumir infor-
macién mediatica.

A continuacion, te presentamos algunas orientaciones y recursos para ayudar-
te a entender como los medios pueden afectar a tu punto de vista, decisiones y
opinidn.

1. No te conformes con un espacio mediatico (o pagina web) para ponerte al
dia de las noticias. Busca informacién en diferentes sitios, como la televi-
sién, radio, periddicos o redes sociales. Cada fuente tiene su propia perspec-
tiva. Al explorar varias, obtendras una visién mas completa sobre un tema.
Por ejemplo, si sueles leer noticias en Facebook, también podrias visualizar
las noticias en la televisiéon o leer en linea un periodico.

2. Cuando leas noticias, fijate si tienen una etiqueta que diga «Opinién». Esto
significa que es la interpretacion personal del autor, no sélo hechos objeti-
vos. Al identificar estas etiquetas, podras distinguir entre hechos y opinio-
nes desde el principio. Esta acciéon puede resultar util para entender si la
informacién estd presentada de manera objetiva o si refleja la interpretacion
personal de alguien.
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Por ejemplo, sobre un tema como la restriccién del uso de teléfonos méviles en
centros educativos, puedes encontrar titulares periodisticos como el que sigue, en
el que se expone una situacién nacional sobre una decisién politica para ofrecer
informacién sobre un acontecimiento:

TELEFONDS MOVILES >

El Gobierno propone restringir el uso de los
teléfonos moviles en los centros educativos

El veto seria total en los colegios de primaria, mientras en los institutos se aplicaria
en funcién del proyecto educativo de cada centro. La propuesta serd negociada con
las comunidades auténomas, que han recibido bien la idea

Fuente: El Pais (https://acortar.link/g2aude).

Mientras que en el mismo periddico podemos encontrar un articulo de opiniéon
(ver etiqueta superior de «opinién»), seguida del titular y el nombre de la periodis-
ta, como se observa en la siguiente imagen.

ITETAL +

Regular el uso de los
miaviles

El dlibate solre prokiler su uso e s
awtas tiene senaldn porgue afecta Bl
rendimiento deé los alurmpos, pers debe
haeerse sin apriorismos ol
palarizaciones

Fuente: El Pais (https://acortar.link/MOQDr2).
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3. Al ver noticias, observa también las imagenes, graficos o videos que las
acompafian. Piensa en cémo te hacen sentir. ;/Te generan enojo, tristeza, ale-
gria? Reflexiona sobre cémo esas sensaciones pueden influir en tu interpre-
tacién de la informacién. A continuacion, te compartimos dos casos como
ejemplo. El primero (imagen izquierda) aborda desde el dambito cientifico
una preocupacion por parte de la investigacion médica en torno al aumento
de casos de cancer infantil. El segundo, describe posibles estafas a la hora
de elegir ortodoncia invisible (imagen derecha). Primero, observa ambas
imégenes.

Fuente: El Pais (https://acortar.link/cPGooM) vy El Mundo (https://acortar.link/mMtPcV).

Ahora, preguntate y valora las siguientes cuestiones:

a. ;Cudles son tus emociones al ver la imagen sobre el aumento de casos
de céancer infantil (izquierda) y la relacionada con posibles estafas en la
ortodoncia invisible (derecha)?

b. ;Crees que esas emociones podrian influir en cémo lees la noticia?

c. También seria interesante preguntarte: ;Consumes mds noticias negati-
vas que positivas? ;Por qué te interesan especialmente unas u otras? En
los recursos que se comparten a continuacién encontraras informacion
sobre el doomscrolling, que hace referencia a la creciente tendencia e
interés por consumir noticias relacionadas con acontecimientos negati-
vos. sCudntas noticias sobre hechos positivos ves al dia en televisiéon? ;Y
negativos?
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4. Alleer noticias, despierta también tu curiosidad. ;Qué informacién podrian
estar omitiendo? Cuestionar las intenciones que hay detras de las noticias,
especialmente cuando tratan temas polémicos, te puede ayudar a desarro-
llar un pensamiento critico y a obtener una comprensiéon mas amplia de la
informacién que estds recibiendo. Por ejemplo, comprueba coémo dos perio-
dicos informan sobre los cigarrillos electrénicos (vaper):

- Ejemplo 1: Nueva evidencia de la efectividad del cigarrillo electronico para ayu-
dar a dejar de fumar (La Razon: https://acortar.link/18fbdk)

- Ejemplo 2: Cigarrillo tradicional vs electronico: qué tragas en cada calada y cud-
les son los riesgos (ABC: https://acortar.link/QDSsDI)

;Qué informacion consideras que destaca sobre el cigarrillo electrénico en cada
titular? ;Qué podrian estar omitiendo cada uno sobre los posibles riesgos o benefi-
cios asociados con su consumo? ;Crees que el enfoque editorial de cada periddico
puede estar afectando a cémo exponen una versiéon negativa o positiva sobre el
mismo producto? Lo importante, en estos casos, serfa buscar informacién sobre
los cigarrillos en otros entornos informativos para contrastar y ver qué datos se
estdn omitiendo o enfatizando.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Texto expositivo y texto de opinidn.
En este documento encontrards algunas de las caracteristicas que te ayuda-
ran a identificar cudndo una noticia expone informacién o cudndo comparte
opiniones.
& https://acortar.link/0jMDpz

@ Digitaltrends. Qué es el doomscrolling y por qué deberia importarte.
Articulo sobre la tendencia doomscrolling y su efecto e impacto en el consumo
de noticias.

& https://acortar.link/NcBV2M
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B3 Un viaje a la alfabetizacién medidtica.
En este video se presenta la historia de Jack, que navega entre los medios de
comunicacién y su poder para hacer frente a sus retos.
& https:/facortar.link/KELQkvb)

B3 La delgada linea entre una opinién y un hecho en Internet.
En este video se abordan las diferencias entre una opinién y un acontecimiento
ala hora de gestionar informacion a través de medios e Internet.
& https://acortar.link/JOB6xY

<« OBJETIVO 2. DISCERNIR LO QUE SE CONSIDERAN (O NO) FUENTES FIABLES
DE INFORMACION.

Hoy en dfa Internet cuenta con mucha informacion valiosa y de gran calidad. Sin
embargo, también estd llena de informacion poco confiable que se convierte en
desinformacion.

En un mundo saturado de informacién, debemos cuestionar la fiabilidad de las
fuentes para tomar decisiones bien fundamentadas. Debemos desarrollar la ha-
bilidad de evaluar si la informacién que recibimos es fiable o no. Aqui te presenta-
mos sugerencias practicas para ayudarte a cuestionar la credibilidad de las fuen-
tes y navegar por el mar de datos con una conciencia mas activa.

1. Sitios web con certificado. Los sitios web pueden contar con certificados que
acreditan y garantizan que son legales y que sus transacciones son seguras. Es-
tos certificados indican que la informacién ha sido revisada y confirmada como
precisa y confiable. Por ejemplo, gracias a los certificados de SSL, ahora es fécil
comprobar si una conexion es suficientemente segura o no. Para comprobar
un certificado SSL en cualquier sitio web, basta con seguir dos sencillos pasos:

a. Comprobando sila URL del sitio web comienza por HTTPS, donde S indi-
ca que dispone de un certificado SSL.

b. Haciendo clic en el icono del candado de la barra de direcciones para
comprobar toda la informacién detallada relacionada con el certificado.
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2. Autoria. ;Sabemos quién es el autor o creadora del contenido? Esto es lo
primero que debemos de comprobar. Si no estd visible a simple vista, puede
que aparezca en los apartados de «contacto», «quiénes somos» o «historia»
(la persona que se identifica como el disenador del sitio web, no tiene por
qué ser necesariamente el autor o autora). Otro dato a tener en cuenta es la
cualificacién de la autoria sobre el tema que estd escribiendo. Para saber-
lo estarfa bien revisar si cuenta con alguna pagina personal en la Web o si
aparece en los resultados de busqueda en algun buscador y en qué tipo de
paginas aparece. Por tltimo, un signo de fiabilidad es que aparezca alguna
informacién de contacto (como, por ejemplo, un correo electrénico).

3. Mantente alerta ante sefiales de sensacionalismo o exageracion cuando
presentan la informacién. Si las afirmaciones parecen demasiado sorpren-
dentes para ser ciertas, es posible que necesites comprobarlo a fondo. Por
ejemplo, si un titular promete una solucién milagrosa a un problema, seria
prudente investigar mas antes de aceptar esa informacién como valida.

4. Proposito. Conocer el motivo detrds de la creacion de la pagina web puede
ayudarnos a juzgar su contenido. Un sitio web de calidad, define los propé-
sitos por los que ha creado ese sitio web y se rige por ellos: como pasatiem-
po, servicio publico, como profundizaciéon de un tema, para persuadir sobre
algin punto de vista particular, etc. Esto implica tener un publico definido
al cual se dirigen los contenidos (edad de los destinatarios, si va dirigido a
estudiantes, expertos o publico general, etc.).

o

Precision. La informacién que hay en un sitio web de calidad debe estar
bien escrita, con un estilo de redaccién acorde con sus objetivos y su publi-
co. Por lo tanto, es importante considerar que la informacion esté claramen-
te presentada y las ideas bien definidas. La informacién parece ser vélida y
bien investigada respaldada por pruebas, es decir, si se nombra alguna cifra
o dato, que especifique la fuente de donde ha sido extraido o si se trata de
una opinion personal bien fundamentada.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

& Google. Ayuda para evaluar informacién online de Google.
Guia completa para utilizar el motor de buisqueda de Google de forma critica y
responsable ante el vasto universo de datos en la Red.
& https://acortar.link/ch8utS

@ Telesup. Evaluacién critica: cémo identificar fuentes fiables en Internet.
En este espacio web podras ampliar informacion con algunas variables adicio-
nales que pueden ayudarte a identificar la fiabilidad de la fuente informativa.
@ https://acortar.link/XbaPvu

B3 :Qué son las fake news? Consejos para reconocerlas.
En este video se dan pautas bdsicas sobre la relevancia de identificar y actuar
ante la desinformacién en medios e Internet.
& https://acortar.link/Lbp3u?

B :Qué es RSS?
En este breve corto audiovisual se explican lo que es la tecnologia RSS de sin-
dicacién de contenidos para la organizacién y consumo de informacién en en-
tornos controlados por el usuario.
& https://acortar.link/m2NLeb

<4 OBJETIVO 3. CONOCER LAS OPCIONES DE PARTICIPACION CIUDADANA EN
MEDIOS E INTERNET.

Hoy, conocer las opciones de participacion ciudadana en medios e Internet es
esencial para contribuir activamente a la sociedad. Por ello, serfa interesante ex-
plorar como puedes involucrarte y expresar tus opiniones en el &mbito mediatico
de forma respetuosa. Aqui te presentamos sugerencias practicas para que descu-
bras las diversas formas en que puedes participar y hacer ofr tu voz:
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1.

Explora plataformas de comentarios (peridédicos digitales, paginas de redes
sociales de diferentes medios de comunicacion, foros de discusién sobre
temas concretos, blogs y otros). Participa en conversaciones respetuosas y
constructivas. Por ejemplo, si lees un articulo que te interesa, deja un co-
mentario expresando tu opinién o planteando preguntas para iniciar un dia-
logo de forma asertiva y respetuosa.

. Busca encuestas y sondeos en linea sobre temas que te interesan. Tu par-

ticipacién en estas herramientas contribuye a la recopilaciéon de opiniones
publicas. Por ejemplo, si encuentras una encuesta en redes sociales sobre
politicas gubernamentales, participa para compartir tu perspectiva.

Unete a campafias en linea que aborden problemas sociales o promuevan
la conciencia ciudadana. Comparte mensajes y recursos para amplificar la
causa. Por ejemplo, si hay una campana en redes sociales sobre derechos
civiles, puedes compartir su contenido para contribuir a la difusién.

. Busca oportunidades de voluntariado digital en organizaciones sin fines de

lucro. Muchas instituciones buscan ayuda (recaudacién de dinero) en linea
para proyectos especificos (crowdsourcing). Por ejemplo, imagina que en-
cuentras una ONG internacional dedicada a la conservacién de los océanos
y que busca voluntarios para participar en un proyecto de sensibilizacién
sobre su contaminacién plastica. Puedes ofrecerte como voluntario o volun-
taria para colaborar en la creacién de contenido educativo y de conciencia-
cion en linea.

Tu tarea puede consistir en disefar infografias y publicaciones en redes so-
ciales que informen sobre el impacto negativo del plastico en el medio am-
biente marino y promuevan acciones para reducir el uso de plasticos de un
solo uso. También podrias generar una peticiéon en Change.org, la plataforma
de acogida libre y publica de solicitudes populares de caracter civico, social
y reivindicativo en el cumplimiento de los derechos humanos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

B Internet global, oportunidad para todos.
Esta gufa de Internet Society aborda extensamente el plan de accién de 2024 para
convertir Internet en un espacio seguro para todo el mundo.
& https://acortar.link/IkKWMiQ

@& Smow. Crowdsourcing: qué es y en qué consiste.
En esta pagina descubrirds como funcionan las tareas de colaboracion abierta
entre pares en Internet, as{ como sus tipologias y procesos de voluntariado.
@ https://acortar.link/W5DuvG

B3 La evolucién de los medios de comunicacién.
En este TED Talk Roman Orozco aborda cémo se han redactado las noticias y
cémo se ha divulgado la informacién a lo largo de la historia.
& https://acortar.link/68b8RI

B Crowdsourcing audiovisual: nuevas estrategias de creacion.
En este video el profesor Jordi Alberich de la Universidad de Granada explica
las posibilidades de desarrollo en la creacién de contenidos audiovisuales so-
bre la base de plataformas colectivas.
& https://acortar.link/QUsWzU
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension ideologia y valores se refiere a utilizar los medios nece-
sarios para promover valores y compromiso social y cultural. Para ello,
seria necesario detectar los mensajes explicitos y latentes que se ofre-
cen a través de los medios de comunicacién, lo que requiere un analisis
minucioso de los mismos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Ideo-
logia y valores es:

A

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que puedes identificar fuentes mas fiables y discer-
nir entre informacién confiable y engafiosa. Al evaluar la fiabilidad de
las fuentes, atiendes a la autorfa, la intencién y la veracidad de la in-
formacién. Por consiguiente, mejorar esta competencia te ayudara a
perfeccionar tus habilidades para distinguir entre informacion veraz
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y desinformacion, reflexionar sobre su impacto en tu opinién, y prote-
gerte atendiendo a tus derechos digitales.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuaciéon y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer e identificar qué son los filtros burbuja y cémo pueden
influir en tu ideologfa y valores.

2. Utilizar herramientas tecnolégicas para verificar la autenticidad
de la informacién y noticias que consumes por Internet.

3. Conocer los derechos que te protegen en Internet.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. CONOCER E IDENTIFICAR QUE SON LOS FILTROS BURBUJA Y
COMO PUEDEN INFLUIR EN TU IDEOLOGIA Y VALORES.

Los filtros burbuja consisten en personalizar informacién que recibes diariamen-
te a través de Internet (normalmente adaptada a partir de tus preferencias y com-
portamientos de usuario), creando una especie de burbuja digital que muestra
solo (y en bucle) parecido al que has visto o con el que has interactuado antes. Esto
puede limitar que te expongas a otras formas de ver un mismo tema, y que siempre
estés recibiendo informacion similar.

Por este motivo es importante que desarrolles la capacidad de conocer e identifi-
car los filtros burbuja y como estos pueden influir en tu ideologia y tus valores. A
continuacion, te presentamos sugerencias para evitar caer en estas burbujas:

1°. Puedes comenzar por observar criticamente tus fuentes habituales, como
tus seguidos en redes sociales. Verifica si representan una variedad de pers-
pectivas politicas, culturales o geogréficas. Si notas un sesgo hacia un solo
grupo o perspectiva, es posible que estés en una burbuja informativa. Para
romper este patron, puedes seguir estos pasos:

a. Diversificacion de las fuentes de informacién. Busca nuevas fuentes de
informacién que presenten diferentes opiniones y enfoques. Esto implica
seguir y consumir contenido de estas fuentes de manera regular para ex-
ponerte a una gama mas amplia de perspectivas.

b. Evaluacion critica. A medida que consumes informacién de estas nuevas
fuentes, es esencial mantener una actitud critica, es decir, no asumas que
todas las perspectivas son igualmente vélidas o precisas.

c. Autoevaluacion continua. Hay que ser consciente de nuestras propias
inclinaciones y reflexionar sobre cémo tu experiencia o conocimiento
puede influir en la forma en que consumes y comprendes la informacién.
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d. Flexibilidad y adaptacion. Debes estar dispuesto o dispuesta a ajustar y
modificar tu lista de fuentes de informacién, segtin evolucionen tus in-
tereses y necesidades informativas. Es importante la diversidad y la va-
riedad de las fuentes para una comprensién mas completa sobre lo que
sucede en el mundo.

Para diversificar tu consumo de noticias y contenidos en plataformas como
redes sociales, puedes tomar medidas activas, como seguir nuevas cuentas
con opiniones diferentes, explorar las recomendaciones de la plataforma
para descubrir perfiles y paginas relevantes, interactuar con contenido va-
riado dando «me gusta», comentarios..., y participar en grupos y comuni-
dades hablen sobre otros temas.

Activate en debates y discusiones en linea donde puedas encontrar opinio-
nes diferentes. Participar en conversaciones con personas que tienen pun-
tos de vista opuestos puede ampliar tu perspectiva y ayudarte a salir de tu
propia burbuja. Por ejemplo, involtcrate en foros de discusién que aborden
temas controvertidos y fomenten el intercambio de ideas, o en paginas y
perfiles de redes sociales que incentiven conversaciones respetuosas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ Orange :Bien informados o mds aislados? El conocimiento en el reino de los
algoritmos.

En este articulo de se expone la realidad de los filtros burbuja y cémo «pinchar-
los» para adquirir buenos héabitos informativos.

& https://acortar.link/YjFtqV

Q@

lavanguardia. Espiral del silencio en las redes sociales.

En este articulo periodistico se aborda la teoria de Noelle-Neumann acufia-
da en 1974 como «la espiral del silencio», que hoy se traslada hacia las redes
sociales.

& https://acortar.link/XcQFuF
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8 Cuidado con la «burbuja de filtros» en la red.
Eli Pariser explica en este TED Talk en qué consisten los filtros burbuja y cémo
estos pueden obstaculizar el acceso a la informacién para obtener una visiéon
mas amplia del mundo.
& https://acortar.link/PNeuDc

B Desinformacién y Agenda Setting.
En este video, el profesor Pablo Berdon de la Universidad de Valladolid explica
los tipos de agentes e informaciones implicadas en la conformacién de la opi-
niéon publica en Internet y redes sociales.
& https://acortar.link/XistXb

<« OBJETIVO 2. UTILIZAR HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS PARA VERIFICAR
LA AUTENTICIDAD DE LA INFORMACION Y NOTICIAS QUE CONSUMES POR
INTERNET.

Es crucial adquirir habilidades para verificar la autenticidad de la informacion
en un entorno digital saturado de noticias y datos. Te invitamos a conocer y utili-
zar herramientas que te permitan distinguir entre informacion veraz y no veraz o
desinformacion. A continuacién, encontraras sugerencias para que puedas desa-
rrollar la capacidad de comprobar la autenticidad de la informacién y noticias que
consumes en Internet.

1. Aprende a utilizar motores de busqueda inversa de imagenes para verificar
la autenticidad de fotografias, imagenes o videos. Estas herramientas permi-
ten verificar la autenticidad de los contenidos digitales como, por ejemplo,
Google Images. Solo debes incorporar la imagen o la URL del contenido en
el buscador y te arrojard opciones similares que contienen versiones mo-
dificadas sobre la misma. En el apartado de videos encontrards una guia
completa.

2. Familiarizate con plataformas de verificacion, como Snopes (https://www.
snopes.com) para la validacién o invalidacién de & leyendas urbanas,
@ rumores de Internet, & bulos, & cadenas de mensajes y otras historias
de procedencia incierta en la cultura popular, Maldita.es (https://maldita.es)
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cuya finalidad es dotar a los ciudadanos y ciudadanas de herramientas para
ir desmintiendo hechos e informacién que ya circula en Internet. Estas or-
ganizaciones se dedican a evaluar la veracidad de afirmaciones y noticias.

3. Instala extensiones del navegador que te ayuden a verificar la autenticidad
de la informacién. Estas extensiones son pequefos programas o comple-
mentos que se instalan directamente en tu navegador web para agregar
funcionalidades adicionales y personalizar tu experiencia de usuario. He-
rramientas como NewsGuard (https://www.newsguardtech.com) o InVID
(https://www.invid-project.eu) califican la conflabilidad de sitios web de
noticias, proporcionando alertas sobre posibles fuentes de desinformacion
mientras navegas. Aunque cada opcién varia segin el sistema o navegador
que utilices, puedes seguir estos pasos orientativos para instalarlos:

a. Dirigete a los sitios web oficiales de NewsGuard o de InVID.

b. Desde las paginas principales de NewsGuard e InVID, busca los enlaces
de descarga directa o de instalacién de las extensiones para tu navegador.

c. Haz clic en el enlace de descarga o de instalacion para cada extension.
Dependiendo del navegador que uses, es posible que te redirija a la tien-
da de extensiones correspondiente (como Chrome Web Store para Google
Chrome, Firefox Add-ons para Mozilla Firefox, etc.) o que se descargue
directamente un archivo de extension.

d. Cuando se te solicite, acepta los permisos necesarios para que las exten-
siones se instalen en tu navegador.

e. Configuracién opcional. En algunos casos, las extensiones pueden
ofrecer opciones de configuracién adicionales (sigue las instrucciones
proporcionadas).

f. Es posible que necesites reiniciar tu navegador (cerrary abrir) después de
instalar las extensiones para que los cambios surtan efecto.

iListo para usar! Una vez instaladas las extensiones, estan listas para su
uso. NewsGuard comenzara a mostrar calificaciones de confiabilidad para
los sitios web de noticias que visites, mientras que InVID te proporcionard
herramientas para verificar la autenticidad de los medios visuales en linea.

a
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

aQ

aQ

@

maldita.es. Caja de herramientas de verificacion de informacién.

Repositorio de herramientas de Maldita.es para contrastar informacién e iden-
tificar la manipulacién de contenidos digitales o bulos a través de plataformas
que gestionan fotografias, videos, RRSS, mapas, archivos, buscadores y exten-
siones para navegadores.

& https://acortar.link/Fiwldb

https://martiverifica.netlify.app. 5 herramientas para identificar contenidos
falsos en redes.

Consultando esta pagina web puedes encontrar varias herramientas digitales
que permiten medir el nivel de circulacién y veracidad que tiene un contenido
en redes que podria ser falso, engafioso o fuera de contexto.

@ https:/n9.cl/qtl2w

rockcontent. 4 herramientas de verificacion de hechos para ayudar a dete-
ner la propagacion de noticias falsas.

En esta pdgina web encontrards varios recursos muy Utiles para la verificacion
de hechos y descubrir noticias falsas.

& https://n9.cl/4e3nf

¢Qué son los enlaces maliciosos y como protegerse ante esta amenaza?

En esta entrada de la Fundacién BBVA, se comparten algunas de las técnicas de
ingenieria social empleadas para que los usuarios hagan erréneamente clic en
enlaces maliciosos.

& https://acortar.link/aCB91c

semrush. Como hacer una buisqueda inversa de imagenes (escritorio y maévil).
En esta pagina encontraras como identificar la procedencia y manipulacién de
imdgenes mediante la busqueda inversa en diferentes motores.

& https://acortar.link/NKQ9AI
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83 Cémo buscar por imagen o hacer una bisqueda inversa en Google Imdgenes.
En este video-tutorial te explican como hacer paso a paso una busqueda de
imagenes inversa en Google para comprobar su autenticidad.

& https://acortar.link/R]YSaB

83 Microaprendizaje: :Como saber si una pagina web es segura?
En este video aprenderds algunos pasos para verificar si un sitio web es o no
seguro.
& https://acortar.link/nootsE

< OBJETIVO 3. CONOCER LOS DERECHOS QUE TE PROTEGEN EN INTERNET.

Comprender las normativas éticas y legales no sélo te empodera como usuario y/o
usuaria digital, sino que también contribuye a la creacién de un entorno en linea
mas seguro y respetuoso, para ti y para tus hijos y/o hijas. A continuacién, veremos
herramientas esenciales para navegar en el ciberespacio con responsabilidad y
consciencia ética:

1°. Es necesario comprender como se maneja y divulga tu informacioén per-
sonal para proteger tu informacién. Preguntate, por ejemplo, ;Qué datos
personales pueden ser sensibles y merecen una proteccién especial por mi
parte en Internet? ;Puedo acceder, corregir o eliminar mi informacién priva-
da? ;Qué implica la aceptacion de cookies u otros requerimientos? Estos son
algunos de los principales derechos digitales:

a. Derecho a la proteccién de datos. Significa que tus datos personales de-
ben ser tratados de manera segura y solo deben usarse de la forma en que
tu lo apruebes. Por ejemplo, cuando proporcionas tu direccién de correo
electronico para registrarte en un sitio web, este debe proteger esa infor-
macién y no compartirla con otras empresas sin tu permiso.

b. Derecho al pseudonimato. Te da derecho a usar un nombre falso en li-
nea si lo deseas, en lugar de tu nombre real. Por ejemplo, en un foro de
discusién en linea, puedes elegir un nombre de usuario que no revele tu
identidad real.
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c. Derecho de la persona a no ser localizada y perfilada. Esto significa que
no deberfan rastrearte en linea sin tu permiso ni crearte perfiles detalla-
dos basados en tu actividad en Internet. Por ejemplo, las empresas no de-
berian seguir tus movimientos en linea para mostrarte anuncios dirigidos
sin tu consentimiento previo.

d. Derecho a la ciberseguridad. Se trata de garantizar que estés protegido
contra el robo de datos, los virus informaticos y otros peligros en linea.

e. Derecho a la herencia digital. Significa que puedes decidir qué pasa con
tus cuentas y perfiles en linea y tus datos digitales cuando fallezcas. Por
ejemplo, puedes designar a alguien para que administre tus perfiles de
redes sociales.

f. Derecho alaigualdady alano discriminacidn en el entorno digital. Todos
deben ser tratados con justicia en linea, sin importar su género, raza, reli-
gion u otros aspectos. Por ejemplo, los sitios web no deben discriminar a las
personas en funcién de su origen étnico al proporcionar servicios en linea.

g. Proteccion de las personas menores de edad en el entorno digital. Los
nifos, nifias y jévenes deben estar protegidos de los peligros en linea,
como el ciberacoso o contenido inapropiado, como la pornografia. Por
ejemplo, los padres y madres podemos usar controles parentales en los
dispositivos para limitar el acceso a determinados sitios web.

h. Libertad de expresion y libertad de informacion. Las personas deben te-
ner el derecho de expresar sus opiniones y acceder a la informacién en
linea sin censura injustificada, siempre y cuando no cometan delitos o
incumplan normativas.

i. Derecho a la participacion ciudadana por medios digitales. Los ciudada-
nosy ciudadanas debemos poder participar en la vida politica y social uti-
lizando herramientas digitales. Por ejemplo, podemos firmar peticiones
en linea o participar en debates politicos en las redes sociales.

También conviene conocer la normativa que regula el uso, modificacion y
comparticién de contenido en linea, como por ejemplo los derechos de au-
tor. Estos te ayudaran a respetar la propiedad intelectual y evitar problemas
legales al compartir o utilizar contenido digital ajeno. Especialmente, es im-
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portante que conozcas el impacto de los Digital Rights Management (DRM),
que son un conjunto de tecnologias y estrategias utilizadas para proteger los
derechos de autor y controlar el acceso y el uso de contenido digital, como
musica, peliculas, libros electrénicos y software. Su objetivo es evitar la re-
produccién no autorizada, la distribucién ilegal y la copia no autorizada de
contenido digital. El DRM opera de diversas maneras, e incluyen algunas
técnicas como:

a. Cifrado del contenido digital para impedir que sea accesible o legible por
personas no autorizadas.

b. Gestion de derechos de acceso mediante reglas especificas sobre quién
puede acceder al contenido y en qué condiciones. Por ejemplo, en Netflix
se gestionan estos derechos para limitar el numero de usuarios que pue-
den utilizar una cuenta al mismo tiempo.

c. Marcado de agua digital a partir del que se afladen marcas digitales al
contenido para rastrear su origen y autenticidad. Por ejemplo, poner el
logotipo de una empresa sobre una imagen o un video.

d. Autenticacion de usuario, es decir, requerir que los usuarios se registren
y accedan con credenciales especificas antes de poder acceder al conteni-
do (usuario, contrasenia, etc.).

e. Restriccion de copia, que son medidas para prevenir o limitar la copia del
contenido digital. Por ejemplo, cuando compras un eBook en linea, solo
puedes utilizarlo en tu dispositivo y no compartirlo con otras personas.

Las normas éticas establecidas por las redes sociales también resulta ne-
cesario conocerlas. ;Sabes qué tipo de contenido es sensible y susceptible
de ser eliminado en Instagram, Facebook o TikTok? ;Sabes cémo denunciar
un contenido que puede poner en riesgo tu integridad o la de otros usua-
rios en estas plataformas? ;Sabes qué tipo de comportamiento o contenido
esta prohibido en cada red social? Cada plataforma tiene sus reglas especifi-
cas: en TikTok (https://acortar.link/TfchKZ), Meta, que incorpora Instagram,
WhatsApp o Facebook (https://acortar.link/KduXWTL), X (https://acortar.link/
IfTbAe), entre otras. Entender estas normas te ayuda a contribuir a un entor-
no en linea mds seguro y respetuoso, no solo para ti, sino también para tus
hijos y/o hijas.

\ 395
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@

Carta de derechos digitales.

Hoja de ruta emitida por el Plan de Recuperacién, Transformacién y Resilien-
cia del Ministerio para la Transformacién Digital y de la Funcién Publica de
Espafia en el marco de Espafia Digital 2026, que recoge los proyectos legislati-
vos en torno a la ciudadania digital en términos de libertad, igualdad, partici-
pacion y otros.

& https://acortar.link/SCk9Bw

Carta de los derechos digitales de los nifios, nifias y adolescentes.

En este documento de Fundacién ANAR se recogen derechos complementarios
para proteger a los menores de los riesgos de Internet.

@ https://acortar.link/wIHjXP

aepd.es. Ejerce tus derechos.

Pagina web de la Agencia Espanola de Proteccién de Datos de Espana, en la que
se recogen los diferentes derechos reconocidos en la gestion de la informacion
privada de los usuarios en Internet.

& https://acortar.link/C8j6LO

B3 Derechos fundamentales en la era digital.

En este video, Eloy Velasco, juez magistrado de la Audiencia Nacional espafio-
la, aborda la irrupcion de las tecnologias en la vida diaria de las personas, obli-
gando a reformular la legislacién juridica para proteger los derechos digitales.
@ https://acortar.link/Hzzcob
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension ideologia y valores se refiere a utilizar los medios nece-
sarios para promover valores y compromiso social y cultural. Para ello,
seria necesario detectar los mensajes explicitos y latentes que se ofre-
cen a través de los medios de comunicacién, lo que requiere un analisis
minucioso de los mismos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Ideo-
logia y valores es:

.Q

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que utilizas las herramientas medidticas de manera
responsable y critica para contribuir activamente a la sociedad. Puedes
transmitir valores, combatir estereotipos y respetar la legalidad en tus
interacciones medidticas. Por ejemplo, puedes participar en campafias
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en linea para sensibilizar sobre cuestiones sociales o utilizar platafor-
mas para abogar por cambios positivos. Mejorar esta competencia im-
plica seguir siendo un agente proactivo en la promocién de valores y la
participacién ciudadana a través de los medios.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta gufa ofrece algunos ejemplos concretos que te
podran servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Identificar estereotipos difundidos por los medios de comunica-
cién, publicidad e Internet.

2. Conocer los peligros de la manipulacién de imégenes y datos a
través de fake newsy deepfake.

3. Desarrollar la responsabilidad social medidtica para concienciar
sobre problemas sociales utilizando los medios.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. IDENTIFICAR ESTEREOTIPOS DIFUNDIDOS POR LOS MEDIOS DE
COMUNICACION, PUBLICIDAD E INTERNET.

Como vimos en la dimensién de procesos de interaccion, un estereotipo es una
idea preconcebida o imagen mental generalizada que se tiene de un grupo de
personas 0 cosas con caracteristicas especificas, normalmente basados en suposi-
ciones, creencias o percepciones que pueden surgir de prejuicios y de perpetuar
visiones inexactas.

Los medios, la publicidad e Internet pueden perpetuar estereotipos, por lo que se
hace necesario tener la capacidad de identificarlos y adquirir una comprension
critica de los mismos para contrarrestar sus efectos y evitar seguir fundiéndolos.
A continuacién, puedes seguir estas orientaciones para conseguirlo:

1. Desarrolla una mirada critica hacia las representaciones estereotipadas
de los medios y la publicidad. Por ejemplo, visualiza este anuncio emitido
por la Academia de la Publicidad en homenaje a los 300 afios de la Real
Academia Espafiola (RAE) (https://acortar.link/TSCe3Y). Sobre este, te pro-
ponemos reflexionar siguiendo unos pasos que te ayudaran a evaluar otras
producciones medidticas:

a. Paso 1: Observa tanto la temadtica del anuncio como las personas repre-
sentadas. El anuncio presenta a una mujer y su hijo en la cocina (supues-
tamente en su casa). El tema principal es la importancia de la lengua
espafiola y la labor de la RAE para mejorar el lenguaje con términos reco-
gidos en el diccionario.

b. Paso 2: Identificacién de estereotipos. La representacién de la madre en
la cocina, que ademas tiene la necesidad de «limpiar, fijar y dar esplen-
dor» a su lenguaje, podria ser interpretada como un estereotipo de género
que asocia a las mujeres con las tareas domeésticas y el cuidado del hogar.
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. Paso 3: Examen de los mensajes transmitidos. El mensaje principal del anun-

cio es el valor del lenguaje y la importancia de su uso correcto, representado
simbdlicamente como una herramienta de limpieza y mejora. Sin embargo,
este enfoque puede perpetuar estereotipos de género al asociar las tareas lin-
glisticas con las responsabilidades domésticas, en este caso, de una mujer.

. Paso 4: Reflexion sobre el impacto en la sociedad. El anuncio refuerza la impor-

tancia de la lengua espafiola y la labor de la RAE en su preservacion, pero tam-
bién puede influir en la perpetuacién sobre los roles de género en la sociedad.

Realiza una reflexion sobre tus propios prejuicios, es decir, considera cémo
tus propias creencias pueden haber sido moldeadas por estereotipos. Por
ejemplo, podrias analizar criticamente como ciertos estandares de belleza
promovidos en redes sociales por influencers (lideres de opinién que nacen
de la anonimidad en redes como Instagram, TikTok, Twitch y otros) o por la
publicidad afectan tu propia percepcién de la belleza. Para reconocer, afron-
tar y cambiar estos prejuicios, te recomendamos:

a.

i

No asocies cualidades o comportamientos especificos a grupos sociales.
Las personas son muy diversas y que las caracteristicas individuales no
estan determinadas por la pertenencia a un grupo especifico.

Evita utilizar estereotipos como base para el humor o el entretenimien-
to porque puede ser ofensivo y perpetuar més discriminacién o, incluso,
incentivar el acoso a esas personas o grupos.

Evita transmitir mensajes en redes sociales que perpetien desigualda-
des sociales o econémicas. Por ejemplo, en lugar de mostrar la riqueza
como un indicador de éxito y felicidad, presenta una variedad de formas
de vida y experiencias.

No estigmatices ni margines a grupos sociales minoritarios, es decir, no
tratarlos de manera injusta o negativa debido a su identidad, cultura, orien-
tacién sexual, discapacidad u otra caracteristica. Por ejemplo, evitando ex-
poner a personas con alguna discapacidad como objetos de lastima.

. No utilices la cultura como un estereotipo. No reduzcas una cultura en-

tera a clichés superficiales o simplificaciones exageradas. Por ejemplo, no
retratando a todas las personas de nacionalidad espafiola como artistas
que bailan flamenco y comen paella.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& rockcontent. Estereotipos en la publicidad: qué son, cudles son y cémo han
evolucionado.
En este espacio web podras profundizar en lo que constituyen los estereotipos
publicitarios y cémo han evolucionado a través de ejemplos.
& https://acortar.link/z4U2i7

B3 Revelando estereotipos que no nos representan.
En este video, Yolanda Dominguez, experta en comunicacion y género, intro-
duce el tipo de estereotipos que siguen estando vigentes en contenidos media-
ticos y publicitarios y como reflexionar al respecto.
& https://acortar.link/jsXafB

B Qué esla ética de la tecnologia y por qué deberia ser importante.
En este TED Talk, Gemma Galdén-Clavell, experta en ética digital, explica
como el terreno medidtico y tecnolégico no es neutral y qué consecuencias
éticas y sociales puede tener en la vida diaria de las personas.
& https://acortar.link/qd1Y1h

<4 OBJETIVO 2. CONOCER LOS PELIGROS DE LA MANIPULACION DE IMAGENES
Y DATOS A TRAVES DE FAKE NEWS Y DEEPFAKE.

Las fake news (noticias falsas) representan informacién engafiosa o manipulada
que se presenta como real y veridica para manipular la opinién, confundir o apro-
vecharse de la credulidad de las personas. Las deepfake son contenido audiovisual
generado preferentemente con inteligencia artificial para crear contenidos mani-
pulados y sintéticos de personas y eventos.
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Ambas pueden ser utilizadas para distorsionar la realidad e inducir a error a las
personas receptoras, por lo que suponen una gran amenaza para la sociedad ac-
tual, pudiendo facilitar la desinformacién y que la ciudadania pase a desconfiar
de cualquier fuente de informacién. A continuacién, veremos cudles son los prin-
cipales peligros de ambas.

En el caso de las fake news, estas son sus principales consecuencias:

1.

N

Desinformacion. Las fake news originan desinformacioén al promover infor-
macién falsa. De esta manera puede haber malentendidos y toma de deci-
siones basadas en informacién incorrecta.

Infeccion por malware y robo de credenciales. Se puede crear contenido
con noticias falsas que engafien a las personas y las inciten a «clicar» en
enlaces maliciosos o descargar archivos que infecten su dispositivo.

. Riesgos para la salud. Pueden difundir informacién falsa sobre enferme-

dades, tratamientos médicos y vacunas, lo que podria tener consecuencias
graves para la salud publica.

. Dafio en reputacion online. Pueden causar dafio a la reputacién de perso-

nas, empresas o instituciones al difundir informacioén falsa sobre estas.

Del mismo modo, con respecto a las deepfake, estos serian los principales riesgos:

1.

Cualquier persona podria crear un archivo falso sobre otra persona, dando
lugar a fraudes, venganzas, burlas, incluso pueden servir para desacreditar
a alguien o como medio para hacer ciberacoso o acoso escolar. Este peligro
aumenta exponencialmente por las redes sociales, que permiten viralizar
cualquier contenido en segundos, lo que puede causar estragos en la reputa-
cién de una persona sea un adulto o un menor de edad.

. La inteligencia artificial avanza muy rdpidamente, por lo que se hace més

v mas dificil identificar y diferenciar entre el material real y las deepfakes.
Si las noticias falsas llevan afios haciendo que la gente cambie de opinién
mediante argumentos y teorias falsas, cudnto mas puede lograr una imagen
o un video, que puede ser memorizada y retenida mas facilmente en nuestro
cerebro.
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3. El impacto mas negativo que pueden causar las deepfakes es generar en la
sociedad una ausencia absoluta de confianza, lo que termina ocasionando
un gran desinterés a la hora de diferenciar entre los archivos verdaderos y
los deepfakes. Esto puede combatirse desarrollando el pensamiento critico.

Puedes utilizar herramientas especializadas de deteccién de deepfakes, como
software o servicios en linea que analizan el contenido del video en busca de
manipulaciones. Estas herramientas pueden identificar patrones especifi-
cos de manipulacién que pueden no ser evidentes a simple vista. Por ejem-
plo, existen opciones como Deepfake Detector (https://deepfakedetector.ai)
v Deepware (https://scanner.deepware.ai).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& Desinformacién: :Qué son y cémo identificar las fake news?
En este espacio web podrds profundizar en torno a los peligros de las fake news
y su deteccidn.
& https://acortar.link/fSeglH

@& deepware. Deteccion de deepfake.
Tecnologia de cédigo abierto para detectar videos generados con inteligencia
artificial, que te permite copiar un enlace y escanear si el material ha sido ma-
nipulado a nivel estético.
& https://acortar.link/UirNNX

B Como detectar que una noticia es falsa.
En este documento se definen algunas pautas por parte del Parlamento Euro-
peo para detectar noticias falsas.
@ https://acortar.link/huvfhg
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B3 El Peligro de los Deepfakes.
En este video del canal de YouTube TEC nos muestran ejemplos de lo que se

puede hacer con esta tecnologia y los peligros asociados a su uso.
& https://n9.cl/9ch2hw

83 Deteccién de DeepFakes en tiempo real con Deep Fake Detector (DFD).
Video dirigido por Fran Ramirez de Telefénica sobre el DFD, aplicacion de Win-
dows creada para detectar deepfakes en tiempo real sobre videos, webcam y
otros programas de conferencia.
& https://acortar.link/Hrqzlv

< OBJETIVO 3. DESARROLLAR LA RESPONSABILIDAD SOCIAL MEDIATICA PARA
CONCIENCIAR SOBRE PROBLEMAS SOCIALES UTILIZANDO LOS MEDIOS.

La responsabilidad social en los medios te motiva a ser parte del cambio usando
plataformas digitales para hablar sobre temas sociales importantes y crear con-
ciencia sobre ellos. A continuacién, te compartimos una serie de orientaciones
que te ayudardn no sélo a consumir de forma critica la informacién, sino a utilizar
los medios con fines sociales:

1. Adopta estrategias de storytelling. Esta técnica consiste en contar historias
poderosas a través de los medios y plataformas digitales para conectar emo-
cionalmente con la audiencia ante posibles problemas sociales. Utiliza na-
rrativas que inspiren empatia y accién. Por ejemplo, podrias utilizar una
cuenta de Instagram o TikTok para contar la historia ficticia de «Esperanza»,
una tortuga marina que lucha contra la contaminacién de los océanos y ma-
res por los desechos plasticos, basandote en datos veridicos y contrastados
de informes gubernamentales que conciencien a la poblacién sobre los efec-
tos medioambientales de este tipo de materiales. Puedes encontrar el caso
real del movimiento #MeToo con las historias que se generaron en torno al
hashtag #Cuéntalo (https://acortar.link/6aVbAP).

2. Incentiva la participacidn activa de la audiencia mediante la creacién de
campafias, encuestas o desafios que motiven a las personas a involucrarse y
contribuir a la causa. Por ejemplo, podrias crear encuestas en redes sociales
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sobre temas que te importan, como las consecuencias sobre la salud mental
familiar después de la pandemia del COVID-19. También podrias plantear un
desafio comunitario a través de tu perfil preferido de redes sociales, como
limpiar tu vecindario y compartir fotos usando el hashtag #VecinosLimpios.
Crear un grupo en Facebook para debatir con otras personas sobre cuidado
y responsabilidad de animales de compatfifa de modo que diferentes familias
compartan su experiencia y recomendaciones.

. Activa peticiones online para abordar problematicas sociales. ;Tienes algu-

na preocupacion sobre tu comunidad, situacién personal, familiar, en tu
pais o incluso en el mundo? Las herramientas de peticién de firmas y cola-
boracién digital dan la oportunidad de alzar la voz y te pueden ayudar a re-
solver las cuestiones que te preocupan: desde acontecimientos locales como
mejorar las condiciones de un parque cercano hasta problemas globales
como el cambio climdtico. A medida que mas personas se unen y firman las
peticiones, aumenta la posibilidad de que la causa llegue a lideres politicos,
medios de comunicacién y otras personas influyentes.

Por ejemplo, en el caso «Soy mayor, NO idiota» (https://acortar.link/
wHxnrf), Carlos San Juan, de 80 afios, activé una peticiéon de firmas
en & Change.org con la que consigui6 647.727 firmas y consigui6 la aten-
cion del gobierno de Espafia. Este caso aborda la dificultad que enfrentan
las personas mayores para realizar tramites bancarios debido a la digitali-
zacion y cierre de sucursales, para la que pedia una atencién mas humana
y accesible en los bancos, asi como la preservacién de servicios presen-
ciales. Finalmente, se activé un protocolo de atencién bancaria en la que
comenzaron a colaborar diferentes entidades (Banco Santander, BBVA,
Abanca, Banco Sabadell y Caixabank).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

&

@

&

Q@

Q@

The conversation.

Las imagenes son importantes para comunicar el cambio climatico, pero hay
que elegirlas bien. Articulo de divulgacion sobre el impacto de las imédgenes en
la movilizacion social en Internet.

& https://acortar.link/VktiY5

believe.earth.

Peticiones online ganan importancia como instrumentos de presion.

En este espacio web podras seguir reflexionando sobre la relevancia de las pla-
taformas de peticiones sociales en linea.

& https://acortar.link/6]sbYo

Facebook. ;Como puedo crear o editar una votacion en un grupo de
Facebook?

En esta web tienes la informacién para crear una votacién en un grupo de
Facebook.

& https://n9.cl/t579¢

about.Instagram. Encuestas en Instagram Stories.
En esta web te indican como puedes crear encuestas en esta aplicacion.
& https://n9.cl/fid7n

fag.whatsapp. Centro de ayuda para encuestas.

En esta web nos dan la informacién para crear encuestas en la aplicacion
WhatsApp.

@ https://n9.cl/9xgiu

Pagina web: help.twitter. Centro de ayuda para encuestas.

En esta web nos dan la informacién para crear encuestas en la aplicacion
Twitter.

& https://n9.cl/tzecz

Facebook. ;Como puedo crear un grupo de Facebook en el que mi pagina sea
el administrador?

Si eres el administrador de una pagina, en esta web tienes la informacion para
crear un grupo en el que tu pagina sea el administrador.

& https://n9.cl/2ttod
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@& Change.org. La plataforma mundial para el cambio.
Plataforma en linea donde las personas pueden iniciar y firmar peticiones so-
bre una variedad de temas, con el objetivo de generar cambios significativos
en la sociedad. Es una herramienta poderosa para el activismo ciudadano y la
expresion de preocupaciones y causas.
& https://n9.cl/mo9cri

& Avaaz. El mundo en accién.
Plataforma en linea para organizar a la ciudadania global sobre preocupacio-
nes que se pueden convertir en centro de decisién mundial.
@ https://n9.cl/sl71d

B3 El cambio social a través de las redes sociales.
Video del canal de YouTube Webcongress en el que Elianne Ramos habla sobre
el impacto de las redes sociales para la transformacién de la sociedad.
& https://acortar.link/PJpBQZ

8 Cuando la red no es social.
Documental sobre el impacto de los medios y las redes sociales, asi como las
implicaciones responsables de la sociedad en su intervencion digital.
& https://acortar.link/Xg2G9n
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension estética se refiere a poder comunicar con creatividad y
originalidad, lograr modificar mensajes para otorgarles una forma ar-
tistica y llamativa. Para ello, hay que atender a las formas y no sélo a los
contenidos de los mensajes medidticos por medio de una valoracion y
conocimiento de procesos estéticos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Es-
tética es:

Q

NIVEL BASICO

Este nivel significa que cuentas con unos conocimientos esenciales
para apreciar los aspectos estéticos de los mensajes medidticos. Esto
significa entender la experiencia que evocan los aspectos visuales, co-
nocer las manifestaciones artisticas que influencian las nuevas pro-
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puestas medidticas y comprender cémo se componen estos contenidos
en medios y plataformas digitales.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer los factores de la experiencia estética a través de los me-
dios y plataformas digitales.

2. Aprenderlasmanifestacionesartisticasvanguardistas principales.

3. Reconocer los fundamentos compositivos de la estética
audiovisual.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. CONOCER LOS FACTORES DE LA EXPERIENCIA ESTETICA A
TRAVES DE LOS MEDIOS Y PLATAFORMAS DIGITALES.

En la actualidad, los medios de comunicacién e Internet han desencadenado una
revolucién en la forma en que nos expresamos y comprendemos el mundo que nos
rodea. Este proceso se ha traducido en el desarrollo de nuevos aspectos visuales y
sonoros, tales como memes, emojis, GIFs, audios, videos y musica, entre otros, que
han generado su propio lenguaje visual. Estos formatos no sélo sirven como he-
rramientas de comunicacidn, sino que también influyen en nuestra percepcion y
comprension de la realidad. Cualquier imagen expresa algo, una visién particular,
un gusto, una experiencia que depende, aunque no nos demos cuenta, de:

1. Factores psicoldgicos. El estado de animo, la actitud y los sentimientos jue-
gan un papel fundamental en la forma en que percibimos y nos relaciona-
mos con las imégenes. Por ejemplo, una campana publicitaria de una marca
de chocolates podria presentar iméagenes de personas sonrientes y felices
disfrutando de sus productos. Estas imagenes estan destinadas a provocar
emociones positivas como la alegria y el placer, lo que puede influir en tu
percepcién del producto y aumentar la probabilidad de que realices una
compra impulsiva.

2. Factores socioldgicos. Las pautas y normas sociales heredadas, asi como los
roles que desempefiamos en la sociedad, influyen en nuestra interpretacion
de las imédgenes. La representacion de roles de género en la publicidad pue-
de influir en la percepcién social de las personas. Por ejemplo, un anuncio
de detergentes puede mostrar a una mujer ocupada limpiando la casa, lo
que refuerza el estereotipo de género sobre que las mujeres son responsa-
bles de las tareas domésticas. Igualmente, puede suceder con un anuncio
sobre venta de ruedas de coches en el que se observa a un hombre cambian-
do una rueda de su automovil.
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3. Factores culturales. La sociedad intelectual con la que nos relacionamos y
los valores culturales que compartimos afectan nuestra interpretacion de
las imégenes. En Internet, las comunidades en linea pueden formar sub-
culturas con valores y normas culturales especificas. Por ejemplo, un video
en TikTok que presenta imdgenes de monumentos representativos de una
ciudad como Paris puede repercutir més en los residentes locales y generar
un sentido de orgullo y pertenencia hacia su comunidad, mientras que, para
personas de otras culturas, estas mismas imagenes pueden no tener el mis-
mo impacto emocional o significado cultural, percibiéndolas simplemente
como un destino turistico.

4. Factores mediaticos. Fl contexto medidtico en el que se presentan las ima-
genes también juega un papel importante en su interpretacién. La plata-
forma de redes sociales en la que se presenta una imagen puede influir en
cémo se percibe. Por ejemplo, una imagen compartida en una plataforma
eminentemente audiovisual como Instagram puede ser comprendida de
manera diferente que la misma imagen compartida en una plataforma pre-
dominantemente de texto como X (antiguo Twitter). En Instagram, la ima-
gen puede ser el foco principal y recibir mds atencién visual, mientras que
en X compite entre numerosos hilos de texto.

Por tanto, cuando hablamos de «experiencia estética», nos estamos refiriendo al
placer que nos provoca un producto audiovisual condicionado por los factores
mencionados que, como emisores y productores (prosumidores) de contenidos de
medios y plataformas digitales, nos ayudan a entender y expresar historias y, en
general, a concebir nuestra relacién con el mundo y otras personas.

Ahora bien, cuando recibimos esta informacién, experimentamos lo que se co-
noce como la valoracion estética del contenido. Es decir, buscamos que la obra
audiovisual que estamos viendo esté unida al deleite visual y sonoro, generando-
nos una sensacion de admiracién y reconocimiento, que es lo que consigue captar
nuestra atencién.

Asi, cuando consumimos esas imagenes y videos, estamos sometiéndolas a un
proceso de calificacién bajo la premisa de lo que se considera «bello» y lo que
se considera «grotesco». Es decir, las evaluamos, las juzgamos, las valoramos en
funcién de un criterio de belleza o ausencia de ella. Pero... ;Qué significa que un
contenido se conciba como bello o grotesco? Vamos a verlo:

417



418 DIMEP

1°. La belleza hace referencia a la apreciacién de elementos que son estética-
mente agradables, armoniosos y cautivadores. Se puede manifestar a través
de, por ejemplo:

a. Simetria. Correspondencia exacta en tamafio, forma y posiciéon de las par-
tes que componen un objeto o imagen cuando se divide en dos partes
(derecha e izquierda), creando una sensacion de equilibrio.

— = dik =

Fuente: Wikipedia. https://acortar.link/2VS31J

b. Proporcién. Relacién entre diferentes partes de un objeto o imagen, de
acuerdo con la longitud, anchura y altura.

Fuente: Cultura genial. https://acortar.link/z2dvrE
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2°,

c. Luminosidad: cantidad de luz que emite o refleja un objeto o imagen, y
que afecta a la sensaciéon de profundidad, volumen y, en general, a la legi-
bilidad (facil visualizacién y comprension) de la imagen.

d. Colores vibrantes: son aquellos colores que tienen una intensidad y lu-
minosidad alta y que destacan en la imagen y llaman la atencién. Por
ejemplo, el rojo brillante del logotipo de Coca-Cola (https://acortar.link/
pXnRQOx) o el azul eléctrico del logotipo de Facebook (https://acortar.link/
Eo77VX).

En los medios, estos principios de belleza se utilizan para captar nuestra
atencion a la hora de transmitir ideas de perfeccion, elegancia. Por ejemplo,
en las revistas de moda se representan a modelos con maquillajes impeca-
bles, una luminosidad exaltada, perfectamente peinadas. En un documen-
tal sobre acontecimientos naturales podemos ver paisajes exuberantes con
montafias enormes, playas de arena blanca o bosques densos para generar
la sensacién de grandiosidad. En los anuncios de perfumes y fragancias
también se suele utilizar musica evocadora y sensual para transmitir sofis-
ticacion y elegancia.

Lo grotesco hace referencia a los elementos perturbadores, exagerados o
deformados que desaffan las normas consideradas como bellas (simetria,
proporcién, luminosidad o colores vibrantes). Es importante entender que,
cuando hablamos de un elemento estético grotesco, no nos estamos refi-
riendo a que sea feo o antiestético, ya que la fealdad esta relacionada con lo
desagradable.

El contenido grotesco es una formacién que invierte el sentido de belleza,
pero que no deja de ser atractivo. Un ejemplo de esta idea serian las pelicu-
las «gore» (subgénero del cine de terror que se caracteriza por su represen-
tacién explicita y exagerada de la violencia, la sangre y la mutilacién). Por
tanto, lo grotesco comprenderia:

a. Todo lo que se aparta de esos principios estéticos y corrientes artisticas
que aprenderas a continuacion.

b. La creacion de contenido digital mediante deformidades, monstruosida-
des y cosas siniestras o exageradas.
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Otro ejemplo ajeno a las peliculas de terror y que podemos encontrar con mas
frecuencia, serfan las caricaturas politicas generadas con memes en Internet que
intentan exagerar algin gesto o rasgo facial de las figuras publicas. En el siguiente
enlace puedes ver algunos casos de memes politicos grotescos que protagonizan el
carnaval (https://acortar.link/CiTBGM).

Como ves, los factores sefialados a la hora de experimentar el consumo de imé-
genes y videos pueden afectar a como concibes la belleza o lo grotesco de esos
contenidos. Haz la prueba. Localiza un anuncio en alguna red social o por Inter-
net. ;Crees que es bello (simétrico, luminoso, con colores vibrantes...) o grotesco
(exagerado, monstruoso, deforme, asimétrico...)? ;Qué factores crees que afectan a
tu concepcidén del anuncio (psicoldgico, sociolégico, cultural o medidtico)?

Esta diferenciacion entre lo bello y lo grotesco puedes explicarla a tus hijos y/o
hijas y proponerles juegos en los que busquen imégenes de ambos tipos en redes
sociales.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

B Los lenguajes visuales.
Este texto aborda cémo las personas y los medios de comunicacién han utiliza-
do el lenguaje visual para expresarse desde los inicios de la humanidad.
& https://bit.ly/4c61CkW

@& Coémo lo antiestético y grotesco esta alterando Internet.
En este espacio web encontrards algunos ejemplos actuales sobre cémo se di-
luye el concepto de belleza a través de la Red.
& https://acortar.link/y1Trm5

@ Fiebre por la simetria facial en redes: ;es mas armonioso un rostro simétrico
que uno asimétrico?
En este articulo periodistico podras observar cémo se refleja uno de los princi-
pios de la belleza en redes sociales como TikTok.
& https:/facortar.link/7WuyqM
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B Funcién del arte y la experiencia estética en la cultura y la sociedad.
En este breve video se contextualiza la experiencia estética desde el dmbito
artistico aplicada a las visiones personales y colectivas cotidianas.
& https://acortar.link/NbRcXu

< OBJETIVO 2. APRENDER LAS MANIFESTACIONES ARTISTICAS
VANGUARDISTAS PRINCIPALES.

Las imégenes que rodean la esfera publica a través de los medios de comunicacién y
plataformas digitales han sido complementadas e influidas por la evolucién de las co-
rrientes artisticas vanguardistas de finales del siglo XIX. Las corrientes artisticas van-
guardistas son movimientos nuevos y atrevidos que desafian las formas tradicionales de
hacer arte. Buscan innovar, romper reglas y explorar ideas diferentes, abriendo camino
anuevas formas de expresién. Veamos cudles son las manifestaciones mas destacadas:

1. Impresionismo. Surgié en Francia a finales del siglo XIX. El impresionismo
se caracteriza por capturar la impresion visual de un momento, especial-
mente en paisajes y escenas al aire libre. Los artistas impresionistas bus-
caban representar la luz y el color de manera mds natural y espontdnea,
utilizando pinceladas sueltas y colores brillantes para crear obras que trans-
mitieran una sensaciéon de atmdsfera y movimiento. Observa algunos ejem-
plos aqui: https://acortar.link/JPRg6C

Fuente: Artprintcafe.com (https://acortar.link/NwWzBO0).
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2. Cubismo. Desarrollado a principios del siglo XX, es una corriente artistica
que se caracteriza por representar objetos y figuras desde multiples pun-
tos de vista al mismo tiempo, descomponiendo las formas en fragmentos
geomeétricos. Los artistas buscaban explorar la naturaleza de la percepcién
visual y cuestionar las convenciones tradicionales de representacion artisti-
ca. Observa algunos ejemplos aqui: https://acortar.link/NRuMLa

Fuente: Wikipedia (https://acortar.link/gvdéci). Fuente: Wikipedia (https://acortar.link/iVXWnb).

3. Expresionismo. Surgido a principios del siglo XX en Alemania, se caracteri-
za por representar emociones y experiencias internas de manera subjetiva
y emotiva. Los artistas expresionistas utilizaban colores vivos y pinceladas
expresivas para transmitir estados de dnimo intensos y dramaticos, explo-
rando temas como la angustia, la alienacién y la espiritualidad. Observa al-
gunos ejemplos aqui: https://acortar.link/tY1azZV

4. Futurismo. Surgido en Italia a principios del siglo XX, el futurismo fue un
movimiento artistico que celebraba la velocidad, la tecnologia y el progreso
industrial. Los artistas futuristas buscaban capturar la energia y el dinamis-
mo de la vida moderna, utilizando formas geométricas, lineas diagonales y
colores brillantes para representar la velocidad y el movimiento. Observa
algunos ejemplos aqui: https://acortar.link/RGGO6w
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Fuente: La Mala Suerte Ediciones (https://acortar.link/Z2DQzZ).

5. Surrealismo. Surgido en la década de 1920 en Europa, se caracteriza por ex-
plorar el mundo de los suefios, lo irracional y lo subconsciente. Los artistas
surrealistas creaban obras que desafiaban la légica y la realidad, utilizando
imdagenes fantasticas, irracionales y sorprendentes para expresar el poder
del inconsciente. Observa algunos ejemplos aqui: https://acortar.link/1h8qul

Fuente: Historia/Arte (https://acortar.link/9PmOf).
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6. Minimalismo. Surgido en la década de 1960, se caracteriza por utilizar for-

mas simples, lineas limpias y colores neutros para crear obras que enfatizan
la simplicidad y la esencia de los objetos y formas. Los artistas minimalistas
buscan reducir la expresién artistica a sus elementos mas basicos y esencia-
les. Observa algunos ejemplos aqui: https://acortar.link/8oiyw1

Fuente: Historia/Arte (https://acortar.link/(TasTH).

7. Happening audiovisual. Es una forma de arte contemporaneo que combina

elementos visuales y sonoros en una experiencia multisensorial y participa-
tiva. Inspirado en los happenings de la década de 1960 (https://acortar.link/
pmzjF3), el audiovisual utiliza tecnologia digital y medios de comunicacién
para crear instalaciones inmersivas que invitan al espectador a interactuary
participar activamente en la obra de arte. Este tipo de eventos suelen explo-
rar temas como la identidad, la percepcién y la relacion entre el individuo
y su entorno mediatico. Puedes ver un ejemplo en el suenio de Van Gogh,
una experiencia inmersiva para presentar entre luces, sonidos y ambien-
tes diferentes la obra pictérica de este artista (ver aqui: https://acortar.link/
LMmzlm).
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sEstabas familiarizado o familiarizada con alguna de estas corrientes? Es impor-
tante tener conocimiento de ellas, ya que muchos de los contenidos que consu-
mimos a través de obras audiovisuales y publicidad estan impregnados de estos
estilos. En ocasiones, incluso hacen referencia a los artistas asociados a estas co-
rrientes. Te proponemos un reto, cuando veas anuncios publicitarios, intenta bus-
car la relacién con alguna de estas corrientes.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Paginas web y documentos

@ El arte como inspiracién y recurso creativo en publicidad.
En este espacio web podras ver mas ejemplos publicitarios basados en las ma-
nifestaciones artisticas.
& https://acortar.link/cD02GC

@& Arte y publicidad.
En este espacio encontraras la influencia de artistas en obras publicitarias.
& https://acortar.link/Ww79iB

83 Cronologia y resumen de casi toda la historia del arte.
En este video, Belén Montilla explica en menos de 20 minutos casi toda la His-
toria del Arte occidental.
& https://acortar.link/wl8v2r

83 De la comunicacion en el arte al arte de la comunicacién.
Este video nos permite reflexionar sobre el objetivo en el que estamos trabajan-
do desde el punto de vista de la creatividad y las tecnologias.
& https://bit.ly/491PYuL

83 Vanguardias artisticas: cronologia y resumen.
En este video aprenderds algunas corrientes y artistas complementarios que
forman parte de las vanguardias artisticas contemporéneas.
& https://acortar.link/pUmRPs
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< OBJETIVO 3. RECONOCER LOS FUNDAMENTOS COMPOSITIVOS DE LA
ESTETICA AUDIOVISUAL.

Ahora nos adentraremos en el mundo de la composicién visual, una parte esencial
del arte audiovisual que todos deberfamos entender, ya que se emplea constan-
temente en televisién, cine y videos de Internet que vemos diariamente. En este
sentido, la composicién se refiere a como se organizan y disponen los elementos
dentro de una imagen, ya sea una pintura, una fotografia o una escena cinema-
tografica. Algunas de las reglas que definen la composiciéon de una fotografia o
video son:

1. Regla de los tres tercios. La regla de los tercios es una técnica basica de compo-
sicién en fotografia y cine que ayuda a crear imédgenes equilibradas y atractivas.
Consiste en dividir la imagen en nueve partes iguales mediante dos lineas horizon-
tales y dos verticales imaginarias, creando asi un total de nueve secciones. La idea
es colocar los elementos importantes de la imagen cerca de donde estas lineas se
cruzan o a lo largo de ellas, en lugar de ponerlos justo en el medio. Esto hace que
la imagen se vea més interesante y equilibrada a la vista (ver imagen de ejemplo a
continuacion).

Fuente: RGM Fotoblog (https://acortar.link/KzpaoO).
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2. Regla de centralidad y simetria. La regla opuesta a la regla de los tercios es po-
ner a la persona u objeto principal justo en el centro de la imagen. Esto se llama
composicion centrada. En lugar de colocar a la persona u objeto en uno de los
puntos de interseccion, como lo harfas con la regla de los tercios, lo pones justo en
el medio. Esto funciona bien cuando quieres crear una imagen simétrica y equili-
brada. Es como dividir la imagen en dos partes iguales, creando una sensacion de
equilibrio visual.

Fuente: Filmora (https://acortar.link/SjT4s7).

3. Regla de los patrones y repeticiones. Este tipo de técnica consiste en hacer que
la imagen tenga presente una textura equilibrada mediante la repeticién de obje-
tos. Esto significa usar un patrén similar en diferentes partes de la imagen, como
en la pared, el suelo o el techo. Cuando haces esto, la imagen puede generar una
sensacion de tranquilidad y paz.

4. Regla de la simplicidad o minimalismo. La simplicidad en la fotografia es una
técnica que se enfoca en eliminar distracciones y destacar a la persona u obje-
to principal de una imagen. Al mantener el fondo de la fotografia simple y sin
elementos que compitan por tu atencion, se logra dirigir la mirada del hacia ese
elemento principal de manera efectiva. Esta técnica es util para asegurarse de que
el elemento mds importante de la imagen sea claramente perceptible y mantenga
la atencion donde se pretende.
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Fuente: Filmora (https://acortar.link/fNrl46).

Fuente: Filmora (https://acortar.link/Hnm606).

Si no te habias fijado hasta ahora en estas cuestiones compositivas que provocan
que un contenido audiovisual u otro te llame mads la atencién o te provoque dife-
rentes sensaciones, haz la prueba empezando por una fotografia. Para ello, puedes
seguir estos pasos:
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1°. Observa las siguientes fotografias.

Fuente: dzoom (https://acortar.link/cvmJ6T, https://acortar.link/whZtEH v https://acortar.link/v\gRMCM).

2°.

3°.

4°,

5°.

Observa cada una y trata de dividirla mentalmente en tres partes horizonta-
les y tres partes verticales, como vimos en la regla de los tres tercios.

¢Dénde estan ubicados los elementos principales de la foto? sEstan cerca de
las lineas imaginarias que dividiste? ;O estan en el centro? ;Destaca algin
objeto en particular o ninguno?

Piensa si las fotografias siguen una o varias de las reglas que has aprendido:
tercios, centralidad y simetria, patrones y/o simplicidad.

Reflexiona sobre cémo estas reglas hacen que la foto se vea bien y cémo
llaman tu atencion hacia lo mas importante.

No olvides que estos «trucos» también los puedes compartir con tus hijos y/o hijas.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

aQ

@

@

La regla de los tercios. qué es y como aplicarla.
En este espacio podrés profundizar en las caracteristicas de la regla de los tercios.
& https://acortar.link/DINDWA

Fotografia minimalista, hacia la simplificacion de la composicion fotografica.
En esta web podras profundizar en las caracteristicas de la regla del minima-
lismo estético.

Este es su enlace: https://acortar.link/yW8bVc

Descubre el poder del ritmo y la repeticion en la fotografia.
En esta web podrds profundizar en las caracteristicas de laregla de los patrones.
& https://acortar.link/TqogSk

Como utilizar la simetria en fotografia.

En esta web podras profundizar en las caracteristicas de una composicion si-
métricay su potencial estético.

@ https://acortar.link/nIX6wV

B Composicién fotografica. 20 técnicas y reglas, tercios, simetria, patrones,

espacio negativo.

En este video de unos 12 minutos veras ejemplos audiovisuales donde se apli-
can algunas de las reglas compositivas mas importantes.

& https://acortar.link/GwmBBZ
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension estética se refiere a poder comunicar con creatividad y
originalidad, lograr modificar mensajes para otorgarles una forma ar-
tistica y llamativa. Para ello, hay que atender a las formas y no sélo a los
contenidos de los mensajes medidticos por medio de una valoracion y
conocimiento de procesos estéticos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Es-
tética es:

A

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que has alcanzado un entendimiento basico de los
aspectos estéticos presentes en los medios de comunicacion e Inter-
net, agregando otros adicionales en la percepcién, como el punto de
vista éptico y actstico. Ademas, conoces diferentes corrientes estéticas
posmodernas como el impresionismo, el cubismo o el expresionismo.
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Asimismo, tienes capacidad para crear una obra audiovisual de forma
auténoma.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacion y pasaras al
siguiente nivel. No obstante, recuerda que la competencia medidtica es
muy amplia y que esta guia ofrece algunos ejemplos concretos que te
podréan servir como punto de inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aprender nuevas formas de sentir las composiciones audiovisua-
les a través del punto de vista éptico y acustico.

2. Reconocer las manifestaciones artisticas vanguardistas en conte-
nidos medidticos.

3. Idear tu propia produccion audiovisual basada en corrientes esté-
ticas mediante visual thinking.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. APRENDER NUEVAS FORMAS DE SENTIR LAS COMPOSICIONES
AUDIOVISUALES A TRAVES DEL PUNTO DE VISTA OPTICO Y ACUSTICO.

Las composiciones audiovisuales empleadas por los medios de comunicacion
pueden llegar a tener la capacidad de influir en nuestra percepcién. Esto se debe,
en gran medida, a que el lenguaje audiovisual domina en el entorno medidtico
y digital sobre el texto escrito, lo que lo convierte en un elemento comunicativo
cargado de sensaciones. Es importante, por tanto, conocer cémo se produce esta
influencia visual cuando consumimos videos a través de YouTube, vemos una serie
en HBO o una imagen en Instagram u observamos una fotografia en un periédico
digital. Para ello, es importante tener claro varias cuestiones:

1°. Distinguir entre percepcién y sensacion visual.

a. La percepcion visual es el proceso a través del cual ordenamos la reali-
dad. Es decir, es un proceso cognitivo (que depende de nuestros cono-
cimientos) y emocional (que depende de factores psicoldgicos, sociales,
culturales, etc.).

b. La sensacién visual es un estimulo, una impresion producida por objetos
y personajes en nuestros sentidos. También depende de los factores men-
cionados anteriormente y surge cuando estamos percibiendo la imagen o
video y empezamos a conectar ideas e historias sobre lo que vemos.

2°. Entender qué es la «mirada del espectador» y como nos influye.

Estos procesos (percepcion y sensacién visual), que suceden en nuestra
mente continuamente cuando consumimos contenidos visuales en Inter-
net, television, series, cine y otros productos audiovisuales, dependen de la
«mirada del espectador» que, normalmente, esta condicionada por nuestros
gustos, creencias, habitos... Es decir, el modo en que miramos una imagen
o video repercute en la forma en que entendemos y asimilamos su mensaje.
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3°. Identificar distintos puntos de vista.

En las producciones audiovisuales que estamos acostumbrados a ver cada
dfa debemos prestar atencién a la focalizacién y al punto de vista, pues «jue-
gan» nuestra mirada. En este sentido, conviene fijarnos en dos puntos de
vista: el éptico y el actstico.

a. El punto de vista 6ptico se refiere a quién esta viendo la escena en un mo-
mento especifico. Nos permite saber desde qué personaje estamos viendo
la situacién en pantalla. Por ejemplo, si la cdmara muestra una escena
desde el punto de vista de un personaje en particular, vemos lo que él o
ella ve y experimentamos la situacion desde su perspectiva. En la pelicula
Jaws (Tiburdn), dirigida por Steven Spielberg, hay escenas en las que la
camara muestra la playa desde la perspectiva del tiburén, mostrando lo
que ve mientras se acerca a sus victimas. Esto crea una sensacion visual
de tensién y suspense al experimentar la amenaza inminente desde el
punto de vista del depredador (ver imédgenes a continuacion).

b. El punto de vista actstico se refiere a quién estd escuchando un sonido
en una escena especifica y cémo lo perciben los personajes. Nos ayuda a
entender quién estd recibiendo ciertos sonidos y si todos los personajes
los escuchan de la misma manera. Por ejemplo, si un personaje oye un
ruido en la casa, el punto de vista acustico nos permite saber si otros per-
sonajes también lo escuchan y cémo reaccionan ante él.

En la serie de Stranger Things existe una escena en la que una de las nifias prota-
gonistas sigue el sonido de un reloj a lo largo de un pasillo de instituto, cada vez
mads acentuado a medida que el personaje se acerca. Este punto de vista acustico,
marcado por el tic-tac del reloj genera una sensacién de misterio e inquietud ante
lo desconocido que, en este caso, ha influido en la decisién o accién de la protago-
nista. Puedes ver la escena aqui: https://acortar.link/IVIM4V.
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;Habias pensado en que estos puntos 6pticos y acusticos pueden ser vitales para
activar sensaciones cuando visualizas videos, peliculas y series? ;Recuerdas algu-
na escena que te generara este tipo de sensaciones?

Esta actividad también la puedes realizar con tus hijos y/o hijas. Enséfiales estos
dos ejemplos y a ver si son capaces de encontrar alguno de ellos o los dos en los
contenidos audiovisuales que consumen.

A. Paginas web y documentos

&

aQ

@

Qué es la percepcion audiovisual.

En este espacio web encontrards mas informacién sobre la teoria de la percep-
cion audiovisual.

& https://acortar.link/0nzEkKK

Punto de vista en el cine, por qué es tan importante.

En esta pagina podras profundizar en la relevancia que tiene el punto de vista
en las proyecciones audiovisuales con algunos ejemplos adicionales.

& https://acortar.link/wrFcll

Puntos de vista.

En esta pagina podras aprender otro tipo de puntos empleados comunmente
en producciones cinematograficas para generar otras sensaciones.

& https://acortar.link/9Pgr2e

(>

Percepcioén visual: la mirada.

En este breve documental aprenderas un poco mads sobre el sistema visual
humano, y cémo los estimulos de luz nos ayudan a interpretar y construir la
realidad.

& https://acortar.link/fVmZUb
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<« OBJETIVO 2. RECONOCER LAS MANIFESTACIONES ARTISTICAS
VANGUARDISTAS EN CONTENIDOS MEDIATICOS.

Las manifestaciones artisticas vanguardistas comenzaron a introducirse en los
medios con el nacimiento del cine, consolidandose con la fotografia y desarro-
lldandose hasta la actualidad. Buscan la originalidad para captar la atencién de las
personas ante la gran saturacion y velocidad informativa. En este sentido, te recor-
damos cudles son las manifestaciones vanguardistas mas importantes y cémo se
han aplicado a un entorno diferente como el publicitario:

1. Impresionismo. Surgié en Francia a finales del siglo XIX. El impresionismo se
caracteriza por capturar la impresion visual de un momento, especialmente en
paisajes y escenas al aire libre. Los artistas impresionistas buscaban representar la
luz y el color de manera mas natural y espontanea, utilizando pinceladas sueltas y
colores brillantes para crear obras que transmitieran una sensacién de atmésfera
y movimiento. A continuacién, observa cémo el anuncio del perfume Danseuse
Etoile (imagen izquierda) estd inspirado en la obra de las bailarinas de Degas (ima-
gen derecha).

Parly ""-"“hfa@

DA Tl

Fuente: Parfumo (https://acortar.link/SzP0ZB) v Artprintcafe.com (https://acortar.link/NwWzB0).
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2. Cubismo. Desarrollado a principios del siglo XX, es una corriente artistica que
se caracteriza por representar objetos y figuras desde multiples puntos de vista
al mismo tiempo, descomponiendo las formas en fragmentos geométricos. Los
artistas buscaban explorar la naturaleza de la percepcién visual y cuestionar las
convenciones tradicionales de representacién artistica. Seguidamente, mira cémo
el anuncio de Ray-Ban (imagen izquierda) se basa en la obra de Pablo Picasso (ima-
gen derecha).

Fuente: Pinterest (https://acortar.link/WuUljg) y Wikipedia (https://acortar.link/gvd6ci).

3. Expresionismo. Surgido a principios del siglo XX en Alemania, se caracteriza
por representar emociones y experiencias internas de manera subjetiva y emotiva.
Los artistas expresionistas utilizaban colores vivos y pinceladas expresivas para
transmitir estados de dnimo intensos y dramaéticos, explorando temas como la an-
gustia, la alienacion y la espiritualidad. A continuacién, puedes comprobarlo con
el anuncio de Coca-Cola (imagen izquierda) que hace referencia al grito de Edvard
Munch (imagen derecha).
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Fuente: La Criatura Creativa (https://acortar.link/wcMLwO) y Wikipedia (https://acortar.link/iVXWnb).

4. Futurismo. Surgido en Italia a principios del siglo XX, el futurismo fue un movi-
miento artistico que celebraba la velocidad, la tecnologia y el progreso industrial.
Los artistas futuristas buscaban capturar la energia y el dinamismo de la vida mo-
derna, utilizando formas geométricas, lineas diagonales y colores brillantes para
representar la velocidad y el movimiento. Un ejemplo lo puedes encontrar en el
anuncio de Kawasaki (imagen izquierda) basado en la obra de Fortunato Depero
(imagen derecha).

SUPERCHARGE
YOUR JOURNEY

Fuente: Kawasaki (https://acortar.link/HIESTO)

y La Mala Suerte Ediciones (https://acortar.link/Z2DQz7).
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5. Surrealismo. Surgido en la década de 1920 en Europa, se caracteriza por explo-
rar el mundo de los suefios, lo irracional y lo subconsciente. Los artistas surrea-
listas creaban obras que desafiaban la légica y la realidad, utilizando imégenes
fantasticas, irracionales y sorprendentes para expresar el poder del inconsciente.
A continuacién, puedes comprobarlo en el anuncio de Dior (imagen izquierda)
basado en la obra de Rene Magritte (imagen derecha).

Fuente: Pinterest (https://acortarlink/gOQLgG) e Historia/Arte (https://acortar.link/9Pm9f).

6. Minimalismo. Surgido en la década de 1960, se caracteriza por utilizar formas
simples, lineas limpias y colores neutros para crear obras que enfatizan la simpli-
cidad y la esencia de los objetos y formas. Los artistas minimalistas buscan reducir
la expresién artistica a sus elementos mds bdsicos y esenciales. Un ejemplo muy
representativo es el anuncio de la cinta de Tesa (imagen izquierda) basada en la
obra de composicion IT en rojo, azul y amarillo de Piet Mondrian (imagen derecha).
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FRUTEREIENAL

Hasta los mejores pintores tianen sus secretos

—

S S
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Fuente: Artium (https://acortar.link/Ww79jB) e Historia/Arte (https://acortar.link/(TasTH)

7. Happening audiovisual. Combina arte visual y sonoro en experiencias inmersi-
vasy participativas, a menudo en tiempo real y en el lugar. Por ejemplo, el anuncio
de los productos antiparasitarios para mascotas de Frontline en un centro comer-
cial, en el que las personas representan al parasito caminando por encima de la
imagen, observada desde una perspectiva cenital (ver imagen abajo).

SR

Fuente: Flickr (https://acortar.link/JDSobp).
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Ahora que has podido ver algunos ejemplos, que ademas podras ampliar con los
recursos que te compartimos a continuacion, puedes hacer un breve ejercicio de
reconocimiento:

1°. Observa el anuncio publicitario que te compartimos aqui.

2°, Piensa. ;Reconoces alguna corriente artistica en particular? Por ejemplo, en
el fondo se observa una pintura con pinceladas gruesas e irregulares y colo-
res vibrantes. De hecho, el anuncio juega con la idea de que, si utilizas unas
buenas lentes épticas, podrds ver con mayor nitidez el rostro del cuadro.

Fuente: Anuncio de KelOptic en NCA (https://acortar.link/zalLJw9).

3°. Reconoce. Seguro que has podido identificar a Vincent Van Gogh, uno de los
principales representantes del postimpresionismo.

4°. Juega con tus hijos y/o hijas a reconocer este tipo de influencias en los con-
tenidos audiovisuales que consumfs.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Paginas web y documentos

@ El arte como inspiracién y recurso creativo en publicidad.
En este espacio web podras ver mas ejemplos publicitarios basados en las ma-
nifestaciones artisticas.
& https://acortar.link/cD02GC

@ Mas all4 del lienzo. 40 peliculas influenciadas por la pintura.
En esta pagina web podrds ver ejemplos de peliculas en las que se reflejan las
corrientes artisticas vanguardistas aprendidas.
& https://acortar.link/mHevxA

&3 Surrealismo y vanguardias. Historia del cine.
En este video aprenderds cémo los movimientos artisticos han influido en los
contenidos cinematograficos.
& https://acortar.link/Gpq9m3

< OBJETIVO 3. IDEAR TU PROPIA PRODUCCION AUDIOVISUAL BASADA EN
CORRIENTES ESTETICAS MEDIANTE VISUAL THINKING.

Las peliculas, videos, anuncios, programas de televisiéon, dibujos animados y se-
ries que consumes diariamente estan repletas de referencias a otros contenidos
preexistentes, manifestaciones artisticas y corrientes posmodernas. Todo ello
nos ayuda a formar una mirada estética critica, pero también nos puede ayudar
a plantear contenidos audiovisuales propios. Sin embargo, ;por dénde podrias
empezar a plantear tu contenido en imagen o video, partiendo de las corrientes
que hemos visto?

Una opcidn es la técnica de visual thinking, que consiste en utilizar herramientas
visuales, como diagramas, mapas mentales, esquemas y dibujos, para organizar y
expresar tus ideas de manera creativa y efectiva. Es decir, te permite representar
conceptos e historias complejas de forma méds accesible y comprensible, lo que
facilita el proceso de produccién estético. En la imagen que sigue puedes ver una
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idea de visual thinking que resume o explica la pelicula Gremlins de 1984 (https://
acortar.link/btB6d6).

mru W7
!u&u o; ,-_.,.

f FARA 51" A

HIJI EN=

Y. AR

A ﬂatét “lxlt

Fuente: Pinterest (https://acortar.link/tYSPWx).

La imagen muestra al «Gremlin» protagonista con el nombre de la pelicula en
el centro, rodeado de puntos importantes de la trama. En la esquina superior iz-
quierda, vemos a alguien buscando un regalo navidefio para su hijo: un «Gremlin»
bueno y amigable que, si se moja, se convierte en versiones malvadas, desenca-
denando, asi, una serie de aventuras para resolver el problema. Aunque en este
caso estamos analizando un resumen cinematografico, el visual thinking puede ser
un buen mecanismo para crear tu propio contenido audiovisual identificando au-
torreferencias posmodernas clave en un mapa visual. Para aplicar esta técnica,
puedes seguir los siguientes pasos:

1°. Define tu formato. Antes de empezar, es importante tener claro qué tipo de
contenido audiovisual quieres crear y cudl serd su propdsito. ;Quieres plan-
tear un cortometraje, una pelicula, un videoclip, un anuncio publicitario,
un video de TikTok?

2°, Identifica tu objetivo. Atendiendo al tipo de formato seleccionado, piensa
cudl quieres que sea la finalidad de tu contenido. ;Hacer reir? ;Ensefiar?
¢Contar una experiencia personal?
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3°. Define una historia. Debes tener una idea clara de qué historia quieres con-

4°,

5°.

60

7°.

tar en tu producto audiovisual. ¢;De qué se trata? ;Cudl es el mensaje princi-
pal que quieres transmitir? ;Quiénes son los personajes principales y cudl es
su objetivo o conflicto?

Identifica corrientes estéticas posmodernas. Ahora que sabes lo que quie-
res contar, y partiendo de tu historia y tus personajes principales, ;qué ele-
mentos o autorreferencias estéticas quieres incluir? Por ejemplo, se puede
plantear una parodia de las peliculas romanticas.

Generaideas. Utiliza herramientas visuales, como dibujos, mapas mentales,
iconos, textos que cuenten partes importantes de tu historia donde se inte-
gren esas corrientes. Puedes hacer el dibujo en una hoja a mano alzado, o
bien, utilizar algunas herramientas online como:

a. Canva. Herramienta de disefio grafico muy intuitiva para personas sin
formacién artistica que permite generar una amplia variedad de conteni-
dos visuales. https://www.canva.com/es_es/

b. Creately. Herramienta de creacién de diagramas y visualizacién de datos
que permite a las personas generar organigramas, mapas mentales, co-
nectar ideas, etc. https://creately.com/es/home/

c. MindMeister. Es otra herramienta de mapeo mental en linea que permite
crear mapas interactivos para organizar ideas, tomar notas y planificar
proyectos. https:/www.mindmeister.com/es

Organiza ideas en tu mapa visual. Ahora da sentido y orden a tus puntos
clave para generar las sensaciones en los espectadores y captar su atencion.
Empieza a dar coherencia a tu historia y compdrtela con otras personas para
ver como reaccionan a las referencias que has elegido.

Dale utilidad. La técnica de visual thinking te permite expresar diferentes
tipos de contenidos. Ademds, puedes ensefdrsela a tus hijos y/o hijas para
hacer sus trabajos del colegio y/o instituto. Este tipo de técnica no sélo ayuda
a desarrollar la competencia mediatica, sino que también favorece la estruc-
turacion mental y el desarrollo cognitivo, por lo que es una buena herra-
mienta para que tus hijos y/o hijas plasmen con ideas visuales lo que han
aprendido en clase.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

& :Qué es el visual thinking?
En este espacio web aprenderds mas informacién y férmulas para crear un
mapa mediante pensamiento visual.
@ https://acortar.link/eFbdAr

8 Visual thinking - Qué es, qué nos aporta, usos y aplicaciones.
En este breve video explicativo te explicardn algunas de las ventajas de desarro-
llar tus proyectos con visual thinking.
& https://acortar.link/AiN3dN

B Cémo hacer un mapa mental en Canva.
En este video aprenderas cémo crear un mapa visual en Canva (6:10).
& https://acortar.link/CaFGTO

B3 Cémo crear tu primer mapa en el nuevo MindMeister.
En este video tutorial aprenderds coémo crear tu primer mapa en esta herra-
mienta para dar rienda suelta a tus proyectos audiovisuales.
& https://facortar.link/ITKtKF
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ﬂ Competencia mediatica

La competencia mediatica se refiere a la capacidad de acceder, anali-
zar y evaluar criticamente el poder de las imédgenes, los sonidos y los
mensajes a los que nos enfrentamos la ciudadanfa en nuestra actividad
diaria, pues son una parte importante de la cultura actual. La compe-
tencia medidtica también implica la capacidad de utilizar estas image-
nes, sonidos y mensajes en los sistemas de comunicacion y medios dis-
ponibles: el cine y la televisidn, la radio, la musica, la prensa, Internet
y cualquier tipo de tecnologia digital.

Esta competencia es el resultado del desarrollo de la alfabetizacién me-
diatica y se concreta en una serie de dimensiones que ayudan a enten-
der su sentido y su alcance: Lenguaje, tecnologia, procesos de interac-
cién, procesos de produccidn y difusion, ideologia y valores y estética.

La dimension estética se refiere a poder comunicar con creatividad y
originalidad, lograr modificar mensajes para otorgarles una forma ar-
tistica y llamativa. Para ello, hay que atender a las formas y no sélo a los
contenidos de los mensajes medidticos por medio de una valoracion y
conocimiento de procesos estéticos.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Es-
tética es:

.Q

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que dispones de un profundo entendimiento para
reconocer los géneros audiovisuales que se proyectan a través del
cine, videos, series y otros proyectos, que eres capaz de identificar los
iconos, indices y simbolos visuales en producciones audiovisuales y,
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ademads, que eres consciente de las potencialidades de la creacién de
productos artisticos (imagenes y videos) mediante inteligencia artificial
generativa.

Tienes un reto por delante para mejorar esta dimensién, ayudate de
las orientaciones y recursos que aparecen a continuacién. No obstante,
recuerda que la competencia medidtica es muy amplia y que esta guia
ofrece algunos ejemplos concretos que te podran servir como punto de
inicio para que sigas avanzando.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Reconocer los géneros audiovisuales.

2. Profundizar en la transfiguracién del lenguaje de la imagen me-
diante signos, cédigos y fragmentacion audiovisual.

3. Ampliar conocimientos sobre la creacién artistica con inteligen-
cia artificial.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. RECONOCER LOS GENEROS AUDIOVISUALES.

Cuando se analiza o expone una obra audiovisual, normalmente se la encasilla en
lo que se conoce como género audiovisual. Este se refiere al conjunto de obras que
se engloban bajo una misma tematica y que siguen unos criterios comunes, por
ejemplo, los siguientes:

1. Rango social de los personajes. Posicién socioeconémica de los personajes
principalesy secundarios dentro de la obra. Algunas obras pueden centrarse
en personajes de clase alta y sus problemas y dilemas, mientras que otras
pueden representar a personas de clases sociales mas bajas y sus luchas dia-
rias. Este aspecto del género puede influir en la forma en que se desarrolla la
trama y se presentan los conflictos.

2. Cualidades éticas de los personajes. Valores morales y éticos que poseen los
personajes y que gufan sus acciones a lo largo de la historia. Por ejemplo, en
algunas obras los personajes pueden ser altruistas, valientes y virtuosos, mien-
tras que en otras pueden ser mas egoistas, maquiavélicos o cuestionables des-
de el punto de vista moral. Estas cualidades éticas influyen en la percepcién y
la conexién emocional que el publico podemos tener con los personajes.

3. Estructuras narrativas. Patrones y formas en que se cuenta la historia en
la obra audiovisual. Esto incluye elementos como la disposicién temporal
de los acontecimientos (lineal, no lineal), el uso de narradores, entre otros.
Cada género audiovisual puede tener estructuras narrativas caracteristicas
que contribuyen a su identidad y estilo.

4. Efectos en el publico. Cémo la obra audiovisual impacta en el espectador,
tanto a nivel emocional como intelectual. Algunas obras pueden buscar
provocar risas, lagrimas, miedo, reflexiéon, entre otros efectos. Estos efectos
pueden variar dependiendo del género al que pertenece la obra y de sus ca-
racteristicas particulares, como el tono, el estilo visual, la musica, etc.
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Cuando nos enfrentamos a un producto audiovisual, por ejemplo, al ver una pe-
licula en el cine, en seguida nos viene a la cabeza una pregunta ;de qué tipo es?
Nos estamos refiriendo a su género. Cada uno de los géneros expresan diferentes
sensibilidades y se caracterizan por una estética determinada. En este sentido, se
pueden distinguir diferentes géneros, algunos de ellos son los siguientes:

o

. Género fantastico o cientifico. Incluye obras que presentan elementos ima-

ginarios, como la magia o la tecnologia avanzada. Ejemplo: Star Wars es un
clasico del género fantdstico, con su ambientaciéon en galaxias inexistentes y
el uso de tecnologfa futurista.

. Género de terror. Se caracteriza por generar miedo y tensién en el espec-

tador. Ejemplo: «El exorcista» es una pelicula de terror clésica que narra la
historia de una nifia poseida por un demonio y los intentos de un sacerdote
por exorcizarla.

. Género policiaco o de investigacion: se centra en resolver crimenes y miste-

rios. Ejemplo: la serie de televisién «True Detective» sigue a detectives mien-
tras investigan casos complejos y perturbadores.

. Género de cine negro (gangsters, mafias). Se identifica por su atmosfera

sombria, sus personajes cuestionables y sus tramas de crimen organizado.
Ejemplo: «El padrino» es una pelicula emblemdtica del género que narra la
historia de una familia de la mafia.

Género comico o burlesco. Busca provocar risas a través del humor, la satira
o el enredo. Ejemplo: «Resacon en las Vegas» es una pelicula que sigue a un
grupo de amigos que viajan a Las Vegas para celebrar la despedida de soltero
de uno de ellos.

. Género de accidn. Se caracteriza por la presencia de escenas de combate,

persecuciones y explosiones. Ejemplo: la saga «Fast & Furious» es conocida
por sus espectaculares escenas de accién y carreras de coches.

. Género histdrico. Se ambienta en épocas pasadas y basado en eventos histé-

ricos reales o ficticios. Ejemplo: «Gladiator» es una pelicula histérica que se
desarrolla en la Roma antigua y sigue la historia de un general romano que
se convierte en gladiador.
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. Género musical. Se identifica por la presencia de numeros musicales y bai-

les como parte integral de la narrativa. Ejemplo: «La La Land» es un musical
moderno que sigue la historia de amor entre un pianista de jazz y una aspi-
rante a actriz en Los Angeles.

. Género western. Se ambienta en el viejo oeste de Estados Unidos y centrado

en temas de honor, justicia y violencia. Ejemplo: «El bueno, el feo y el malo»
es un clasico del género que sigue a tres pistoleros en busca de un tesoro
escondido durante la Guerra Civil estadounidense.

. Género de aventuras. Se centra en viajes emocionantes, descubrimientos y

enfrentamientos con lo desconocido. Ejemplo: «Piratas del Caribe: La mal-
dicién de la Perla Negra» es una pelicula de aventuras que sigue las peripe-
cias del Capitan Jack Sparrow en busca de un tesoro legendario.

Género romantico (dramatico). Gira en torno a las relaciones amorosas y
los sentimientos romanticos. Ejemplo: Titanic es una pelicula romdntica
clasica que narra la historia de amor entre Jack y Rose a bordo del famoso
transatlantico.

Género de animacion (dibujos animados). Incluye obras en las que los per-
sonajes y la accion son creados mediante animacién. Ejemplo: Toy Story es
una pelicula de animacién que sigue las aventuras de juguetes que cobran
vida cuando sus duefios no estan presentes.

. Género independiente (cine de autor). Se refiere a obras realizadas fuera de

los grandes estudios de cine, a menudo con un enfoque mds artistico y ex-
perimental. Ejemplo: Pequefia Miss Sunshine es una pelicula independiente
que sigue a una peculiar familia en un viaje por carretera para llevar a su
hija a un concurso de belleza.

Género realista 0 documental. Busca representar la realidad de manera fiel
y objetiva, a menudo mediante la observacion directa de eventos y personas
reales. Ejemplo: «Fahrenheit 9/11» es un documental dirigido por Michael
Moore que examina el impacto de los ataques del 11 de septiembre de 2001
en Estados Unidos.

Género experimental. Se caracteriza por su enfoque innovador y no con-
vencional en la narrativa, el estilo visual o la estructura. Ejemplo: Meshes of
the Afternoon es un cortometraje experimental de Maya Deren que desafia
las convenciones narrativas y visuales.
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Piensa en alguna pelicula o serie que hayas visto recientemente. ;En qué género
audiovisual encaja? ;Por qué? ;Crees que puede ajustarse a dos o varios géneros?
Veras que una producciéon audiovisual puede acogerse a varios géneros debido a la
complejidad y la diversidad de los criterios mencionados.

Antes de compartir un rato en familia viendo una pelicula o serie, identifica a qué
género o géneros pertenece y piensa si es adecuado para la edad de tus hijos y/o
hijas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Paginas web y documentos

@& Los géneros cinematograficos que debes conocer.
En este espacio web del Instituto Europeo de Periodismo y Comunicacién po-
dras ampliar y profundizar en los géneros audiovisuales.
& https://acortar.link/ WRyWZw

@& Géneros y subgéneros cinematograficos.
En este blog podrds aprender qué tipo de subgéneros puedes identificar en
productos audiovisuales.
& https://acortar.link/W6NpLk

83 Génerosy formatos audiovisuales.
En este video podras profundizar sobre los diferentes formatos y géneros au-
diovisuales mas alla del ambito cinematografico. Su duracion es de 46 minutos.
& https://acortar.link/tskOMA
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<« OBJETIVO 2. PROFUNDIZAR EN LA TRANSFIGURACION DEL LENGUAJE DE LA
IMAGEN MEDIANTE SIGNOS, CODIGOS Y FRAGMENTACION AUDIOVISUAL.

Este objetivo tan dificil de entender se basa en que la comprension de las imége-
nes y los videos va mads alld de simplemente entender los cédigos lingliisticos, es
decir, el conjunto de signos y reglas que se emplean en la comunicacién (oral u
escrita). Por ello, es importante comprender coémo estos cédigos se aplican y fun-
cionan en el contexto visual. Asi, siempre que observemos una imagen, podemos
encontrar dos elementos principales:

1. El significante, que es la parte fisica o material de la imagen, como el color,
la forma o la textura. Por ejemplo, en una fotografia de un arbol, el tronco
marrén y las hojas verdes son el significante.

2. Elsignificado, que es la interpretacién o simbolismo que atribuimos a esa parte
fisica. Por ejemplo, cuando vemos el arbol en una fotografia, podemos pensar
en la naturaleza, la vida o, incluso, la tranquilidad. Esos pensamientos o sen-
timientos son el significado individual que atribuimos a esa imagen del arbol.

Junto a estos conceptos, hemos de tener presente otro, el signo, es decir, cualquier
cosa que represente algo mds alld de s{ mismo. Por ejemplo, una sefial de trafico
con la imagen de una flecha hacia la derecha es un signo que nos indica que de-
bemos girar hacia ese lado. Aunque los signos puedan ser linglisticos (como pala-
bras) o sonoros (como la musica), nos centraremos en esta ocasion en los visuales
(imégenes y videos), que se dividen en tres categorias:

1. Indices o huellas. Signos que estan fisicamente relacionados con su objeto o
fenémeno, por ejemplo, el humo que indica la presencia de fuego o la huella
de un pie en arena que te sugiere que una persona pasé por alli.

2. Iconos. Signos que guardan una similitud con lo que representan, como una
fotografia de una persona que se asemeja a la persona real.

3. Simbolos. Signos que dependen de acuerdos culturales o convenciones para
adquirir su significado, como las sefiales de trafico o los simbolos religiosos.

A través de estos signos, en los medios y plataformas digitales podemos observar
cémo se produce una transfiguracion del lenguaje de la imagen, que consiste en
combinar y transformar los elementos que componen la imagen para transmitir
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significados totalmente diferentes. Por ejemplo, te sugerimos primero que veas
el anuncio Andalusian crush lanzado por la Junta de Andalucia (Espana) (https://
acortar.link/xDZIQS). A continuacién, podriamos identificar como signos:

1. Indices. Aparecen diferentes personas, entre ellas, un cantaor que refleja
intensidad y poder (ver minuto 1:02).

2. Iconos. Elementos identificativos de Andalucia, como la Casa de Pilatos en
Sevilla o la Escuela Ecuestre de Jerez.

3. Simbolos de fondo. Se escucha una versién de marcha procesional, simbolo
cultural vinculado a la Semana Santa, que genera un sentimiento de fuerza,
orgullo y arraigo.

¢Qué otros indices, iconos y simbolos has identificado? Te invitamos a seguir reco-
nociendo estos signos en otras producciones audiovisuales.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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D. Paginas web y documentos

& Significado y significante.
En este espacio web encontrards informacién complementaria sobre el signifi-
cadoy el significante, sus relaciones y caracteristicas.
@ https://acortar.link/QXfJES

@ Iconos del cine. simbolos culturales.
En esta entrada de blog recorren la relevancia del estudio del icono, indice y
simbolo en proyecciones audiovisuales cinematograficas.
@ https://acortar.link/K3bgu0

B3 :Qué son los iconos, indices, simbolos y metaforas visuales?
En este video de poco mas de 3 minutos podrds profundizar en los diferentes
signos visuales.
& https://acortar.link/eIb§WV

<« OBJETIVO 3. AMPLIAR CONOCIMIENTOS SOBRE LA CREACION ARTISTICA
CON INTELIGENCIA ARTIFICIAL.

La inteligencia artificial (IA) generativa es una ramificacién que se centra en la
creaciéon de contenido nuevo y original, como imdagenes, musica, texto, e inclu-
so videos, utilizando modelos de aprendizaje automatico. En el contexto estético,
esta tecnologfa se utiliza para producir obras de arte, musica, disefio grafico y
otros contenidos estéticos de manera sistematizada.

Por ejemplo, puedes generar pinturas digitales con base en manifestaciones ar-
tisticas especificas (impresionismo, expresionismo, futurismo, etc.) o componer
musica inspirada en composiciones previas. En resumen, puedes ampliar las po-
sibilidades creativas y explorar nuevas formas de expresion artistica a través de
procesos computacionales. Algunas orientaciones para profundizar en la IA gene-
rativa con fines estéticos y trabajar ideas con imdagenes, videos, graficos u otros,
pueden ser siguientes:
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1. Exploracion de herramientas. Investiga herramientas de cddigo abierto que
se utilizan para crear iméagenes y videos. Por ejemplo, podrias revisar algu-
nas opciones como:

a. DALL-E (https://openai.com/dall-e-3). Modelo desarrollado por OpenAl
que utiliza el aprendizaje automatico para generar imagenes a partir de
descripciones de texto. Utiliza un modelo de generacién de imagenes ba-
sado en GPT (Generative Pre-trained Transformer) para crear representa-
ciones visuales de conceptos descritos en lenguaje natural. Por ejemplo,
si se le proporciona una descripcién como «un elefante hecho de sandia»,
DALL-E puede generar una imagen que represente esa descripcién de ma-
nera realista y creativa. Por ejemplo, también puede crear varias opciones
de la Rana Gustavo (https://acortar.link/FNjfXz) imitando el cuadro de «EIl
grito» de Edvard Munch (ver siguiente imagen).

Fuente: El Diario (https://acortar.link/g6Rzlg).

b. Pulse (http://pulse.cs.duke.edu). Modelo desarrollado por NVIDIA para
generar caras realistas a partir de bocetos o imagenes de baja resolucion.
Utiliza una técnica llamada superresolucién para mejorar la calidad y el
detalle de las imdgenes generadas, lo que permite crear retratos realistas
y detallados a partir de bocetos simples o imagenes de referencia.

BICUBIC(x8)  FSRNET(x8) FSRGAN xB] PULSE xal PUL5£x64l 2
a a % downscale

A N g
===

Fuente: pulse.cs (https://acortar.link/Fmy76t).
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c. Sora (https://openai.com/sora). Modelo desarrollado por OpenAl que da
un paso mas alld de ChatGPT y DALL-E. Genera videos a partir de coman-
dos textuales. Aunque en su lanzamiento el modelo sélo estd disponible
para el equipo ingeniero de la empresa, se espera que pronto revolucione
la creacién de productos audiovisuales automaticos.

gy b % B 1 e | e ama G w T T T T

Fuente: SORA (https://openai.com/sora). Texto usado en el prompt: Visita a una galeria de arte con
numerosas obras de diferentes estilos.

2. Comunidad y colaboracién. Unete a plataformas donde puedas compartir
tus proyectos, hacer preguntas y colaborar con otros entusiastas en la crea-
cién de contenidos artisticos en linea. Por ejemplo, podrias crear tu propio
perfil y compartir tus creaciones a través de:

a. DeviantArt (https://www.deviantart.com). Plataforma en linea que permi-
te a los artistas de todo el mundo mostrar y compartir su trabajo. Las
personas pueden crear perfiles para exhibir sus obras de arte, que in-
cluyen ilustraciones digitales, fotografias, dibujos, pinturas, esculturas
y mucho més. Ademas de exhibir tus proyectos, puedes interactuar con
otros artistas a través de comentarios, criticas y la participacién en grupos
tematicos.

b. Behance (https://www.behance.net). Plataforma en linea propiedad de
Adobe que se centra en la exhibiciéon y promocién del trabajo creativo
de profesionales de diversas disciplinas, como disefio grafico, disefio de
productos, fotografia, ilustracion, arquitectura y mas. Aqui puedes crear
perfiles para mostrar tu portafolio de trabajo, que incluye proyectos com-
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pletados, colaboraciones, experimentos y mas. Permite, ademads, seguir
a tus artistas favoritos, recibir comentarios y participar en comunidades
relacionadas con diferentes campos creativos.

LaIA esel entorno en el que tus hijos y/o hijas se van a desarrollar en los préximos
anos. No lo dudes, estds justo a tiempo de empezar a introducirte en este mundo
con ellos y ellas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Paginas web y documentos

&

@

&

Q@

Qué es la inteligencia artificial generativa.

En este espacio web de Telefénica aprenderds las nociones basicas sobre la IA
generativa.

& https://acortar.link/mGw7Ze

Herramientas artisticas de inteligencia artificial.

Las siguientes plataformas te permitirdan perfeccionar y explorar nuevas for-
mas de crear contenido estético.

& https://lopenai.com/dall-e-3, http://pulse.cs.duke.edu/ vy https://openai.com/
sora

Inteligencia artificial y arte: ;Cambio disruptivo?

En este espacio web podras profundizar y reflexionar sobre el impacto de las
herramientas de IA en la creacién de contenido artistico.

& https://acortar.link/riJCoC

Conoce qué es DeviantArt y crea un portafolio que dé la vuelta al mundo.

En esta pagina web aprenderas como crear tu propio perfil para empezar a
compartir tus ideas artisticas en DeviantArt.

& https://acortar.link/yUSZnT

Cémo crear un portafolio en Behance.

En esta pagina web aprenderds cémo crear tu propio perfil para compartir tus
ideas artisticas en Behance.

& https://facortar.link/Awlk2z
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& Pulse, la GAN ataca de nuevo: desde pixeles borrosos hasta fotos HD.
En este analisis podras reflexionar sobre el potencial de la IA PULSE.
& https://acortar.link/x969ga

B3 Sora: asi funciona la tiltima IA de OpenAl que puede crear videos casi
perfectos.
En este video-presentacién podras apreciar la calidad de videos de prueba ge-
nerados con Sora. Su duracién es menor a 2 minutos.
& https://acortar.link/HB930f

@3 DALL-E 2. Tutorial completo para principiantes.
En este video-tutorial de casi 7 minutos aprenderds algunas de las funcionali-
dades basicas de DALL-E.
& https://acortar.link/ugiXVY
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Competencia parental

Antonia Ramirez-Garcia

Competencia parental para afrontar los retos
de la digitalizacion en la familia

Los dispositivos electronicos y los contenidos digitales en el hogar
nicaciones, buena parte de las actividades y acciones de la vida cotidiana

vienen marcadas por la presencia constante de los dispositivos electrénicos
(smartphones, tablets o videoconsolas, entre otros).

E n esta nueva era, la de la globalizacién, la de la tecnologia y las telecomu-

En cualquier familia, desde que por la mafiana suena la alarma del teléfono mévil
hasta que se vuelve a activar por la noche, los adultos no hemos dejado de usarlo
para consultar el correo, las redes sociales, pagar en algin establecimiento, reali-
zar llamadas, enviar algiin mensaje de voz o texto por WhatsApp, jugar al Candy
Crush Saga (u otro tipo de juego) en algun momento de ocio, escuchar musica o
leer las noticias son algunas de las actividades que se realizan comtnmente. To-
das estas posibilidades convierten al mévil en un instrumento indispensable para
nosotras y nosotros, las madres y los padres, pero también en un objeto de deseo
para la gran mayoria de los nifios, nifias y adolescentes.

Sial uso del smartphone le sumamos el de la tablet o el del ordenador portdtil para
hacer los deberes del colegio, el del smartwatch para consultar la hora y otras pres-
taciones, y el de las consolas para el tiempo de ocio, podemos decir que la vida de
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los menores se encuentra vinculada directamente con la tecnologia, tanto en el
contexto escolar como familiar. La era digital constituye un reto para la familia en
lo que concierne a la gestion de estos dispositivos y al consumo, creacién y difu-
sién de contenidos audiovisuales que se producen a través de ellos.

Por otro lado, las caracteristicas de estos dispositivos facilitan experiencias online
de manera individualizada, por lo que cada vez es mas habitual que los menores
utilicen dispositivos méviles con acceso a Internet y, por tanto, a cualquier tipo de
contenido digital, fuera del control de las madres y padres o adultos de referencia.

Este hecho puede provocar una situacién de vulnerabilidad infantil y juvenil, que
abarca una amplia gama de riesgos: el ciberbullying, el grooming, el sexting, la re-
cepcién masiva de publicidad de todo tipo, la introduccién de codigos maliciosos
y control del dispositivo, el acceso de pederastas a su vida, incluso llegando a co-
nocer su ubicacién exacta a través el GPS, la extorsion con fotografias o material
grafico de los menores, el abuso, la vulneracién de la privacidad, el consumo de
pornografia, el desarrollo de comportamientos adictivos asociados al tiempo me-
dio de conexién y al uso problematico de los dispositivos, asi como alteraciones en
el suefio como consecuencia del FoMO o miedo a perderse algo de lo que sucede
en la redes sociales, distorsién de la propia imagen, problemas de autoestima y
falta de concentracion y atencion para realizar tareas escolares, entre otros.

Los efectos de un uso inadecuado de los dispositivos electrénicos y un consumo
abusivo y/o indiscriminado de contenidos digitales por parte de los menores se es-
tan convirtiendo en un verdadero problema de salud publica en el que las familias
juegan un papel protector fundamental.

La familia, uno de los factores de proteccion del menor en un mundo digitalizado

La familia es el primer contexto de desarrollo de los menores y, cada vez maés,
esta evolucionando en su estructura, en las relaciones que se establecen entre sus
miembros y en las funciones y practicas parentales que las madres y los padres
llevan a cabo.

Las funciones principales de la familia son, entre otras, satisfacer las necesidades
bésicas de sus miembros, socializar a los menores de acuerdo con el contexto de
referencia o educarlos para la vida. Estas funciones se cumplen mediante el ejer-
cicio de determinadas practicas de crianza que pueden ser positivas o negativas
para el desarrollo del menor.
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De hecho, el Consejo de Europa, a través del Comité de Ministros, publicé la Reco-
mendacion Rec (2006)19 sobre politicas de apoyo a la parentalidad positiva con el
fin de que los Estados miembros reconozcan la importancia de la responsabilidad
parental y la necesidad de que las madres y padres tengan suficientes apoyos para
cumplir con sus responsabilidades en la educacién de sus hijos y/o hijas, especial-
mente en lo que concierne al cuidado y proteccién (comportamiento nutricio),
estructura y orientacion, reconocimiento del menor en la vida familiar y la capa-
citaciéon del mismo en la busqueda de su propia autonomfa.

La parentalidad la podemos entender, pues, como aquellos actos de apoyo o sopor-
te que las madres y padres realizan con el fin de favorecer el desarrollo de sus hijos
y/o hijas. Por su parte, la parentalidad positiva se encuentra considerada como el
ideal en la crianza de los hijos y/o hijas. Una parentalidad positiva favorece el desa-
rrollo de relaciones paterno-filiales beneficiosas y la optimizaciéon del potencial de
desarrollo del menor, considerado en la actualidad como ciudadano activo, crea-
tivo e, incluso, actor social. El modelo de parentalidad positiva es al que han de
aspirar las familias, pero ser madre o padre en el siglo XXI es una tarea compleja
y diffcil, maxime cuando se amplia a un nuevo entorno, el digital, lo que complica
aun mas el ejercicio de la parentalidad.

Las madres y los padres inician a los menores en el mundo digital incluso antes
de nacer. El sharenting es una practica habitual de las familias, que comparten en
plataformas y redes sociales fotografias y videos de sus hijos y/o hijas desde que
estan en el vientre de sus madres, creandoles una identidad digital, que podria
vulnerar el interés superior del menor, ahora protegido por el Tribunal Europeo
de Derechos Humanos.

Al mismo tiempo, las madres y los padres somos las primeras figuras de apego
de las que los menores aprenden por imitacién. Por tanto, la forma en la que los
adultos se relacionan con la tecnologia y los medios condicionaran los comporta-
mientos de los hijos y/o hijas, provocando la imitacién de actitudes y emociones,
simplemente por aprendizaje social.

Igualmente, el ejercicio de la parentalidad implica la educacién de los hijos y/o
hijas. En ocasiones, las madres y los padres no suelen tener un patrén educativo
definido y estable, por lo que a menudo se originan contradicciones, especialmen-
te cuando se trata de la educacion medidtica y digital, pues no se dispone de refe-
rencias previas para hacerle frente y por las propias caracteristicas de los medios,
ubicuos y personales.
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Sin embargo, las rutinas familiares generan un nexo de unién entre sus miembros.
Estas rutinas pueden constituir un factor de proteccién al menor con relacion al
uso personal de los dispositivos electrénicos y el consumo de contenidos digitales
mediante el establecimiento de pautas y normas en el hogar que ha de cumplir la
familia en su conjunto. Si las normas no estan claras, son inconsistentes o varfan
constantemente segun los estados de animo de los progenitores, podrian conver-
tirse en un factor de distorsién en el desarrollo de los menores.

La competencia parental positiva como objetivo

Los conocimientos, las habilidades y las actitudes de las madres y padres con rela-
cion ala crianza de sus hijos y/o hijas permiten el desarrollo de unas determinadas
competencias. Su desarrollo es el objetivo de esta guia mediante la reflexién sobre
las practicas educativas que se aplican con los menores y a través de orientaciones
sencillas y recursos que permitiran afrontar el reto que marca la sociedad digita-
lizada en la que vivimos.

Para ello, se abordan diferentes competencias de las practicas educativas: la impli-
cacién parental, la supervision, la crianza positiva y la disciplina en sus diferentes
vertientes (inconsistente, apropiada y severa).

La implicacién parental se puede entender como la disposicién que tienen las
madres y los padres para ayudar a sus hijos y/o hijas en su desarrollo afectivo,
cognitivo y comportamental. Esta disposicion incluye practicas como demostrar
interés por las actividades cotidianas que realiza el menor (incluidas las digita-
les), asi como cuidarlo y protegerlo, ofreciéndole afecto y seguridad a través de
la creaciéon de un clima afectivo, positivo y de confianza en el hogar, basado en la
comunicacién. Al mismo tiempo, las practicas implican reconocer la figura del
menor, permitiéndole su propia expresién y la participacion en la toma de decisio-
nes familiares de acuerdo con su edad.

La supervision puede definirse como las préacticas que llevan a cabo las madres
y padres para cuidar de sus hijos y/o hijas, por ejemplo, para saber quiénes son
sus amistades (tanto fisicas como online), conocer qué actividades realizan, cuanto
tiempo dedican a estas actividades, qué contenidos digitales consumen y/o en qué
redes sociales tienen un perfil.

La crianza positiva trata de en cultivar una relacion positiva entre madres, padres
e hijos y/o hijas, fomentando un ambiente de comunicacién abierta, apoyo y res-
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peto mutuo. Desde este tipo de crianza se persigue establecer vinculos emociona-
les fuertes y sanos y el desarrollo de comportamientos tanto presenciales como
online constructivos y enriquecedores. Estas practicas siguen una serie de pautas
o normas comunes como son: relaciones basadas en la empatia, respeto mutuo,
comunicacién eficaz y refuerzo positivo.

La disciplina apropiada puede definirse como un conjunto de practicas y estrate-
gias enfocadas en guiar y ensefiar a los nifios, ninas y adolescentes a comprender
y adherirse a comportamientos aceptables y responsables, de una manera que res-
pete su desarrollo individual y promueva su crecimiento emocional y cognitivo.
Esta disciplina no sélo busca corregir comportamientos no deseados, sino tam-
bién fomentar habilidades positivas como la empatia, la responsabilidad, la toma
de decisiones y la autorregulaciéon. Para conseguir un nivel competencial elevado
de esta disciplina, es necesario reducir y/o eliminar dos tipos de disciplinas de
caracter negativo, que a continuacién se describen.

La disciplina inconsistente implica la falta de aplicacién uniforme y predecible
de reglas y normas dentro del contexto familiar. En la educacién de menores, esto
significa una falta de expectativas claras y coherentes sobre el comportamiento y
las consecuencias de las acciones de los nifios, nifias y adolescentes.

La disciplina severa es un conjunto de estrategias y préacticas empleadas para
guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en los nifios, ni-
flas y adolescentes, pero caracterizada por castigos duros, autoridad inflexible y, a
menudo, por un enfoque punitivo que puede tener efectos negativos a largo plazo
tanto en el comportamiento como en el desarrollo emocional de los menores.

El objetivo, pues, es ser capaz de alcanzar altos niveles competenciales de impli-
cacién parental, supervisiéon basada en la mediacién, crianza positiva y disciplina
apropiada, mientras que lo deseable es minimizar los niveles de disciplina incon-
sistente y severa.

A través de esta guia, te proponemos el reto de adentrarte en estas tematicas para
mejorar tu nivel competencial. Este es nuestro reto, este es TU reto.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones seglin lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha iden-
tificado es la implicacion parental que tienes con tus hijos y/o hijas. La
dimensién implicacién puede definirse como la disposicién que tienen
las madres y los padres para ayudar a sus hijos y/o hijas en su desarrollo
afectivo, cognitivo y comportamental.

Esta disposicién incluye practicas como demostrar interés por las ac-
tividades cotidianas que realiza el menor (incluidas las digitales), as{
como cuidarlo y protegerlo, ofreciéndole afecto y seguridad a través de
la creaciéon de un clima afectivo, positivo y de confianza en el hogar,
basado en la comunicacién. Al mismo tiempo, las practicas implican
reconocer al menor, permitiéndole su propia expresién y la participa-
cién en la toma de decisiones familiares de acuerdo con su edad.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Im-
plicacion parental es:

O

NIVEL BASICO

Este nivel significa que no sueles compartir con tus hijos y/o hijas mo-
mentos de diversion sobre lo que veis en redes sociales, ni hablas con
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ellos y ellas sobre las personas a las que siguen o les siguen en estas
redes. Asimismo, tampoco permites que participen en las decisiones
familiares sobre aquellos contenidos que se pueden ver o subir a redes
sociales o el tiempo de conexién a los dispositivos electrénicos.

Ser madre o padre conlleva no sélo satisfacer las necesidades basicas
del menor (alimentacion, vestido, higiene, etc.), sino también estar dis-
puestas y dispuestos a implicarnos en su desarrollo como personas que
actiian en un contexto fisico y virtual. Formar parte de sus vivencias di-
gitales exige tiempo, firmeza y enormes dosis de humor, pero se puede
conseguir jSigue leyendo y verds como!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Descubrir estrategias para identificar las barreras y los errores
que dificultan la comunicacién con tus hijos y/o hijas con rela-
cién a la gestion de los dispositivos electrénicos y del consumo,
creacion y difusion de contenidos digitales.

2. Conocer estrategias para potenciar la autonomia de tus hijos y/o
hijas respecto al uso de dispositivos moviles y el consumo medid-
tico que realizan.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. DESCUBRIR ESTRATEGIAS PARA IDENTIFICAR LAS BARRERAS
Y LOS ERRORES QUE DIFICULTAN LA COMUNICACION CON TUS HIJOS Y/O
HIJAS CON RELACION A LA GESTION DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS
Y DEL CONSUMO, CREACION Y DIFUSION DE CONTENIDOS DIGITALES.

La comunicacién entre los miembros de la familia es basica para obtener éxito en
la labor educativa. En primer lugar, entre los miembros de la pareja y, posterior-
mente, con los menores. En esta ocasién nos centraremos en estos ultimos. Para
conseguir mejorar la comunicacién con nuestros hijos y/o hijas podemos seguir
algunas de estas ideas:

1. Es necesario saber que existen multiples barreras que dificultan la comuni-
cacién entre dos 0 mas personas, para que esta sea efectiva.

2. Identifica algunos de los siguientes obstdculos y/o barreras que hay en la
comunicacién con tus hijos y/o hijas:

a. Interferencias. Un ejemplo muy claro es cuando estamos hablando con
los menores y suena el teléfono mévil y lo cogemos, miramos una notifi-
cacion, etc. Esto se denomina phubbing y basicamente es ignorar a la otra
persona. Para hablar con nuestros hijos y/o hijas hay que estar centrados
en ellos y ellas. La comunicacién presencial debe anteponerse a la virtual.

b. Suposiciones. Seguramente, habremos dicho mil veces: «jDeja el mévill»
v nos habran respondido «Ya vooooy». A las mil y una decimos: «Deja el
mavil» nuestro hijo y/o hija intenta responder y le cortamos respondiendo
«Ni ya voy, ni ya val, Déjalo». Puede ser que, en ese momento, el uso del
teléfono mavil sea por un motivo importante y no le hemos dado tiempo a
explicarlo. Hemos supuesto que se trata de una desobediencia masy no de
algo urgente. Por ello, es importante escuchar de manera activa para que no
hagamos suposiciones ni se produzcan malentendidos. Tampoco hay que
decir mil veces deja el mévil (para evitar estas expresiones y situaciones, se
podrian establecer normas y si se incumplen, aplicar consecuencias).
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c. Prejuicios. Estas ideas preconcebidas dificultan nuestra comunicacion
con los menores. Por ejemplo, consideramos que una determinada Red
Social no es adecuada. Nada mas ver que esta consultando contenidos en
esa red, les refiimos sin pararnos a ver qué es lo que estan consultando
exactamente.

d. Falta de conexion. Por ejemplo, los «memes» que ellos y ellas ven les re-
sultan divertidos, mientras que para nosotras y nosotros pueden resultar
surrealistas o absurdos. Si entendemos su humor, podremos compartirlo
y la comunicacién serd mas fluida. Por ello, es necesario poner en marcha
la empatia (ponernos en su lugar) y cuidar que el lenguaje no verbal (ges-
tos, posturas, muecas, etc.) no exprese lo contrario de lo que queremos.

3. Una vez que hayas identificado estos obstaculos y/o barreras, hay que detec-
tar qué errores se cometen en la conversacion:

a. Advertencias constantes: «jNo mires tanto el mévil! ;Quieres convertirte
en un adicto?».

b. Amenazas: «jComo no dejes el mévil, lo tiro por la ventana!»

c. Comparaciones: «jTu hermana no esta todo el dia enganchada al movil!
iAprende de ellal».

d. Falta de respeto: «jMira que ves tonterias en TikTok!, te vas a volver igual
de tonto».

e. Ordenes: «jQuiero que dejes el mévil!, jYa!
f. Profecias: «Si estas todo el dia con el mévil, no vas a tener amigos reales».

g. Reproches y acusaciones: «jHas vuelto a dejar tirado el cargador del mo-
vil! ¢;Por qué eres tan desordenado? jEs que no me escuchas!».

h. Sarcasmo: «He visto que has subido una foto a Instagram. Muy listo no
eres para subir eso, sverdad?».

i. Victimismo: «jCuando tengas hijos veras lo dificil que es educarlos! {Ves
estas arrugas, pues son por tu culpal».
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4. El siguiente paso es comunicarnos de manera asertiva o positiva. A conti-
nuacion, encontraras algunos «trucos»:

a. Evita usar el «xno». Hay que buscar una alternativa al «jNo cojas el mévill»,
«No te conectes ahoral». Por ejemplo: «;Qué te parece si en lugar de
consultar el mévil vamos a jugar primero un rato al baloncesto juntos?»
«jAhora es tarde, mejor te conectas mafianal».

b. Ten claro para qué usas los verbos deber/tener y querer/poder. Por
ejemplo, es mejor decir «Puedes dejar el mévil» que «Tienes que dejar el
movil».,

i

Elimina las palabras trampa: siempre, nunca, nadie, todo el tiempo, otra vez.
Seguro que sueles decir: «Siempre estas con el movil» o «Todo el tiempo
estas con el mévil». Es mejor describir la situacién: «Desde que has lle-
gado del instituto has estado mirando el moévil, he puesto la mesa y has
seguido con el mévil, has comido rapido y te has ido a tu habitacién con
el mévil.

d. Cambia el «pero» por el «y». Por ejemplo, «Has controlado el tiempo que
has estado con el mévil, pero no te ha dado tiempo a terminar las tareas»
(en este caso estds reprochando y el efecto positivo se pierde). En cambio,
«Has controlado el tiempo que has estado con el movil y casi has termi-
nado las tareas», si te permite reforzar mejor el comportamiento positivo.

e

Evita las etiquetas, por ejemplo: «Eres el vago de la casa, siempre estas
con el movil».

f. Cambia el foco. Normalmente ponemos el foco en lo que hacen nuestros
hijos y/o hijas («Estas mirando el maévil todo el tiempo y no me prestas
atenciéon cuando te hablo»). Es mejor poner ese foco en nosotras o noso-
tros («Me siento mal cuando miras el mdévil, podrias prestarme atencion
cuando te hablo»).

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

B Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos méviles en el ho-

gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).

Esta gufa didactica ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia a
través de 19 fichas con actividades féciles y divertidas que puedes hacer para saber
a qué dedicas tu tiempo, conocer algunos riesgos de Internet (phubbing, sharen-
ting, grooming, sexting y FoMo), qué hacer con el teléfono maévil y los menores de
acuerdo con su edad, valorar si usas las pantallas como «canguros» de tus hijos y/o
hijas, gestionar los dispositivos electrénicos fuera del hogar, limitacién del tiempo
de uso y ayudar en la configuracién de contrasenas, entre otras recomendaciones.
@ https://goo.su/MTql

® Universidad de padres (Comunicacidén positiva en familia).
En la entrada de este blog aparecen ejemplos muy utiles para comunicarnos
de manera positiva en casa con diferentes tipos de mensajes: claros, honestos,
empdticos, centrados en las emociones, de agradecimiento, etc.
& https://goo.su/yowixr

B Aprender juntos, crecer en familia. Aprendemos a comunicarnos en familia.
Esta gufa de la Obra Social «La Caixa» tiene como objetivo desarrollar un clima
de comunicacién en casa basado en la accesibilidad, la disponibilidad de las
madres y padres, la escucha activa y el debate argumentado. El documento in-
cluye una serie de sesiones destinadas a los adultos, a los menores y a la familia
en su conjunto. Asimismo, incluye vifietas recortables que favorecen su trabajo
en casa de forma facil y amena.

& https://lc.cx/LYb]Nu

B3 Estilos de comunicacion.
Este video ejemplifica el estilo de comunicacion agresivo, el pasivo y el asertivo
através de secuencias de peliculas de dibujos animados. Sebastidn Rodriguez ha
seleccionado con acierto estas secuencias. Seguro que te identificas con algunos
de estos estilos de comunicacién en las conversaciones con tus hijos y/o hijas.
Este serd el primer paso para crear un clima de comunicacién positiva en casa.
& https://goo.su/lolxp

481



482 ‘ DIMEP

B Qué es la comunicacidn positiva.
Este video de apenas 7 minutos de «Cuentos para Crecer» explica lo que es el
lenguaje positivo y trata aspectos como el «No» en la comunicacion, los gritos,
la necesidad de hablar con precisién, el uso de las coletillas, entre otros aspec-
tos de la comunicacién positiva.
& https://goo.su/w2gPY2t

B Educar sin gritar.

En este video, Alba Castellvi Miquel (educadora) y Miriam Tirado Torras (con-
sultora de crianza) hablan sobre coémo educar sin gritar y proponen algunas
ideas para conseguirlo: comunicarnos en su mismo plano, fomentar que to-
men decisiones y sean responsables, dar pocas érdenes, claras, cara a cara y
con voz bajita, tratar de relajarnos cuando nos vemos tensos o recordar que so-
mos los adultos y no podemos culpar a nuestros hijos y/o hijas de que gritemos.
& https://goo.su/oH5q

<4 OBJETIVO 2. CONOCER ESTRATEGIAS PARA POTENCIAR LA AUTONOMIA DE
TUS HIJOS Y/O HIJAS RESPECTO AL USO DE DISPOSITIVOS MOVILES Y EL
CONSUMO MEDIATICO QUE REALIZAN.

La autonomia de los menores es el punto de partida para que en el futuro puedan tener
un comportamiento responsable y tomar decisiones acertadas. Para conseguir mejorar
la autonomia de nuestros hijos y/o hijas, podemos seguir algunas de estas ideas:

1. Hay que tener claro que un menor auténomo es aquél que realiza por si
mismo tareas y actividades propias de los nifios y las nifias de su edad,
as{ como de su entorno socio cultural. Por ejemplo, si tu hijo y/o hija estd
escolarizado en Educaciéon Infantil, puede participar en tareas del hogar
como poner la mesa. Si lo esta en Educacion Primaria, puede recoger su
dormitorio. Por tltimo, si es alumnado de Educacion Secundaria, puede
pasar la aspiradora.

2. Si queremos que actiien de forma responsable ante los dispositivos elec-
trénicos, previamente habran tenido que ser auténomos en tareas como
la higiene, el cuidado personal (conocer los lugares para cruzar la calle,
evitar peligros como enchufes, etc.), la conducta alimentaria, las acciones
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relacionadas con el vestido y la vida en sociedad (saludar, escuchar, pedir
por favor y dar las gracias, respetar los turnos de juego, ordenar sus perte-
nencias, usar transporte publico, etc.).

3. Es importante ensefarles una serie de rutinas para que adquieran los habi-
tos que queremos que tengan. Normalmente, los habitos se adquieren en el
plazo de un mes, siempre y cuando se hagan a diario. Cuanto mds pequefios
0 pequefias sean nuestros hijos y/o hijas, serd mas rapido.

4. ;Como lo hacemos? Las siguientes fases nos pueden ayudar:
a. Decidir lo que les vamos a exigir.

- Adecuado a su edad. Un ejemplo puede ser guardar los cargadores de
los dispositivos electronicos que ha utilizado y que no queden en mitad
de cualquier sitio.

- Hacerlo todos los dias. Los cargadores de los dispositivos electrénicos
se guardan todos los dias.

- Se hace con todos y todas. Los cargadores de los dispositivos electroni-
cos se guardan, tanto si estd mama, como si estd papa.

- Proporcionar los medios. Si queremos que guarde los cargadores, hay
que tener destinado un lugar para ello, bien en su dormitorio, bien en
un lugar comun de la casa.

b. Explicarles qué tienen que hacer y como.

- La explicacién ha de ser clara y con pocas palabras: «Como ya eres
capaz de utilizar una tablet, tienes que cuidar del dispositivo y guardar
su cargador».

- Ensénale siendo su modelo (a esto se le llama modelaje). Guarda los
cargadores de los dispositivos que utilices en el lugar acordado.

- Verbaliza lo que haces: «Este es el lugar de los cargadores, cuando lo
necesites, lo encontrards aqui. Cuando termines de usar el dispositivo,
lo colocaras de nuevo en su lugar».
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c. Poner en practica.

- Desde el primer dia en que se use el dispositivo electrénico hay que
practicar lo que se ha acordado.

- Elogia el comportamiento correcto con expresiones como: «jPerfecto,
asi se hace!, jQué bien lo has hecho!, jAdemas has enrollado el cable
para que no se lie con otros cargadores, qué buena idea!»

- No tengas prisa si no ha recogido el cable, recuérdaselo.
d. Supervisar.

- Dedica un tiempo a revisar que los cargadores estan en su lugar
correspondiente.

- Sipasan varios dias y no ha recogido el cable, recuérdaselo, pero desde
el punto de vista de que el uso de ese dispositivo es un privilegio que
tiene y que también se puede retirar.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

® Cémo desarrollar la autonomia en los nifios.

En este blog del International Montessori Institute (Barcelona) se ofrecen una
serie de consejos para ayudar al desarrollo adecuado de la autonomia de nifios
y nifias, tomando como base la pedagogia Montessori. Ademas, podrds profun-
dizar con la lectura de los siguientes temas: «El método Montessori y la auto-
nomia», «Cémo adaptar tu hogar a la pedagogia Montessori» y «7 claves para
educar las emociones en la infancia».

@ https://goo.su/YHxPsh




Competencia parental > Dimension: Implicacion parental > Nivel basico

B Coémo fomentar la autonomia y responsabilidad en nuestros hijos e hijas.

Esta guia de la Confederacién Espafiola de Asociaciones de Padres y Madres
de Alumnos (CEAPA) (2013) facilita la comprensién de lo que significa ser un
nifo o una nifia auténomos y responsables en el contexto del hogar, el centro
educativo y la sociedad.
& https://goo.su/AJg00y

B3 Educar nifios auténomos.

El psicélogo Alberto Soler expresa de forma lidica qué es la autonomia, cémo
se desarrolla y qué elementos intervienen en ella: la propia visién del mundo
del menor, la competitividad de los padres y madres en la consecucién de hi-
tos del menor, la sobreproteccion, la autonomia mientras van creciendo, la
inversiéon de tiempo en el menor, la paciencia, la flexibilidad y permitir que se
comentan errores.

& https://goo.su/mHhHI1G

¢Qué es la autonomia personal?

Este video corto forma parte del modulo sobre «Autonomia personal» que ha
desarrollado el equipo de INCOLLAB en espafiol nivel A2-B1, con el objetivo de
fomentar el desarrollo de habilidades. En el video se explica qué es la autono-
mia y su relacion con la responsabilidad y la toma de decisiones. El video se
centra en aspectos como la ropa, el estudio, el trabajo, las relaciones con las
personas, los proyectos nuevos, convertirse en persona, la responsabilidad y la
toma de decisiones. Finaliza con una expresién muy significativa «Un mayor
grado de libertad conlleva una mayor responsabilidad».

& https://goo.sufalmAp3

Aprendiendo con Alex. Cuento sobre la autonomia para nifios.

En este video de 7 minutos se narra la historia de Alex un nifio que cumple 10
aflosy va a empezar a hacer cosas solo: comprar en una tienda, ir a la peluque-
ria, al médico, etc. Estas acciones son previas al uso autonomo de un disposi-
tivo electrénico.

& https://goo.su/gSGI
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones seglin lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha iden-
tificado es la implicacion parental que tienes con tus hijos y/o hijas.

La implicacién puede definirse como la disposicién que tienen las ma-
dres y los padres para ayudar a sus hijos y/o hijas en su desarrollo afec-
tivo, cognitivo y comportamental.

Esta disposicién incluye practicas como demostrar interés por las ac-
tividades cotidianas que realiza el menor (incluidas las digitales), as{
como cuidarlo y protegerlo, ofreciéndole afecto y seguridad a través de
la creacién de un clima afectivo positivo y de confianza en el hogar, ba-
sado en la comunicacion. Al mismo tiempo, las practicas implican re-
conocer al menor, permitiéndole su propia expresion y la participacion
en la toma de decisiones familiares de acuerdo con su edad.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Im-
plicacion parental es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que sueles compartir con tus hijos y/o hijas algunos
momentos de diversién sobre lo que veis en redes sociales, en deter-




Competencia parental > Dimension: Implicacion parental > Nivel intermedio 489

minadas ocasiones hablas con ellos y ellas sobre las personas a las que
siguen o les siguen en estas redes. Asimismo, permites algunas veces
que participen en las decisiones familiares sobre aquellos contenidos
que se pueden ver o subir a redes sociales o el tiempo de conexién a los
dispositivos electrénicos.

Ser madre o padre conlleva no sélo satisfacer las necesidades basicas
del menor (alimentacion, vestido, higiene, etc.), sino también estar dis-
puestas y dispuestos a implicarnos en su desarrollo como personas que
actiian en un contexto fisico y virtual. Formar parte de sus vivencias di-
gitales exige tiempo, firmeza y enormes dosis de humor, pero se puede
conseguir jSigue leyendo y veras como!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Descubrir estrategias para mejorar la comunicaciéon con tus hijos
y/o hijas con relacién a la gestién de los dispositivos electrénicos
y del consumo, creacién y difusién de contenidos digitales.

2. Conocer estrategias para potenciar la responsabilidad de los me-
nores con relacién al consumo medidtico y el uso de dispositivos
digitales.
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£¥Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. DESCUBRIR ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA COMUNICACION
CON TUS HIJOS Y/O HIJAS CON RELACION A LA GESTION DE LOS
DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y DEL CONSUMO, CREACION Y DIFUSION DE
CONTENIDOS DIGITALES.

La comunicacién entre los miembros de la familia es basica para obtener éxito en
la labor educativa. En primer lugar, entre los miembros de la pareja y, posterior-
mente, con los menores. En esta ocasién nos centraremos en los menores. Para
conseguir mejorar la comunicaciéon con nuestros hijos y/o hijas podemos seguir
algunas de estas ideas:

1. Laaceptacion no significa aprobar la conducta. Un ejemplo serfa el siguien-
te: Nuestro hijo y/o hija estd viendo a un youtuber y éste comienza a decir
muchas «palabrotas» y comentarios inapropiados. A pesar de que sabe que
esto no esta permitido en casa, sigue viéndolo. Nuestra reaccién seria segu-
ramente refiir, amenazar o gritar. Sin embargo, es preferible usar la «acep-
tacién». Le podriamos decir: «Sé que te gusta este youtuber porque te ensefla
buenos trucos, pero sabes que su vocabulario no es el mas apropiado para
ti. Voy a dejar que termines de verlo, pero no habra préxima vez porque esa
es la normax.

2. Evita las preguntas que se responden con un Si o un No. Por ejemplo, no es
lo mismo preguntar «;Te gusta esta influencer? que «;Por qué te gusta esta
influencer?». La segunda implica una respuesta mas elaborada del menor.

3. Usa «abridores de puertas», es decir, expresiones que invitan a que el me-
nor diga algo mas de lo que se le pregunta. Por ejemplo, «Por favor, repitelo,
me gusta que me lo cuentes» o «Quiero asegurarme de que lo he entendido»,
«jOye! ¢Y si hubiese...?».
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4.

o

N

Escucha atentamente. Los menores tardan poco tiempo en contar algo que
les ha sucedido, asi que escuchalos, pero de verdad. Escuchalos con los ojos
¢Sabes lo que significa, verdad? Si estds haciendo algo importante, diselo y
concrétale el tiempo que vas a tardar. Si son 5 minutos, han de ser realmente
5 minutos.

. Emplea mensajes «Tu», pues son mas efectivos para expresar sentimientos

negativos o problemas y al verbalizarlos se minimizan. Por ejemplo, «Tu es-
tas triste porque no has conseguido los likes que querfas», «Tu te has enfada-
do porque no te han incluido en el grupo de WhatsApp», etc.

Habla en positivo. Es mejor decir «qué hacer» en lugar de «qué no hacer».
Por ejemplo, «Sube a Instagram fotos que no te comprometan» es mejor que
«No subas a Instagram fotos que te hagas en la playa».

Habla con los menores y no a los menores. En el primer caso, la comunica-
ciéon se produce en los dos sentidos. En el segundo, sélo hablas td. Puedes
recurrir a hablar sobre los seguidores (followers) que tienen en redes socia-
les, cudntos tienen, si aumentan o disminuyen, si esto ocurre en funcion
de las fotos o videos que suben, si conocen a muchas personas de forma
presencial. Si tu también tienes redes sociales, comienza hablando de tu
experiencia.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Estrategias exitosas para hablar con nifios pequefios.

Este documento procede del Departamento de Servicios Sociales y de Salud del
Estado de Washington. Si quieres saber qué son los mensajes «yo», lo que es
«tener una audiencia» o como pedir las cosas importantes con firmeza, entre
otras estrategias. Ademds, te podrds autoevaluar con una serie de ejercicios
que te permitirdan comprobar si distingues este tipo de estrategias, ademas de
las que hemos visto anteriormente.

& https://goo.su/zUDOk
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B Aprender juntos, crecer en familia. Aprendemos a comunicarnos en familia.
Esta gufa de la Obra Social «La Caixa» tiene como objetivo desarrollar un clima
de comunicacion en casa basado en la accesibilidad, la disponibilidad de las
madres y padres, la escucha activa y el debate argumentado. El documento
incluye una serie de sesiones destinadas a los adultos, otras a los menores y a
la familia en su conjunto. Asimismo, incluye vifietas recortables que favorecen
su trabajo en casa de forma fécil y amena.

@ https://lc.cx/LYb]Nu

83 Estilos de comunicacién.
Este video ejemplifica el estilo de comunicacién agresivo, el pasivo y el asertivo
a través de secuencias de peliculas de dibujos animados. Sebastian Rodriguez ha
seleccionado con acierto estas secuencias. Seguro que te identificas con algunos
de estos estilos de comunicacién en las conversaciones con tus hijos y/o hijas.
Este serd el primer paso para crear un clima de comunicacién positiva en casa.
@ https://goo.su/llolxp

B Educar sin gritar.

En este video, Alba Castellvi Miquel (educadora) y Miriam Tirado Torras (con-
sultora de crianza) hablan sobre cémo educar sin gritar y proponen algunas
ideas para conseguirlo: comunicarnos en su mismo plano, fomentar que to-
men decisiones y sean responsables, dar pocas érdenes, claras, cara a cara y
con voz bajita, tratar de relajarnos cuando nos vemos tensos o recordar que so-
mos los adultos y no podemos culpar a nuestros hijos y/o hijas de que gritemos.
& https://goo.su/oH5q

<« OBJETIVO 2. CONOCER ESTRATEGIAS PARA POTENCIAR LA
RESPONSABILIDAD DE LOS MENORES CON RELACION AL CONSUMO
MEDIATICO Y EL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES.

La autonomia de los menores es el punto de partida para que en el futuro puedan
tener un comportamiento responsable y tomar decisiones acertadas. Para conse-
guir mejorar la responsabilidad de nuestros hijos y/o hijas, podemos seguir algu-
nas de estas ideas:
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1.

N

Hay que tener claro que la responsabilidad es la capacidad de asumir las
consecuencias de las acciones y las decisiones.

Nadie nace responsable, es algo que se aprende y que se adquiere por imi-
tacién de las personas adultas y por la aprobacién social. Por ello, es funda-
mental que nos convirtamos en los mejores modelos para nuestros hijos y/o
hijas.

. Los comportamientos responsables evolucionan con la edad, por lo que no

se puede exigir lo mismo a un menor de 3 afios que a otro de 16 afios.

. Educar en la responsabilidad es una tarea que requiere esfuerzo diario.

Algunas pautas para educar en responsabilidad serian las siguientes:

a. En los primeros afios de vida, la responsabilidad tiene que ir asociada
al juego, para después introducir actividades menos placenteras, hasta
llegar a la obligacién.

b. Antes de encomendar una tarea:

+ Aclarar las responsabilidades de cada miembro de la familia: qué tarea
tiene encomendada, cémo y cuando hacerla. Se pueden quedar escri-
tas en un papel y colocarlas en un lugar visible de la casa.

- Esimportante que no haya incoherencias entre los adultos de la fami-
lia, pues si se producen, también se favorecerd el incumplimiento de
la tarea.

-+ No exigir a los menores lo que no nos exigimos a nosotras y nosotros
mismos. Por ejemplo, si tenemos que colocar los dispositivos electréni-
cos en un lugar determinado de la casa, el adulto es la primera persona
que tiene que dar ejemplo.

+ Cargarse de paciencia. La tarea que se encomienda a los menores no
saldrd bien a la primera o a la segunda. Hay que tomarse su tiempo.
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c. En el momento de encomendar la tarea:
+ Mostrar confianza y decirle que lo va a hacer bien. Por ejemplo, «Estoy muy
orgullosa de ti porque recoges genial los juguetes. Ahora tienes que comen-
zar a organizar tu armario. Seguro que también lo realizas fenomenal».

- Explicar con claridad y con pocas palabras lo que ha de hacer.

+ Decirle que no se va a repetir la informacién que se le ha dado, por lo
que tiene que prestar atencion.

- Asegurarnos de que lo ha entendido, para ello nos lo puede repetir con
sus palabras.

d. Cuando ya ha empezado la tarea:

+ No hacerle la tarea si detectamos dificultades. No pasa nada, la si-
guiente vez saldra mejor.

+ No repetirle las 6rdenes. Si se la repites, se acostumbrarad a no prestar
atencion.

- No permitir que abandone la tarea porque puede adoptar conductas
caprichosas.

- Si detectamos que la tarea le resulta larga y/o compleja, se la podemos
dividir en partes.

e. Después de la tarea:
- Determinar en qué grado y modo ha cumplido con la tarea.

- Valora lo que haya hecho bien, demuéstrale con palabras y gestos tu
satisfaccion.

- Si ha hecho algo mal, acldraselo y dile cémo mejorarlo.

- Sila tarea en su conjunto ha salido mal, déjale que rectifique y lo in-
tente de nuevo.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

Como fomentar la autonomia y responsabilidad en nuestros hijos e hijas.
Esta guia de la Confederacién Espafiola de Asociaciones de Padres y Madres
de Alumnos (CEAPA) (2013) facilita la comprensién de lo que significa ser un
niflo o una nifia auténomos y responsables en el contexto del hogar, el centro
educativo y la sociedad.

@ https://goo.su/AJg00y

Desarrollo de conductas responsables de 3 a 12 afos.

Esta guia elaborada por el Gobierno de Navarra te ayuda a entender qué es la
responsabilidad y los aspectos evolutivos de la misma, te ofrece consejos para
los ninos y nifias, asi como pautas para padres y madres para fomentar en casa
la responsabilidad y la toma de decisiones.

& https://goo.su/UzASi

100 maneras de criar hijos felices.

Documento con 100 consejos practicos, el psicélogo y padre de familia Timothy
J. Sharp nos ensefia a transmitirles a nuestros nifios las mejores herramientas
para construir vidas felices. Este libro fue escrito pensando en nosotras y noso-
tros, las madres y los padres ocupados.

@ https://n9.cl/p73ce

B3 Educar nifios auténomos.

El psicélogo Alberto Soler expresa de forma ludica qué es la autonomia, como
se desarrolla y qué elementos intervienen en ella: la propia visién del mundo
del menor, la competitividad de los padres y madres en la consecucién de hi-
tos del menor, la sobreproteccion, la autonomia mientras van creciendo, la
inversién de tiempo en el menor, la paciencia, la flexibilidad y permitir que se
comentan errores.

& https://goo.su/mHhH1G
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B :Cémo hacer hijos responsables?
Este video de «Hacer familia» explica que los menores necesitan responsabili-
zarse de algo en el hogar, necesitan tener unas obligaciones que les ayuden a
desarrollar la responsabilidad.
Este es el enlace: https://goo.su/Yoix66

B Cémo educar a los hijos para que sean mds responsables (Aprendemos Jun-
tos 2030).
La psicéloga Maribel Martinez mantiene una conversacién sobre los proble-
mas en la forma de educar de algunas familias y la falta de autonomia y res-
ponsabilidad de los menores.
@ https://goo.su/KU4Xg3
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones seglin lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha iden-
tificado es la implicacion parental que tienes con tus hijos y/o hijas.

La implicacién puede definirse como la disposicién que tienen las ma-
dres y los padres para ayudar a sus hijos y/o hijas en su desarrollo afec-
tivo, cognitivo y comportamental.

Esta disposicién incluye practicas como demostrar interés por las ac-
tividades cotidianas que realiza el menor (incluidas las digitales), as{
como cuidarlo y protegerlo, ofreciéndole afecto y seguridad a través de
la creacién de un clima afectivo positivo y de confianza en el hogar, ba-
sado en la comunicacion. Al mismo tiempo, las practicas implican re-
conocer al menor, permitiéndole su propia expresion y la participacion
en la toma de decisiones familiares de acuerdo con su edad.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Im-
plicacion parental es:

O\

NIVEL AVANZADO
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Este nivel significa que sueles compartir con tus hijos y/o hijas momen-
tos de diversion sobre lo que veis en redes sociales, hablas con ellos y
ellas sobre las personas a las que siguen o les siguen en estas redes.
Asimismo, permites que participen en las decisiones familiares sobre
aquellos contenidos que se pueden ver o subir a redes sociales o el tiem-
po de conexién a los dispositivos electronicos.

Ser madre o padre conlleva no sélo satisfacer las necesidades bdsicas
del menor (alimentacion, vestido, higiene, etc.), sino también estar dis-
puestas y dispuestos a implicarnos en su desarrollo como personas que
actian en un contexto fisico y virtual. Formar parte de sus vivencias di-
gitales exige tiempo, firmeza y enormes dosis de humor, pero se puede
conseguir jSigue leyendo y verds como!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Mantener conversaciones recurrentes y profundas con nuestros
hijos y/o hijas sobre sus hdbitos de consumo digital y uso de
dispositivos.

2. Conocer y aplicar estrategias para potenciar la toma de decisio-
nes responsables por parte de los menores con relacion al consu-
mo medidtico y al uso de dispositivos digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones.

<« OBJETIVO 1. MANTENER CONVERSACIONES RECURRENTES Y PROFUNDAS
CON NUESTROS HIJOS Y/O HIJAS SOBRE SUS HABITOS DE CONSUMO
DIGITAL Y USO DE DISPOSITIVOS.

La comunicacién entre los miembros de la familia es basica para obtener éxito en
la labor educativa. En primer lugar, entre los miembros de la pareja y, posterior-
mente, con los menores. En esta ocasién nos centraremos en los menores. Para
conseguir mejorar la comunicacién con nuestros hijos y/o hijas, podemos seguir
algunas de estas ideas:

1. Seguramente, cada dia en el almuerzo o en la cena comentais qué ha hecho
cada miembro de la familia en el trabajo, en el colegio o en el instituto. Este
también es un buen momento para hablar sobre qué se ha visto o hecho en
Internet, redes sociales o con los dispositivos electronicos.

2. Como adultos, somos nosotros quienes debemos tomar la iniciativa. Se pue-
de comenzar con algo divertido, un meme o un baile de TikTok. Esto contri-
buye a crear un buen clima de comunicacién en el hogar.

3. Una buena transicion a contenidos «mads serios» seria el andlisis de los tren-
ding topics y charlar sobre ellos, activando el pensamiento critico en la lec-
tura de estas noticias.

4. Conviene expresar las emociones positivas y negativas que se experimen-
tan con la visualizacién de estos contenidos digitales, tanto por parte de los
adultos como de los menores.

5. Hay que estar preparadas y preparados para no escandalizarnos de algin
contenido que nos muestren los menores. La respuesta ha de ser calmada,
si se grita, posiblemente la proxima vez no hablard con nosotras y nosotros.
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6. Es importante incluir en las conversaciones no sélo contenidos digitales,
sino también a qué personas siguen en las redes sociales, con quiénes jue-
gan en linea o quiénes son sus amistades virtuales. De este modo, podremos
hacernos una idea de cémo son sus relaciones sociales.

7. No hay que olvidar ensefiar al menor a comunicarse en Internet, por ejem-
plo, ha de saber que la escritura de texto en mayuscula significa que se estd
gritando, que es dificil entender algunos textos cuando no se ve la expresion
facial de la otra persona.

8. En las conversaciones también hay que incluir las consecuencias legales de
sus actos en redes sociales o en el uso de los dispositivos electrénicos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ Enséhales a ser legales en Internet.

En esta pagina web de la Agencia Espafiola de Proteccion de Datos puedes descar-
garte una guia con 8 fichas independientes para familias y profesorado que abor-
dan los datos personas que se comparten, qué se hace con los datos personales,
protegerse en las redes sociales, ciberbullying, ciberbaiting, groomingy sexting. Tam-
bién resulta muy interesante la introduccién de la guia, ya que recoge las diversas
actividades delictivas vinculadas a Internet: delitos de amenaza, de acoso, contra
la integridad moral, calumnias, injurias, descubrimiento y revelacion de secretos,
induccidn al suicidio y contra la libertad y la identidad sexual, entre otras.

& https://goo.su/cDk0gn

B Guia educomunicativa 3. El pensamiento critico en familia ante las redes
sociales (Junta de Andalucia).
En esta gufa encontraras doce fichas didacticas independientes que te proponen
analizar la realidad digital desde una perspectiva critica, reflexiva y constructiva.
Una familia critica es aquella que cuestiona, reflexiona y toma decisiones sobre las
acciones y actitudes que emprende en su dia a dia como, por ejemplo, el analisis
de los estereotipos y prejuicios en la publicidad, el visionado conjunto de peliculas
con dilemas y situaciones complejas o la creacion de debates familiares, etc.
& https://goo.su/MQ4uf
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B :Qué has hecho hoy en Internet? (INCIBE).

En esta pagina tendrés acceso a una serie de «pistas» para conversar en familia
sobre Internet.
& https://goo.su/OgBz8

Los menores y el acceso a contenido sexual en linea.

En este blog del INCIBE conoceras las posibles consecuencias del consumo de
pornografia, una serie de herramientas y pautas de prevencion, asi como de
qué forma actuar si descubrimos que nuestros hijos y/o hijas ven porno en sus
dispositivos electrénicos.

@ https://goo.su/UedxWI6

Guia para padres sobre la alfabetizacion social y emocional en linea.

En esta breve gufa online se ofrecen algunas pautas para fomentar la resilien-
cia digital de nuestros hijos y/o hijas. Aunque estd en inglés, se puede usar un
traductor (https://www.deepl.com/es/translator, por ejemplo) y acceder facil-
mente al contenido.

& https://goo.su/TvsNg

¢Qué hacen los selfies con la autoestima de las nifias?

En este articulo online del Child Mind Institute se expone de manera sencilla
las consecuencias de un uso excesivo de selfies por parte de las chicas en su se-
guridad, imagen corporal, autoestima, etc. Puede servir como punto de partida
para hablar de este tema con los menores.

& https://go0.su/i9xV3

3 Hablando de Internet en familia.

Este video procede de la coleccién Internet Segura for Kids (IS4K) y te muestra
una serie de indicios que pueden hacer sospechar que el menor tiene proble-
mas en Internet. Ademaés, aporta pautas para iniciar y mantener una conversa-
cion con los menores sobre estos problemas en Internet.

@ https://goo.su/UUF6
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&3 7 puntos clave para conversar sobre sexting (IS4K).
En este video se ofrecen 7 pautas para hablar con los menores sobre sexting, es
decir, el envio de fotos y videos de caracter intimo, entre ellas se encuentran:
los posibles riesgos, las consecuencias legales, fomento de las relaciones res-
petuosas, etc.
& https://goo.su/YuE93tg

B3 Uso responsable de la tecnologia para nifios.
Este video educativo de Smile and Learn te ayudard a enseflar a tus hijos y/o
hijas como actuar en redes sociales, muestra acciones positivas y las que no se
deben hacer.
& https://goo.su/brnrzsM

B3 :Qué es la Netiqueta?
Este video educativo de Smile and Learn te ayudara a ensefiar a tus hijos y/o
hijas qué es la netiqueta, es decir, un conjunto de normas para ser educados
y respetuosos en Internet. El video incluye algunos ejemplos sobre como ser
respetuosos, usar emoticonos, escribir para que nos entiendan o asegurarnos
de tratar bien a los demads.
& https://goo.su/Ezo9a

83 Comunicarse bien en Internet.
Este video de Internet Segura for Kids (IS4K, INCIBE) te ofrece pautas para ense-
fiar a tus hijos e hijas como comunicarse en el mundo digital.
& https://goo.su/a8tph4

< OBJETIVO 2. CONOCER Y APLICAR ESTRATEGIAS PARA POTENCIAR LA
TOMA DE DECISIONES RESPONSABLES POR PARTE DE LOS MENORES CON
RELACION AL CONSUMO MEDIATICO Y AL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES

Ser responsable no significa sélo cumplir debidamente con lo que se «manda,
esto serfa obediencia. Ser responsable implica saber elegir y decidir por si mismo
con eficacia, de acuerdo con la madurez de cada persona. Los menores también
han de ser educados para que puedan tomar decisiones y poder participar en las
dindmicas del hogar en funcién de su edad, pues aprenderan a resolver sus necesi-
dadesy las de los demas. Algunas ideas para conseguir que nuestros hijos y/o hijas
aprendan a tomar decisiones son las siguientes:
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El proceso de toma de decisiones ha de ir desde las mds sencillas a las més
complejas. No podemos pensar que los menores aprenden a tomar decisio-
nes por arte de magia. Por ejemplo, en Educacién Infantil los menores pue-
den decidir qué juguete llevan a un viaje. Posteriormente, pueden decidir
a qué amigos invitan a su cumpleafios. Esto les ayudara a decidir a quienes
agregar a redes sociales y a quienes no.

. Esimportante que también nos vean a nosotras y nosotros tomar decisiones,

analizando ventajas e inconvenientes. Ejemplo, los menores pueden obser-
var cémo decidimos realizar un viaje a un destino u otro.

Este proceso es conveniente que se aprenda antes de usar dispositivos elec-
trénicos, por ejemplo, tomar decisiones sobre la ropa, juegos, tareas o deco-
racién de casa, musica que escuchar de forma compartida o peliculas para
ver en familia, etc. Aunque no lo hayas hecho previamente, nunca es tarde.

Conviene empezar por decisiones sencillas y con dos opciones. Por ejemplo,
«Sé que tienes ganas de jugar con la consola, pero en una hora tenemos que
salir, ¢vas a jugar antes de irnos o cuando volvamos? El tiempo de juego serd
el mismo antes o después».

. Posteriormente, se aumentaria el nimero de las elecciones posibles. Cuando se

le ofrezcan un mayor numero de posibilidades, convendria que valorasen los
aspectos positivos y negativos. Esto se podria escribir en una tabla con tres co-
lumnas (en la primera las opciones, en la segunda las ventajas y en la tercera los
inconvenientes). Un ejemplo podria ser la valoracién de las actividades extraes-
colares que puede hacer o el videojuego que puede pedir a los Reyes Magos.

Después de esta accién es importante que expliquen su decisién, basdndose
en la valoracién que han hecho. De este modo, se les ensefia a que sus deci-
siones no son fruto de un capricho o un impulso.

. Unavez que se ha elegido, se ha de mantener la eleccién y asumir las conse-

cuencias sin quejarse o echar la culpa a otra persona. Se le puede recordar
que la decisién ha sido suya.

Puede ocurrir que surja un imprevisto y haya que cambiar un plan que ha de-
cidido previamente. Por ejemplo, el menor ha elegido jugar a videojuegos antes
de que llegue una visita a casa, pero esta visita se ha adelantado y ha alterado lo
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que habia planificado. Esto es una situacién que el menor ha de resolver y cuesta
trabajo hacerlo. Para evitar las rabietas o los enfados por estos motivos, es nece-
sario que aprenda también a controlar la ira. Si se produce un enfado, se podria:

a. Sentarse junto al menor para captar su atencién. Hay que crear contacto
visual y tocarle un hombro, por ejemplo. Esto lo hace més propenso a
seguir las indicaciones.

b. Explicarle la situacion sin gritar. Se le puede decir que cuando se marche
la visita, podra seguir jugando.

c. Elogiar su comportamiento cuando haya dejado de jugar.

d. Si se niega a hacerlo, se puede aplicar estrategias como el tiempo fuera,
utilizando la advertencia previa. El tiempo fuera consiste en aislar al menor
de las cosas que le divierten, no pudiendo relacionarse durante un tiempo
prefijado con ninguna persona. Esto provoca el aburrimiento del menor.
Hay que aplicarlo inmediatamente después del mal comportamiento.

9. Animar a los menores a que hagan propuestas para valorarlas entre todos
los miembros de la familia. Estas propuestas pueden ser sobre la pelicula
que vamos a ver al cine todos juntos, el juego que quieren descargar para la
tablet, los contenidos digitales (fotos, videos, textos) que pueden ver, subir a
las redes sociales y/o tiempos de conexién con los dispositivos electrénicos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

B A tulado. ;:Como promover la participacion de nuestros hijos e hijas?
Este documento de Save the Children es una guia para madres y padres que
presenta 10 recomendaciones para que los menores expresen lo que sienten
v piensen, con el fin de facilitar la toma de decisiones y su participacién en la
familia. Si bien hace referencia al momento de la pandemia, las recomenda-
ciones resultan muy utiles.
& https://goo.su/AmON
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Child Mind Institute.

En esta pagina web podrds encontrar una guia completa sobre los problemas
de comportamiento de los menores. En ella se aclara qué son las transiciones,
cémo utilizar el tiempo fuera, como dar instrucciones efectivas, cémo ayudar-
les con las emociones intensas.

Este es el enlace: https://goo.su/FCgf

El dilema de tomar decisiones.

Esta pagina web explica el dilema de tomar decisiones, qué deben saber los
menores sobre la toma de decisiones, cudles han de ser las actitudes de las
madres y padres ante las decisiones de estos.

Este es el enlace: https://goo.su/kbvhs

Aprender a tomar decisiones en la adolescencia: del impulsivo al prudente.
En la pagina web se ejemplifican 6 pasos para tomar decisiones y se ofrecen
recomendaciones para trabajar la toma de decisiones con diferentes perfiles
de adolescentes: impulsivo, indeciso, rigido y prudente.

& https://goo.su/NgDRQ7

Autoestima: 10 claves para enseflar a los nifios a tomar decisiones.

En esta web se muestran 10 consejos para ensefiar a los menores a tomar deci-
siones a lo largo de un proceso.

@ https://goo.su/UJ16Yf

¢Me haces caso? El derecho de los nifios pequefios a participar en las deci-
siones que los afectan.

Este documento realizado por Gerison Lansdown (asesora internacional en
materia de la infancia) y editado por Bernard van Leer Foundation se centra
en el concepto de participacién, argumentos a favor de la participacién de los
nifios pequefios, cémo poner en practica la participacién, grados de participa-
cién, oportunidades para la participacién de los nifios pequefios en los distin-
tos ambitos, cdmo se mide la participacion, etc. Especialmente, puedes consul-
tar la participacion de los menores en la familia (paginas 19 a 21).

& https://goo.su/ThtRV
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83 Aprender a tomar decisiones. Compartir en familia (Santillana).
En este video de 5 minutos el educador social Ignacio Andrio explica qué es
tomar decisiones y como ensefar a los menores a tomar decisiones, especial-
mente en los adolescentes. Es un video muy util para comprender este proceso
(objetivo, punto de partida, recursos disponibles, plan de accién y evaluacién
de la decision).
& https://goo.su/0s36]Kh

83 Dos preguntas para tomar buenas decisiones (Aprendemos Juntos 2030).
José Carlos Ruiz, filésofo y profesor cordobés, en 6 minutos nos aclara cémo
podemos afrontar la toma de decisiones, partiendo de dos ideas claves, qué
cosas dependen de mi y qué cosas no dependen de mi. Concreta este tema en
las redes sociales y la necesidad del pensamiento critico para tomar decisiones.
& https://goo.su/lcVv

83 Juego online: Aprendi a tomar decisiones. Juego para ensefiar a tomar deci-
siones a los nifios.
En este juego online los menores y ti podréis conocer en qué consiste la dind-
mica de tomar decisiones. También te ofrece 10 dindmicas para aprender a
tomar decisiones y una infografia sobre cémo ayudar a los menores a tomar
sus propias decisiones.
& https://goo.su/aKrB7md
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la supervision que se realiza del comportamiento de los hijos
y/o hijas.

La supervision puede definirse como las practicas que llevan a cabo las
madres y padres para cuidar de sus hijos y/o hijas, para saber quiénes
son sus amistades (tanto fisicas, como online), conocer qué actividades
realizan, cuanto tiempo dedican a estas actividades, qué contenidos di-
gitales consumen y/o en qué redes sociales tienen un perfil.

Estas practicas siguen un camino que se inicia en la monitorizacion,
continta con la supervision y llega hasta la mediaciéon. Mas adelante
podrés ver las diferencias entre unas préacticas y otras.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Supervision es:

O

NIVEL BASICO

Este nivel significa que desconoces qué personas se relacionan con tus
hijos y/o hijas en Internet, que existen pocas normas en el hogar para
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regular su tiempo de conexién a Internet y que no sueles comprobar
qué hacen tus hijos y/o hijas con los dispositivos electrénicos ni cudl es
su comportamiento en redes sociales.

Educar a los menores se ha hecho cada vez mas dificil y la tarea de
supervisar los dispositivos electrénicos, redes sociales, contenidos que
consumen tus hijos y/o hijas, control del tiempo de uso, entre otras
tareas, lo complica aun mds. Ahora tienes el reto de mejorar estas
précticas.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Decidir qué aplicaciones para dispositivos electrénicos podran
usar tus hijos y/o hijas (WhatsApp, Telegram, Instagram, TikTok, Be-
Real, etc.) y en qué momentos.

2. Aprender a instalar el control parental en los dispositivos electro-
nicos de tus hijos y/o hijas.

3. Conocer estrategias para aplicar y para hacer cumplir normas en
casa relativas al uso de los dispositivos electrénicos y al consumo,
creacién y/o difusién de contenidos digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. DECIDIR QUE APLICACIONES PARA DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS PODRAN USAR TUS HIJOS Y/O HIJAS (WHATSAPP,
TELEGRAM, INSTAGRAM, TIKTOK, BEREAL, ETC.) Y EN QUE MOMENTOS.

El primer paso es conocer qué es la monitorizacién. Esta es una accién relaciona-
da con el control técnico de los dispositivos electrénicos y consiste en:

1. Decidir qué aplicaciones puede o no puede tener instaladas tu hijo y/o hijaen
el dispositivo electrénico. En este objetivo nos centraremos en esta accion.

2. Utilizar una herramienta para controlar y/o limitar el tiempo de uso de los
dispositivos electrénicos, los contenidos que consumen tus hijos y/o hijas a
través de ellos o conocer su geolocalizacién. En el segundo objetivo se expli-
card como hacerlo.

Las aplicaciones conllevan una serie de ventajas e inconvenientes, por lo que es
necesario que conozcas sus caracteristicas, la edad legal de uso, los derechos y
deberes, las politicas de privacidad y el impacto que su uso tendrd en el compor-
tamiento de tu hijo y/o hija.

Seguramente, a tu hijo y/o hija le pareceran pocas las aplicaciones que pueden
tener instaladas e intentard descargarse mas de las permitidas. Por esto es impor-
tante que lo negociéis y lo escribdis en un contrato. En ese contrato debe aparecer
el nombre de las aplicaciones permitidas y las consecuencias que tendra si instala
otras no recogidas en el contrato (por ejemplo, retirada del dispositivo durante 2
dias).

Ta mision es conocer con detalle las aplicaciones antes de instalarlas, comprobar
que el contrato se cumple y aplicar las normas que hayas establecido. No es nece-
sario que sea a diario, pero si lo puedes hacer cada quince dias, sélo necesitaras
5 minutos, pero jten cuidado con las aplicaciones «bdveda» o «fantasma»!, pues
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pueden ocultar aplicaciones que no deseas que tengas tus hijos y/o hijas. Para de-
tectarlas, comprueba en el teléfono mévil si tiene dos calculadoras o dos relojes,
por ejemplo. Una de ellas es la aplicacién fantasma.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

Q@

6 preguntas (y sus respuestas) sobre redes sociales y menores.

En esta web de la Fundacién de Ayuda contra la Drogadicciéon (FAD) te ofrecen
informacién sobre las plataformas y aplicaciones sobre su politica y términos
de uso, edad minima, etc. Te puede resultar muy util para mostrar a tus hijos
y/o hijas sus caracteristicas y para que tu tomes decisiones.

& https://goo.su/r3lrt

(internetmatters.org): Conoce los hechos y Primeros Pasos.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segun tus necesidades
y clasificada por temdticas. En primer lugar, te explica el papel de las redes
sociales en la vida de los menores (beneficios y riesgos), también especifica
dénde, cuando y cémo se conectan. En segundo lugar, te muestra como tener
conversaciones y temas para hablar con tus hijos y/o hijas. Ademas, incorpora
un documento descargable muy util, pero estd escrito en inglés. No obstante,
lo puedes traducir de forma gratuita en este traductor: https://www.deepl.com/
es/translator.

& https://goo.su/iPna49

(internetmatters.org): Haz lo basico.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segin tus necesidades y
clasificada por teméticas. En primer lugar, te explica como configurar diferen-
tes dispositivos para que puedas monitorizar lo que hacen los menores. En se-
gundo lugar, te ofrece guias para configurar los perfiles de las redes sociales de
ellos y ellas. En tercer lugar, muestra consejos sobre cémo lograr un equilibrio
saludable en el uso de los dispositivos electrénicos y las redes sociales y coémo
puedes supervisarlo.

& https://goo.su/qUPw
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B Derechosy deberes de los adolescentes en la era digital.
En este documento encontraras una tabla con los derechos y los deberes (civiles,
administrativos y penales) de los menores elaborada por el abogado Borja Adsuara
y publicada en el libro Los nativos digitales no existen (Susana Lluna y Javier Pedrei-
ra). Esta informacion te servird para explicarles sus responsabilidades, por qué
usdis el control parental y para argumentarles las «cldusulas» de vuestro contrato.
@ http://bit.ly/3ncicuG

B Cartay contrato para un menor que estrena su primer smartphone.

En este documento encontrards una carta que puedes adaptar a tus circuns-
tancias familiares y las normas que se seguiran para usar el smartphone. Este
contrato incluye normas sobre navegacién en Internet, tiempo de uso, subida
de fotos y videos, perfiles en redes sociales. Ademads, incluye enlaces a otros
contratos por si prefieres otro formato (Policia Nacional, Empantallados, Inter-
net Segura 4 Kids, etc.).

& https://goo.su/4W3irQ

B Guia educomunicativa 1. Mediacién y supervision de los dispositivos electré-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).
Si quieres conocer qué son las aplicaciones «bdveda» o «fantasma», consulta
la ficha didactica numero 11 de esta gufa y aprenderds cémo tus hijos y/o hijas
ocultan aplicaciones que no pueden usar. En la ficha didactica nimero 12 tam-
bién puedes encontrar mas informacién sobre la vigilancia parental.
@ https://goo.su/xillyoS

B3 Cudndo dar el primer mdvil a un nifio: edad recomendada.

Para el psicélogo Alberto Soler la pregunta del millén es sa qué edad le doy a
mi hijo su primer moévil? No es una pregunta facil de responder. Al igual que
¢y qué problema hay con que tengan moévil antes o después? El tema de la ma-
durez es clave, pues muchos de los problemas asociados van por ese camino:
cuanto maés pequeflos son, menos madurez tienen para ser conscientes y regu-
lar su conducta cuando emplean un mévil. En este video se ofrecen ideas muy
claras sobre el uso del teléfono mévil en la infancia y los efectos que puede
tener en su desarrollo mds inmediato.

& https://goo.su/ofgWFI
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B3 Antes de los dos afios, cero pantallas.

En este video Catherine L Ecuyer explica la repercusién de la exposicién de
los menores a las pantallas: adicciones, falta de atencién, disminucién del
vocabulario o impulsividad, entre otras cuestiones. Ademsds, afirma que las
recomendaciones que diferentes asociaciones de pediatria ofrecen sobre la
edad de uso de las pantallas son de caracter médico, no educativo, debido a
las consecuencias que tienen sobre la salud del menor. Lo mds importante
que podemos hacer las familias es ofrecer alternativas a los menores fuera
de las pantallas.

& https://goo.su/MOgwMsS

La segunda accién que tenemos que realizar es emplear una herramienta de con-
trol parental, jvamos a ver como se hace!

<« OBJETIVO 2. APRENDER A INSTALAR EL CONTROL PARENTAL EN LOS
DISPOSITIVOS ELECTRONICOS DE TUS HIJOS Y/O HIJAS.

En Internet puedes encontrar aplicaciones que te permiten realizar este control.
Unas herramientas son gratuitas y otras de pago. En los recursos que aparecen
mas abajo podras decidir cudl es la que mejor se adapta a tus circunstancias y
cémo instalar la aplicacion.

Independientemente de la aplicacion que utilices, una vez que la hayas instalado
en tu dispositivo y en el de tus hijos y/o hijas, seria recomendable que:

1. Expliques a tu hijo y/o hija lo que vas a hacer y por qué lo haces, es decir,
porque quieres protegerlos, igual que cuando cruzan la calle o se montan en
bici se ponen un casco.

2. Sepan qué restricciones van a tener en el uso del dispositivo: tiempo de uso,
horario, lugares de uso, etc.

3. Revises semanal o quincenalmente la informacién que te ofrece la herra-
mienta. De este modo, podras darte cuenta de los posibles riesgos a los que
estan expuestos.
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4. Incluyas en el contrato que firméis una fecha fija para la revisién de los dis-
positivos, por ejemplo, el 1 y el 15 de cada mes. También podrias anadir
las consecuencias que tu tendrias si se te olvida, por ejemplo, «hacerles su
cama» todos los dfas antes de irte a trabajar o cualquier otra tarea de casa
que tengan asignada durante los préximos 15 dias. De este modo, jseguro
que no se te olvida!

5. Tengas en cuenta que hay redes sociales que, cuando el menor ha llegado a
la edad legal de uso que la compaiifa tecnoldgica ha establecido (y esta edad
no tiene por qué ser la adecuada), el menor ha de dar su consentimiento
para el control parental. jAbsurdo! sverdad? {Tu eres quien tiene la responsa-
bilidad sobre sus acciones hasta que cumpla la mayoria de edad!

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Guia de herramientas de supervision parental 2023.

Esta gufa ha sido elaborada por el Instituto Nacional de Transparencia, Acceso
a la Informacién y Proteccion de Datos Personales (INAT) de México, e incluye
un glosario para aclarar algunas «palabrejas» tecnoldgicas, orientaciones muy
breves sobre el uso de aplicaciones de control parental y en su ultima pdgina
muestra una tabla con las caracteristicas de estas aplicaciones que te ayudaran
a decidir la mejor para tu familia: Family Link, Qustodio, Norton Family, Family
Time, Secure Kids, etc.

& https://goo.su/qKZV

B Guia de herramientas de control parental.

Esta gufa estd avalada por numerosas instituciones, entre ellas el Instituto Na-
cional de Ciberseguridad (INCIBE), te explica qué es el control parental, carac-
teristicas del sistema operativo, aplicaciones de control parental, proveedores
de contenidos, opciones de redes sociales y dénde pedir ayuda. Es un docu-
mento muy visual y te indica las posibilidades de las distintas aplicaciones de
control parental (filtrado de contenidos, control de tiempo, supervision, geo-
localizacién, etc.)

@ https://goo.su/c66v
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B Herramientas para la supervision parental (Fundacién Caja Navarra).

Esta pagina web estructura su informacion en 4 niveles: identificacién, restric-
cién, supervision y reclamaciones-denuncias. Se centra sobre todo en la pro-
blemdtica de los juegos, videojuegos, juegos de azar y apuestas, tanto legales
como ilegales. Ademds, ofrece una autoevaluaciéon que te permitird conocer tu
situacién o la de los menores. Si es el menor quien realiza la autoevaluacién,
conviene que un adulto esté presente para poder conocer los resultados.

& https://goo.su/qUwATS0

83 Controles parentales en el hogar (IK4S).
Las herramientas de control parental pueden ser utiles para reducir riesgos a
medida que el menor aprende a desenvolverse en Internet. Este acceso puede
producirse a través de videoconsolas, smartphones, Smart TV, smartwatches, etc.
Los controles parentales te permiten regular el tiempo de uso, de acceso, los
contenidos que visualizan, la privacidad de los perfiles en redes sociales, etc.
& https://goo.su/UKr]

83 El mejor control parental. Google Family Link - Instalacién y uso.
En este video de 14’ 26» te explica qué es la aplicacion y qué puedes hacer con
ella, después como instalarla y configurarla en tu mévil y en el de tu hijo y/o
hija. Por ultimo, verds qué funcionalidades te presta como administrador del
control parental.
& https://goo.su/4uD0tzu

83 Cémo eliminar el control parental de Google Family Link.
Este video te permite cambiar o eliminar el tipo de control parental si tu hijo y/o
hija es menor de 13 afnos o mayor de esta edad, ya que las condiciones de Google
son diferentes segun este limite de edad. También te muestra como saber si tu
hijo y/o hija mayor de 13 afios ha intentado eliminar este control parental.
& https://goo.su/v9G7

83 Como usar los controles parentales en el iPhoney iPad.
En 9’ 20” se explica como configurar un control parental en estos dispositivos
de forma muy sencilla.
& https://goo.su/LOv4Vs
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B3 Video tutorial: Control parental en Instagram, asi puedes activarlo.

Aunque el control parental de Instagram es muy limitado, es interesante saber qué
puedes y que no puedes hacer con este control. Llama la atencion lo poco que pue-
des hacer por controlar el comportamiento de tu hijo y/o hija en esta red social.
& https://goo.su/byRXn

<« OBJETIVO 3. 3. CONOCER ESTRATEGIAS PARA APLICAR Y PARA HACER
CUMPLIR NORMAS EN CASA RELATIVAS AL USO DE LOS DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS Y AL CONSUMO, CREACION Y/O DIFUSION DE CONTENIDOS
DIGITALES

El control parental te permite poner unas normas (definir una serie de controles) y
cumplirlas. Sin embargo, también es necesario que tengamos la capacidad de fijar
unas normas en casa y que los miembros de la familia las cumplamos. Las normas
te posibilitaran fijar horarios y tiempos, asi como comportamientos que quieres
que tu hijo y/o hija desarrollen.

Algunas ideas para hacer esta tarea con éxito podrian ser las siguientes:

1. Piensa 3 0 4 normas muy claras respecto al uso de los dispositivos y al con-
sumo de contenidos. Por ejemplo, acceder sélo a redes sociales dirigidas a
su edad y en caso de querer instalar otras hay que informar previamente a
la madre y/o padre; usar los dispositivos electrénicos en el salén, pero no en
el cuarto de baflo.

2. Las normas han de acordarse por parte de las personas adultas que estan
a cargo de los menores y éstas han de cumplirlas, si no las normas serdn
inconsistentes y no servird para nada el trabajo realizado.

3. Una vez que las tengdis claras, hay que comunicarlas a los menores. Se re-
comienda que las normas estén escritas en lugar visible de la casa. La mejor
forma de escribirlas es redactarlas en positivo y concretando los compor-
tamientos que se quieren regular. No olvides incluir las consecuencias que
tiene el incumplimiento de las normas.

4. Sino se cumplen las normas y no se aplican las consecuencias, las normas
no tendran efecto y tu autoridad se habré evaporado.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este tercer objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos méviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).
Esta gufa diddctica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia
a través de 19 fichas con actividades faciles y divertidas que puedes hacer para
saber a qué dedicas tu tiempo, conocer algunos riesgos de Internet (phubbing,
sharenting, grooming, sexting y FoMo), qué hacer con el teléfono mévil y los me-
nores de acuerdo con su edad, valorar si usas las pantallas como «canguros»
de tus hijos y/o hijas, gestionar los dispositivos electrénicos fuera del hogar, li-
mitaciéon del tiempo de uso y ayudar en la configuracién de contrasefias, entre
otras recomendaciones.
& https://goo.su/MTql

B Guia educomunicativa 1. Mediacion y supervision de los dispositivos electré-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).
Si quieres conocer mas estrategias sobre las normas de casa, puedes consultar
la ficha didéctica numero 1 de esta guia y podras crear tu propia tabla de nor-
mas familiares. En la ficha didactica nimero 7 también puedes encontrar més
estrategias sobre como sustituir los castigos por consecuencias (tiempo fuera,
pérdida de privilegios, reparar el error, etc.).
& https://goo.su/xillyoS

B Normas y limites. Guia para familias.
La Comunidad de Madrid ha editado esta guia que nos ayuda a saber para qué
sirven las normas y los limites, como se aplican, qué caracteristicas tienen y
qué tipo de normas existen. También nos ofrece pautas para establecer las nor-
mas en familia y hacer el seguimiento del proceso normativo y como fomentar
la responsabilidad en los menores.
& https://goo.su/Kécztdu
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8 Educar sin gritar.

En este video, Alba Castellvi Miquel (educadora) y Miriam Tirado Torras (con-
sultora de crianza) hablan sobre cémo educar sin gritar y proponen algunas
ideas para conseguirlo: comunicarnos en su mismo plano, fomentar que to-
men decisiones y sean responsables, dar pocas érdenes, claras, cara a cara y
con voz bajita, tratar de relajarnos cuando nos vemos tensos o recordar que so-
mos los adultos y no podemos culpar a nuestros hijos y/o hijas de que gritemos.
@ https://goo.su/oH5q

83 C6émo hablar con adolescentes: «Tiempo fuera». Servicio PAD.
Este video del Servicio de Prevenciéon de Adicciones ejemplifica cémo aplicar la
técnica del «tiempo fuera». En 1'25» vemos la efectividad de la misma y lo facil
que resulta aplicarla.
@ https://bit.ly/415C55
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la supervision que se realiza del comportamiento de los hijos
y/o hijas.

La supervision puede definirse como las practicas que llevan a cabo las
madres y padres para cuidar de sus hijos y/o hijas, para saber quiénes
son sus amistades (tanto fisicas, como online), conocer qué actividades
realizan, cuanto tiempo dedican a estas actividades, qué contenidos di-
gitales consumen y/o en qué redes sociales tienen un perfil.

Estas practicas siguen un camino que se inicia en la monitorizacion,
continta con la supervision y llega hasta la mediaciéon. Mas adelante
podrés ver las diferencias entre unas préacticas y otras.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Supervision es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que conoces escasamente qué personas se relacio-
nan con tus hijos y/o hijas en Internet, que existen algunas normas en
el hogar para regular su tiempo de conexién a Internet y que sueles
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comprobar en algunas ocasiones qué hacen tus hijos y/o hijas con los
dispositivos electrénicos y cémo se comportan en redes sociales.

Educar a los menores se ha hecho cada vez mas dificil y la tarea de
supervisar los dispositivos electrénicos, redes sociales, contenidos que
consumen tus hijos y/o hijas, control del tiempo de uso, entre otras
tareas, lo complica aun mds. Ahora tienes el reto de mejorar estas
précticas.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Distinguir entre monitorizacién y supervision en la gestién de los
dispositivos electronicos y del consumo, creaciéon y/o difusion de
contenidos digitales.

2. Descubrir estrategias para mejorar la comunicaciéon con los me-
nores con relacion a la gestién de los dispositivos electrénicos y
del consumo, creacién y/o difusién de contenidos digitales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. DISTINGUIR ENTRE MONITORIZACION Y SUPERVISION EN
LA GESTION DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y DEL CONSUMO,
CREACION Y DIFUSION DE CONTENIDOS DIGITALES Y APLICAR AMBAS
ESTRATEGIAS.

El primer paso es conocer qué es la monitorizacién. Esta es una accién relaciona-
da con el control técnico de los dispositivos electrénicos y consiste en:

1. Decidir qué aplicaciones puede o no puede tener instaladas tu hijo y/o hija
en el dispositivo electrénico.

2. Utilizar una herramienta para controlar y/o limitar el tiempo de uso de los
dispositivos electrénicos, los contenidos que consumen tus hijos y/o hijas a
través de ellos o conocer su geolocalizacion.

Al estar en este nivel de competencia, seguramente has realizado algunas de las
acciones anteriores. Ahora se trata de avanzar y conocer nuevas estrategias que
puedas aplicar con los menores de la casa.

Estas estrategias guardan relacién con la supervision, pues no sélo es necesario
«controlar» a tus hijos y/o hijas, sino también acompanarlos en el uso de los dispo-
sitivos electrénicos y los contenidos que consumen; es decir, prestarles atencion
a lo que estan haciendo mientras estdn conectados. Algunas ideas para hacerlo de
manera efectiva son las siguientes:

1. Decidirloslugaresenlosquese pueden usar onolosdispositivos electronicos.
2. El lugar en el que se pueda usar el dispositivo ha de ser comun a los miem-

bros de la familia y que te permita que «pasees» cerca de él o de ella y mirar
la pantalla.
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3.

En estos «paseos», puedes hacer algin comentario como: «jqué colores mas
bonitos tiene esa imagen!, jte estds riendo mucho, ses un meme?, ;me lo
ensefias?, jyo también me quiero reir!

. Esrecomendable estar alerta ante cambios en los gestos de la cara, palabras

que pronuncie, etc. Si observas algin cambio, puedes preguntarle: ;va todo
bien?, snecesitas ayuda? Evita reaccionar «exageradamente» y hacer un jui-
cio rapido de la situacion.

. Esimportante que el menor note la cercania fisica y que sepa que estés pres-

tando atencién a lo que hace. Para conseguirlo puedes tocarle la cabeza de
vez en cuando, guiflarle un ojo y/o sonreirle.

Si usa alguna palabra malsonante, puedes decirle: iUy, uy, lo que estoy es-
cuchando!, jesa palabra no la usamos nosotros! Si habéis regulado en casa
normas sobre la comunicacion familiar, recuérdale la norma.

. Si en algun momento, te llama y estds en otra habitacién, jACUDE! Te ne-

cesita y es el momento idéneo para que confie en ti. Si estds haciendo algo
urgente, diselo y ve lo antes posible. De este modo, le hards sentir que te im-
porta lo que te dice (aunque luego sea para ver un nuevo video de Pokémon).

. Cuando llegue el momento de acabar la conexién, conviene esperar para

ver si cumple la norma establecida sobre el Ifmite horario. Si no lo hace,
recuérdaselo una sola vez, diciéndole que finalice lo que estd haciendo, pero
sin entrar en discusiones. En caso de que termine con lo que estaba hacien-
do, convendria hablar con el menor, explicandole que la préxima vez que
incumpla la norma se le aplicardn las consecuencias acordadas. Si el menor
inicia una nueva actividad e incumple la norma, automaticamente se apli-
card la consecuencia pactada.

. Tanto durante el tipo de conexién, como cuando ha finalizado, es conve-

niente reconocer los comportamientos deseados de los menores con comen-
tarios y gestos positivos. De este modo, reforzaremos las conductas de los
menores que se ajusten a las normas establecidas en casa.

10. Cuando haya finalizado su tiempo de conexién, preguntale por lo que ha

hecho.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

Guia de herramientas de control parental.

Esta gufa esta avalada por numerosas instituciones, entre ellas el Instituto Nacio-
nal de Ciberseguridad (INCIBE), te explica qué es el control parental, caracteris-
ticas del sistema operativo, aplicaciones de control parental, proveedores de con-
tenidos, opciones de redes sociales y dénde pedir ayuda. Es un documento muy
visual y te indica las posibilidades de las distintas aplicaciones de control paren-
tal (filtrado de contenidos, control de tiempo, supervisién, geolocalizacion, etc.)
& https://goo.su/c66v

Supervision técnica para impulsar la autonomia de los menores.

En este blog del INCIBE podrds conocer las diferencias entre el control parental
(monitorizacién) y la supervisién técnica, ambas necesarias para promover la
responsabilidad del menor poco a poco.

& https://goo.su/GBJK

REA (Asociacion castellano-leonesa para la defensa de la infancia y la juventud).
En esta pagina web se aclara que supervisar las acciones de un menor con los dis-
positivos electrénicos y los contenidos que consume en Internet no es una labor
de espionaje, sino de educacién. También indica que la supervisién no se hace
a escondidas, ya que las madres y los padres son sus responsables legales. Asi-
mismo, ofrece una serie de ideas clave sobre las que desarrollar la supervisién.
& https://goo.su/HuyOrlE

Guia Familias ON. Gestion responsable de los dispositivos maviles en el ho-
gar (Universidad de Cérdoba y Grupo Comunicar Ediciones).

Esta gufa didéctica te ofrece un primer acercamiento al mundo de la tecnologia a
través de 19 fichas con actividades faciles y divertidas que puedes hacer para saber
a qué dedicas tu tiempo, conocer algunos riesgos de Internet (phubbing, sharen-
ting, grooming, sexting y FoMo), qué hacer con el teléfono mévil y los menores de
acuerdo con su edad, valorar si usas las pantallas como «canguros» de tus hijos y/o
hijas, gestionar los dispositivos electrénicos fuera del hogar, limitacién del tiempo
de usoy ayudar en la configuracién de contrasenas, entre otras recomendaciones.
& https://goo.su/MTql
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Q@

Guia de padres. Nuevas tecnologias.

Esta gufa editada por la Comunidad de Madrid empieza con la siguiente idea
«la supervisién supone al inicio estar muy cerca, después mantener un con-
trol de lo esencial». En ella se dan pautas para actuar con relacién a diferen-
tes aspectos relacionados con la tecnologia (edades de uso, controles paren-
tales, uso educativo de la red, privacidad e intimidad, redes sociales, retos
virales, etc.) y advierte que la guia no es sélo para leerla, sino para ponerla
en practica.

& https://g00.5u/8NDnO

(internetmatters.org): Haz lo basico.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segin tus necesidades
y clasificada por temdticas. En primer lugar, te explica cémo configurar di-
ferentes dispositivos para que puedas monitorizar lo que hacen los menores.
En segundo lugar, te ofrece guias para configurar los perfiles de las redes
sociales de ellos y ellas. En tercer lugar, muestra consejos sobre coémo lograr
un equilibrio saludable en el uso de los dispositivos electrénicos y las redes
sociales y como puedes supervisarlo.

& https://goo.su/qUPw

(internetmatters.org): Haz lo basico: Conversaciones para tener y prepa-
randose para el éxito.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segin tus necesidades
y clasificada por teméticas. Te explica qué conversaciones tener con los me-
nores para ayudarlo a tener una experiencia positiva (o que pueden ver, lo
que comparten, la reputacién en linea, pensamiento critico, resolucién de
problemas en Internet. También recomienda unas aplicaciones que pueden
ayudar a los menores a decidir sobre lo que publican en linea.

& https://goo.su/v45i0Q

¢Como puedo saber con qué personas juega mi hijo o hija?

Responder a esta pregunta no sélo abarca la curiosidad natural sobre las
amistades digitales, sino que también refleja una profunda preocupacioén por
la seguridad y bienestar de los menores en internet. El Blog de Pantallas Ami-
gas te ofrece las claves para hacer esta supervision desde un nivel mas basico
(control parental) hasta otro mas avanzado de educacién sobre seguridad en
linea.

& https://goo.su/40lg3uH
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(internetmatters.org): Chateando con extrafios en linea.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segin tus necesidades y
clasificada por tematicas. En primer lugar, sobre qué puedes hacer para ayu-
darles, coémo explicar los riesgos del contacto, pasos a seguir si juega con gru-
pos de personas mayores, pasos a seguir si tiene una relacién roméntica con
alguien en linea y sobre el sexting. Incorpora un documento descargable muy
util, pero esta escrito en inglés. No obstante, lo puedes traducir de forma gra-
tuita en este traductor: https://www.deepl.com/es/translator. También ofrece
una serie de videos de dibujos animados en inglés que pueden servir para que
los vean tus hijos y/o hijas y aprendan, ademads, inglés.

& https://goo.su/xDQjwlt

Herramientas para la supervision parental (Fundacion Caja Navarra).

Esta pagina web estructura su informacion en 4 niveles: identificacién, restric-
cién, supervision y reclamaciones-denuncias. Se centra sobre todo en la pro-
blemética de los juegos, videojuegos, juegos de azar y apuestas, tanto legales
como ilegales. Ademads, ofrece una autoevaluacién que te permitird conocer tu
situacion o la de los menores. Si es el menor quien realiza la autoevaluacion,
conviene que un adulto esté presente para poder conocer los resultados.

@ https://goo.su/qUwATS0

Guia educomunicativa 1. Mediacion y supervision de los dispositivos electro-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).

En esta guia encontraras doce fichas diddcticas que te permitiran poner en
practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre tiempo de uso de
los dispositivos electrénicos y de conexién a Internet, dénde y cuando utilizar-
los, gestion de redes sociales, disciplina, tareas escolares y dispositivos electro-
nicos, etc. Las actividades que se proponen son faciles y sencillas.

& https://goo.su/xillyoS

Guia de mediacion parental. IS4K.

Esta gufa estd avalada por numerosas instituciones, entre ellas el Instituto Na-
cional de Ciberseguridad (INCIBE), te explica qué son las estrategias activas y
estrategias restrictivas de la mediacion parental. Entre las primeras, encuen-
tras la supervisién y entre las segundas la monitorizacién a través del control
parental. También incluye un resumen de los riesgos de Internet, la importan-
cia de la prevencién y la implicaciéon de la familia, asi como la supervision que
se puede hacer en funcién de la edad del menor.

& https://goo.su/Pim4uzS
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83 Controles parentales en el hogar - IS4K.
Las herramientas de control parental pueden ser utiles para reducir riesgos a
medida que el menor aprende a desenvolverse en Internet. Este acceso puede
producirse a través de videoconsolas, Smartphones, Smart TV, Smartwatches, etc.
Los controles parentales te permiten regular el tiempo de uso, de acceso, los
contenidos que visualizan, la privacidad de los perfiles en redes sociales, etc.
& https://goo.su/UKr]

83 Mediacion parental para proteger a los menores en Internet - IS4K.
Este video alojado en la pagina del INCIBE, al igual que el anterior, te introduce
en el mundo de la supervisién y la mediacién parental. De forma mas detallada
lo encontraras en la gufa de Mediacion Parental que aparece més arriba.
& https://goo.su/p7Sx

<« OBJETIVO 2. DESCUBRIR ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA COMUNICACION
CON LOS MENORES CON RELACION A LA GESTION DE LOS DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS Y DEL CONSUMO, CREACION Y/O DIFUSION DE
CONTENIDOS DIGITALES.

La comunicacién entre los miembros de la familia es basica para obtener éxito en la
labor educativa, en primer lugar, entre los miembros de la pareja y, posteriormente,
con los menores. En esta ocasién, nos centraremos en los menores. Para conseguir
mejorar la comunicacion con ellos y ellas podemos seguir algunas de estas ideas:

1. La aceptacion no significa aprobar la conducta. Un ejemplo seria el siguiente:
Nuestro hijo y/o hija esta jugando a videojuegos y tiene establecido un limite de
conexién. El limite ha finalizado, pero sigue jugando. Nuestra reaccion seria se-
guramente refir, amenazar o gritar; sin embargo, es preferible usar la «acepta-
cién». Le podriamos decir: «Sé que has incumplido la norma. Voy a dejarte que
termines la partida porque es interesante y no quieres perderla, pero nada méas».

2. Evita las preguntas que se responden con un «Si» o un «No». Por ejemplo, no
es lo mismo preguntar «;Has terminado la partida?» que «;Qué vas a hacer
ahora cuando termines la partida?». La segunda implica una respuesta mas
elaborada del menor.
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3. Usa «abridores de puertas», es decir, expresiones que invitan a que el menor
diga algo mads de lo que se le pregunta, por ejemplo: «Por favor, repitelo, me
gusta que me lo cuentes o quiero asegurarme de que lo he entendido», «jOye!
;Y si hubiese...?»

4. Escucha atentamente. Los menores tardan poco tiempo en contar algo que
les ha sucedido, asi que escuchalos, pero de verdad. Esctichalos con los ojos,
;Sabes lo que significa, verdad? Si estds haciendo algo importante, diselo y
concrétale el tiempo que vas a tardar. Si son 5 minutos, han de ser realmente
5 minutos.

5. Emplea mensajes «Tu», pues son mads efectivos para expresar sentimientos
negativos o problemas y al verbalizarlos se minimizan. Por ejemplo, «Tu es-
tas triste porque has perdido la partida», «Tu te has enfadado porque no te
han incluido en el grupo de WhatsApp», etc.

6. Habla en positivo. Es mejor decir «qué hacer» en lugar de «qué no hacer».
Por ejemplo, «Deja el mévil en el salén» es mejor que «No te lleves el movil
a tu dormitorio».

7. Habla con los menores y no alos menores. En el primer caso la comunicaciéon
se produce en los dos sentidos. En el segundo sélo hablas tu.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Estrategias exitosas para hablar con nifios pequefios.

Este documento procede del Departamento de Servicios Sociales y de Salud del
Estado de Washington. Si quieres saber qué son los mensajes «yo», lo que es
«tener una audiencia» o como pedir las cosas importantes con firmeza, entre
otras estrategias. Ademds, te podrds autoevaluar con una serie de ejercicios
que te permitiran comprobar si distingues este tipo de estrategias, ademas de
las que hemos visto anteriormente.

& https://goo.su/zUDOk
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B Aprender juntos, crecer en familia. Aprendemos a comunicarnos en familia.
Esta gufa de la Obra Social «La Caixa» tiene como objetivo desarrollar un clima
de comunicacién en casa basado en la accesibilidad, la disponibilidad de las
madres y padres, la escucha activa y el debate argumentado. El documento
incluye una serie de sesiones destinadas a los adultos, otras a los menores y a
la familia en su conjunto. Asimismo, incluye vifietas recortables que favorecen
su trabajo en casa de forma fécil y amena.

@ https://lc.cx/Qg5v39

83 Estilos de comunicacidén.

Este video ejemplifica el estilo de comunicacion agresivo, el pasivo y el asertivo
a través de secuencias de peliculas de dibujos animados. Sebastidan Rodriguez
ha seleccionado con acierto estas secuencias. Seguro que te identificas con al-
gunos de estos estilos de comunicaciéon en las conversaciones con tus hijos y/o
hijas. Este serd el primer paso para crear un clima de comunicacién positiva
en casa.

& https://goo.su/llolxp

8 Educar sin gritar.

En este video, Alba Castellvi Miquel (educadora) y Miriam Tirado Torras (con-
sultora de crianza) hablan sobre cémo educar sin gritar y proponen algunas
ideas para conseguirlo: comunicarnos en su mismo plano, fomentar que to-
men decisiones y sean responsables, dar pocas érdenes, claras, cara a cara y
con voz bajita, tratar de relajarnos cuando nos vemos tensos o recordar que so-
mos los adultos y no podemos culpar a nuestros hijos y/o hijas de que gritemos.
& https://goo.su/oH5q

83 7 puntos clave para conversar sobre sexting.
Este video procede de la coleccién Internet Segura for Kids (is4k). En él se ofre-
cen 7 pautas para hablar con los menores sobre sexting, es decir, el envio de fo-
tos y videos de cardcter intimo, entre ellas se encuentran: los posibles riesgos,
las consecuencias legales, fomento de las relaciones respetuosas, etc.
& https://goo.su/YuE93tg
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la supervision que se realiza del comportamiento de los hijos
y/o hijas.

La supervision puede definirse como las practicas que llevan a cabo las
madres y los padres para cuidar de sus hijos e hijas, para saber quiénes
son sus amistades (tanto fisicas, como online), conocer qué actividades
realizan, cuanto tiempo dedican a estas actividades, qué contenidos di-
gitales consumen y/o en qué redes sociales tienen un perfil.

Estas practicas siguen un camino que se inicia en el monitoreo, conti-
nua con la supervision y llega hasta la mediacion. Mas adelante podras
ver las diferencias entre unas practicas y otras.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Supervision es:

O

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que conoces qué personas se relacionan con tus hi-
jos y/o hijas en Internet, que existen normas en el hogar para regular su
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tiempo de conexién a Internet y que sueles comprobar qué hacen tus
hijos y/o hijas con los dispositivos electrénicos y como se comportan en
redes sociales.

Educar a los menores se ha hecho cada vez mas dificil y la tarea de
supervisar los dispositivos electrénicos, redes sociales, contenidos que
consumen tus hijos y/o hijas, control del tiempo de uso, entre otras
tareas, lo complica aun mds. Ahora tienes el reto de mejorar estas
précticas.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aplicar estrategias de mediacion con los menores en la gestion
del uso de los dispositivos electrénicos y el consumo, creacion y/o
difusion de contenidos digitales.

2. Mantener conversaciones profundas sobre las repercusiones
de las acciones de los menores en el mundo digital y riesgos
personales.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. APLICAR ESTRATEGIAS DE MEDIACION CON LOS MENORES
EN LA GESTION DEL USO DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y EL
CONSUMO, CREACION Y/O DIFUSION DE CONTENIDOS DIGITALES.

El primer paso es conocer qué es la monitorizacién. Esta es una accién relaciona-
da con el control técnico de los dispositivos electrénicos y consiste en:

1. Decidir qué aplicaciones puede o no puede tener instaladas tu hijo y/o hija
en el dispositivo electrénico.

2. Utilizar una herramienta para controlar y/o limitar el tiempo de uso de los
dispositivos electrénicos, los contenidos que consumen tus hijos y/o hijas a
través de ellos o conocer su geolocalizacion.

El segundo paso es aplicar estrategias de supervision, pues no solo es necesario
«controlar» a tus hijos y/o hijas, sino también acompanarlos en el uso de los dispo-
sitivos electrénicos y los contenidos que consumen, es decir, prestarles atenciéon a
lo que estan haciendo mientras estan conectados, preguntarles sobre lo qué hacen
en Internet y con quién se relacionan.

Al estar en este nivel de competencia, seguramente has realizado algunas de las
acciones anteriores. Ahora se trata de avanzar y conocer nuevas estrategias que
puedas aplicar con los menores de la casa.

Estas estrategias guardan relacién con la mediacidn, es decir, acciones que hay
que realizar para que la experiencia de los menores con los dispositivos electroni-
cos y los contenidos digitales sea saludable. Algunas ideas para hacerlo de manera
efectiva son las siguientes:
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1. La mediacién parental es un proceso y ejercerla con éxito requiere supe-
rar una serie de fases: monitorizacién, supervision y mediacién. Estas fases
pueden superponerse, dependiendo de la edad y madurez del menor y/o de
las caracteristicas de la familia, entre otros aspectos.

2. El éxito se consigue siendo constantes en las acciones que realizamos, aun-
que en ocasiones surjan dificultades.

3. La mediacion implica prevenir los riesgos que podemos encontrarnos en
Internet y en el uso de los dispositivos electrénicos, detectar y afrontar pro-
blemas, asi como conocer y disfrutar la tecnologia.

4. Algunas estrategias activas para la mediacion que puedes emplear son las
siguientes:

a. Ser un modelo para tu hijo y/o hija. Tus comportamientos son la mayor
fuente de aprendizaje para ellos y ellas, por lo que es conveniente que des
ejemplo en el tiempo de uso, actividades que haces en Internet o parar el
uso de los dispositivos si te estan hablando, entre otras.

b. Revisar la ubicacion de los dispositivos electronicos en el hogar. El uso in-
dividualizado de estos dificulta la prevencién de los riesgos (uso excesivo,
visibilizacion de informacion privada o sensible, visualizacion de conteni-
do inapropiado, bulos, noticias falsas, fraudes, virus y malware, contactos
con personas desconocidas, ciberacoso o cibercontrol, entre otros). Es con-
veniente que en casa se destine un lugar para el uso comun de los dispositi-
vos. En la adolescencia esto es mas complicado, pues los menores tienden
a buscar privacidad. Cuando esto suceda, siempre puedes dar «paseos» por
su habitacion.

c. Acompanar a los menores en actividades en linea. Por ejemplo, instalar
aplicaciones en el movil, revisando la politica de privacidad o los permi-
sos que se otorgan a estas aplicaciones, hacer busquedas guiadas en Inter-
net utilizando filtros o crear una playlist conjunta para escuchar musica
en familia, entre otras actividades.
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d. Desarrollar el pensamiento critico en los menores mediante:

- El uso de preguntas. Hay que hacer preguntas a los menores que vayan
mas alld de una respuesta corta (S{ o No), fomentar que ellos y ellas
hagan preguntas sobre Internet y los dispositivos.

- El andlisis de imégenes, videos y/o textos para que puedan compren-
der el mensaje que se transmite. Esto permitird separar la informacién
relevante de la que no es y clasificarla como verdadera o falsa. De este
modo, se podran detectar noticias falsas.

- Elaprendizaje de la argumentacién. Por ejemplo, el menor puede expli-
car por qué se descarga una aplicacién y no otra. Para ello, tendrd que
conocer sus caracteristicas para poder argumentarlo.

+ Eldesarrollo de valores como la empatia, la justicia, la igualdad o el res-
peto, de tal forma que se haga un uso responsable de lo que se escribe y
se sube en las redes sociales, por ejemplo.

e. Ensefarles qué es la Netiqueta o conjunto de normas para ser educados y
respetuosos en Internet, asi como reflexionar sobre las repercusiones de
la informacién que se comparte en Internet, pues estas acciones configu-
ran su identidad digital.

5. Algunas estrategias restrictivas que puedes utilizar son las siguientes:

a. Usar controles parentales como apoyo técnico en los primeros usos de
los dispositivos electrénicos e Internet. Lo realmente importante no es la
limitaciéon del tiempo y/o la visualizacién de determinados contenidos,
sino el seguimiento que hagas a través de estos controles parentales y
hablarlo posteriormente con el menor.

b. Establecer normasy limites coherentes, consistentes, pactados y flexibles
(cuando sea necesario) sobre qué, para qué, cémo, cudndo, cudnto y /o
dénde usar los dispositivos electronicos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

® Lamediacién parental como parte de la rutina familiar.
Este blog del INCIBE define lo que es la mediacién parental y describe el em-
pleo de estrategias de mediaciéon parental en funcién de la edad del menor.
& https://goo.su/HroXsp

B Guia de mediacion parental. IS4K.

Esta guia estd avalada por numerosas instituciones, entre ellas el Instituto Na-
cional de Ciberseguridad (INCIBE), te explica qué son las estrategias activas y
estrategias restrictivas de la mediacion parental. Entre las primeras, encuen-
tras la supervision y entre las segundas la monitorizacion a través del control
parental. También incluye un resumen de los riesgos de Internet, la importan-
cia de la prevencién y la implicacién de la familia, asi como la supervision y
mediacién que se puede hacer en funcién de la edad del menor.

& https://goo.su/Pim4uzS

B Guia educomunicativa 1. Mediacién y supervision de los dispositivos electré-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).
En esta gufa encontrards doce fichas didacticas independientes que te per-
mitirdn poner en practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre
tiempo de uso de los dispositivos electrénicos y de conexién a Internet, dénde
y cudndo utilizarlos, gestién de redes sociales, disciplina, tareas escolares y
dispositivos electrénicos, etc. Las actividades que se proponen son faciles y
sencillas.
& https://goo.su/xillyoS

B Guia educomunicativa 2. Juegos, videojuegos y juegos online (Junta de Andalucia).
En esta guia encontrards doce fichas didacticas independientes que te permi-
tirdn poner en practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre la
tablet, el smartphone, el smartwatch, challenges, videojuegos, videojuegos de re-
compensas, apuestas online, etc. Las actividades que se proponen son faciles
y sencillas.

& https://goo.su/y807jCn
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Herramientas para la supervision parental (Fundaciéon Caja Navarra).

Esta pagina web estructura su informacién en 4 niveles: identificacién, res-
triccidn, supervisién y reclamaciones-denuncias. Se centra sobre todo en
la problemdtica de los juegos, videojuegos, juegos de azar y apuestas, tanto
legales como ilegales. Ademds, ofrece una autoevaluacién que te permitira
conocer tu situacion o la de los menores. Si es el menor quien realiza la au-
toevaluacion, conviene que un adulto esté presente para poder conocer los
resultados.

@ https://goo.su/qUwATS0

(internetmatters.org): Lo duro.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segiin tus necesidades
y clasificada por teméticas. En «Sustos, panico y desafios» te explica la dife-
rencia entre riesgos y daflos en linea. En «Abordar el ciberacoso» aprenderds
a detectar relaciones manipuladoras, relaciones condicionales y relaciones
de explotacién. También ofrece pautas para cudndo es tu hijo y/o hija es la
persona que acosa o es un espectador del ciberacoso. En «Charlando con
extrafios» te muestra cémo ayudar a los menores a reconocer lo que es un
«amigo» en linea». En «Ver contenido inapropiado» y «Publicar desnudos y
sexting» aprenderas estrategias de afrontamiento para ayudarles en el mane-
jo de situaciones molestas en Internet y qué hacer si el menor se ve afectado
por el sexting. También encontrards recomendaciones para trabajar cémo
hacer frente a la «Presiéon de grupo en linea», a los «Desafios en linea», a
«Abordar el discurso del odio», a «Equilibrar el tiempo de pantalla en las
redes sociales», a «Gestionar la informacién personal», a «Gastar dinero en
linea», a «Detectar noticias falsas y estafas», los «Riesgos y beneficios del jue-
go» y «Comprender las pautas de la comunidad». También incorpora docu-
mentos descargables muy utiles, pero esta escrito en inglés. No obstante, lo
puedes traducir de forma gratuita en este traductor: https://www.deepl.com/
es/translator.

& https://goo.su/EvlieA

Pensamiento critico en Internet: cémo fomentarlo.

En esta pagina web se ofrecen algunas ideas para ensefiar a los menores a no
depender de las decisiones de otros con relaciéon a la tecnologia.

& https://goo.su/rIB2
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B3 Practica la netiqueta en Internet.
Este video de IS4K puedes utilizarlo para ensefiar a los menores cémo compor-
tarse en Internet, como escribir, problemas sobre la facilitacién de informa-
cién en linea, compartir las dudas, etc.
& https://goo.su/vY7U

83 Comprende las claves de la comunicacion en Internet.

Este video de IS4K puedes utilizarlo para ensefiar a los menores que la comu-
nicacién por Internet puede ocasionar malentendidos y problemas porque hay
una falta de proximidad fisica y se reduce la empatia, porque la inmediatez
provoca una exigencia de responder de forma impulsiva y sin pensar, porque
la escasa comunicaciéon no verbal impide ver los gestos o escuchar el tono de la
voz, entre otras cuestiones.

& https://goo.su/FUo8e

83 Suplantacion de identidad: :crees que es quien dice ser?
Este video de IS4K puedes utilizarlo para ensefiar a los menores que hay que
comprobar con quién se estd hablando porque hay adultos u otros menores
que usan cuentas falsas para obtener informacion. Asimismo, da pautas para
asegurarnos de que estamos hablando con quien realmente queremos hablar.
& https://goo.su/n0STUZ

83 Prevencion del uso excesivo en Internet.
Este video de IS4K te ofrece ideas para anticiparnos a un uso excesivo de In-
ternet como, por ejemplo, compaginar el tiempo de uso de Internet con otras
actividades (deporte, deberes, lectura, ocio social offline, etc.), el tiempo en
Internet ha de ser de calidad y educativo, evitar el uso como «canguro» durante
las comidas, acordar un tiempo de uso, etc.
@ https://goo.su/libzi

B :Por qué los adolescentes comparten fotos intimas? - IS4K.
En este video se explica lo que es el sexting y por qué lo hacen los menores. Es
necesario que tu lo conozcas y que ellos y ellas tomen conciencia de las con-
secuencias del envio de fotos y/o videos intimos. Mds adelante encontrards un
video para aprender a hablar de sexting con tus hijos y/o hijas.
& https://goo.su/3MaCyY
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B Fraudes online dirigidos a nifios, nifias y adolescentes - IS4K.
Los menores pueden ser victimas de fraudes online, bien porque utilicen los
mismos entornos digitales de los adultos o porque algunas estafas se dirigen
concretamente a menores de edad mediante concursos o sorteos que piden la
cumplimentacién de un formulario de datos. Te propone una serie de buenas
précticas contra los fraudes online.
@ https://goo.su/0Pd7a8K

8 Educar en el pensamiento critico.

El filésofo y profesor José Carlos Ruiz te ofrece pautas para fomentar el pensa-
miento critico en los menores, se centra en la atencién, el didlogo abierto, los
interrogantes finales, la importancia del tiempo para desarrollar el asombro,
la curiosidad y el cuestionamiento como elementos del pensamiento critico.
También comenta que la perseverancia y la determinacién son bdsicas para
alcanzarlo y esto exige mirar a largo plazo.

& https://goo.su/JVKUIEO

B3 José Carlos Ruiz y el pensamiento elegante.

José Carlos Ruiz habla en este video del concepto de «pensamiento elegante»
y su relevancia en nuestra sociedad hipermoderna, aborda la omnipresencia
de las pantallas, la interconectividad, la importancia de «saber elegir» y ofrece
consejos sobre cémo resistir el «<bombardeo vertiginoso de imdgenes, inputs y
otras distracciones de internet». También aborda problemas emergentes como
los retrasos en el desarrollo del lenguaje en nifios debido a la exposicion ex-
cesiva a las pantallas y el movimiento hacia la «desintoxicacién digital» en las
escuelas.

& https://goo.su/PDgdAfn

<« OBJETIVO 2. MANTENER CONVERSACIONES PROFUNDAS SOBRE LAS
REPERCUSIONES DE LAS ACCIONES DE LOS MENORES EN EL MUNDO
DIGITALY RIESGOS PERSONALES.

La comunicacién entre los miembros de la familia es basica para obtener éxito en
la labor educativa, en primer lugar, entre los miembros de la pareja y, posterior-
mente, con los menores. En esta ocasién nos centraremos en los menores. Para
conseguir mejorar la comunicacion con ellos y ellas podemos seguir algunas de
estas ideas:
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1.

»

Seguramente, cada dia en el almuerzo o en la cena comentdis qué ha hecho
cada miembro de la familia en el trabajo, en el colegio o en el instituto. Este
también es un buen momento para hablar sobre qué se ha visto o hecho en
Internet o con los dispositivos electrénicos.

. Como adultos, somos nosotros quienes debemos tomar la iniciativa. Se pue-

de comenzar con algo divertido, un meme o un baile de TikTok. Esto contri-
buye a crear un buen clima de comunicacién en el hogar.

. Una buena transicién a contenidos «mds serios» seria el andlisis de los tren-

ding topics y charlar sobre ellos, activando el pensamiento critico en la lec-
tura de estas noticias.

Conviene expresar las emociones positivas y negativas que se experimen-
tan con la visualizacién de estos contenidos digitales, tanto por parte de los
adultos como de los menores.

. Hay que estar preparadas y preparados para no escandalizarnos de algin

contenido que nos muestren los menores. La respuesta ha de ser calmada, si
se grita, posiblemente la préxima vez no hablara contigo.

. Es importante incluir en las conversaciones no sélo contenidos digitales,

sino también a qué personas siguen en las redes sociales, con quiénes jue-
gan en linea o quiénes son sus amistades virtuales. De este modo, podremos
hacernos una idea de cémo son sus relaciones sociales.

No hay que olvidar ensefiar al menor a comunicarse en Internet, por ejem-
plo, ha de saber que la escritura de texto en maytscula significa que se esté
gritando, que es dificil entender algunos textos cuando no se ve la expresion
facial de la otra persona.

. En las conversaciones también hay que incluir las consecuencias legales de

sus actos en redes sociales o en el uso de los dispositivos electrénicos.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

@ Enséiales a ser legales en Internet.

En esta pagina web de la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos puedes des-
cargarte una gufa con 8 fichas independientes para familias y profesorado que
abordan los datos personas que se comparten, qué se hace con los datos perso-
nales, protegerse en las redes sociales, ciberbullying, ciberbaiting, grooming y sex-
ting. También resulta muy interesante la introduccion de la guia, ya que recoge
las diversas actividades delictivas vinculadas a Internet: delitos de amenaza,
de acoso, contra la integridad moral, calumnias, injurias, descubrimiento y
revelacion de secretos, induccién al suicidio y contra la libertad y la identidad
sexual, entre otras.

& https://goo.su/cDk0gn

Guia educomunicativa 3. El pensamiento critico en familia ante las redes
sociales (Junta de Andalucia).

En esta guia encontraras doce fichas didécticas independientes que te propo-
nen analizar la realidad digital desde una perspectiva critica, reflexiva y cons-
tructiva. Una familia critica es aquella que cuestiona, reflexiona y toma deci-
siones sobre las acciones y actitudes que emprende en su dia a dia como, por
ejemplo, el andlisis de los estereotipos y prejuicios en la publicidad, el visiona-
do conjunto de peliculas con dilemas y situaciones complejas o la creacion de
debates familiares, etc.

@ https://goo.su/MQ4uf

Guia educomunicativa 4. Desconexion tecnolédgica y alternativas de ocio
offline en familia (Junta de Andalucia).

En esta guia encontraras doce fichas didécticas independientes que te propo-
nen una alternativa al ocio digital, podras reconocer si en la familia hay tec-
noestrés y/o nomofobia, tendras la ocasién de saber qué es el ocio slow, etc.

@ https://goo.su/iesckRP

Infografia: ;:Qué has hecho hoy en Internet? (INCIBE).

En esta pagina tendrés acceso a una serie de «pistas» para conversar en familia
sobre Internet.

@ https://goo.su/OgBz8
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® Los menoresy el acceso a contenido sexual en linea.
En este blog del INCIBE conocerds las posibles consecuencias del consumo de
pornografia, una serie de herramientas y pautas de prevencion, asi como de
qué forma actuar si descubrimos que nuestros hijos y/o hijas ven porno en sus
dispositivos electrénicos.
& https://goo.su/UedxWI6

83 Hablando de Internet en familia.
Este video procede de la coleccidn Internet Segura for Kids (IS4K) y te muestra
una serie de indicios que pueden hacer sospechar que el menor tiene proble-
mas en Internet. Ademds, aporta pautas para iniciar y mantener una conversa-
cién con los menores sobre estos problemas en Internet.
& https://goo.su/UUF6

83 7 puntos clave para conversar sobre sexting (IS4K).
En este video se ofrecen 7 pautas para hablar con los menores sobre sexting, es
decir, el envio de fotos y videos de cardcter intimo, entre ellas se encuentran:
los posibles riesgos, las consecuencias legales, fomento de las relaciones res-
petuosas, etc.
@ https://goo.su/YuE93tg

83 Ha sido victima de ciberacoso, ¢y ahora qué?
Si el menor ha sido victima de ciberacoso y pasado un tiempo vuelve a tener re-
des sociales, en este video encontrards algunas ideas clave para afrontar el es-
trés que esto puede ocasionar, controlar la privacidad de las redes sociales, etc.
& https://goo.su/A4NWi

B3 Uso responsable de la tecnologia para nifios.
Este video educativo de Smile and Learn te ayudard a enseflar a tus hijos y/o
hijas como actuar en redes sociales, muestra acciones positivas y las que no se
deben hacer.
& https://goo.su/brnrzsM
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B :Qué es la Netiqueta?
Este video educativo de Smile and Learn te ayudara a ensefiar a tus hijos y/o
hijas qué es la netiqueta, es decir, un conjunto de normas para ser educados
y respetuosos en Internet. El video incluye algunos ejemplos sobre cémo ser
respetuosos, usar emoticonos, escribir para que nos entiendan o asegurarnos
de tratar bien a los demas.
& https://goo.su/Ezo%a

B Comunicarse bien en Internet.
Este video de Internet Segura for Kids (IS4K, INCIBE) te ofrece pautas para ense-
flar a tus hijos e hijas cémo comunicarse en el mundo digital.
& https://goo.su/a8tph4

Para alcanzar ambos objetivos, también tienes la posibilidad de formarte de mane-
ra autodidacta, por ejemplo, navegando y analizando los recursos de la pagina web
del Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE) «Mediaciéon parental al alcance
de todos».

& https://goo.su/OgBz8

Por ultimo, si te atreves, animate a cursar un MOOC. Un curso de acceso abierto
que te dara muchos mds recursos para avanzar en tu labor educativa como madre
y padre. Por ejemplo, el INTEF te permite acceder a estos cursos de forma gratuita
y cuentan con toda la garantia del Ministerio de Educacién, Formacién Profesio-
nal y Deportes. Algunos de los titulos que te podrian servir son los siguientes:
SPOOC Familias digitales: Acompafia a tus hijas e hijos en la creacion de conteni-
dos digitales (nivel inicial), SPOOC Familias digitales: qué hacer si falla tu tableta
o movil, SPOOC Familias digitales: Interactua en la red y gestiona tu identidad
digital (nivel avanzado), Cuidado de la identidad digital (Sexting y otras précticas
de riesgo), Adiccion a la tecnologfa, entre otros.

& https://goo.su/7FocR
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la crianza positiva que se realiza con los hijos y/o hijas.

La crianza positiva trata de cultivar una relacién positiva entre madres,
padres e hijos e hijas, fomentando un ambiente de comunicacién abier-
ta, apoyo y respeto mutuo. Desde este tipo de crianza se persigue esta-
blecer vinculos emocionales fuertes y sanos y el desarrollo de compor-
tamientos tanto presenciales como online constructivos, respetuosos y
enriquecedores.

Los principios fundamentales de la crianza positiva siguen una serie de
pautas o normas comunes como son: relaciones basadas en la empatia,
respeto mutuo, comunicacion eficaz y refuerzo positivo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Crianza positiva es:

O

NIVEL BASICO
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Este nivel significa que comienzas a identificar situaciones mejorables
relacionadas con la crianza positiva en las que la empatia y el respeto
por tu parte hacia tus hijos y/o hijas pueden fallar.

Somos conscientes de las exigencias de la sociedad actual. Madres y pa-
dres debemos dar respuesta a multitud de tareas, necesidades y deman-
das tanto propias como de nuestros hijos e hijas y, con la digitalizacién,
el nivel de exigencia ha aumentado ain mas. Por ello, no te desanimes,
tomar conciencia y adquirir compromisos es el primer paso para afron-
tar el reto de conseguir una competencia mas elevada en crianza posi-
tiva. Seguidamente, podrds encontrar algunas claves y recursos para
comenzar con los primeros pasos. jAnimo!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Mejorar la empatia entre los miembros del hogar, especialmente
de madres y padres hacia hijos y/o hijas, cuando se trata de enten-
der el consumo digital y medidtico que realizan.

2. Promover el respeto mutuo entre todos los miembros del hogar
a través de actitudes y comportamientos responsables y criticos
ante el uso de dispositivos digitales y el consumo mediatico.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. MEJORAR LA EMPATIA ENTRE LOS MIEMBROS DEL HOGAR,
ESPECIALMENTE DE MADRES Y PADRES HACIA HIJOS Y/O HIJAS, CUANDO SE
TRATA DE ENTENDER EL CONSUMO DIGITAL Y MEDIATICO QUE REALIZAN.

Con el objetivo de mejorar la empatia con relaciéon al consumo digital y mediético,
hay que poner el foco en algunas acciones concretas:

1. Realiza siempre una escucha activa prestando especial atencién a todo lo
que nuestros hijos y/o hijas quieren transmitirnos sobre sus opiniones, pre-
ocupaciones o rutinas relacionadas con su consumo medidtico. Es funda-
mental reconocer sus emociones y mostrar interés por sus experiencias di-
gitales. Por ejemplo, si nuestro hijo y/o hija nos comenta que estd muy triste
por un comentario que le han realizado en las redes, no debemos decirle:
«No le des importancia, es una tonterfa». Es mucho mejor: «Entiendo que
estés tan triste. Si quieres podemos hablarlo con calma.

2. Comparte conocimiento y aprendizaje con tus hijos y/o hijas. Aprovecha
algin momento para analizar conjuntamente las posibilidades, beneficios o
riesgos de determinadas redes sociales, aplicaciones o canales, entre otros.
Igualmente, buscad el significado de términos, conceptos o plataformas que
no conozcais. Por ejemplo, si estdis interesados en saber las propiedades de
los alimentos, podéis analizar juntos las aplicaciones que existen que los
analizan y decidir cudl instalar. Por ejemplo, la aplicacion Yuka.

3. Haz participes a tus hijos y/o hijas de las decisiones familiares que se tomen
respecto al consumo digital y medidtico. Ellos y/o ellas también pueden in-
volucrarse activamente en las decisiones sobre las normas y reglas de uso y
consumo. Por ejemplo, tus hijos y/o hijas proponen que los viernes se vea
una pelicula en familia y que cada viernes sea una persona diferente la que
elija.
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4. Evita emitir juicios de valor instantdneos sin antes tratar de comprender la
perspectiva de tus hijos y/o hijas sobre los motivos y situaciones por las que
han realizado un determinado uso digital o consumo medidtico. Profundiza
en la situacién para poderla valorar en su globalidad. Por ejemplo, tu hijo
y/o hija te comenta que un compafiero ha subido contenidos inapropiados
a las redes. En lugar de decir: «jEso esta fatal! jEs una barbaridad!» es me-
jor preguntar: «;Me quieres explicar qué contenidos ha subido?, ;Por qué
consideras que lo ha realizado?, ;Le has dicho lo que opinas al respecto?» Y
finalizar con una conversacion sobre los riesgos de esas acciones para que
pueda reconducir las conductas inapropiadas.

5. Comparte tus propias experiencias personales, tanto positivas como nega-
tivas, relativas al consumo mediatico y uso de dispositivos digitales con tus
hijos y/o hijas. Hablarles con sinceridad y honestidad sobre como afrontas la
realidad tecnolégica fortalece vuestro vinculo y les ofrece modelos de refe-
rencia. Por ejemplo, puedes contarles como en determinados momentos no
has sabido desconectar del smartphone y has decidido eliminar la aplicacion
de correo electrénico del trabajo en el dispositivo.

6. Genera un ambiente de apoyo y ayuda mutua en tu hogar con relacion a la
utilizacién de los dispositivos tecnoldgicos y al consumo digital. Tratad de
resolver situaciones complejas y nuevas de manera conjunta. Por ejemplo,
cuando tu hijo y/o hija debe aprender a utilizar una aplicacién nueva para
realizar unas tareas de su centro educativo. Aprovechad esta oportunidad
para aprender a emplearla conjuntamente ayuddndoos unos a otros.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para al-
canzar este primer objetivo relativo a mejorar la competencia en crianza positiva.

B Empatia. Escuela de padres.
Este documento elaborado por el proyecto DITEAM12 y por Manja Veldin ofre-
ce una revision sobre qué es la empatia, sus ventajas, los beneficios para nues-
tros hijos y/o hijas, como promover la empatia y buenas practicas.
@ https://n9.cl/473d81
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B Guia para promover la empatia y la inclusion.
Esta gufa elaborada por UNICEF en el afio 2019 trata de promocionar la empa-
tfa en el ambito educativo y ofrece multitud de herramientas y recursos que
podemos aplicar en nuestro hogar con nuestros hijos y/o hijas.
& https://n9.cl/3jhiv

B Guia «Inteligencia emocional: el secreto para una familia feliz».
Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid es un recurso muy util
para que como madres y padres trabajemos nuestras emociones y la empatia
mejorando la comprensién de nuestros hijos y/o hijas y la gestién de las dife-
rentes situaciones que se produzcan en el hogar. También las relacionadas con
los dispositivos tecnolégicos.
& https://n9.cl/28nx2

B Actividades para trabajar la empatia.
En este documento se presentan 15 actividades adaptadas a diferentes edades
que se pueden realizar con nuestros hijos y/o hijas para trabajar la empatia.
@ https://goo.su/nkKl]

B3 En la tecnologia la solucién no es prohibir, sino conocer a tu hijo.
En este video, Marfa Zabala, periodista experta en Tecnologia y Ciudadania Di-
gital, miembro de The Digital Citizenship Institute y autora del libro «Ser padres
en la era digital» conversa sobre cémo gestionar y empatizar con nuestros hijos
y/o hijas con relacién a su consumo digital.
& https://goo.su/9LFdh

B3 :Eres la misma persona en redes sociales?
Comunica+A ha creado este video desde la iniciativa #PorunusoLovedelatecno-
logia de Orange Espafia, poniendo el foco en el discurso del odio en internet.
Lo puedes visualizar con vuestros hijos y/o hijas para que tomen conciencia de
la importancia de empatizar también a través de las redes sociales.
@ https://n9.cl/6gf5]
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<« OBJETIVO 2. PROMOVER EL RESPETO MUTUO ENTRE TODOS LOS
MIEMBROS DEL HOGAR A TRAVES DE ACTITUDES Y COMPORTAMIENTOS
RESPONSABLES Y CRITICOS ANTES EL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES Y EL
CONSUMO MEDIATICO.

Si queremos crear y conservar un ambiente saludable en el hogar, es fundamental
fomentar el respeto mutuo también con relacién al uso de dispositivos digitales y
al consumo medidtico que cada persona que convive en una misma casa realiza.
En este sentido, madres y padres podemos:

1. Fomentar el sentido de responsabilidad compartida entre todos y cada uno
de los componentes del hogar para que, entre todos, realicemos un uso cri-
tico y seguro de los medios. De este modo, si alguna de las personas realiza
un uso poco apropiado, otra puede recordarle, con asertividad y respeto, la
importancia de cumplir los acuerdos familiares. Por ejemplo, si en nuestra
familia tenemos la norma de no llevar los dispositivos electrénicos al dormi-
torio y un dfa tu hijo y/o hija ve que tt te llevas, podria recordarte la norma
acordada.

2. Evitar ser intrusivos con los momentos, espacios y contenidos que los hi-
jos y/o hijas visualizan en sus dispositivos electrénicos, siempre y cuando lo
hagan bajo el paraguas de los acuerdos y normas del hogar. Es decir, las ma-
dres y padres no debemos ser inquisitivos y entrometidos cuando el uso que
estan realizando es adecuado. Por ejemplo, nuestro hijo y/o hija esta con su
tablet en el momento que tenemos permitido en nuestro hogar visualizando
contenido medidtico. Es importante que evitemos estar pegados a él o ella
para ver en todo momento lo que realiza. Tampoco es conveniente pregun-
tarle constantemente por ello, tratando de avanzar hacia la mediacién y no
tanto a un control del dispositivo. La confianza es muy fundamental, sobre
todo, cuando estan respetando las normas.

3. Ser los mejores modelos para nuestros hijos y/o hijas sobre cémo respetar a
los demas y como hacernos respetar empleando una comunicacién positiva.
Por ejemplo, en nuestro hogar tenemos acordado no emplear el smartphone
en los momentos de la comida y la cena. Nuestra pareja comienza a utilizar
el dispositivo mientras comemos. En ese caso, de manera muy educada po-
drias recordarle las normas acordadas sin recriminar ni emplear un lengua-
je negativo.
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4. Crear un ambiente seguro en el que se respete y acepte la diversidad de opi-
niones. Se trata de argumentar y debatir de manera respetuosa los diferen-
tes puntos de vista relativos al consumo digital, evitando en todo momento
expresiones y comportamientos irrespetuosos. Por ejemplo, nuestro hijo y/o
hija considera que puede visualizar un canal de YouTube que nosotros lo
vemos inapropiado. Deberfamos esforzarnos en entender sus argumentos y
analizar si realmente es seguro que lo visualice o no, y argumentar nuestro
punto de vista sin imponerlo.

A continuacion, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar ttiles para al-
canzar este segundo objetivo relativo a mejorar la competencia en crianza positiva.

B Decailogo para un buen uso de las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion.
En este enlace puedes acceder a un decalogo avalado por la Asociacién Espa-
fiola de Pediatria sobre cémo hacer un uso responsable y respetuoso de las
tecnologias.
& https://n9.cl/24i3n

B Aprender juntos, crecer en familia. Educamos a nuestros hijos.
En este documento elaborado por la obra social la Caixa, se ofrecen diferentes
sesiones para trabajar con madres y padres, por una parte, con hijos y/o hijas
por otra y, conjuntamente, sobre como trabajar la corresponsabilidad y el res-
peto en el seno familiar.
& https://n9.cl/psmkm

B Aprender a convivir con las pantallas ;Le dejo la tablet a mis hijos?
Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid es un recurso muy util
para que como madres y padres aprendamos a convivir adecuadamente con las
pantallas y gestionar el uso que nuestros hijos y/o hijas realizan de las mismas.
@ https://goo.su/8U2H3
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B Guia de buenas practicas para familias y docentes. Recomendaciones para el
uso de la tecnologia en Educacion Infantil.
La guia se dirige a docentes y familias con nifias y nifios de edades comprendi-
das entre los tres y seis afos. Se trata de un recurso que, mediante infografias y
vifietas ofrece una serie de consejos sobre el manejo de las tecnologias digita-
les en la infancia, més concretamente sobre los recursos educativos digitales,
en el contexto del hogar familiar y del aula escolar.
& https://goo.su/oXPh

83 La familia digital.
«La Familia Digital» forma parte de la labor de sensibilizacién y divulgacién
del Foro Generaciones Interactivas para resaltar la importancia de las nuevas
tecnologias en la vida de madres, padres, hijos e hijas. Este video estd elabora-
do en clave de comedia con un tono positivo y cercano. Es muy interesante que
lo vedis en familia y destinéis un espacio para comentarlos y valorarlo.
& https://goo.su/iU0Le5

83 Padre e hijo Alike.

Alike es un cortometraje de animacién dirigido por Daniel Martinez Lara y co-
dirigido por Rafa Cano Méndez. Plantea una reflexién en referencia al sistema
educativo y las relaciones familiares. Nos muestran a un padre llamado Copiy
a su hijo Paste quien no encaja del todo en lo que la sociedad ha dictado como
correcto para su desarrollo y crecimiento. Copi deberd descubrir lo que real-
mente necesita su hijoy mostrarle que hay alguien que lo entiende y lo deja ser.
& https://goo.su/qpPyj
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Dimension: Crianza positiva
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la crianza positiva que se realiza con los hijos y/o hijas.

La crianza positiva trata de cultivar una relacién positiva entre madres,
padres e hijos e hijas, fomentando un ambiente de comunicacién abier-
ta, apoyo y respeto mutuo. Desde este tipo de crianza se persigue esta-
blecer vinculos emocionales fuertes y sanos y el desarrollo de compor-
tamientos tanto presenciales como online constructivos, respetuosos y
enriquecedores.

Los principios fundamentales de la crianza positiva siguen una serie de
pautas o normas comunes como son: relaciones basadas en la empatia,

respeto mutuo, comunicacion eficaz y refuerzo positivo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Crianza positiva es:

NIVEL INTERMEDIO

Este nivel significa que sabes identificar las situaciones en las que
no aplicas adecuadamente la empatia y la comunicacién respetuosa,
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pero tomas conciencia de las mismas y adquieres compromisos para
mejorarlo.

Somos conscientes de las exigencias de la sociedad actual. Madres y pa-
dres debemos dar respuesta a multitud de tareas, necesidades y deman-
das tanto propias como de nuestros hijos e hijas y, con la digitalizacién,
el nivel de exigencia ha aumentado aun mas. Estds en el camino co-
rrecto en relacion a la crianza positiva. Si bien, puedes continuar avan-
zando y afrontar el reto de conseguir una competencia mas elevada en
crianza positiva en tu hogar. Seguidamente, podréas encontrar algunas
claves y recursos para continuar en ese camino. jAnimo!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Mejorar la empatia entre los miembros del hogar, especialmente
de madresy padres hacia hijos y/o hijas, cuando se trata de enten-
der el consumo digital y mediatico que realizan.

2. Promover activamente el respeto mutuo entre todos los miem-
bros del hogar a través de actitudes y comportamientos responsa-
bles y criticos antes el uso de dispositivos digitales y el consumo
mediatico.

3. Fortalecer la comunicacion eficaz y fluida entre todos los miem-
bros del hogar, en especial entre los adultos y menores también,
cuando los temas sobre los que se conversan se centran en el con-
sumo digital y medidtico que cada uno realiza.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. MEJORAR LA EMPATIA ENTRE LOS MIEMBROS DEL HOGAR,
ESPECIALMENTE DE MADRES Y PADRES HACIA HIJOS Y/O HIJAS, CUANDO SE
TRATA DE ENTENDER EL CONSUMO DIGITAL Y MEDIATICO QUE REALIZAN.

Con el objetivo de mejorar la empatia con relaciéon al consumo digital y mediético,
hay que poner el foco en algunas acciones concretas:

1. Realiza siempre una escucha activa prestando especial atencién a todo lo
que nuestros hijos y/o hijas quieren transmitirnos sobre sus opiniones, pre-
ocupaciones o rutinas relacionadas con su consumo medidtico. Es funda-
mental reconocer sus emociones y mostrar interés por sus experiencias di-
gitales. Por ejemplo, si nuestro hijo y/o hija nos comenta que estd muy triste
por un comentario que le han realizado en las redes, no debemos decirle:
«No le des importancia, es una tonterfa». Es mucho mejor: «Entiendo que
estés tan triste. Si quieres podemos hablarlo con calma.

2. Comparte conocimiento y aprendizaje con tus hijos y/o hijas. Aprovecha
momentos para analizar conjuntamente las posibilidades, beneficios o
riesgos de determinadas redes sociales, aplicaciones o canales, entre otros.
Igualmente, buscad conjuntamente el significado de términos, conceptos
o plataformas que no conozcais. Por ejemplo, si estdis interesados en saber
las propiedades de los alimentos, podéis analizar juntos las aplicaciones
que existen que los analizan y decidir cudl instalar. Por ejemplo, la aplica-
cion Yuka.

3. Haz participes a tus hijos y/o hijas de las decisiones familiares que se to-
men respecto al consumo digital y mediaticos. Ellos y/o ellas también pue-
den involucrarse activamente en las decisiones sobre las normas y reglas
de usoy consumo. Por ejemplo, tus hijos y/o hijas proponen que los viernes
se vea una pelicula en familia y que cada viernes sea una persona diferente
la que elija.
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4. Evita emitir juicios de valor instantdneos sin antes tratar de comprender la
perspectiva de tus hijos y/o hijas sobre los motivos y situaciones por las que
han realizado un determinado uso digital o consumo medidtico. Profundiza
en la situaciéon para poderla valorar en su globalidad. Por ejemplo, tu hijo
y/o hija te comenta que un compafiero ha subido contenidos inapropiados
a las redes. En lugar de decir: «jEso esta fatal! jEs una barbaridad!» es me-
jor preguntar: «;Me quieres explicar qué contenidos ha subido?, ;Por qué
consideras que lo ha realizado?, ;Le has dicho lo que opinas al respecto?». Y
finalizar con una conversacion sobre los riesgos de esas acciones para que
pueda reconducir las conductas inapropiadas.

5. Comparte tus propias experiencias personales, tanto positivas como nega-
tivas, relativas al consumo mediatico y uso de dispositivos digitales con tus
hijos y/o hijas. Hablarles con sinceridad y honestidad sobre como afrontas la
realidad tecnolégica fortalece vuestro vinculo y les ofrece modelos de refe-
rencia. Por ejemplo, puedes contarles como en determinados momentos no
has sabido desconectar del smartphone y has decidido eliminar la aplicacién
de correo electrénico del trabajo del dispositivo.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

B Empatia: Escuela de padres.
Este documento elaborado por el proyecto DITEAM12 y elaborado por Manja
Veldin ofrece una revision sobre qué es la empatia, sus beneficios, los benefi-
cios para nuestros hijos y/o hijas, como promover la empatia y buenas practicas.
@ https://n9.cl/473d81

B Guia para promover la empatia y la inclusién.
Esta gufa elaborada por UNICEF en el afio 2019 trata de promocionar la empa-
tla en el ambito educativo y ofrece multitud de herramientas y recursos que
podemos aplicar en nuestro hogar con nuestros hijos y/o hijas.
& https://n9.cl/3jhiv
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B Guia Inteligencia emocional: el secreto para una familia feliz.
Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid es un recurso muy util
para que como madres y padres trabajemos nuestras emociones y la empatia
mejorando la comprensién de nuestros hijos y/o hijas y la gestién de las dife-
rentes situaciones que se produzcan en el hogar. También las relacionadas con
los dispositivos tecnolégicos.
@ https://n9.cl/28nx2

B3 En la tecnologia la solucion no es prohibir, sino conocer a tu hijo.
En este video, Marfa Zabala, periodista experta en Tecnologia y Ciudadania Di-
gital, miembro de The Digital Citizenship Institute y autora del libro «Ser padres
en la era digital» conversa sobre cémo gestionar y empatizar con nuestros hijos
y/o hijas con relaciéon a su consumo digital.
@ https://lc.cx/wy-qJ1

B3 :Eres la misma persona en redes sociales?
Comunica+A ha creado este video desde la iniciativa #PorunusoLovedelatecno-
logia de Orange Espatia, poniendo el foco en el discurso del odio en internet.
Lo puedes visualizar con vuestros hijos y/o hijas para que tomen conciencia de
la importancia de empatizar también a través de las redes sociales.
& https://n9.cl/6gfsl
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<« OBJETIVO 2. PROMOVER EL RESPETO MUTUO ENTRE TODOS LOS
MIEMBROS DEL HOGAR A TRAVES DE ACTITUDES Y COMPORTAMIENTOS
RESPONSABLES Y CRITICOS ANTES EL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES Y EL
CONSUMO MEDIATICO.

Si queremos crear y conservar un ambiente saludable en el hogar, es fundamental
fomentar el respeto mutuo también con relacién al uso de dispositivos digitales y
al consumo medidtico que cada persona que convive en una misma casa realiza.
En este sentido, madres y padres podemos:

1. Fomentar un sentido de responsabilidad compartida entre todos y cada uno
de los componentes del hogar para que, entre todos, realicemos un uso cri-
tico y seguro de los medios. De este modo, si alguna de las personas realiza
un uso poco apropiado, otra puede recordarle con asertividad y respeto, la
importancia de cumplir los acuerdos familiares. Por ejemplo, si en nuestra
familia tenemos la norma de no llevar los dispositivos electrénicos al dormi-
torio y un dfa tu hijo y/o hija ve que tt lo llevas, podria recordarte la norma
acordada.

2. Evitar ser intrusivos con los momentos, espacios y contenidos que los hi-
jos y/o hijas visualizan en sus dispositivos electrénicos, siempre y cuando lo
hagan bajo el paraguas de los acuerdos y normas del hogar. Es decir, las ma-
dres y padres no debemos ser inquisitivos y entrometidos cuando el uso que
estan realizando es adecuado. Por ejemplo, nuestro hijo y/o hija esta con su
tablet en el momento que tenemos permitido en nuestro hogar visualizando
contenido medidtico. Es importante que evitemos estar pegados a él o ella
para ver en todo momento lo que realiza. Tampoco es conveniente pregun-
tarle constantemente por ello, tratando de avanzar hacia la mediacién y no
tanto a un control del dispositivo. La confianza es muy fundamental, sobre
todo, cuando estan respetando las normas.

3. Ser los mejores modelos para nuestros hijos y/o hijas sobre coémo respetar a
los demas y como hacernos respetar empleando una comunicacién positiva.
Por ejemplo, en nuestro hogar tenemos acordado no emplear el Smartphone
en los momentos de la comida y la cena. Nuestra pareja comienza a utilizar
el dispositivo mientras comemos. En ese caso, de manera muy educada po-
drias recordarle las normas acordadas sin recriminar ni emplear un lengua-
je negativo.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

B Decalogo para un Buen uso de las Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacion.
En este enlace puedes acceder a un decélogo avalado por la Asociaciéon Espanola
de Pediatria sobre cémo hacer un uso responsable y respetuoso de las tecnologias.
@ https://n9.cl/24i3n

B Aprender juntos, crecer en familia. Educamos a nuestros hijos.
En este documento elaborado por la obra social la Caixa, se ofrecen diferentes
sesiones para trabajar con madres y padres, por una parte, con hijos y/o hijas
por otra y, conjuntamente, sobre como trabajar la corresponsabilidad y el res-
peto en el seno familiar.
& https://n9.cl/psmkm

B Aprender a convivir con las pantallas ;Le dejo la tablet a mis hijos?
Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid es un recurso muy util
para que como madres y padres aprendamos a convivir adecuadamente con las
pantallas y gestionar el uso que nuestros hijos y/o hijas realizan de las mismas.
& https://n9.cl/guwiu

B La familia digital.
«La Familia Digital» forma parte de la labor de sensibilizacién y divulgaciéon
del Foro Generaciones Interactivas para resaltar la importancia de las nuevas
tecnologias en la vida de madres, padres, hijos e hijas. Este video estd elabora-
do en clave de comedia con un tono positivo y cercano. Es muy interesante que
lo vedis en familia y destinéis un espacio para comentarlos y valorarlo.
@ https://n9.cl/6gf5]
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<« OBJETIVO 3. FORTALECER LA COMUNICACION EFICAZ Y FLUIDA ENTRE
TODOS LOS MIEMBROS DEL HOGAR, EN ESPECIAL ENTRE LOS ADULTOS Y
MENORES TAMBIEN, CUANDO LOS TEMAS SOBRE LOS QUE SE CONVERSAN
SE CENTRAN EN EL CONSUMO DIGITAL Y MEDIATICO QUE CADA UNO
REALIZA.

La comunicacién intrafamiliar es una herramienta muy poderosa y eficaz para
mantener un ambiente de armonia, seguridad y afecto en el hogar. Esta comunica-
cién también debe ser fluida sobre temas relativos al consumo digital y medidtico
que realizan los miembros de la familia. Por ello, puedes:

1. Establecer rutinas y momentos concretos para las conversaciones regulares
sobre las experiencias, opiniones y valoraciones relativas al consumo me-
didtico. En esos momentos, cada componente de la familia podrd expresar
libremente todo lo que considere oportuno sabiendo que no se van a emitir
juicios sobre sus comentarios. Por ejemplo, si en vuestro hogar cendis todos
juntos, seria un momento muy adecuado para conversar sobre cémo ha ido
el dfa de cada uno y también con relacién al contenido mediatico que habéis
consumido.

2. Realizar preguntas para interesaros sobre las experiencias digitales de
vuestros hijos y/o hijas. Por ejemplo, sCon quién o quiénes has contactado
hoy digitalmente? ;Sobre qué temas habéis conversado? ;Hay algtin video
o contenido de los que has visto hoy que te haya llamado especialmente la
atencién?

3. Participar activamente en debates y conversaciones en linea en los que
también esté participando tu hijo y/o hija. De este modo, el nifio y/o nifia
puede ver cémo te comunicas ti también de manera online y seguro que
disfruta viendo a su madre o padre como modelo y compartiendo ese espa-
cio. Por ejemplo, se ha creado un hilo sobre una publicacién de Instagram
que ha realizado un famoso en el que expone a sus hijos y/o hijas en ex-
ceso. Tu hijo y/o hija estd opinando sobre esa tematica y tu decides opinar
también.

4. Trata de realizar una comunicacion positiva evitando la negatividad y el
pesimismo en los mensajes. Por ejemplo, tu hijo y/o hija te expresa que ha
compartido una foto suya poco apropiada en sus redes. Ante esa situacion
podrias decir: «jNo! jQué barbaridad! No entiendo cémo has podido reali-
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zar esa practica con los riesgos que conlleval» En lugar de expresar asf los
mensajes, puedes emplear frases como: «De acuerdo. ;Me podrias explicar
qué motivos tienes para realizar esa publicacion?, ;En qué medida crees
que es adecuada y no asumes ningin riesgo?»

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar tutiles para
alcanzar este tercer objetivo.

B Guia educomunicativa Familias ON (Grupo Comunicar ediciones).
Si quieres conocer mas sobre qué tipo de comunicacién desarrollan nuestros
hijos y/o hijas a través de Internet, puedes acceder a la ficha 13 de la guia ti-
tulada «La comunicacién de los jovenes y adolescentes a través de Internet».
Encontrards recursos y estrategias sobre cémo abordar el tema.
& https://lc.cx/dQ8I5y

B Aprender juntos, crecer en familia. Aprendemos a comunicarnos en familia.
En este documento elaborado por la obra social la Caixa, se ofrecen diferentes
sesiones para trabajar con madres y padres, por una parte, con hijos y/o hijas
por otra y, conjuntamente, sobre como trabajar la comunicacién en familia.
@ https://lc.cx/Gix]cr

B Guia para familias. Comunicacién.
Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid aborda la importancia
de la comunicacién familiar, los elementos que configuran dicho proceso, los
diferentes estilos de comunicacién y su repercusién sobre nuestros hijos y/o
hijas, los facilitadores de la comunicacidn, las barreras, y algunas estrategias
efectivas para resolver conflictos familiares.
@ https://lc.cx/XwcM3r

B Guia sobre comunicacién y expresion.
En este documento elaborado por UNICEF encontraras algunas orientaciones
sobre la comunicacién y la expresion como elementos fundamentales que nos
ayudan a relacionarnos de una mejor manera con quienes nos rodean, pueden
ser generadores de paz o de conflicto, potenciar un proyecto o derrumbarlo,
fortalecer relaciones sociales o acabar con las mismas.
& https://lc.cx/xyvPYv
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B3 :Prestas atencidn a tus hijos cuando estés con el mévil?
La campafia realizada por Orange pone el foco en cémo las madres y padres
ignoramos a nuestros hijos y/o hijas por estar con el mévil y les hacemos pen-
sar que no son importantes para nosotros. Antes de hacer phubbing, piensa en
coémo haces sentir a quien tienes al lado, en especial a tus hijos y/o hijas.
@ https://lc.cx/eNtFqp

83 Pelicula: Superconectados (2020).
Conectados es un filme clasificado como comedia de animacién producida por
Christopher Miller y Phil Lord. La trama nos presenta una adolescente a la que se le
truncan sus planes para ir a la universidad por una revuelta tecnolégica en la que to-
dos los aparatos electrénicos, deciden que es hora de tomar el poder. Esta pelicula es
muy interesante para la reflexién en familia. A continuacién, encontraras su trailer.
@ https://lc.cx/IAT1bp

83 :Cémo mejorar la comunicacidn con tus hijos adolescentes?
En este video Patricia Ramirez, psicéloga del deporte y de la salud y master en
Psicologfa clinica y de la salud, nos ofrece claves para resolver problemas de
comunicacién entre madres y padres e hijos y/o hijas y nos da consejos muy
utiles para saber gestionar situaciones dificiles en la adolescencia.
@ https://lc.cx/15cUZH
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identi-
ficado es la crianza positiva que se realiza con los hijos y/o hijas.

La crianza positiva trata de cultivar una relacién positiva entre madres,
padres e hijos e hijas, fomentando un ambiente de comunicacién abier-
ta, apoyo y respeto mutuo. Desde este tipo de crianza se persigue esta-
blecer vinculos emocionales fuertes y sanos y el desarrollo de compor-
tamientos tanto presenciales como online constructivos, respetuosos y
enriquecedores.

Los principios fundamentales de la crianza positiva siguen una serie de
pautas o normas comunes como son: relaciones basadas en la empatia,
respeto mutuo, comunicacién eficaz y refuerzo positivo.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Crianza positiva es:

O

NIVEL AVANZADO

Este nivel significa que aplicas la empatia y el respeto adecuadamente
en tu hogar, en especial con tus hijos y/o hijas. Ademads, vuestra co-
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municacién es eficaz también cuando los temas sobre los que se habla
se relacionan con el uso de los dispositivos electrénicos y el consumo
digital y medidtico. jEnhorabuena!

Aun con las exigencias de la sociedad actual, y la multitud de tareas,
necesidades y demandas tanto propias como de nuestros hijos e hijas,
tienes un compromiso con la crianza positiva y lo estds realizando sa-
tisfactoriamente. Ahora que identificas adecuadamente las situaciones
mejorables y expresas adecuadamente los mensajes positivos, seria
interesante que contintes aplicando refuerzos positivos tanto verbales
como fisicos hacia tus hijos y/o hijas. Seguir mejorando y perfeccionan-
do lo que hacemos bien, es muy importante jAnimo!

A continuacién, veremos qué podemos hacer para continuar mejoran-
do este nivel de competencia.

<« Objetivo

1. Aplicar refuerzos positivos (expresiones de afecto, abrazos, son-
risas...) cuando nuestros hijos y/o hijas realizan buenas practicas
relativas al uso de dispositivos digitales y al consumo medidtico.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. APLICAR REFUERZOS POSITIVOS (EXPRESIONES DE AFECTO,
ABRAZOS, SONRISAS...) CUANDO NUESTROS HIJOS Y/O HIJAS REALIZAN
BUENAS PRACTICAS RELATIVAS AL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES Y AL
CONSUMO MEDIATICO.

El refuerzo positivo consiste en ofrecer una recompensa después de que nuestros
hijos y/o hijas hayan realizado una conducta adecuada que queremos que manten-
gan y repitan en el futuro. Aplicar refuerzos positivos es una excelente estrategia
para fomentar buenos habitos en el uso de dispositivos digitales y el consumo
medidtico en nuestros hijos y/o hijas. A continuacién, planteamos algunas ideas:

1. Reconoce y elogia los comportamientos adecuados de tus hijos y/o hijas a
través de expresiones verbales o fisicas (abrazos, besos) afectuosas. Es muy
importante valorar las conductas responsables y seguras que nuestros hijos
y/o hijas realizan en las redes. Por ejemplo, «Me encanta cémo has utilizado
el tiempo que tenias para usar tu smartphone» o «Estoy muy orgullosa de lo
responsable que eres cuando publicas contenidos en las redes».

2. Puedes establecer un sistema de recompensas para estimular y motivar los
buenos comportamientos relacionados con el consumo medidtico y el uso
de dispositivos. Por ejemplo, si durante una semana tu hijo y/o hija no supe-
ra el tiempo de uso acordado de sus dispositivos méviles, el fin de semana
podremos ir al cine en familia. Con los adolescentes se podrian negociar las
recompensas.

Hay que tener en cuenta que el refuerzo positivo es mas efectivo cuando es espe-
cifico, inmediato y consistente. Es decir, algo concreto (ir al cine), aplicado lo més
rapido posible una vez realizada la conducta adecuada (el fin de semana) y que sea
habitual esa recompensa o similar. Ademads, es preciso adaptar y ajustar las pautas
a las edades y caracteristicas personales de cada hijo y/o hija.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este objetivo.
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A. Documentos

B Guia educomunicativa 4. Desconexion tecnoldgica y alternativas de ocio
offline en familia (Junta de Andalucia).
En la ficha 6 de la Gufa titulada «Emplear la tecnologia de manera saludable
después de la desintoxicaciéon digital», podras profundizar sobre cémo realizar
actividades de ocio en familia sin emplear las tecnologias mediante salidas a la
naturaleza, juegos tradicionales, juegos de mesa, lectura o musica.
Las fichas 7, 8, 9, 10, 11 y 12 te ofrecen alternativas a las tecnologias para dis-
frutar de momentos en familia.
@ https://goo.su/CoeQRe

B Guia para padres y madres: cémo promover la autoestima de nuestros hijos
e hijas.
Gufa elaborada CEAPA (Confederacién Espafiola de Asociaciones de Padres y
Madres de Alumnado) en la que podrés profundizar sobre cémo conseguir que
nuestros hijos y/o hijas desarrollen una adecuada autoestima. En las paginas
44 y 45 menciona especificamente de qué manera se pueden reforzar sus con-
ductas y actitudes positivas.
& https://goo.su/PGv7

B Guia de parentalidad positiva para madres y padres: Aprender a educar. El
reto de la educacion en positivo.
Gufa elaborada por Save The Children en la que podrés profundizar sobre la im-
portancia y caracteristicas de la educacién en positivo, te ofrece algunas claves
sobre cémo acompanar y guiar a tus hijos y/o hijas para que se conviertan en
personas libres, respetuosas y responsables.
& https://goo.su/TheybgP

B3 Limites mejor que castigos.
En este video, Alvaro Bilbao, Doctor en Psicologfa de la Salud y neuropsicélogo
autor del bestseller internacional «El cerebro del nifio explicado a los padres»
explica como emplear la disciplina positiva con nuestros hijos y/o hijas tam-
bién en relacion al consumo digital.
& https://goo.su/ZY]k1
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B El refuerzo positivo y los elogios.
En este video la psicéloga Silvia Alava Sordo, explica la importancia de emplear
el refuerzo positivo con nuestros hijos y/o hijas, y la diferencia entre el refuerzo
positivo y el elogio.
& https://lc.cx/vTGi_d

8 El poder sanador de los abrazos.
En este video la Doctora Marian Rojas Estapé explica el poder del tnico y repa-
rador del abrazo, detalladamente los componentes y las emociones que genera.
& https://lc.cx/c97Zm7Z]1

B Laimportancia de los abrazos para los nifios y nifias.
En este video el psicopedagogo, Andrés Paris indica la importancia que tienen
los abrazos y cudl es su efecto real sobre nuestros hijos y/o hijas.
@ https://lc.cx/qL2Xo]
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de los hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es la
disciplina apropiada que se aplica a los hijos y/o hijas. La disciplina pue-
de definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas para
guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en los
nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse sélo
en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que también
debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el auto-
control, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demésy la
toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe dirigirse
aayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no sim-
plemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina apropiada, desde una perspectiva psicologica y educativa,
puede definirse como un conjunto de préacticas y estrategias enfocadas
en educar a los nifios, nifias y adolescentes, respetando su desarrollo
individual y promoviendo su crecimiento emocional y cognitivo. Este
tipo de disciplina no s6lo busca corregir comportamientos no desea-
dos, sino también fomentar habilidades positivas como la empatia, la
responsabilidad y la autorregulacién.

Las caracteristicas principales de la disciplina apropiada son las
siguientes:

1. Se basa en el amor y el respeto. Se enfoca en el bienestar del nifio
y/o nifia, mostrando respeto por su dignidad y valor individual.
Mas que imponer castigos, la disciplina apropiada busca ensenar
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y guiar, ayudando al menor a entender las razones que hay detrés
de las reglas y a aprender de sus errores.

. Es adecuada al desarrollo. Estd alineada con la edad, madurez y
capacidades unicas del nifio y/o nifia, reconociendo que etapas
diferentes del desarrollo requieren diferentes enfoques.

. Es consistente y predecible. Proporciona un marco de referencia
claroy coherente que ayuda a los menores a entender qué se espera
de ellos y las consecuencias légicas de sus acciones. Implica expli-
car las reglas y las expectativas de manera clara y comprensible, ast
como escuchar y considerar los puntos de vista del nifio y/o nina.

. Es constructiva, no punitiva y fomenta la autonomia. Se centra en
soluciones positivas y en el fortalecimiento de habilidades en lugar
de castigar o humillar. Anima al nifio y/o nifia a desarrollar auto-
control y a tomar decisiones responsables por s{ mismo o misma.

. Es flexible y adaptativa. Reconoce que las estrategias de discipli-
na deben adaptarse a las circunstancias cambiantes y a las nece-
sidades individuales del nifio y/o nifia.

En resumen, la disciplina apropiada es un enfoque equilibrado y empa-
tico que busca el desarrollo integral del menor, fomentando un sentido
de responsabilidad y de comprension de las reglas sociales y habilida-
des para la vida, en un ambiente de apoyo y amor.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina apropiada es:

. )

.Q
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Este nivel significa que pocas veces explicas con calma a tus hijos y/o
hijas que sus comportamientos son inadecuados en su relacién con los
dispositivos electrénicos (tiempo de conexién, contenidos que consu-
men y crean, etc.), que no sueles aplicar consecuencias a este compor-
tamiento incorrecto (ni retirada de privilegios, ni tareas «extras», etc.).

En esta sociedad dindmica y digitalmente conectada, las responsabili-
dades de la maternidad y paternidad son mds desafiantes que nunca.
Las madres y los padres afrontamos una variedad de tareas y demandas
que requieren una gestién cuidadosa y un enfoque equilibrado. Valora-
mos tu esfuerzo y tu compromiso con la crianza de tus hijos y/o hijas y
te proponemos fortalecer tu sistema de disciplina en el hogar, propor-
ciondndote herramientas practicas y estrategias efectivas para elevar tu
competencia en la disciplina apropiada que desarrollas en tu hogar. Las
siguientes orientaciones te guiardn a través de conceptos clave y recur-
sos valiosos para conseguirlo. Avancemos juntos con determinacién y
optimismo jAdelante!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Crear un sistema de limites y normas y sus respectivas conse-
cuencias para gestionar el uso de los dispositivos electrénicos en
el hogar, asi como de los contenidos digitales que se consumen,
crean y/o difunden.

2. Conocer técnicas para comunicarme con mis hijos y/o hijas de
forma calmada.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<4 OBJETIVO 1. CREAR UN SISTEMA DE LIMITES Y NORMAS Y SUS RESPECTIVAS
CONSECUENCIAS PARA GESTIONAR EL USO DE LOS DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS EN EL HOGAR, ASi COMO DE LOS CONTENIDOS DIGITALES
QUE SE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Los limites y normas son elementos esenciales en la disciplina y la educacién de
los nifios y/o ninas. Ambos son las formas que tenemos las madres y los padres de
proteger a nuestros hijos y/o hijas.

Los limites delimitan el marco de la accidn, es decir, las lineas rojas que no se de-
ben cruzar. Normalmente, hacen referencia a la seguridad fisica y psicolégica de
los menores. Nunca se deben cruzar. Los limites han de ser pocos para que puedan
cumplirse. Por ejemplo, un limite en relacién con los dispositivos electrénicos y el
contenido que se comparte podria ser: «Nunca compartir fotos y/o videos en ropa
interior, bafiador o sin ropa».

Las normas son orientaciones para cumplir los limites. Dependiendo de la edad
del menor (adolescentes), las normas deben pactarse. Las normas suelen saltarse
por parte de los menores. Tu objetivo es que no lo hagan.

Los limites y normas ofrecen a tus hijos y/o hijas una serie de beneficios:

1°. Estabilidad y seguridad: Les ofrecen la certeza de saber qué se espera de
ellos en cada situacion.

2°, Referencias claras: Un nifio y/o nifia sin puntos de referencia, sin limites ni
normas, puede sentirse perdido, inestable y confuso. Los limites les ayudan
a comprender su entorno y a integrarse en la sociedad.

3°. Proteccién: Los limites protegen a los ninos y las nifias de posibles dafios de
los que aun no son conscientes, por ejemplo, los efectos de la distribucion
de una foto en ropa interior en redes sociales. Ayudan a predecir las conse-
cuencias de su conducta.
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4°, Integracién social: Las normas ofrecen un repertorio conductual socialmen-
te aceptado y muestran las conductas que no se aceptan. Facilitan la convi-
vencia con los demas.

5°. Autoestima: Un nifio y/o nifia con limites claros se siente mds seguro y su
autoestima se ve reforzada.

6°. Preparacion para la responsabilidad: Establecer limites no es controlar a tu
hijo y/o hija, sino prepararlos para ser responsables y auténomos. Les ayuda
a comprender las consecuencias de sus acciones.

La consecuencia es el efecto de la conducta, es decir, lo que se produce después
de una conducta. Cuando se establece un sistema de limites y normas en casa, es
necesario incluir qué ocurrira si estos se incumplen, es decir, qué consecuencias
tendrd que tu hijo y/o hija se haya saltado un limite o haya incumplido una norma.

Este tipo de consecuencias derivan del comportamiento y han de cumplir una se-
rie de condiciones: que estan relacionadas con el incumplimiento de la norma,
que sean respetuosas, racionales y reveladas con anterioridad.

Asimismo, las consecuencias pueden ser:

1°. Positivas (reforzamiento). Estas consecuencias aumentan la probabilidad de
que el comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Pueden ser recompensas
tangibles (como un elogio o un premio) o intangibles (como tiempo de juego ex-
tra en la consola los fines de semana, teniendo siempre claro un tope maximo).

2°, Negativas (castigo). Estas consecuencias disminuyen la probabilidad de que
un comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Un ejemplo puede ser una
retirada de privilegios (como quitarle el teléfono mévil o la WIFI de casa) o
una experiencia desagradable (como una tarea adicional).

Algunas pautas que podemos seguir para crear este sistema de limites, normas y
consecuencias son las siguientes:

1. Entre los limites y las normas debe haber coherencia. Si el limite hace refe-
rencia a los dispositivos electronicos, las normas también han de referirse
a estos dispositivos, al igual que las consecuencias que se apliquen cuando
haya un incumplimiento de la norma.
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2.

w

o

La explicacion de los limites y normas a los menores ha de ser clara y con
palabras adaptadas a la edad de estos.

a. Las normas para el uso de los dispositivos electrénicos y el acceso a los
contenidos digitales deben ser muy claras y especificas. Tienes que fijar
cuando, dénde y cémo pueden usar los dispositivos y qué contenidos pue-
den ver y cuéles no. Por ejemplo, el teléfono maévil se desconecta a partir
delas 22:00 horas de lunes a viernes. Para ello, puedes crear una tabla con
esa informacién y colocarla en un lugar visible.

b. En el momento de explicar las normas conviene utilizar palabras que
pueda entender el menor, por ejemplo, el término «pornografia» para
un nifo y/o nifia de 5 afios no tendria sentido, ya que no entenderia el
concepto.

Los limites y normas han de ser consistentes, es decir, aplicarse siempre.
Por ejemplo, si un dia permites que tu hijo y/o hija esté conectado a Internet
hasta las 2 la mafiana y no pasa nada, pero al dfa siguiente lo castigas una
semana sin el movil, esta situacion confundird al menor porque no sabré a
lo que atenerse.

. Las normas pueden ser flexibles, pero cuando ya se haya creado un sistema

de disciplina estable. La flexibilidad dependera de la edad del menor y tam-
bién ha de estar pactada.

Para aplicar las consecuencias a un comportamiento inadecuado, se pue-
den seguir las siguientes pautas:

a. Establece una relacién entre el limite, la norma y la consecuencia. En
una hoja de papel puedes dibujar 3 columnas, en una se escribiran los
limites que no se pueden saltar, en otra las normas que hay que incumplir
y en una tercera las consecuencias del incumplimiento de los limites y
normas.

b. Explica a tu hijo y/o hija la relacién entre sus comportamientos y las con-
secuencias de los mismos.

c. Pidele que te lo verbalice para comprobar que lo ha entendido, es decir,
que lo explique con sus palabras.

589
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d. Aplicala de manera consistente, no hay que avisar de que se va a hacer.
Aplicala directamente, puesto que previamente se ha explicado. Si tu hijo
y/o hija sabe que siempre habrd una consecuencia por su comportamien-
to, es mas probable que aprenda de sus acciones y tome decisiones res-
ponsables en el futuro.

e. Explicale como te hace sentir su comportamiento. Por ejemplo, «Cuando
sigues conectado por las noches a Internet y te digo una vez mas que apa-
gues el ordenador, me siento triste».

f. Algunos ejemplos de consecuencias son las siguientes:

- Reparaciéon del error. Si tu hijo y/o hija ha perdido o roto el movil,
ha de corregir su accion y debera reemplazarlo o arreglarlo con sus
«ahorrillos».

- Tiempo de espera. Si tu hijo y/o hija ha subido fotos o videos a Instagram
y no estaban permitidos, tendra que esperar un tiempo (el que hayais
estimado) para volver a usar la red social.

- Perder privilegios. Si tu hijo y/o hija no cumple con lo establecido en las
normas, perderd el privilegio (mévil, tablet, videoconsola, etc.).

+ Recompensa el buen comportamiento, pues motivara a tus hijos y/o hi-
jas a seguir tomando decisiones responsables.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@ Adolescencia positiva. Normas y limites.
En la pagina web encontrarés la diferencia que existe entre las normas y los 1i-
mites, qué caracteristicas tienen cada uno de ellos. En esta pagina encontraras
también una infografia clarificadora de como establecer normas y limites con
adolescentes.
@ https://lc.cx/NKYLKE
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Motivando al nifio a través del reforzamiento positivo.

La doctora en Psicologia y Profesora Titular de la Universidad de Granada, Ele-
na Mir6, es especialista en Psicologia Clinica y de la Salud y recoge en este post
que la principal fuente de control de la conducta son las consecuencias que la
siguen.

Las consecuencias que siguen a la conducta son las responsables de que di-
cha conducta se mantenga. La conducta aumentard su probabilidad de que
ocurra, si va seguida de estimulos positivos (refuerzos). La conducta reducira
su probabilidad de ocurrencia, si va seguida de elementos negativos para la
persona (castigos). La investigacién ha demostrado que mientras el refuerzo
es un potente facilitador del aprendizaje de conductas, el castigo no lo es
igualmente del desaprendizaje. En el post se explica cémo aplicar el reforza-
miento positivo.

& https://lc.cx/-NSMOi

El Mundo. Sapos y princesas. 6 Consejos para establecer limites en la rela-
cién con nuestros hijos adolescentes.

Si queremos educar de forma eficaz a nuestros hijos y/o hijas hay que marcar
limites y normas en casa desde que son pequefios. Crecer sin normas puede
ser tan perjudicial para ellos y ellas como estar sometido a normas demasiado
estrictas. La importancia de poner limites radica en que ayudan a mejorar su
comportamiento, valores y autoestima. Algunos de los consejos que ofrece son
los siguientes: dar érdenes concretas, no darles opciones, ser firmes, resaltar lo
positivo, explicarles las normas y controlar siempre nuestras emociones. Ade-
mas, contiene un video muy instructivo sobre «Cémo establecer limites en la
relacion con nuestros hijos adolescentes».

& https:/lc.cx/y9X_nL

]

Establecimiento de reglas y consecuencias.

El ayuntamiento de Elche nos ofrece este breve video con consejos para po-
der establecer reglas y consecuencias acordes al desarrollo de nuestros hi-
jos y/o hijas y para poder mantener una regulacién emocional ajustada a las
situaciones.

@ https://n9.cl/hnzi7
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B Coémo establecer limites desde la disciplina positiva.

En este video breve de menos de siete minutos de la educadora Marfa Soto
podemos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden
establecer limites desde ese punto de vista. Ademads, profundiza en cémo los
limites también ayudan para aportar seguridad a los menores y como estos
deben plantearse desde la amabilidad y el respeto.

@ https://lc.cx/8brMop

Coémo poner limites y normas a los nifios.

Desde «Guia Infantil» se ha publicado este video de 5 minutos sobre por qué
establecer limites y normas. Ademds, orienta para buscar el equilibrio entre
tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normas y los limites hay
que establecerlos desde el primer ano de edad. En el video también se aborda
el tema de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones
que se tomen sobre los limites, asi como la necesidad de explicar por qué se
ponen las normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPAXD

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontraras
los siguientes podcasts.

2
2
2
2

A

Capitulo 10. Disciplina positiva con adolescentes con Diana C. Jiménez.
27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
172 ;:Cémo poner normas y limites sin sentirte culpable?

177. Como gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la
educacion.
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<« OBJETIVO 2. CONOCER TECNICAS PARA COMUNICARME CON MIS HIJOS
Y/O HIJAS DE FORMA CALMADA.

Antes de iniciar una conversaciéon con nuestros hijos y/o hijas para explicarles por
qué su comportamiento con los dispositivos electrénicos no es el més adecuado,
es necesario que nos encontremos en estado de calma, pues si no, comenzaremos
a gritar rapidamente. ;Qué podemos hacer para estar en estado de calma?

1°. Averigua qué hace que te enfades rapidamente cuando vas a «refiir» a tus hijos
y/o hijas. Seguramente, te habra pasado que, cuando vas a decirles que dejen el
mavil porque ya van a cenar o porque hay que hacer los deberes, sabes que puede
empezar una discusion y que te vas a enfadar. Reflexiona y elabora una lista de
«esas cosas» 0 situaciones que sabes que van a ocasionar tensién entre vosotros.

2°, Para tus emociones antes de que se «disparen». Las emociones son estados
afectivos, reacciones subjetivas, que experimentamos ante una situacién
ambiental y que se acompafan de cambios en nuestro organismo a nivel
fisiolégico, cognitivo (pensamiento) y motor.

El control de las emociones es un proceso complejo y personal. No obstante, pode-
mos recurrir a alguna de estas estrategias:

a. Autoconciencia. Reconoce tus emociones, prestando atencion a lo que
sientes y por qué. Para conocer tu estado emocional y poner nombre a lo
que sientes, puedes recurrir a un medidor emocional (Mood Meter). Més
abajo encontrards varios recursos con enlaces a medidores de emociones.

&

Mindfulness o atencién plena. Esto implica estar presente en el momento
actual sin juzgar tus emociones.

c. Respiraciéon consciente. Cuando sepas que vas a hablar con tus hijos y/o
hijas, realiza este tipo de respiracién y sigue estas pautas:

- Elige un lugar para sentarte comodamente con la espalda recta.

- Cierra los ojos y concéntrate en tu respiracion.

- Inhala profundamente por la nariz, sintiendo cémo se expande tu abdomen.

- Exhala lentamente por la boca.

- Repite el ejercicio durante unos minutos para calmar la mente y relajar
el cuerpo.
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d. Distanciamiento cognitivo. Esta técnica consiste en observar las emocio-
nes desde fuera de ti.

e. Técnicas de relajaciéon como la meditacion, el yoga o la visualizacion ayu-
dan a encontrar un estado de tranquilidad. Conviene que estas técnicas se
incorporen en las rutinas diarias.

- Una técnica que puedes practicar facilmente es la Relajacién Muscular
Progresiva de Jacobson, que se basa en la tension-distensiéon muscular
y consiste en tensar y luego relajar grupos musculares especificos.

- Siéntate o timbate en un lugar tranquilo.

- Comienza con los pies: aprieta los musculos de los pies durante unos
segundos y luego, reldjalos.

- Continua subiendo mentalmente por las piernas, abdomen, brazos,
cuello y cabeza, tensando y relajando cada grupo muscular.

- Estos ejercicios te ayudaran a liberar la tensién y promover la
relajacion.

- Lavisualizacion guiada es una técnica en la que imaginas un lugar tran-
quilo y relajante (playa, bosque o cualquier entorno que te haga sentir
bien). Cierra los ojos y visualiza los detalles de ese lugar: los sonidos,
los olores, los colores, la sensacién del sol o la brisa. Deja que la imagen
mental te inunde y te relaje.

f. Comunicacién asertiva. Este tipo de comunicacién es una habilidad so-
cial asociada a la inteligencia emocional y a la capacidad de entablar con-
versaciones de manera calmada con los demads. Algunas de las caracteris-
ticas de la comunicacién asertiva son las siguientes:

- Postura corporal. Al hablar, si mantienes una postura abierta (por
ejemplo, no cruzar los brazos), provocara confianza en tus hijos y/o
hijas. Mirar a sus ojos al hablar también es fundamental para trans-
mitirles sinceridad y respeto.

- Gestualidad. Los gestos que acompafian nuestras palabras pueden
reforzar o contradecir el mensaje. Una gestualidad coherente con lo
que decimos ayuda a una comunicacién efectiva.

- Articulacién y tono de voz. La forma en que pronunciamos las pa-
labras, la cadencia de la oracién y el tono de voz influyen en cémo
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3°

4°

se percibe nuestro mensaje. Una comunicacion clara y pausada es
mas efectiva con tus hijos y/o hijas cuando le vayas a explicar qué
comportamiento no ha sido el adecuado con el uso de los dispositivos
electronicos y/o los contenidos digitales que ha consumido o creado.

- Expresion directa. Decir lo que pensamos o sentimos de manera fran-
cay respetuosa. Evitar rodeos o ambigliedades.

- Establecimiento de limites. Saber decir «no», cuando es necesario,
sin sentir culpa ni agresividad.

- Afirmaciones positivas. En lugar de centrarnos en lo negativo, con-
viene expresar lo que queremos de forma positiva. Por ejemplo, en
lugar de decir «No me gusta que estés todo el tiempo viendo a ese
youtuber», podemos decir: «Prefiero que veas a otro tipo de youtubers
que te aporten méas».

Trata de ponerte en lugar de tu hijo y/o hija y empatiza para saber por qué se
comporta asi. La empatia es una habilidad que nos permite conectarnos con
los demads y comprender sus experiencias y emociones. Algunas estrategias
para mejorar tu empatia podrian ser éstas:

a. Piensa en tu hijo y/o hija. Imagina cémo se siente, considera sus pen-
samientos, acciones y palabras. Al ponerte en su lugar, podrds conectar
mejor con ellos y/o ellas.

b. Sal de tu mundo. Reconoce que no eres el centro del universo. Evita el
sesgo de egocentrismo emocional, que nos hace confiar demasiado en
nuestro propio punto de vista. Esfuérzate por comprender el punto de
vista de tu hijo y/o hija.

c. No interrumpas. Escucha activamente cuando te estén hablando tus hi-
jos y/o hijas. No interrumpas ni juzgues lo que te dicen en ese momento,
abdrdalo después, cuando lo hayas pensado tranquilamente.

d. Observa la comunicacién no verbal. Presta atencién a los gestos, expre-
siones faciales y al tono de voz de tus hijos y/o hijas.

Hasta este momento hemos ido preparando el camino para que tengas las
herramientas necesarias para afrontar el momento de explicar a tu hijo y/o
hija su comportamiento inadecuado. Ahora, abordaremos el momento de la
explicacion:

595
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Busca un lugar tranquilo para hablar y que no permita distracciones.
Por ejemplo, si estamos en el salén con la televisién puesta, nos distrae-
remos todos.

Habla del comportamiento inadecuado inmediatamente después de la
accion. Solo se podrd posponer, si los dnimos estan muy caldeados.

. Describe lo que has observado, no valores. Por ejemplo, «He visto que

has subido una foto tuya a Instagram justo después de salir de la ducha
y llevando sélo la toalla», en vez de «Eres una inconsciente subiendo ese
tipo de fotos a Instagram».

Preguntale por qué lo ha hecho. De este modo, podrds ponerte en su
lugar. No obstante, recuerda que tienes que aplicar las consecuencias
por haber incumplido el limite o la norma.

Recuérdale que una de las normas de uso de las redes sociales es no
subir fotos o videos comprometidos sobre ella misma u otras personas.

Argumenta el porqué de la norma, explicaselo. Las fotos y/o videos com-
prometidos en las redes sociales pueden usarse con otros fines por parte
de personas que se los descarguen. La Inteligencia Artificial puede cam-
biar su cuerpo por el de otra persona y difundir una foto fake.

Indicale cudl es la consecuencia por haberlo hecho. Esta consecuencia
deberia estar recogida en el contrato de uso de los dispositivos electroni-
cos que hayais firmado en casa. Si no hay contrato, convendria hacerlo,
pero no ese mismo dia.

. Aplica la consecuencia. Tanto si estd recogida en un contrato como si

no, la consecuencia hay que aplicarla. Por ejemplo, una consecuencia
serfa la retirada del movil, el bloqueo del movil a través del control pa-
rental, etc.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.
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A. Documentos y paginas web

4

Q@

@

Bienestar con Ciencia.

En el post de Nicole Fuentes se explica con més detalle el Medidor Emocional
que hemos mencionado anteriormente. En él podras profundizar en las ideas y
pasos que hemos mencionado para identificar tus emociones. Ademds, ofrece
pautas para usar el medidor dia a dfa.

& https://goo.su/Tn3tfx

Conecta.

El Tecnoldgico de Monterrey te ofrece una serie de recomendaciones para rela-
jarte, algunas son las siguientes: reconoce tus emociones y sentimientos y qué
situacion los provoca, anticipa soluciones a posibles problemas, prepara una
lista de actividades para hacer cuando pienses que vas a perder la calma, toma
un bano de agua fria, realiza actividad fisica, respira de manera profunda, rea-
liza ejercicios para relajar el cuerpo (por ejemplo, apretar los labios fuertemen-
te y sonrefr intensamente), habla con alguien de confianza, etc.

& https://goo.su/PJSYge

La mente es maravillosa. :Qué es el refuerzo positivo y como utilizarlo?

En esta pagina web se describe detalladamente en qué consiste el refuerzo po-
sitivo, se ofrecen algunos ejemplos, cémo hay que utilizarlo (de manera inme-
diata, consecutivo, contingente, periddico, etc.), su diferencia con el castigo,
tipos de refuerzos positivos, etc.

& https://lc.cx/H73e06

Estrategias exitosas para hablar con nifios pequeiios.

Este documento procede del Departamento de Servicios Sociales y de Salud del
Estado de Washington. Si quieres saber qué son los mensajes «yo», lo que es «te-
ner una audiencia» o cémo pedir las cosas importantes con firmeza, entre otras
estrategias, esta gufa te ayudard. Ademads, te podras autoevaluar con una serie
de ejercicios que te permitirdn comprobar si distingues este tipo de estrategias.
& https://goo.su/zUDOk

Contrato familiar para el buen uso de tu mévil.

El INCIBE te ofrece un modelo de contrato que puedes cumplimentar onliney des-
pués imprimirlo, también te puede servir de modelo para crear el vuestro propio e
incluir las consecuencias que queréis aplicar por el incumplimiento de las normas.
& https://goo.su/oUCW9
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La Fundacién ANAR también publica un modelo de contrato que puedes descar-
gar y cumplimentarlo. Este se enlace: https://goo.su/RFv5P

B El ‘mindfulness’ ensefia a nifios, padres y educadores a relajarse» (BBVA.

Aprendemos juntos).

Este video de Eline Snel, experta en la temdtica, explica qué es el mindfulnessy
la importancia de la respiracién en la relajacién en poco menos de 14 minutos.
& https://goo.su/Bni9F

Eline Snel - #2 La Ranita.

En este video se ofrece un ejercicio de respiracion, relajaciéon y de conciencia-
cion sobre tu cuerpo. Su duracién es de 5 minutos. En YouTube también pue-
des encontrar otros videos de Eline Snel todos ellos en espafiol que te ayudaran
a relajarte. Algunos ejemplos son los siguientes: Eline Snel - #4 El ejercicio del
espagueti, Tranquilos y atentos como una rana; Eline Snel - #5 El botén de pau-
sa, Tranquilo y atento como una rana; Eline Snel- #10 El secreto del corazon;
Eline Snel - #11 Buenas noches, Tranquilos y atentos como una rana; Eline Snel
- #2 Tranquilo y atento como una rana, para padres con hijos adolescentes; etc.
& https://goo.su/24mBCd

Estilos de comunicacidn.

Este video ejemplifica el estilo de comunicacién agresivo, el pasivo y el asertivo
a través de secuencias de peliculas de dibujos animados. Sebastian Rodriguez ha
seleccionado con acierto estas secuencias. Seguro que te identificas con algunos
de estos estilos de comunicacién en las conversaciones con tus hijos y/o hijas.
Este serd el primer paso para crear un clima de comunicacién positiva en casa.
& https://goo.su/Ilolxp

Limites mejor que castigos.

Este video del neuropsicélogo Alvaro Bilbao forma parte de la coleccién BBVA
Aprendemos Juntos 2023. En él, durante 5 minutos, explica cémo funciona el
cerebro para educar mejor y ofrece orientaciones sobre cémo afrontar la re-
gulacion emocional tanto de los menores como de los adultos. Asimismo, re-
comienda poner limites, antes que castigos, y buscar momentos de conexion
emocional con nuestros hijos y/o hijos.

& https://lc.cx/dO_Yc-
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B3 Como establecer limites desde la disciplina positiva.
En este video breve de menos de 7 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Ademas, profundiza en cémo los limites
también ayudan para aportar seguridad a los menores y como estos deben
plantearse desde la amabilidad y el respeto.
@ https://lc.cx/8HA5q0

C. Aplicaciones de mdvil

&2 Aplicacion de mavil: Headspace.
La aplicacién Headspace te ayudara a estresarte menos y a dormir mejor. Es
una aplicacion recomendada por el prestigioso Tecnolégico de Monterrey que
te permitird hacer meditacion y mindfulness. Te ofrece una prueba gratuita que
puedes utilizar para comprobar sus resultados.
& https://www.headspace.com/es

% Aplicacion de mévil: Mood Meter.
La aplicaciéon Mood Meter, también recomendada por el Tecnolégico de Mon-
terrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el dia y te apoya cuando quieres cambiar a una emocién diferente. Ademsas, te
ayudara a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
& https://goo.su/i5r]51

% Aplicacion de mévil: UCLA Mindful App for i0S and Android.

La Universidad de California (Estados Unidos) pone a tu disposicién esta apli-
cacién que te da acceso a un catélogo de recursos como: meditaciones bésicas
para empezar (en 14 idiomas diferentes), meditaciones de bienestar para per-
sonas con problemas de salud, videos informativos sobre cobmo empezar a ha-
cer mindfulness y posturas de meditacién, podcasts semanales y grabaciones,
as{ como un temporizador para meditar por tu cuenta.

& https://goo.su/SgZQwBa
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D. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontrarés
los siguientes podcasts.

2 27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
N

2~ 28. Lainfluencia del lenguaje positivo en adolescentes, con Luis Castellanos.

2 54. Como me comunico con mis adolescentes. Cuaderno de una madre pre-
sente XXI.

2~ 91. Criar con calma, con Elisa Molina.
2~ 114 ;Has practicado ya la escucha activa con tu adolescente?
2~ 115. Cémo superar una crisis con tu hijo desde la comunicacién no violenta.

2. 138. Intento mantener la calma, pero no lo consigo. Revisa tus heridas
emocionales.



apinye DISCIPLINA

VISUAL ALGUNAS APROPIADA
IDEAS QUE CONVIENE

RECORD AR La disciplina apropiada es un conjunto de practicas y
estrategias utilizadas por las madres y los padres para
educar a sus hijos y/o hijas poniendo en practica
habilidades positivas (empatia, responsabilidad, toma
de decisiones o asertividad, entre otras).

¢En qué nivel estas?

Crear un sistema.delimites y
normas y sus respectivas
cunset;uén:ias para gestionar
los di,épositivos electrénicos.
1. Distingue entre limites, normas y
consecuencias.
2. Conoce tipos de consecuencias:
. reparacion del error, tiempo de
i Estas espera, retirada de privilegios y

iA’NIMO! aqui! recompensas.
]

Comocer técnicas para comunicarme

SEGURO QUE ::;'m::: hijos y/o hijas de forma
APLICANDO ALGUNAS P

relajacién, mindfulness, respiracién

DE I.AS PROPUESTAS consciente, comunicacién asertiva).
ANTERIORES MEJORARAS @ consoldar un sistema e

limites y normas y sus

TU NIVEI_ DE respectivas consecuencias

para gestionar los dispositivos

COMPETENCIA electrénicos.

Aplicar técnicas y estrategias
para mejorar la comunicacién
con mis hijos y/o hijas.

NIVEL

DEDICATE TIEMPO, (@) avanzaoo
DEDiCALES TIEMPO °Canocer estrategias y técnicas

que desarrollen un sistema de
disciplina positivo.

Q Aplicar técnicas y estrategias
de comunicacién asertiva y

empdtica con mis hijos y/o
hijas.

Fuente: iLlega hasta aqui!
Elaboracion propia mediante CANVA.







Dimension: Disciplina apropiada
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de los hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es la
disciplina apropiada que se aplica a los hijos y/o hijas. La disciplina pue-
de definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas para
guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en los
nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse sélo
en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que también
debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el auto-
control, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demésy la
toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe dirigirse
aayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no sim-
plemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina apropiada, desde una perspectiva psicologica y educativa,
puede definirse como un conjunto de préacticas y estrategias enfocadas
en educar a los nifios, nifias y adolescentes, respetando su desarrollo
individual y promoviendo su crecimiento emocional y cognitivo. Este
tipo de disciplina no s6lo busca corregir comportamientos no desea-
dos, sino también fomentar habilidades positivas como la empatia, la
responsabilidad y la autorregulacién.

Las caracteristicas principales de la disciplina apropiada son las
siguientes:

1. Se basa en el amor y el respeto. Se enfoca en el bienestar del nifio
y/o nifia, mostrando respeto por su dignidad y valor individual.
Mas que imponer castigos, la disciplina apropiada busca ensenar
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y guiar, ayudando al menor a entender las razones que hay detrés
de las reglas y a aprender de sus errores.

. Es adecuada al desarrollo. Estd alineada con la edad, madurez y
capacidades unicas del nifio y/o nifia, reconociendo que etapas
diferentes del desarrollo requieren diferentes enfoques.

. Es consistente y predecible. Proporciona un marco de referencia
claroy coherente que ayuda a los menores a entender qué se espera
de ellos y las consecuencias légicas de sus acciones. Implica expli-
car las reglas y las expectativas de manera clara y comprensible, ast
como escuchar y considerar los puntos de vista del nifio y/o nina.

. Es constructiva, no punitiva y fomenta la autonomia. Se centra en
soluciones positivas y en el fortalecimiento de habilidades en lugar
de castigar o humillar. Anima al nifio y/o nifia a desarrollar auto-
control y a tomar decisiones responsables por s{ mismo o misma.

. Es flexible y adaptativa. Reconoce que las estrategias de discipli-
na deben adaptarse a las circunstancias cambiantes y a las nece-
sidades individuales del nifio y/o nifia.

En resumen, la disciplina apropiada es un enfoque equilibrado y empa-
tico que busca el desarrollo integral del menor, fomentando un sentido
de responsabilidad y de comprension de las reglas sociales y habilida-
des para la vida, en un ambiente de apoyo y amor.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina apropiada es:

NIVEL INTERMEDIO
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Este nivel significa que sueles explicar con calma a tus hijos y/o hijas
que sus comportamientos son inadecuados en su relacién con los dis-
positivos electrénicos (tiempo de conexiéon, contenidos que consumen
y crean, etc.) y que sueles aplicar consecuencias a este comportamiento
incorrecto (retirada de privilegios, tareas «extras», etc.).

En esta sociedad dindmica y digitalmente conectada, las responsabili-
dades de la maternidad y paternidad son mds desafiantes que nunca.
Las madres y los padres afrontamos una variedad de tareas y demandas
que requieren una gestién cuidadosa y un enfoque equilibrado. Valora-
mos tu esfuerzo y tu compromiso con la crianza de tus hijos y/o hijas y
te proponemos fortalecer tu sistema de disciplina en el hogar, propor-
ciondndote herramientas practicas y estrategias efectivas para elevar tu
competencia en la disciplina apropiada que desarrollas en tu hogar. Las
siguientes orientaciones te guiardn a través de conceptos clave y recur-
sos valiosos para conseguirlo. Avancemos juntos con determinacién y
optimismo jAdelante!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Consolidar un sistema de limites y normas y sus respectivas con-
secuencias para gestionar el uso de los dispositivos electrénicos
en el hogar y los contenidos digitales que se consumen, crean y/o
difunden.

2. Aplicar técnicas y estrategias que me permitan mejorar la comu-
nicacién con mis hijos y/o hijas.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. CONSOLIDAR UN SISTEMA DE LIMITES Y NORMAS Y SUS
RESPECTIVAS CONSECUENCIAS PARA GESTIONAR EL USO DE LOS
DISPOSITIVOS ELECTRONICOS EN EL HOGAR Y LOS CONTENIDOS
DIGITALES QUE SE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Los limites y normas son elementos esenciales en la disciplina y la educacién de
los nifios y/o ninas. Ambos son las formas que tenemos las madres y los padres de
proteger a nuestros hijos y/o hijas.

Los limites delimitan el marco de la accidn, es decir, las lineas rojas que no se de-
ben cruzar. Normalmente, hacen referencia a la seguridad fisica y psicolégica de
los menores. Nunca se deben cruzar. Los limites han de ser pocos para que puedan
cumplirse. Por ejemplo, un limite en relacién con los dispositivos electrénicos y el
contenido que se comparte podria ser: «Nunca compartir fotos y/o videos en ropa
interior, bafiador o desnudos».

Las normas son orientaciones para cumplir los limites. Dependiendo de la edad
del menor (adolescentes), las normas deben pactarse. Las normas suelen saltarse
por parte de los menores. Tu objetivo es que no lo hagan.

Los limites y normas ofrecen a tus hijos y/o hijas una serie de beneficios: estabi-
lidad y seguridad, referencias claras, proteccion, integracion social, autoestima y
preparacion para la responsabilidad

La consecuencia es el efecto de la conducta, es decir, lo que se produce después
de una conducta. Cuando se establece un sistema de limites y normas en casa, es
necesario incluir qué ocurrira si estos se incumplen, es decir, qué consecuencias
tendra que tu hijo y/o hija se haya saltado un limite o haya incumplido una norma.
Las consecuencias pueden ser:
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Positivas (reforzamiento). Estas consecuencias aumentan la probabilidad de
que el comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Un ejemplo puede ser
recompensas tangibles (como un elogio o un premio) o intangibles (como
tiempo de juego extra en la consola los fines de semana, teniendo siempre
claro un tope maximo).

Negativas (castigo). Estas consecuencias disminuyen la probabilidad de que
un comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Pueden ser una retirada de
privilegios (como quitarle el teléfono moévil o la WIFT de casa) o una expe-
riencia desagradable (como una tarea adicional).

Si estds en este nivel, es porque sueles aplicar este tipo de técnicas para educar
a tus hijos y/o hijas. No obstante, recordamos algunas pautas para seguir fortale-
ciendo el sistema de limites, normas y consecuencias que has creado en tu casa:

Entre los limites y las normas debe haber coherencia. Si el limite hace refe-
rencia a los dispositivos electrénicos, las normas también han de referirse
a estos dispositivos, al igual que las consecuencias que se apliquen cuando
haya un incumplimiento de la norma.

. La explicacion de los limites y normas a los menores ha de ser clara y con

palabras adaptadas a la edad de estos.

a. Las normas para el uso de los dispositivos electrénicos y el acceso a los
contenidos digitales deben ser muy claras y especificas. Tienes que fijar
cuando, dénde y como pueden usar los dispositivos y qué contenidos pue-
den ver y cuéles no. Por ejemplo, el teléfono mévil se desconecta a partir
delas 22:00 horas de lunes a viernes. Para ello, puedes crear una tabla con
esa informacién y colocarla en un lugar visible.

b. En el momento de explicar las normas conviene utilizar palabras que pue-
da entender el menor, por ejemplo, el término «pornografia» para un nifio
y/o nifia de 5 afios no tendria sentido, ya que no entenderia el concepto.

. Los limites y normas han de ser consistentes, es decir, aplicarse siempre.

Por ejemplo, si un dia permites que tu hijo y/o hija esté conectado a Internet
hasta las 2 la manana y no pasa nada, pero al dia siguiente lo castigas una
semana sin el movil, esta situaciéon confundird al menor porque no sabrd a
lo que atenerse.
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4. Las normas pueden ser flexibles, pero cuando ya se haya creado un sistema
de disciplina estable. La flexibilidad dependera de la edad del menor y tam-
bién ha de estar pactada.

5. Para aplicar las consecuencias a un comportamiento inadecuado, se pue-
den seguir las siguientes pautas:

a.

Establece una relacion entre el limite, la norma y la consecuencia. En una
hoja de papel puedes dibujar 3 columnas, en una se escribirdn los limites
que no se pueden saltar, en otra las normas que hay que incumplir y en
una tercera las consecuencias del incumplimiento de los limites y normas.

. Explica a tu hijo y/o hija la relacién entre sus comportamientos y las con-

secuencias de los mismos.

. Pidele que te lo verbalice para comprobar que lo ha entendido, es decir,

que lo explique con sus palabras.

. Aplicala de manera consistente, no hay que avisar de que se va a hacer.

Aplicala directamente, puesto que previamente se ha explicado. Si tu hijo
y/o hija sabe que siempre habrd una consecuencia por su comportamien-
to, es mds probable que aprenda de sus acciones y tome decisiones res-
ponsables en el futuro.

. Explicale cémo te hace sentir su comportamiento. Por ejemplo, «cuando

sigues conectado por las noches a Internet y te digo una vez mas que apa-
gues el ordenador, me siento triste».

Algunos ejemplos de consecuencias son las siguientes:

- Reparacién del error: Si tu hijo y/o hija ha perdido o roto el mévil, ha de
corregir suacciény deberd reemplazarlo o arreglarlo con sus «ahorrillos».

- Tiempo de espera: Si tu hijo y/o hija ha subido fotos o videos a Insta-
gram y no estaban permitidos, tendrd que esperar un tiempo (el que
haydis estimado) para volver a usar la red social.

- Perder privilegios: Si tu hijo y/o hija no cumple con lo establecido en las
normas, perderd el privilegio (mdvil, tablet, videoconsola, etc.).

- Recompensa el buen comportamiento, pues motivara a tus hijos y/o hi-
jas a seguir tomando decisiones responsables (refuerzos).

609
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Un ejemplo de consecuencia es la retirada de privilegios, ésta es una estrategia
que se emplea en la modificacién de conducta para fomentar comportamientos
deseados y reducir o eliminar aquellos no deseados. Esta técnica implica quitar
temporalmente algo que es valioso para la persona (en este caso tus hijos y/o hijas)
como consecuencia de su conducta inapropiada con los dispositivos electrénicos
y el consumo o creacién de contenidos digitales.

Un privilegio es algo que se le ha dado al menor y esté disfrutando de ello, un ejemplo
es el smartphone, la tablet, la videoconsola, la suscripcion a videojuegos online, etc.

Las acciones que se pueden realizar para utilizar esta técnica son las siguientes:

1°. Escoge bien el privilegio que quitaras. Cuando tu hijo y/o hija muestra una
conducta inadecuada, se selecciona un privilegio o recompensa que se le
retirarda como consecuencia. Por ejemplo, si ha hecho un uso excesivo del
tiempo de uso del teléfono mdévil o ha visto contenidos inapropiados para su
edad, podria perder el acceso al dispositivo.

2°, Establece un limite de tiempo. Es importante comunicar a nuestro hijo y/o
hija claramente cudnto tiempo durard la retirada del privilegio. Esto le ayu-
dara a que comprenda las consecuencias de su comportamiento.

3°. Cumple las consecuencias y los limites. Si tu hijo y/o hija ruega, llora, pro-
testa o patalea, hay que mantenerse firme en la decisiéon. La consistencia es
clave para que la técnica sea efectiva.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& Adolescencia positiva. Normas y limites.
En la pagina web encontrarés la diferencia que existe entre las normas y los 1i-
mites, qué caracteristicas tienen cada uno de ellos. En esta pagina encontraras
también una infografia clarificadora de como establecer normas y limites con
adolescentes.
@ https://lc.cx/NKYLKE
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&

La mente es maravillosa. ;Qué es el refuerzo positivo y como utilizarlo?

En esta pagina web se describe detalladamente en qué consiste el refuerzo po-
sitivo, se ofrecen algunos ejemplos, cémo hay que utilizarlo (de manera inme-
diata, consecutivo, contingente, periddico, etc.), su diferencia con el castigo,
tipos de refuerzos positivos, etc.

& https://lc.cx/H73e06

Motivando al nifio a través del reforzamiento positivo.

La doctora en Psicologia y Profesora Titular de la Universidad de Granada, Ele-
na Miro, es especialista en Psicologia Clinica y de la Salud y recoge en este post
que la principal fuente de control de la conducta son las consecuencias que la
siguen.

Las consecuencias que siguen a la conducta son las responsables de que dicha
conducta se mantenga. La conducta aumentara su probabilidad de que ocurra,
si va seguida de estimulos positivos (refuerzos). La conducta reduciré su pro-
babilidad de ocurrencia, si va seguida de elementos negativos para la persona
(castigos). La investigaciéon ha demostrado que mientras el refuerzo es un po-
tente facilitador del aprendizaje de conductas, el castigo no lo es igualmente
del desaprendizaje. En el post se explica cémo aplicar el reforzamiento positivo.
& https://lc.cx/-NSMOi

El Mundo. Sapos y princesas. 6 Consejos para establecer limites en la rela-
cion con nuestros hijos adolescentes.

Si queremos educar de forma eficaz a nuestros hijos y/o hijas hay que marcar
limites y normas en casa desde que son pequenos. Crecer sin normas puede
ser tan perjudicial para ellos y ellas como estar sometido a normas demasiado
estrictas. La importancia de poner limites radica en que ayudan a mejorar su
comportamiento, valores y autoestima. Algunos de los consejos que ofrece son
los siguientes: dar érdenes concretas, no darles opciones, ser firmes, resaltar lo
positivo, explicarles las normas y controlar siempre nuestras emociones. Ade-
mas, contiene un video muy instructivo sobre «Cémo establecer limites en la
relacién con nuestros hijos adolescentes».

& https:/lc.cx/y9X_nL

Aprender a aplicar la retirada de privilegios.

Esta guia para madres y padres realizada por Jesus Jarque, disponible en la web
de la Conselleria de Cultura, Educacién e Universidade de Galicia, nos ofrece
varias técnicas basicas para ayudarnos a educar a nuestros hijos y/o hijas.

& https://goo.su/ZUU7ita
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B3 Como establecer limites desde la disciplina positiva.

En este video breve de menos de siete minutos de la educadora Marfa Soto
podemos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden
establecer limites desde ese punto de vista. Ademds, profundiza en cémo los
limites también ayudan para aportar seguridad a los menores y como estos
deben plantearse desde la amabilidad y el respeto.

& https://lc.cx/8brMop

Coémo poner limites y normas a los nifios.

Desde «Guia Infantil» se ha publicado este video de 5 minutos sobre por qué
establecer limites y normas. Ademds, orienta para buscar el equilibrio entre
tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normas y los limites hay
que establecerlos desde el primer ano de edad. En el video también se aborda
el tema de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones
que se tomen sobre los limites, as{ como la necesidad de explicar por qué se
ponen las normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPAXD

C. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontraras
los siguientes podcasts.

&\:

N

Capitulo 10. Disciplina positiva con adolescentes con Diana C. Jiménez.
27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
172 ;:Cémo poner normas y limites sin sentirte culpable?

177. Cémo gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la
educacion.
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<« OBJETIVO 2. APLICAR TECNICAS Y ESTRATEGIAS QUE ME PERMITAN
MEJORAR LA COMUNICACION CON MIS HIJOS Y/O HIJAS.

Antes de iniciar una conversaciéon con nuestros hijos y/o hijas para explicarles por
qué su comportamiento con los dispositivos electrénicos no es el més adecuado,
es necesario que nos encontremos en estado de calma, pues si no, comenzaremos
a gritar rapidamente. ;Qué podemos hacer para estar en estado de calma?

1°. Para tus emociones antes de que se «disparen». Las emociones son estados
afectivos, reacciones subjetivas, que experimentamos ante una situaciéon
ambiental y que se acompafian de cambios en nuestro organismo a nivel
fisiolégico, cognitivo (pensamiento) y motor.

El control de las emociones es un proceso complejo y personal. No obstante,
podemos recurrir a alguna de estas estrategias:

a. Autoconciencia. Reconoce tus emociones, prestando atencién a lo que
sientes y por qué. Para conocer tu estado emocional y poner nombre a lo
que sientes, puedes recurrir a un medidor emocional (Mood Meter). Mas
abajo encontrards varios recursos con enlaces a medidores de emociones.

b. Mindfulness o atencién plena. Esto implica estar presente en el momento
actual sin juzgar tus emociones.

i

Respiracién consciente. Cuando sepas que vas a hablar con tus hijos y/o
hijas, realiza este tipo de respiracion y sigue estas pautas:

- Elige un lugar para sentarte comodamente con la espalda recta.

- Cierra los ojos y concéntrate en tu respiracion.

- Inhala profundamente por la nariz, sintiendo céomo se expande tu
abdomen.

- Exhala lentamente por la boca.

- Repite el ejercicio durante unos minutos para calmar la mente y relajar
el cuerpo.

d. Comunicacién asertiva. Este tipo de comunicacién es una habilidad so-
cial asociada a la inteligencia emocional y a la capacidad de entablar con-
versaciones de manera calmada con los demas. Algunas de las caracterfs-
ticas de la comunicacion asertiva son las siguientes:
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- Postura corporal. Al hablar, si mantienes una postura abierta (por ejem-
plo, no cruzar los brazos), provocara conflanza en tus hijos y/o hijas.
Mirar a sus ojos al hablar también es fundamental para transmitirles
sinceridad y respeto.

- Gestualidad. Los gestos que acompafian nuestras palabras pueden re-
forzar o contradecir el mensaje. Una gestualidad coherente con lo que
decimos ayuda a una comunicacion efectiva.

- Articulacién y tono de voz.: La forma en que pronunciamos las pala-
bras, la cadencia de la oracién y el tono de voz influyen en cémo se
percibe nuestro mensaje. Una comunicacion clara y pausada es mds
efectiva con tus hijos y/o hijas cuando le vayas a explicar qué comporta-
miento no ha sido el adecuado con el uso de los dispositivos electroni-
cos y/o los contenidos digitales que ha consumido o creado.

- Expresion directa. Decir lo que pensamos o sentimos de manera franca
y respetuosa. Evitar rodeos o ambigtiedades.

- Establecimiento de limites. Saber decir «no», cuando es necesario, sin
sentir culpa ni agresividad.

- Afirmaciones positivas. En lugar de centrarnos en lo negativo, conviene
expresar lo que queremos de forma positiva. Por ejemplo, en lugar de
decir «<No me gusta que estés todo el tiempo viendo a ese youtuber», pode-
mos decir «Prefiero que veas a otro tipo de youtubers que te aporten mas».

2°. Trata de ponerte en lugar de tu hijo y/o hija y empatiza para saber por qué se

comporta asi. La empatia es una habilidad que nos permite conectarnos con
los demas y comprender sus experiencias y emociones. Algunas estrategias
para mejorar tu empatia podrian ser éstas:

a. Piensa en tu hijo y/o hija. Imagina cémo se siente, considera sus pen-
samientos, acciones y palabras. Al ponerte en su lugar, podras conectar
mejor con ellos y/o ellas.

b. Salir de tu mundo. Reconoce que no eres el centro del universo. Evita el
sesgo de egocentrismo emocional, que nos hace confiar demasiado en
nuestro propio punto de vista. Esfuérzate por comprender el punto de
vista de tu hijo y/o hija.

c. No interrumpas. Escucha activamente cuando te estén hablando tus hi-
jos y/o hijas. No interrumpas ni juzgues lo que te dicen en ese momento,
abordalo después, cuando lo hayas pensado tranquilamente.
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d. Observa la comunicacién no verbal. Presta atencién a los gestos, expre-
siones faciales y al tono de voz de tus hijos y/o hijas.

3°. Hasta este momento hemos ido preparando el camino para que tengas las
herramientas necesarias para afrontar el momento de explicar a tu hijo y/o
hija su comportamiento inadecuado. Ahora abordaremos el momento de la
explicacion:

a. Busca un lugar tranquilo para hablar y que no permita distracciones. Por ejem-
plo, si estamos en el salén con la television puesta, nos distraeremos todos.

b. Habla del comportamiento inadecuado inmediatamente después de la ac-
cion. Solo se podrd posponer, si los animos estan muy caldeados.

Describe lo que has observado, no valores. Por ejemplo, «he visto que has
subido una foto tuya a Instagram justo después de salir de la ducha y lle-
vando solo la toalla», en vez de «eres una inconsciente subiendo ese tipo
de fotos a Instagramy.

g

d. Preguntale por qué lo ha hecho. De este modo, podras ponerte en su lu-
gar. No obstante, recuerda que tienes que aplicar después las consecuen-
cias por haber incumplido el limite o la norma.

e

Recuérdale que una de las normas de uso de las redes sociales es no subir
fotos o videos comprometidos sobre ella misma u otras personas.

f. Argumenta el porqué de la norma, explicaselo. Las fotos y/o videos com-
prometidos en las redes sociales pueden usarse con otros fines por parte
de personas que se los descarguen. La Inteligencia Artificial puede cam-
biar su cuerpo por el de otra persona y difundir una foto fake.

g. Indicale cudl es la consecuencia por haberlo hecho. Esta consecuencia
deberia estar recogida en el contrato de uso de los dispositivos electréni-
cos que hayais firmado en casa. Si no hay contrato, convendria hacerlo,
pero no ese mismo dia.

h. Aplica la consecuencia. Tanto si estd recogida en un contrato como si no,
la consecuencia hay que aplicarla. Por ejemplo, una consecuencia seria la
retirada del mévil, el bloqueo del mévil a través del control parental, etc.
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4°. Si estas en este nivel es porque sueles hacer la mayoria de las cosas que he-
mos descrito anteriormente. No obstante, conviene seguir avanzando, por
ejemplo, aprendiendo a argumentar.

La argumentacién es una habilidad esencial para expresar nuestras ideas y

convencer a los demads, en este caso a tus hijos y/o hijas, sobre todo, si son

adolescentes. Para que tengas éxito en esta tarea, puedes tener en cuenta las
siguientes orientaciones:

a.

a

Prepdrate, investiga y organiza tus ideas. Para que puedas aplicar conse-
cuencias a los comportamientos de tus hijos y/o hijas, sobre todo, si son
adolescentes, conviene que «te prepares». Por ejemplo, busca en periédicos
o en los telediarios noticias que respalden lo que les quieres decir, aconte-
cimientos que hayan ocurrido y sean similares a lo que estd sucediendo en
casa, estudios que se hayan publicado sobre la tematica que te interesa.

. Presenta tu argumento cuando estés aplicando la consecuencia a un com-

portamiento inadecuado de tus hijos y/o hijas y apdyalo con evidencias
que hayas recopilado en la fase de preparacién.

. Organiza tu mensaje en introduccién, desarrollo y conclusién. En la in-

troduccién puedes tratar tus emociones, como te sientes, por ese compor-
tamiento. En el desarrollo puedes describir su conducta, explicarle por
qué no es adecuada, basandote en las evidencias recopiladas, y aplicar la
consecuencia. En la conclusién puedes empatizar con ellos y/o ellas, pero
manteniéndote firme en tu decision.

Anticipa objeciones, es decir, «los peros» que te pueden responder tus
hijos y/o hijas. Prepérate para rebatirlos y fortaleceras tu posicion.

. Escucha activamente y comprenderds lo que te quieren decir. En esta es-

cucha utiliza estrategias basicas: presta atencién de verdad, demuestra
que estas escuchando con gestos de la cabeza o con expresiones verbales
(«entiendo», «claro»), proporciona retroalimentacién (pregunta para acla-
rar que lo has entendido, repite o parafrasea lo que ha dicho tu hijo y/o
hija), no hagas juicios de valor mientras escuchas y responde apropiada-
mente cuando sea tu turno).

Usa el humor de forma moderada, si es necesario, pero siempre con cautela.
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La argumentacion no solo te servird para emplear una disciplina apropiada con
tus hijos y/o hijas, también seras un ejemplo a seguir por ellos y ellas para conver-
sar con otras personas.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

® Bienestar con Ciencia.
En el post de Nicole Fuentes se explica con méas detalle el Medidor Emocional
que hemos mencionado anteriormente. En él podras profundizar en las ideas y
pasos que hemos mencionado para identificar tus emociones. Ademads, ofrece
pautas para usar el medidor dia a dia.
& https://goo.su/Tn3tfx

B Estrategias exitosas para hablar con nifios pequefios.

Este documento procede del Departamento de Servicios Sociales y de Salud
del Estado de Washington. Si quieres saber qué son los mensajes «yo», lo que
es «tener una audiencia» o como pedir las cosas importantes con firmeza, en-
tre otras estrategias, esta guia te ayudard. Ademds, te podrds autoevaluar con
una serie de ejercicios que te permitiran comprobar si distingues este tipo de
estrategias.

& https://goo.su/zUDOk

B Contrato familiar para el buen uso de tu mévil.
El INCIBE te ofrece un modelo de contrato que puedes cumplimentar online y
después imprimirlo, también te puede servir de modelo para crear el vuestro
propio e incluir las consecuencias que queréis aplicar por el incumplimiento
de las normas.
& https://goo.su/oUCW9

La Fundacion ANAR también publica un modelo de contrato que puedes des-
cargar y cumplimentarlo.
& https://goo.su/RFv5P




618

&

@

DIMEP

(internetmatters.org): Haz lo basico: Conversaciones para tener y preparan-
dose para el éxito.

Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segin tus necesidades y
clasificada por tematicas. Te explica qué conversaciones tener con los menores
para ayudarlo a tener una experiencia positiva (lo que pueden ver, lo que com-
parten, la reputacién en linea, pensamiento critico, resolucién de problemas
en Internet). También recomienda unas aplicaciones que pueden ayudar a los
menores a decidir sobre lo que publican o no en linea.

@ https://goo.su/v45i0Q

Psicologia y mente: Como argumentar bien y ganar debates: 10 estrategias
muy utiles.

Si bien esta pagina incluye el tema del debate, éste es secundario y se centra en
explicar la importancia de la argumentacién. Ademas, proporciona consejos y
ejemplos para argumentar correctamente. Estos consejos estan avalados por re-
ferencias bibliogréficas que el autor de la informacién, Nahum Montagud Rubio,
ha utilizado.

& https://goo.su/NznckT

El show de la palabra: Como argumentar bien: 3 estrategias infalibles.

La autora de esta informacion, Monica Béveda, explica tres estrategias de per-
suasién: cuestionar la evidencia, comparar dos argumentos y desacreditar la
autoridad. En su blog también puedes encontrar un post sobre los trucos para
modular la voz.

& https://g00.su/DG2z710

B El ‘mindfulness’ ensefia a nifios, padres y educadores a relajarse» (BBVA.

Aprendemos juntos).

Este video de Eline Snel, experta en la temdtica, explica qué es el mindfulnessy
la importancia de la respiracién en la relajacién en poco menos de 14 minutos.
& https://goo.su/Bni9F

I3 Eline Snel - #2 La Ranita.

En este video se ofrece un ejercicio de respiracion, relajaciéon y de conciencia-
cion sobre tu cuerpo. Su duracién es de 5 minutos. En YouTube también pue-
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des encontrar otros videos de Eline Snel todos ellos en espafiol que te ayudardn
a relajarte. Algunos ejemplos son los siguientes: Eline Snel - #4 El ejercicio del
espagueti, Tranquilos y atentos como una rana; Eline Snel - #5 El boton de pau-
sa, Tranquilo y atento como una rana; Eline Snel- #10 El secreto del corazon;
Eline Snel - #11 Buenas noches, Tranquilos y atentos como una rana; Eline Snel
- #2 Tranquilo y atento como una rana, para padres con hijos adolescentes; etc.
& https://goo.su/24mBCd

B3 Como establecer limites desde la disciplina positiva.
En este video breve de menos de 7 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Ademas, profundiza en cémo los limites
también ayudan para aportar seguridad a los menores y coémo estos deben
plantearse desde la amabilidad y el respeto.
& https://lc.cx/8Hd5q0

&3 pildoras de Psicologia. Cémo dejar de repetir las cosas a tus hijos y mejorar
el ambiente en casa.
El psicélogo Alberto Soler en poco mds de 6 minutos ensefia como las madres y/o
padres pueden dejar de repetir mil veces las mismas cosas a sus hijos y/o hijas
Muchas familias se quejan de estar repitiendo siempre lo mismo, pero los meno-
res también estan cansados de tener que escuchar siempre las cosas mil veces.
& https://goo.su/mgzXP2

B3 :Qué esla asertividad y para qué sirve?
En el marco de la coleccion BBVA Aprendemos juntos, la psicéloga Laura Rojas-
Marcos explica qué es este concepto esta relacionado con los limites y la difi-
cultad que tenemos las personas para decir «no» y sentirnos cémodas con ello.
Los cinco minutos que dura el video son muy interesantes para comprender
como funciona.
& https://lc.cx/o]7-dP

83 Cémo Mejorar la Comunicacién Familiar- Los 5 Pilares de la Convivencia
Familiar.
Este video de Full Perception explica factores que intervienen en el proceso de
comunicacién, tanto de caracter verbal, como no verbal. En poco mas de 8
minutos resume didacticamente todos estos factores, que te seran de utilidad
para crear un clima de comunicacién positiva en casa.
& https://goo.su/tOhRAH7
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C. Aplicaciones de mdvil
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Aplicacion de movil: Headspace.

La aplicacién Headspace te ayudard a estresarte menos y a dormir mejor. Es
una aplicacién recomendada por el prestigioso Tecnolégico de Monterrey que
te permitird hacer meditacién y mindfulness. Te ofrece una prueba gratuita que
puedes utilizar para comprobar sus resultados.

& https://www.headspace.com/es

Aplicacion de mévil: Mood Meter.

La aplicacion Mood Meter, también recomendada por el Tecnologico de Mon-
terrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el dia y te apoya cuando quieres cambiar a una emocion diferente. Ademsas, te
ayudara a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
& https://goo.su/i5r]51

Aplicacion de mévil: UCLA Mindful App for i0S and Android.

La Universidad de California (Estados Unidos) pone a tu disposicién esta apli-
cacién que te da acceso a un catélogo de recursos como: meditaciones bésicas
para empezar (en 14 idiomas diferentes), meditaciones de bienestar para per-
sonas con problemas de salud, videos informativos sobre como empezar a ha-
cer mindfulness y posturas de meditacién, podcasts semanales y grabaciones,
as{ como un temporizador para meditar por tu cuenta.

@ https://goo.su/SgZQwBa

D. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontraras
los siguientes podcasts.

™ N

™ N N

27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
28. La influencia del lenguaje positivo en adolescentes, con Luis Castellanos.

54. Como me comunico con mis adolescentes. Cuaderno de una madre pre-
sente XXI.

91. Criar con calma, con Elisa Molina.
114 ¢Has practicado ya la escucha activa con tu adolescente?

115. Como superar una crisis con tu hijo desde la comunicacion no violenta.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de los hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es la
disciplina apropiada que se aplica a los hijos y/o hijas. La disciplina pue-
de definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas para
guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en los
nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse sélo
en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que también
debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el auto-
control, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demésy la
toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe dirigirse
aayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no sim-
plemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina apropiada, desde una perspectiva psicologica y educativa,
puede definirse como un conjunto de préacticas y estrategias enfocadas
en educar a los nifios, nifias y adolescentes, respetando su desarrollo
individual y promoviendo su crecimiento emocional y cognitivo. Este
tipo de disciplina no s6lo busca corregir comportamientos no desea-
dos, sino también fomentar habilidades positivas como la empatia, la
responsabilidad y la autorregulacién.

Las caracteristicas principales de la disciplina apropiada son las
siguientes:

1. Se basa en el amor y el respeto. Se enfoca en el bienestar del nifio
y/o nifia, mostrando respeto por su dignidad y valor individual.
Mas que imponer castigos, la disciplina apropiada busca ensenar
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y guiar, ayudando al menor a entender las razones que hay detrés
de las reglas y a aprender de sus errores.

. Es adecuada al desarrollo. Estd alineada con la edad, madurez y
capacidades unicas del nifio y/o nifia, reconociendo que etapas
diferentes del desarrollo requieren diferentes enfoques.

. Es consistente y predecible. Proporciona un marco de referencia
claroy coherente que ayuda a los menores a entender qué se espera
de ellos y las consecuencias légicas de sus acciones. Implica expli-
car las reglas y las expectativas de manera clara y comprensible, ast
como escuchar y considerar los puntos de vista del nifio y/o nina.

. Es constructiva, no punitiva y fomenta la autonomia. Se centra en
soluciones positivas y en el fortalecimiento de habilidades en lugar
de castigar o humillar. Anima al nifio y/o nifia a desarrollar auto-
control y a tomar decisiones responsables por s{ mismo o misma.

. Es flexible y adaptativa. Reconoce que las estrategias de discipli-
na deben adaptarse a las circunstancias cambiantes y a las nece-
sidades individuales del nifio y/o nifia.

En resumen, la disciplina apropiada es un enfoque equilibrado y empa-
tico que busca el desarrollo integral del menor, fomentando un sentido
de responsabilidad y de comprension de las reglas sociales y habilida-
des para la vida, en un ambiente de apoyo y amor.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina apropiada es:

J N
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Este nivel significa que explicas con calma a tus hijos y/o hijas que sus
comportamientos son inadecuados en su relacién con los dispositivos
electrénicos (tiempo de conexién, contenidos que consumen y crean,
etc.) y que aplicas consecuencias a este comportamiento incorrecto (re-
tirada de privilegios, tareas «extras», etc.). En definitiva, has creado un
sistema de limites, normas y consecuencias consistente en tu hogar.

En esta sociedad dindmicay digitalmente conectada, las responsabilidades
de la maternidad y paternidad son mas desafiantes que nunca. Las madres
vy los padres afrontamos una variedad de tareas y demandas que requieren
una gestion cuidadosa y un enfoque equilibrado. Valoramos tu esfuerzo y
tu compromiso con la crianza de tus hijos y/o hijas y te proponemos forta-
lecer tu sistema de disciplina en el hogar, proporcionandote herramientas
précticas y estrategias efectivas para elevar tu competencia en la discipli-
na apropiada que desarrollas en tu hogar. Las siguientes orientaciones te
guiaran a través de conceptos clave y recursos valiosos para conseguirlo.
Avancemos juntos con determinacién y optimismo jAdelante!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Conocer estrategias y técnicas que desarrolle un sistema de disci-
plina positivo para gestionar el uso de los dispositivos electréni-
cos en el hogar y los contenidos digitales que se consumen, crean
y/o difunden.

2. Aplicar técnicas y estrategias de comunicacion asertiva y empati-
ca con mis hijos y/o hijas.

DIMEP




Competencia parental > Dimensién: Disciplina apropiada > Nivel avanzado 627

%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. CONOCER ESTRATEGIAS Y TECNICAS QUE DESARROLLE
UN SISTEMA DE DISCIPLINA POSITIVO PARA GESTIONAR EL USO DE
LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS EN EL HOGAR Y LOS CONTENIDOS
DIGITALES QUE SE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Si te encuentras en este nivel de competencia, es porque aplicas en casa un siste-
ma de disciplina basado en limites, normas y consecuencias. No obstante, con-
viene recordar que la consecuencia es el efecto de la conducta, es decir, lo que se
produce después de una conducta. Cuando se establece un sistema de limites y
normas en casa, es necesario incluir qué ocurrird si estos se incumplen, es decir,
qué consecuencias tendra que tu hijo y/o hija se haya saltado un lfmite o haya in-
cumplido una norma. Las consecuencias pueden ser:

1°. Positivas (reforzamiento). Estas consecuencias aumentan la probabilidad de
que el comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Un ejemplo puede ser
recompensas tangibles (como un elogio o un premio) o intangibles (como
tiempo de juego extra en la consola los fines de semana, teniendo siempre
claro un tope méaximo).

2°, Negativas (castigo). Estas consecuencias disminuyen la probabilidad de que
un comportamiento de tu hijo y/o hija se repita. Pueden ser una retirada de
privilegios (como quitarle el teléfono moévil o la WIFI de casa) o una expe-
riencia desagradable (como una tarea adicional).

Para aplicar las consecuencias a un comportamiento inadecuado, se pueden se-
guir las siguientes pautas:

a. Establece una relacién entre el limite, la norma y la consecuencia. En
una hoja de papel puedes dibujar 3 columnas, en una se escribiran los
limites que no se pueden saltar, en otra las normas que hay que incumplir
y en una tercera las consecuencias del incumplimiento de los limites y
normas.
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b. Explica a tu hijo y/o hija la relacién entre sus comportamientos y las con-
secuencias de los mismos.

c. Pidele que te lo verbalice para comprobar que lo ha entendido, es decir,
que lo explique con sus palabras.

d. Aplicala de manera consistente, no hay que avisar de que se va a hacer.,
Aplicala directamente, puesto que previamente se ha explicado. Si tu hijo
y/o hija sabe que siempre habrd una consecuencia por su comportamien-
to, es mds probable que aprenda de sus acciones y tome decisiones res-
ponsables en el futuro.

e. Explicale como te hace sentir su comportamiento. Por ejemplo, «cuando
sigues conectado por las noches a Internet y te digo una vez mas que apa-
gues el ordenador, me siento triste».

f. Algunos ejemplos de consecuencias son las siguientes:

- Reparacién del error: Si tu hijo y/o hija ha perdido o roto el mévil,
ha de corregir su accién y deberd reemplazarlo o arreglarlo con sus
«ahorrillos».

- Tiempo de espera: Si tu hijo y/o hija ha subido fotos o videos a Insta-
gram y no estaban permitidos, tendrd que esperar un tiempo (el que
hayéis estimado) para volver a usar la red social.

- Perder privilegios: Situ hijo y/o hijano cumple con lo establecido en las
normas, perdera el privilegio (mévil, tablet, videoconsola, etc.).

- Recompensa el buen comportamiento, pues motivara a tus hijos y/o hi-
jas a seguir tomando decisiones responsables (refuerzo).

Un ejemplo de consecuencia es la retirada de privilegios, ésta es una estrategia
que se emplea en la modificacién de conducta para fomentar comportamientos
deseados y reducir o eliminar aquellos no deseados. Esta técnica implica quitar
temporalmente algo que es valioso para la persona (en este caso tus hijos y/o hijas)
como consecuencia de su conducta inapropiada con los dispositivos electrénicos
y el consumo o creacion de contenidos digitales.

Un privilegio es algo que se le ha dado al menor y estd disfrutando de ello, un
ejemplo es el smartphone, la tablet, la videoconsola, la suscripcién a videojuegos
online, etc.
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Las acciones que se pueden realizar para utilizar esta técnica son los siguientes:

1°. Escoge bien el privilegio que quitards. Cuando tu hijo y/o hija muestra una
conducta inadecuada, se selecciona un privilegio o recompensa que se le
retirara como consecuencia. Por ejemplo, si ha hecho un uso excesivo del
tiempo de uso del teléfono mdévil o ha visto contenidos inapropiados para su
edad, podria perder el acceso al dispositivo.

2°, Establece un limite de tiempo. Es importante comunicar a nuestro hijo y/o
hija claramente cudnto tiempo durard la retirada del privilegio. Esto le ayu-
dara a que comprenda las consecuencias de su comportamiento.

3° Cumple las consecuencias y los limites. Si tu hijo y/o hija ruega, llora, pro-
testa o patalea, hay que mantenerse firme en la decisién. La consistencia es
clave para que la técnica sea efectiva.

Ademas, de estas técnicas de modificacion de conducta, existen otras como el
refuerzo, que tiene como objetivo aumentar la probabilidad de una conducta y se
utiliza para promover comportamientos adaptativos y beneficiosos. Hay dos tipos
principales de refuerzo:

1. Refuerzo positivo: Consiste en proporcionar un estimulo positivo por ha-
ber realizado una conducta deseada. Por ejemplo, elogiar a tu hijo y/o hija
por haber respetado el horario de conexién al dispositivo electrénico. Otro
refuerzo puede ser conseguir privilegios como descargarse una aplicacion,
porque ha respetado las normas de conexién durante un afio consecutivo.
La aplicacién de recompensas es una estrategia especifica dentro del refuer-
z0 positivo.

De forma general, la aplicacién de un refuerzo positivo seguiria los siguien-
tes pasos:

a. Identificar el comportamiento deseado. Un ejemplo seria que tu hijo y/o
hija respetara su privacidad en redes sociales y no subiera fotos o videos
a Instagram que pudieran comprometerle en un futuro.

b. Seleccionar un reforzador. Por ejemplo, ir a un concierto de su cantante
preferido.

629
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c. Establecer limites claros, es decir, definir claramente las acciones que ha
de realizar para conseguir esa recompensa. Por ejemplo, no puede subir
fotos y/o videos de determinadas caracteristicas (en el bafio, en ropa inte-
rior, en bafiador o bikini, etc.) durante 6 meses.

d. Aplicar el refuerzo positivo. Cada semana puedes revisar el Instagram de tu
hijo y/o hija y darle una ficha (pegatina, papel con una forma determinada,
etc.) que ha de guardar para que, al cabo de los 6 meses la pueda canjear
por la entrada del concierto. Esto se denomina «economia de fichas».

e. Reforzar gradualmente. Cuando tu hijo y/o hija se haya acostumbrado al
uso de los refuerzos, es mejor utilizar refuerzos intermitentes, asi man-
tendra la motivacién. En el ejemplo anterior serfa dificil reforzar de ma-
nera intermitente, pero en otros casos como el uso de elogios, abrazos o
besos como reforzadores se podria hacer sin problema.

f. Monitoreary ajustar. Revisa como funciona el refuerzo y si tiene el efecto de-
seado. Sino tiene éxito o el éxito es parcial, ajusta el reforzador o los criterios.

. Refuerzo negativo: Implica retirar un estimulo que tu hijo y/o hija considera ne-

gativo como consecuencia de una conducta apropiada. Este tipo de refuerzo hay
que utilizarlo con moderacién. Un ejemplo serfa el siguiente: A tu hijo y/o hija
no le gusta recoger los cargadores de los dispositivos electréonicos y guardarlos
en el lugar destinado a ello (estimulo negativo), como ha respetado la norma de
apagar el teléfono mévil a la hora fijada durante una semana (conducta apropia-
da), durante la semana siguiente no tendra que recogerlos. Los pasos que hay
que seguir para aplicar el refuerzo negativo serian los siguientes:

a. Identificar el comportamiento que quieres reforzar. Por ejemplo, ausen-
cia de teléfono moévil mientras hay visitas de familiares en casa.

b. Averiguar el estimulo aversivo (desagradable, negativo) que se quiere qui-
tar. Por ejemplo, recoger la mesa y fregar los platos después de la visita (se
considera que es una tarea que realiza el menor).

c. Aplicar el estimulo aversivo. Si tu hijo y/o hija no ha usado el teléfono mo-
vil, mientras los abuelos estan en casa haciendo una visita, se le dispensa-
ra de hacer la tarea que tiene asignada. Repitelo en diferentes ocasiones,
de este modo, se pasard a la siguiente fase.



Competencia parental > Dimension: Disciplina apropiada > Nivel avanzado

d. Eliminar el estimulo aversivo.
e. Repetir el proceso. Tendrds éxito, si eres constante en su aplicacion.

Los reforzadores varian segin cada nifio y/o nifia, por lo que conviene saber
qué intereses, motivaciones o deseos tienen para determinar cudl es reforza-
dor ideal. A diferencia del castigo, el refuerzo no sélo desalienta conductas
no deseadas, sino que también instruye en la realizacién de comportamientos
alternativos.

Existen otras técnicas de modificacion de conducta que puedes utilizar, algunas
son la extincién, el moldeamiento, la economia de fichas o sistemas de puntos, el
tiempo fuera, etc.

También hay que tener en consideraciéon que proporcionar tareas en el hogar
como respuesta a un uso inapropiado de los dispositivos no sélo refuerza la
responsabilidad y la autodisciplina, sino que también fomenta el desarrollo de
habilidades practicas y la comprensiéon de la relacién entre acciones y conse-
cuencias. Al integrar esta practica en la dinamica familiar, corregimos compor-
tamientos indeseados, pero también ofrecemos oportunidades de aprendizaje
que pueden enriquecer el desarrollo personal y social de nuestros hijos y/o hijas,
preparandolos para un futuro donde la autorregulacién es clave. Esto es impor-
tante porque estas tareas domésticas no pueden convertirse siempre en un esti-
mulo negativo.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Aprender a aplicar la retirada de privilegios.
Esta guia para madres y padres realizada por Jesus Jarque, disponible en la web
de la Consellerfa de Cultura, Educacién e Universidade de Galicia, nos ofrece
varias técnicas basicas para ayudarnos a educar a nuestros hijos y/o hijas.
& https://goo.su/ZUU7ita
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La mente es maravillosa. ;Qué es el refuerzo positivo y como utilizarlo?

En esta pagina web se describe detalladamente en qué consiste el refuerzo po-
sitivo, se ofrecen algunos ejemplos, cémo hay que utilizarlo (de manera inme-
diata, consecutivo, contingente, periddico, etc.), su diferencia con el castigo,
tipos de refuerzos positivos, etc.

& https://lc.cx/H73e06

Motivando al nifio a través del reforzamiento positivo.

La doctora en Psicologia y Profesora Titular de la Universidad de Granada, Elena
Mird, es especialista en Psicologia Clinica y de la Salud y recoge en este post que
la principal fuente de control de la conducta son las consecuencias que la siguen.
Las consecuencias que siguen a la conducta son las responsables de que dicha
conducta se mantenga. La conducta aumentara su probabilidad de que ocurra,
si va seguida de estimulos positivos (refuerzos). La conducta reducira su pro-
babilidad de ocurrencia, si va seguida de elementos negativos para la persona
(castigos). La investigaciéon ha demostrado que mientras el refuerzo es un po-
tente facilitador del aprendizaje de conductas, el castigo no lo es igualmente
del desaprendizaje. En el post se explica cémo aplicar el reforzamiento positivo.
& https://lc.cx/-NSMOi

Instituto Europeo de Inteligencias Eficientes. Las 6 caracteristicas de un
refuerzo positivo exitoso.

La doctora Estrella Flores-Carretero define qué es el refuerzo positivo, cémo
funciona, sus caracteristicas (motivador, medible, agradable, oportuno, perié-
dico e inmediato), sus tipos (internos, externos, naturales, sociables, tangibles
y simbélicos) y ejemplos en el trabajo, en el hogar y en la escuela. Al mismo
tiempo, explica como utilizarlos, bien de forma continua, bien de forma in-
termitente, y la relacién que tiene con los conceptos de privacion y saciedad.
@ https://lc.cx/kZKuC5

Instituto Europeo de Inteligencias Eficientes. Los 5 pasos para aplicar un
refuerzo negativo con éxito.

La doctora Estrella Flores-Carretero también explica en esta web el concepto
de refuerzo y se centra en el refuerzo negativo, destacando las caracteristicas
de este tipo de refuerzos, sus diferencias con el refuerzo positivo y con el casti-
go. Ademas, propone ejemplos de refuerzos negativos en el trabajo, en el hogar
y en la escuela. Por ultimo, describe los pasos para aplicar un refuerzo negativo
con éxito y recomendaciones sobre los mismos.

& https://lc.cx/yBfRB4
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@& 8 técnicas de modificacién de conducta.
La psicologa Nerea Babarro Rodriguez resume en esta pagina web ocho técni-
cas de modificacién de conducta y ejemplifica cada una de ellas: reforzamiento
positivo y negativo, reforzamiento intermitente, extincién, desvanecimiento,
moldeado, castigo, saciacién y desensibilizacion sistematica. Todas ellas refe-
renciadas bibliograficamente.
@ https://lc.cx/-55-hR

83 :Se puede educar sin premios ni castigos?
Alberto Soler, en el espacio BBVA Aprendemos Juntos, explica cémo la educa-
cién requiere de premios y castigos, aunque no queramos utilizarlos, pues una
sonrisa o la falta de ella ya es un premio o castigo en sf misma.
@ https://goo.su/v31VD23

83 Cémo poner limites y normas a los nifios.

Desde «Guia Infantil» se ha publicado este video de 5 minutos sobre por qué
establecer limites y normas. Ademds, orienta para buscar el equilibrio entre
tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normas y los limites hay
que establecerlos desde el primer ano de edad. En el video también se aborda
el tema de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones
que se tomen sobre los limites, asi como la necesidad de explicar por qué se
ponen las normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPdXD

&3 BBVA. Aprendemos Juntos 2023. Disciplina Positiva: educar con amabilidad
y firmeza.
Marisa Moya, maestra y psicologa, ofrece en este video algunas claves de la
disciplina positiva. Para ella «la disciplina positiva es sentido comun y cohe-
rencia en la vida, en la educacién y en las relaciones humanas». Durante una
hora nos ayuda a entender como se comportan los nifios y las nifias y de qué
manera las madres y padres podemos educarlos tanto con amor, como con
firmeza.
& https://lc.cx/12tn2D
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B3 BBVA. Aprendemos Juntos 2023. Educacion y crianza respetuosa.

Nuevamente, el psicélogo Alberto Soler, especializado en psicoterapia y padre
de tres hijos, habla sobre crianza y educacioén, tratando de concienciar qué es
lo que necesitan los menores en las diferentes etapas de la vida. El video tiene
una duracién de 50 minutos.

& https://lc.cx/5snYoC

BBVA: Aprendemos Juntos 2023. Claves de la crianza consciente y respetuosa.
Durante poco mas de una hora, Miriam Tirado, periodista, escritora y experta
en crianza consciente, te invita a reflexionar sobre este tipo de crianza que
busca no perder los nervios en la tarea de educar a los menores.

@ https://lc.cx/ycodls

Plataforma sobre educaciéon «Educar es todo».

En esta plataforma encontrards videos muy interesantes como los siguientes:
«Cada emocioén es importante, las tuyas y las suyas», por Begofia Ibarrola;
«Educar sin agobios», por Javier Urra; «Neurociencia en casa», por José Ra-
moén Gamo; «Gestionar hijos es gestionar emociones», por Begofia Ibarrola; y
«Establecimiento de normas y limites para facilitar la convivencia», por Nacho
Marco Marti. Algunos de estos videos requieren suscripciéon y otros no.

& https:/leducarestodo.com/

C. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontrarés
los siguientes podcasts.

NN N

DA

»

Capitulo 10. Disciplina positiva con adolescentes con Diana C. Jiménez.
27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
172 ;:Cémo poner normas y limites sin sentirte culpable?

177. Coémo gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la
educacion.
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<« OBJETIVO 2. APLICAR TECNICAS Y ESTRATEGIAS DE COMUNICACION
ASERTIVA Y EMPATICA CON MIS HIJOS Y/O HIJAS.

Si has alcanzado este nivel de competencia, es porque actiias calmadamente cuan-
do aplicas técnicas y estrategias de disciplina con tus hijos y/o hijas, es decir, regu-
las tus emociones. Sin embargo, siempre se puede mejorar el proceso de comuni-
cacion. Algunas orientaciones que te pueden ser utiles son las siguientes:

1°. Emplea una comunicacidn asertiva. Este tipo de comunicacién es una habi-
lidad social asociada a la inteligencia emocional y a la capacidad de entablar
conversaciones de manera calmada con los demés. Algunas de las caracte-
risticas de la comunicacion asertiva son las siguientes:

a. Postura corporal. Al hablar, si mantienes una postura abierta (por ejem-
plo, no cruzar los brazos), provocara confianza en tus hijos y/o hijas. Mi-
rar a sus ojos al hablar también es fundamental para transmitirles since-
ridad y respeto.

b. Gestualidad. Los gestos que acompafian nuestras palabras pueden refor-
zar o contradecir el mensaje. Una gestualidad coherente con lo que deci-
mos ayuda a una comunicacién efectiva.

c. Articulacién y tono de voz. La forma en que pronunciamos las palabras,
la cadencia de la oracién y el tono de voz influyen en cémo se percibe
nuestro mensaje. Una comunicacion clara y pausada es més efectiva con
tus hijos y/o hijas cuando le vayas a explicar qué comportamiento no ha
sido el adecuado con el uso de los dispositivos electronicos y/o los conte-
nidos digitales que ha consumido o creado.

d. Expresién directa. Decir lo que pensamos o sentimos de manera franca y
respetuosa. Evitar rodeos o ambigliedades.

e. Establecimiento de limites. Saber decir «no», cuando es necesario, sin
sentir culpa ni agresividad.

f. Afirmaciones positivas. En lugar de centrarnos en lo negativo, conviene
expresar lo que queremos de forma positiva. Por ejemplo, en lugar de de-
cir «No me gusta que estés todo el tiempo viendo a ese youtuber», pode-
mos decir «Prefiero que veas a otro tipo de youtubers que te aporten més».
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2°, Practica la empatia. La empatia es una habilidad que nos permite conec-
tarnos con los demds y comprender sus experiencias y emociones, pues tra-
tamos de ponernos en el lugar de la otra persona. Algunas estrategias para
mejorar tu empatia podrian ser éstas:

3°.

a.

g

Piensa en tu hijo y/o hija. Imagina cémo se siente, considera sus pen-
samientos, acciones y palabras. Al ponerte en su lugar, podras conectar
mejor con ellos y/o ellas.

. Salir de tu mundo. Reconoce que no eres el centro del universo. Evita el

sesgo de egocentrismo emocional, que nos hace confiar demasiado en
nuestro propio punto de vista. Esfuérzate por comprender el punto de
vista de tu hijo y/o hija.

No interrumpas. Escucha activamente cuando te estén hablando tus hi-
jos y/o hijas. No interrumpas ni juzgues lo que te dicen en ese momento,
abdrdalo después, cuando lo hayas pensado tranquilamente.

. Observa la comunicacién no verbal. Presta atencién a los gestos, expre-

siones faciales y al tono de voz de tus hijos y/o hijas.

Aprende a argumentar. La argumentaciéon es una habilidad esencial para
expresar nuestras ideas y convencer a los demas, en este caso a tus hijos y/o
hijas, sobre todo, si son adolescentes. Para que tengas éxito en esta tarea,
puedes tener en cuenta las siguientes orientaciones:

a.

Prepdrate, investiga y organiza tus ideas. Para que puedas aplicar conse-
cuencias a los comportamientos de tus hijos y/o hijas, sobre todo, si son
adolescentes, conviene que «te prepares». Por ejemplo, busca en perié-
dicos o en los telediarios noticias que respalden lo que les quieres decir,
acontecimientos que hayan ocurrido y sean similares a lo que esta suce-
diendo en casa, estudios que se hayan publicado sobre la tematica que te
interesa.

. Presenta tu argumento cuando estés aplicando la consecuencia a un com-

portamiento inadecuado de tus hijos y/o hijas y apdyalo con evidencias
que hayas recopilado en la fase de preparacién.
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c. Organiza tu mensaje en introduccién, desarrollo y conclusiéon. En la in-
troduccién puedes tratar tus emociones, como te sientes, por ese compor-
tamiento. En el desarrollo puedes describir su conducta, explicarle por
qué no es adecuada, basdndote en las evidencias recopiladas, y aplicar la
consecuencia. En la conclusién puedes empatizar con ellos y/o ellas, pero
manteniéndote firme en tu decision.

&

Anticipa objeciones, es decir, «los peros» que te pueden responder tus
hijos y/o hijas. Prepdrate para rebatirlos y fortalecerds tu posicién.

e. Escucha activamente y comprenderas lo que te quieren decir. En esta es-
cucha utiliza estrategias basicas: presta atencién de verdad, demuestra
que estas escuchando con gestos de la cabeza o con expresiones verbales
(«entiendo», «claro»), proporciona retroalimentacién (pregunta para acla-
rar que lo has entendido, repite o parafrasea lo que ha dicho tu hijo y/o
hija), no hagas juicios de valor mientras escuchas y responde apropiada-
mente cuando sea tu turno).

f. Usa el humor de forma moderada, si es necesario, pero siempre con
cautela.

La argumentacion no sélo te servird para emplear una disciplina apropia-
da con tus hijos y/o hijas, también serds un ejemplo a seguir por ellos y
ellas para conversar con otras personas.

4°. Negocia con tus hijos y/o hijas y permite que participen en las normas de
casa.

La negociacion es un proceso por el que dos o més personas llegan a un acuerdo
con relacién a un tema determinado. En tu caso las personas sois tu y tus hijos
y/o hijas y el tema son los dispositivos electrénicos. Para un menor, un «no» es el
inicio de una negociacion.

La técnica win to win (ganar - ganar) se hizo popular a partir del libro de Stephen
Covey «Los 7 hédbitos de la gente altamente efectiva» y se basa en la idea de que las
personas que negocian ganen las dos, tratando de buscar soluciones que satisfa-
gan a ambas partes. Sus principios son la colaboracién, la comunicacién abierta
(se comporten intereses, preocupaciones, etc.), la creatividad y la flexibilidad (es-
tar dispuesto a ceder en algo).
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Esta es una buena técnica, si quieres que tus hijos y/o hijas participen en la elabo-
racion o revision de las normas de casa con relacion a los dispositivos electrénicos
y los contenidos digitales que consumen, crean y/o difunden.

En la negociacién la asertividad, la empatia y la comunicacion no verbal resultan
fundamentales. Las dos primeras ya las hemos comentado anteriormente, mien-
tras que la comunicacién no verbal hace referencia a ese lenguaje complementa-
rio con el que acompafiamos a las palabras. Algunos factores asociados al lenguaje
verbal son los siguientes: tono, ritmo, volumen, silencios y timbre de la voz. Otros
factores como la expresion facial, la mirada, la postura, los gestos, la proximidad y
el espacio personal forman parte del comportamiento. Tanto unos como otros hay
que cuidarlos, no sélo en una negociacién, también en cualquier conversacion
que mantengamos con nuestros hijos y/o hijas, si queremos que ésta sea positiva.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

B Estrategias exitosas para hablar con nifios pequefios.

Este documento procede del Departamento de Servicios Sociales y de Salud
del Estado de Washington. Si quieres saber qué son los mensajes «yo», lo que
es «tener una audiencia» o como pedir las cosas importantes con firmeza, en-
tre otras estrategias, esta gufa te ayudara. Ademas, te podras autoevaluar con
una serie de ejercicios que te permitiran comprobar si distingues este tipo de
estrategias.

& https://goo.su/zUDOk

@ (internetmatters.org): Haz lo basico: Conversaciones para tener y preparan-
dose para el éxito.
Esta pagina web te ofrece ayuda de forma progresiva segun tus necesidades y
clasificada por tematicas. Te explica qué conversaciones tener con los menores
para ayudarlo a tener una experiencia positiva (lo que pueden ver, lo que com-
parten, la reputacion en linea, pensamiento critico, resolucién de problemas
en Internet). También recomienda unas aplicaciones que pueden ayudar a los
menores a decidir sobre lo que publican o no en linea.
& https://goo.su/v45i0
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&
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&

Psicologia y mente: Como argumentar bien y ganar debates: 10 estrategias
muy utiles.

Si bien esta pagina incluye el tema del debate, éste es secundario y se centra en
explicar la importancia de la argumentacién. Ademds, proporciona consejos y
ejemplos para argumentar correctamente. Estos consejos estan avalados por
referencias bibliograficas que el autor de la informacién, Nahum Montagud
Rubio, ha utilizado.

& https://goo.su/NznckT

El show de la palabra: Como argumentar bien: 3 estrategias infalibles.

La autora de esta informacién, Ménica Béveda, explica tres estrategias de per-
suasion: cuestionar la evidencia, comparar dos argumentos y desacreditar la
autoridad. En su blog también puedes encontrar un post sobre los trucos para
modular la voz.

& https://goo0.su/DG2z710

Psicologia y mente. Los 5 tipos de estilo de negociacion mas importantes,
explicados.

Si quieres profundizar en el concepto de negociacion y los tipos que existen,
puedes consultar esta web. Los tipos de negociacién que se describen son
los siguientes: flexible, competitivo, colaborativo, evitativo y acomodativo.
La informacién que traslada Luis Martinez-Casasola ha sido fundamentada
tedricamente.

@ https://goo.su/yDWgx

EfectiVida. Ganar - ganar y ganar siempre.

En esta pagina web aprenderas en profundidad en qué consiste la estrategia
«ganar-ganar» (win to win), partiendo de cuatro tipos de acuerdos (perder-per-
der; perder-ganar; ganar-perder y ganar-ganar). Ademas, te propone algunos
ejemplos de esta estrategia, asi como los requisitos que debe cumplir la misma.
@ https://lc.cx/yrOvZo

La comunicacion no verbal.

En este texto se recoge exhaustivamente qué es la comunicaciéon no verbal,
los factores asociados al lenguaje no verbal, las funciones de la comunicacién
no verbal y finaliza con un test de repaso, que te permitird valorar los conoci-
mientos adquiridos. Si quieres profundizar en la comunicacién no verbal, este
documento lo explica de forma sencilla y amena.

@ https://lc.cx/XrQil6
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B Coémo establecer limites desde la disciplina positiva.
En este video breve de menos de 7 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y cémo se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Ademds, profundiza en cémo los limites
también ayudan para aportar seguridad a los menores y como estos deben
plantearse desde la amabilidad y el respeto.
@ https://lc.cx/8Hd5g0

B Pildoras de Psicologia. Cémo dejar de repetir las cosas a tus hijos y mejorar
el ambiente en casa.
El psicologo Alberto Soler en poco mds de 6 minutos ensefla como las madres y/o
padres pueden dejar de repetir mil veces las mismas cosas a sus hijos y/o hijas
Muchas familias se quejan de estar repitiendo siempre lo mismo, pero los meno-
res también estan cansados de tener que escuchar siempre las cosas mil veces.
& https://goo.su/mgzXP2

B :Qué esla asertividad y para qué sirve?
En el marco de la coleccién BBVA Aprendemos juntos, la psicéloga Laura Rojas-
Marcos explica qué es este concepto estd relacionado con los limites y la difi-
cultad que tenemos las personas para decir «no» y sentirnos cémodas con ello.
Los cinco minutos que dura el video son muy interesantes para comprender
cémo funciona.
& https://lc.cx/o]7-dP

B :Cémo comunicarnos con asertividad?
En el marco de la iniciativa Aprendemos Juntos 2030 de BBVA, la lingtistica y
profesora, Estrella Montolio, durante siete minutos nos habla de la importan-
cia de hablar del «yo» desde una critica constructiva y del «ti» para motivar.
& https://goo.su/lUby3

B ;Qué es la empatia?
Sara Montejano Martin, psicéloga Psicoglobal, en este video de 10 minutos ex-
presa que la empatia es un requisito de la inteligencia emocional e implica
ponerse en lugar del otro y no se puede confundir con la compasién. También
describe las caracteristicas de las personas empaticas, qué beneficios tiene la
empatia, cémo fomentarla y te propone un ejemplo de empatia.
& https://lc.cx/Vn27]Q
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83 Como Mejorar la Comunicacién Familiar- Los 5 Pilares de la Convivencia Familiar.
Este video de Full Perception explica factores que intervienen en el proceso de
comunicacion, tanto de caracter verbal, como no verbal. En poco mds de 8 mi-
nutos resume didécticamente todos estos factores que te serdn de utilidad para
crear un clima de comunicacién positiva en casa.

& https://goo.su/tOhRAH7

B3 TedxValencia. Aprendamos de los mds grandes negociadores del mundo.
En este video, Alejandro Herndndez, ejemplifica por qué los nifios y las nifias
son los mejores negociadores que existen, hacen preguntas; no presuponen;
piden lo que quieren; son insistentes; eligen el mejor momento; no aceptan un
no por respuesta; para ellos, el «<no» es el inicio de la negociacién, mientras que
para un adulto es el fin; nos llevan al limite.
& https://lc.cx/o81k4P

83 14. C6mo negociar con tu hijo/a adolescente.
El saber qué es negociable y qué no, es muy importante para la crianza de nues-
tros adolescentes, asi que no te pierdas este nuevo capitulo donde te proponen
algunos tips por parte del psicélogo Alberto Rios.
& https://lc.cx/JYITC]

83 15. :Sino cumplen los acuerdos negociados?
Una vez mas, Alberto Rios muestra unos tips para saber qué hacer si nuestros
hijos y/o hijas no cumplen los acuerdos y que la convivencia con ellos y ellas no
se vea perjudicada. Este es el enlace:
& https://lc.cx/j7w4u-

83 TedxRuzafa. Comunicacién no verbal: que no te quiten el sitio.
La analista Sonia El Hakim ofrece sus amplios conocimientos en comunica-
cién no verbal desde el sentido del humor durante 20 minutos.
& https://lc.cx/er]Azi
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C. Aplicaciones de mdvil

o

Aplicaciéon de mévil: Mood Meter.

La aplicacién Mood Meter también recomendada por el Tecnolégico de Monte-
rrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el dia y te apoya cuando quieres cambiar a una emocién diferente. Ademsas, te
ayudard a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
Muy util también para tus hijos y/o hijas y para que tu sepas como se sienten.
& https://goo.su/i5r]51

D. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontrarés
los siguientes podcasts.

&\:

&\:

27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.

28. La influencia del lenguaje positivo en adolescentes, con Luis Castellanos.

2~ 54. Como me comunico con mis adolescentes. Cuaderno de una madre pre-

sente XXI.

2~ 91. Criar con calma, con Elisa Molina.
2~ 114 ;Has practicado ya la escucha activa con tu adolescente?

2~ 115. Como superar una crisis con tu hijo desde la comunicacion no violenta.
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APROPIADA

La disciplina apropiada es un conjunto de practicas y
estrategias utilizadas por las madres y los padres para
educar a sus hijos y/o hijas poniendo en practica
habilidades positivas (empatia, responsabilidad, toma
de decisiones o asertividad, entre otras).

¢En qué nivel estas?

Crear un sistema de limites y
normas y sus respectivas
consecuencias para gestionar
los dispositivos electrénicos.

Conocer técnicas para
comunicarme con mis hijos y/o

hijas de forma calmada.

° Consolidar un sistema de

limites y normas y sus
respectivas consecuencias
para gestionar los dispositivos

electrénicos.

Aplicar técnicas y estrategias
para mejorar la comunicacién

con mis hijos y/o hijas.
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2. Conoce nuevas técnicas de
modificacion de conducta (economia
de fichas, extincién o moldeamiento)

Aplicar técnicas y estrategias
de comunicacion asertiva y
empdtica con. mis hijos y/o

@ hijas.
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3. Empatiza con tu hijo y/o hija.
=

iLLega hasta donde quieras!

4. Aprende a argumentar y a negociar (win to win)
en una conversacién con ély/oella.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y los padres se pueden clasificar en di-
mensiones segin lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha
identificado es la disciplina inconsistente que se realiza con los hijos
y/o hijas. La disciplina puede definirse como un conjunto de estrategias
y practicas empleadas para guiar, ensefiar y moldear comportamientos
y actitudes deseables en los nifios, nifias y adolescentes. La disciplina
efectiva no debe enfocarse sélo en corregir malos comportamientos o
imponer limites, sino que también debe ayudar a desarrollar habilida-
des esenciales para la vida como el autocontrol, la responsabilidad, el
respeto por uno mismo y por los demas y la toma adecuada de decisio-
nes. De esta manera, la disciplina debe dirigirse a ayudar a interiorizar
los valores y comportamientos adecuados y no simplemente a obedecer
por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina consistente, desde una perspectiva psicoldgica y educa-
tiva, implica la aplicacién uniforme y predecible de reglas y normas
dentro del contexto familiar. En la educacién de menores, esto significa
establecer expectativas claras y coherentes sobre el comportamiento y
las consecuencias de las acciones de los nifios, nifias y adolescentes. La
disciplina inconsistente implica todo lo contrario.

La disciplina consistente cumple varias funciones clave en el desarrollo
de los menores:

1. Promueve la seguridad y previsibilidad. Al tener reglas y con-
secuencias claras y constantes, los nifios, niflas y adolescentes
entienden mejor lo que se espera de ellos y/o ellas. Esto les pro-
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porciona una sensacién de estructura y seguridad, ya que pueden
anticipar las consecuencias de sus acciones.

Fomenta la autodisciplina y el autocontrol. La consistencia en la
disciplina ayuda a los menores a desarrollar su capacidad para
regular sus propios comportamientos y emociones. Aprenden a
hacer elecciones conscientes en lugar de actuar impulsivamente.

Ensefla responsabilidad y consecuencias. Los menores aprenden
que sus acciones tienen consecuencias, tanto positivas como ne-
gativas. La disciplina consistente les ayuda a comprender la rela-
cién causa-efecto de sus comportamientos.

Refuerza el respeto mutuo. La aplicacién justa y coherente de las
normas demuestra a los menores que se les respeta y se valora
su capacidad para cumplir con las expectativas. A su vez, esto
fomenta el respeto hacia las figuras de autoridad y las reglas
establecidas.

Facilita un ambiente de aprendizaje positivo. En un entorno don-
de las reglas y expectativas son claras y consistentes, los menores
pueden concentrarse mejor en aprender y desarrollarse, tanto
académica como emocionalmente.

Por todo lo anterior, es necesario evitar que las practicas de disciplina
que se aplican con los menores sean inconsistentes.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién Dis-
ciplina inconsistente es:

. )

.Q

NIVEL BASICO
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Este nivel significa que tus practicas de disciplina son inconsistentes,
pues amenazas a tus hijos y/o hijas con castigarlos por haber hecho
algo inapropiado con los dispositivos electrénicos (smartphones, tablets,
consolas, etc.), bien por un uso excesivo o por acceder a contenidos
que no les corresponde por su edad. Ademas, si has conseguido apli-
car consecuencias por ese comportamiento inapropiado, te convencen
rapidamente para que no las cumplas, se te olvida o les dejas que «se
escapen» de ellas porque resulta dificil mantener lo que has aplicado.

La travesia de educar a nuestros hijos y/o hijas es una tarea que nos desafia
a crecer junto a ellos y/o ellas, enfrentando situaciones complejas que, a
veces, pueden hacernos sentir abrumados. Las familias tenemos el poder y
la responsabilidad de moldear un entorno donde la coherencia y la estruc-
tura proporcionen el soporte necesario para su crecimiento. Reconocer la
necesidad de mejorar la consistencia en nuestra disciplina es el primer
paso valiente hacia un cambio significativo y duradero. Con las estrategias
v herramientas que encontrards a continuacién, emprenderds los prime-
ros pasos hacia una préctica disciplinaria que, no sélo fomente la buena
conducta, sino que también promueva la confianza y la seguridad en tus
hijos y/o hijas. jAdelante!, continta con confianza, sabiendo que cada paso
que tomas es una inversién en el bienestar de tu familia.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivo

1. Replantearse el sistema de disciplina empleado en casa basado
en el castigo por otro centrado en la aplicaciéon de consecuencias
que permita actuar con firmeza y coherencia con los hijos y/o hi-
jas en el cumplimiento de las normas establecidas.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar el objetivo anterior, proponemos una serie de
orientaciones y recursos.

1°. Parate a pensar un momento y responde a estas preguntas:
a. ¢;En mi casa hay un sistema de disciplina claro para mis hijos y/o hijas?

- Sila respuesta es negativa. La siguiente pregunta es: ;Quieres que tus
hijos y/o hijas tengan un sistema de disciplina en casa? Un sistema de
disciplina significa que en casa existen limites y normas que regulan el
comportamiento de los menores. En caso de que vuelvas a responder
un «NO», no sigas leyendo, pero si tu respuesta es «SI», en los siguientes
parrafos encontrarés algunas ideas para ponerlo en marcha.

- Silarespuesta es afirmativa, perfecto. La siguiente pregunta es: ;Lo apli-
co de manera sistemdtica? Aplicarlo de manera sistematica significa que
en casa existen limites y normas que regulan el comportamiento de los
menores y se aplican siempre. Si estas leyendo este documento, proba-
blemente este sistema de disciplina no se esté cumpliendo. A continua-
cién, veremos qué puedes hacer para cambiar esta situacion, si quieres.

2°. Has decidido que quieres un sistema de disciplina para tus hijos y/o hijas.
Para poner en marcha un sistema de disciplina en casa, podemos considerar
lo siguiente:

1. ;Qué son los limites y las normas? Ambas palabras no significan lo mismo.

a. Los limites delimitan el marco de la accién, es decir, las lineas rojas que
no se deben cruzar. Normalmente, hacen referencia a la seguridad fisicay
psicolégica de los menores. Nunca se deben cruzar. Los limites han de ser
pocos, para que puedan cumplirse. Por ejemplo, un limite en relacién con
los dispositivos electrénicos y el contenido que se comparte podria ser:
«Nunca compartir fotos y/o videos en ropa interior, bafiador o desnudos».

b. Las normas son orientaciones para cumplir los limites. Dependiendo de
la edad del menor (adolescentes), las normas deben pactarse. Las normas
suelen saltarse por parte de los menores. Tu objetivo es que no lo hagan.
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Entre los limites y las normas debe haber coherencia. Si el limite hace refe-
rencia a los dispositivos electronicos, las normas también han de referirse
a estos dispositivos, al igual que las consecuencias que se apliquen cuando
haya un incumplimiento de la norma.

. La explicacion de los limites y normas a los menores ha de ser clara y con

palabras adaptadas a la edad de los menores.

a. Las normas para el uso de los dispositivos electrénicos y el acceso a los
contenidos digitales deben ser muy claras y especificas. Tienes que fijar
cuando, dénde y como pueden usar los dispositivos y qué contenidos pue-
den ver y cuéles no. Por ejemplo, el teléfono mévil se desconecta a partir
de las 22:00 horas de lunes a viernes. Para ello puedes crear una tabla con
esa informacién y colocarla en un lugar visible.

b. En el momento de explicar las normas conviene utilizar palabras que
pueda entender el menor, por ejemplo, el término «pornografia» para
un nifio y/o nifia de 5 afios no tendria sentido, ya que no entenderia el
concepto.

. Los limites y normas han de ser consistentes, es decir, aplicarse siempre.

Por ejemplo, si un dia permites que tu hijo y/o hija esté conectado a Internet
hasta las 2 la manana y no pasa nada, pero al dia siguiente lo castigas una
semana sin el mévil, esta situaciéon confundird al menor porque no sabrd a
lo que atenerse.

Las normas pueden ser flexibles, pero cuando ya se haya creado un sistema
de disciplina estable. La flexibilidad dependera de la edad del menor y tam-
bién ha de estar pactada.

. Una vez establecidos los limites y normas, es el momento de decidir si vas a

aplicar castigos o consecuencias cuando tus hijos y/o hijas los incumplan.

3°. Vas a esforzarte para que el sistema de disciplina funcione.

Si queremos que el sistema de disciplina que aplicamos en casa funcione, hay que
tener una cuestion clara sobre la efectividad del castigo. El castigo es uno de los
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conceptos centrales de la psicologia conductista y es una técnica de modificacion
de conducta utilizada para disminuir o eliminar la repeticién de un comporta-
miento, por ejemplo, estar conectado a Internet hasta altas horas de la noche.

Junto al castigo, hay otro término importante, la consecuencia, es decir, el efecto
de la conducta, lo que se produce después de la misma. La consecuencia puede
tener dos resultados: positivo (hace que la accién se siga repitiendo) y negativo
(provoca que la accién disminuya). Por ejemplo, si tu hijo y/o hija estd conectado
por Instagram con sus amistades, sube contenido y recibe likes por ello, su con-
ducta se vera reforzada y seguird interaccionando y subiendo contenido. Si, por el
contrario, sus amistades no estdn conectadas y no recibe feedback, su conducta se
ird eliminado porque no tiene ese refuerzo.

La consecuencia negativa es lo que se llama en términos psicolégicos «castigo» y
su objetivo es siempre reducir o eliminar una determinada conducta.

Sobre la aplicacion de los castigos hay diversidad de opiniones entre las corrientes
pedagégicas y psicologicas (psicologia educativa, psicologia clinica y psicologia
organizacional), que expresan su desacuerdo con el uso del castigo.

Estas corrientes plantean una alternativa al castigo y es la aplicacién de conse-
cuencias. Al establecer consecuencias, se aprende. En la aplicacion de consecuen-
cias se puede retirar algo que le guste al nifio y/o nifia para que aprendan que todo
comportamiento tiene unas consecuencias.

Este sistema de disciplina también requiere de determinacién, constancia y man-
tenimiento en el tiempo, es decir, firmeza en las decisiones que tomemos. La fir-
meza depende de varios factores:

a. De tu autoestima o la valoraciéon que tengas de ti misma o mismo.

b. De tu seguridad. Cuanto mas acostumbrada o acostumbrado estés a
arriesgar, mas facilidad tendras para actuar con firmeza.

c. De tumiedo al fracaso o a equivocarte. No pasa nada si te equivocas, vuel-
ve a empezar.

d. De tu culpa. Sustituye la culpa que puedes sentir por no ser perfecta o
perfecto por la aceptacion de cémo eres.
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Tanto si decides aplicar castigos como consecuencias, tienes que considerar que
has de mantenerte firme en tus decisiones. En este sentido, puedes tener en cuen-
ta las siguientes orientaciones:

a.

d.

La decisién ha de ser tuya, no de otra persona. Si procede de ti, serd mas
facil que la mantengas.

. Las dudas hay que eliminarlas de la mente. Si has tomado la decisién, es

porque consideras que es lo que debes hacer.

. Laincertidumbre esta presente y hay que tenerla en cuenta. Todas y todos

nos podemos equivocar.

La firmeza implica comprometerte con la decisién que has tomado.

Algunas sugerencias para que el sistema de disciplina basado en la aplicacion de
consecuencias se cumpla son las que aparecen a continuacion:

a.

Aplica consecuencias ldgicas y proporcionadas: cuando los limites y las
normas son traspasados, las consecuencias deben ser predecibles y 16-
gicas y deben estar directamente relacionadas con la falta. Asegurate de
que tus hijos y/o hijas comprenden las reglas que habéis establecido y sus
consecuencias. En una hoja puedes hacer un listado de reglas y conse-
cuencias sobre su incumplimiento, en una columna estarfan las reglas y
en otra sus correspondientes consecuencias. Estas consecuencias han de
ser proporcionadas al incumplimiento cometido. Por ejemplo, si tu hijo
y/o hija supera en 10 minutos la hora de desconexioén, al dia siguiente
tendra 10 minutos menos de uso.

Las consecuencias hay que aplicarlas inmediatamente, justo des-
pués de la falta cometida. Si esperas un tiempo, el sentido educativo
desaparecera.

. Deberds ser firme y aplicar las consecuencias siempre que los limites

sean traspasados, mostrando empatia y entendiendo los sentimientos
de tus hijos y/o hijas, pero siendo consistente con lo acordado. Por ejem-
plo, si tus hijos y/o hijas se descargan una aplicacién no permitida, de-
berés recordarle calmadamente la regla y la consecuencia acordada: «Te
recuerdo que acordamos que descargarse una aplicacion sin mi permiso
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significaria que te quedarfas sin el mévil el fin de semana y eliminar
la aplicacion. Entiendo que te hayas enfadado, pero es importante que
respetemos los acuerdos que tomamos». Seguramente, intentara nego-
ciar la consecuencia, pero debes mantenerte firme, repite la explica-
cién (téenica del disco rayado), pero no entres en un debate: «entiendo
coémo te sientes y tus razones, pero para aprender es importante que nos
responsabilicemos de nuestras acciones. Seguro que la proxima vez no
volverd a ocurrir».

Eres el espejo en el que se miran tus hijos y/o hijas. Por tanto, sé su mode-
lo de comportamiento, ya que te observaran siempre.

Después, trata de dar un enfoque positivo una vez aplicada la consecuen-
cia ofreciendo apoyo para poder mejorar en el futuro. Por ejemplo, una
vez aplicada la consecuencia, explica las razones que hay para no permi-
tir la conducta y para aplicar la consecuencia. Por ejemplo, si al menor se
le ha retirado el dispositivo el fin de semana por haberse descargado una
aplicacion sin permiso, ofrece tu apoyo «entiendo que puedas sentir in-
terés por ese tipo de aplicaciones, pero como sabes, no estd adaptada a tu
edad. Si quieres, podemos buscar juntos otras posibilidades e investigar
sobre las ventajas e inconvenientes que tienen».

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& Adolescencia positiva. Normas y limites.
En la pagina web encontraras la diferencia que existe entre las normas y los li-
mites, qué caracteristicas tienen cada uno de ellos. En esta pagina encontrards
también una infografia clarificadora de cémo establecer normas y limites con
adolescentes.
& https://lc.cx/NKYLKE
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Adolescencia positiva. Diferencias entre consecuencias y castigos para edu-
car a tu hijo.

En esta pagina web se explica claramente qué es el castigo, por qué castigar
no resulta educativo, las caracteristicas que tienen los castigos y sus conse-
cuencias. Al mismo tiempo, se describe qué es una consecuencia, tipos de con-
secuencias (naturales y légicas) y las regla de las 4 Rs en las consecuencias
(relacionadas, razonables, respetuosas y reveladas con antelacién). Incluye una
infografia sobre estas reglas.

@ https://lc.cx/E647XU

RTVE. #ConsultaCon Cémo educar a tus hijos sin gritos ni castigos: los con-
sejos de Patri Psicologa.

Patricia Ramirez es una de las terapeutas mas influyentes en Espafia (@cora-
zonytendencias) y expresa la necesidad de educar con serenidad. En este texto
propone que es mejor aplicar consecuencias que castigos, al tiempo que esta-
blece qué acciones NO se deben realizar en la educacién de los menores (pe-
gar, hacer comentarios negativos y amenazas, castigar y sobreproteger) y Si se
pueden poner en practica (no perder los papeles, respetar sus tiempos, corregir
desde el respeto, apoyar en el error, hablar con ellos y potenciar su autoestima,
no juzgarlos, jugar con ellos y ellas y negociar).

& https://cutt.ly/6w2ugv60

Guia educomunicativa 1. Mediacion y supervision de los dispositivos electro-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).

En esta guia encontraras doce fichas diddcticas que te permitiran poner en
practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre tiempo de uso de
los dispositivos electrénicos y de conexién a Internet, dénde y cuando utilizar-
los, gestion de redes sociales, disciplina, tareas escolares y dispositivos electro-
nicos, etc. Las actividades que se proponen son faciles y sencillas.

& https://goo.su/xillyoS

Educarte. La firmeza en las decisiones.

El post hace un recorrido sobre los factores que influyen en el mantenimiento
de una decision y la necesidad de tener confianza, constancia, autonomia y va-
lores. Ademés, incluye una infografia que resumen visualmente los conceptos
que se tratan.

& https://cutt.ly/6w2ugE6e
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EDUFORICS. Revista de Innovacién Educativa de la Fundacién SM. Los esti-
los parentales y como se manifiestan en el aula.

Este articulo, muy diddctico y facil de leer, incluye una descripcién de los esti-
los parentales, describe los estilos parentales existentes (democratico, permi-
sivo, negligente y autoritario) y qué repercusién tiene cada uno de ellos en los
menores y en su comportamiento en los centros educativos. Si quieres saber
qué estilo educativo tienes, puedes consultarlo y lo averiguaras répidamente.
& https://lc.cx/uuY9SA

El Mundo. Sapos y princesas. 6 consejos para establecer limites en la rela-
cion con nuestros hijos adolescentes.

Si queremos educar de forma eficaz a nuestros hijos y/o hijas hay que marcar limites
y normas en casa desde que son pequefios. Crecer sin normas puede ser tan perju-
dicial para ellos y ellas que estar sometido a normas demasiado estrictas. La impor-
tancia de poner limites radica en que ayudan a mejorar su comportamiento, valores
y autoestima. Algunos de los consejos que ofrece son los siguientes: dar érdenes
concretas, no darles opciones, ser firmes, resaltar lo positivo, explicarles las normas
y controlar siempre nuestras emociones. Ademas, contienen un video muy instruc-
tivo sobre «Cémo establecer limites en la relacion con nuestros hijos adolescentes».
& https:/lc.cx/y9X_nL

Consejos practicos para mejorar la disciplina de tus hijos.

Esta pagina del Sant Joan de Déu (Escuela de Salud) ofrece consejos précticos
para mejorar la disciplina de los menores en casa clasificados por edades (0 a
2 afios, 3 a5 anos, 6 a 8 afios, 9 a 12 afios y adolescentes a partir de 13 afios).

@ httpsy//lc.cx/cKWYNn

Guia para promover la empatia y la inclusion.

UNICEF, a través de su pagina web en la divisién de Uruguay, nos ofrece una
serie de consejos para aprender a establecer los limites con tus hijos y/o hijas.
Alguno de los consejos més importantes que se incluyen en este recurso son
la necesidad de actuar de acuerdo con el momento de desarrollo de nuestros
hijosy/o hijas, adaptando los limites a su edad y su desarrollo personal o la apli-
cacién del «tiempo fuera» cuando nuestro hijo y/o hija no estd en condiciones
de escucharnos (aunque hay opiniones que dicen que esta técnica es un casti-
go). En esta técnica debemos llevarlo a un lugar tranquilo un tiempo razonable
hasta que se pueda calmar para, posteriormente, poder dialogar y reflexionar
sobre lo sucedido buscando soluciones a la causa del problema.

& https://lc.cx/alfAaT
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B Dos preguntas para tomar buenas decisiones.

Este video de BBVA Aprendemos Juntos 2023 tiene como protagonista a José Car-
los Ruiz, filésofo y profesor cordobés, y expone en poco més de 6 minutos que
para tomar decisiones y mantenerlas es importante distinguir entre las cosas que
dependen de una o uno mismo (las propias opiniones y la necesidad de respon-
sabilizarse de ellas, asf como las aspiraciones de cada persona, que también han
de ser propias) y aquello que no depende de cada persona (las opiniones de los
demas, salvo las de las personas que nos quieren, asi como los afectos y los logros
de los demads). Todo ello lo ejemplifica en un mundo de redes sociales.

& https://lc.cx/2vAIST

83 Limites mejor que castigos.

Este video del neuropsicélogo Alvaro Bilbao forma parte de la coleccién BBVA
Aprendemos Juntos 2023. En él, durante 5 minutos, explica cémo funciona
el cerebro para educar mejor y ofrece orientaciones sobre cémo afrontar la
regulacién emocional tanto de los menores como de los adultos. Asimismo,
recomienda poner limites antes que castigos y buscar momentos de conexion
emocional con nuestros hijos y/o hijos.

@ https://lc.cx/dO_Yc-

B Coémo establecer limites desde la disciplina positiva.
En este video breve de menos de 7 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Ademas, profundiza en cémo los limites
también ayudan para aportar seguridad a tus hijos y/o hijas y cémo estos deben
plantearse desde la amabilidad y el respeto.
& https://lc.cx/8Hd5q0

B Como poner limites y normas a los nifios.

Desde «Guia Infantil» se ha publicado este video de cinco minutos donde in-
forman sobre por qué establecer limites y normas y orientan para buscar el
equilibrio entre tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normasy
los limites hay que establecerlas desde el primer afio de edad. También aborda
el tema de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones
que se tomen sobre los limites, asi como la necesidad de explicar por qué se
ponen las normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPdXD
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C. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontrarés
los siguientes podcasts:

2 172 ;:Cémo poner normas y limites sin sentirte culpable?
2 177. Cémo gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

2 181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la
educacion.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas prdacticas de las madres y padres se pueden clasificar en dimen-
siones seglin lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha iden-
tificado es la disciplina inconsistente que se realiza con los hijos y/o
hijas. La disciplina puede definirse como un conjunto de estrategias y
practicas empleadas para guiar, ensefar y moldear comportamientos
y actitudes deseables en los nifios, nifias y adolescentes. La disciplina
efectiva no debe enfocarse sélo en corregir malos comportamientos o
imponer lfmites, sino que también debe ayudar a desarrollar habilida-
des esenciales para la vida como el autocontrol, la responsabilidad, el
respeto por uno mismo y por los demas y la toma adecuada de decisio-
nes. De esta manera, la disciplina debe dirigirse a ayudar a interiorizar
los valores y comportamientos adecuados y no simplemente a obedecer
por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina consistente, desde una perspectiva psicoldgica y educa-
tiva, implica la aplicacién uniforme y predecible de reglas y normas
dentro del contexto familiar. En la educacién de menores, esto significa
establecer expectativas claras y coherentes sobre el comportamiento y
las consecuencias de las acciones de los nifios, nifias y adolescentes. La
disciplina inconsistente implica todo lo contrario.

La disciplina consistente cumple varias funciones clave en el desarrollo
de los menores:

1. Promueve la seguridad y previsibilidad. Al tener reglas y con-
secuencias claras y constantes, los nifios, niflas y adolescentes
entienden mejor lo que se espera de ellos y/o ellas. Esto les pro-
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porciona una sensacién de estructura y seguridad, ya que pueden
anticipar las consecuencias de sus acciones.

Fomenta la autodisciplina y el autocontrol. La consistencia en la
disciplina ayuda a los menores a desarrollar su capacidad para
regular sus propios comportamientos y emociones. Aprenden a
hacer elecciones conscientes en lugar de actuar impulsivamente.

Ensefla responsabilidad y consecuencias. Los menores aprenden
que sus acciones tienen consecuencias, tanto positivas como ne-
gativas. La disciplina consistente les ayuda a comprender la rela-
cién causa-efecto de sus comportamientos.

Refuerza el respeto mutuo. La aplicacién justa y coherente de las
normas demuestra a los menores que se les respeta y se valora
su capacidad para cumplir con las expectativas. A su vez, esto
fomenta el respeto hacia las figuras de autoridad y las reglas
establecidas.

Facilita un ambiente de aprendizaje positivo. En un entorno don-
de las reglas y expectativas son claras y consistentes, los menores
pueden concentrarse mejor en aprender y desarrollarse, tanto
académica como emocionalmente.

Por todo lo anterior, es necesario evitar que las practicas de disciplina
que se aplican con los menores sean inconsistentes.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina inconsistente es:

NIVEL INTERMEDIO




Este nivel significa que tus practicas de disciplina son parcialmente incon-
sistentes, pues sueles amenazar a tus hijos y/o hijas con castigarlos por ha-
ber hecho algo inapropiado con los dispositivos electrénicos (smartphones,
tablets, consolas, etc.), bien por un uso excesivo o por acceder a contenidos
que no les corresponde por su edad. Ademads, si has conseguido aplicar
consecuencias por ese comportamiento inapropiado, a menudo te conven-
cen para que no las cumplas, se te olvida o les dejas que «se escapen» de
ellas porque resulta dificil mantener lo que has aplicado.

La travesia de educar a nuestros hijos y/o hijas es una tarea que nos desafia
a crecer junto a ellos y/o ellas, enfrentando situaciones complejas que, a
veces, pueden hacernos sentir abrumados. Las familias tenemos el poder y
la responsabilidad de moldear un entorno donde la coherencia y la estruc-
tura proporcionen el soporte necesario para su crecimiento. Reconocer la
necesidad de mejorar la consistencia en nuestra disciplina es el primer
paso valiente hacia un cambio significativo y duradero. Con las estrategias
v herramientas que encontrards a continuacion, emprenderds los prime-
ros pasos hacia una préctica disciplinaria que, no sélo fomente la buena
conducta, sino que también promueva la confianza y la seguridad en tus
hijos y/o hijas. jAdelante!, continta con confianza, sabiendo que cada paso
que tomas es una inversién en el bienestar de tu familia.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia a través de un objetivo relacionado con la disciplina
consistente.

<« Objetivo

1. Desarrollar un sistema de disciplina basado en la aplicacion de
consecuencias en vez de en el castigo, que permita actuar con fir-
meza con los hijos y/o hijas y mantener la consistencia del cum-
plimiento de los limites y las normas establecidos.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar el objetivo anterior, proponemos algunas orien-
taciones y recursos.

2°.1°

Si estds en este nivel es porque existe un sistema de disciplina en casa,

pero que unas veces funciona y otras no. Por ello, vamos a partir de unas
ideas basicas para llegar a construir un sistema eficaz.

1. Los limites y las normas.

a.

¢Qué son los limites y las normas? Ambas palabras no significan lo
mismo.

Los limites delimitan el marco de la accion, es decir, las lineas rojas
que no se deben cruzar. Nunca se deben cruzar. Los limites han de ser
pocos para que puedan cumplirse. Por ejemplo, un limite en relacién
con los dispositivos electrénicos y el contenido que se comparte po-
dria ser: «Nunca compartir fotos y/o videos en ropa interior, bafiador o
desnudos».

Las normas son orientaciones para cumplir los limites. Dependiendo
de la edad del menor (adolescentes), las normas deben pactarse. Las
normas suelen saltarse por parte de los menores. Tu objetivo es que no
lo hagan.

Entre los limites y las normas debe haber coherencia. Si el limite hace
referencia a los dispositivos electrénicos, las normas también han de re-
ferirse a estos dispositivos, al igual que las consecuencias que se apliquen
cuando haya un incumplimiento de la norma.

. La explicacidén de los limites y normas a los menores ha de ser clara y con

palabras adaptadas a la edad de los menores.

Los limites y normas han de ser consistentes, es decir, aplicarse siempre.
Por ejemplo, si un dia permites que tu hijo y/o hija esté conectado a Inter-
net hasta las 2 la mafiana y no pasa nada, pero al dia siguiente lo castigas
una semana sin el maévil, esta situaciéon confundird al menor porque no
sabrd a lo que atenerse.
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e. Las normas pueden ser flexibles, pero cuando ya se haya creado un siste-
ma de disciplina estable. La flexibilidad dependera de la edad del menor
y también ha de estar pactada.

2. El castigo y las consecuencias.

a. FEl castigo es una técnica de modificaciéon de conducta utilizada para dis-
minuir o eliminar la repeticién de un comportamiento, por ejemplo, estar
conectado a Internet hasta altas horas de la noche.

b. La consecuencia es el efecto de la conducta, lo que se produce después
de una conducta.

- La consecuencia puede tener dos resultados: positivo (hace que la ac-
cién se siga repitiendo) y negativo (provoca que la acciéon disminuya). Por
ejemplo, si tu hijo y/o hija estd conectado por Instagram con sus amista-
des, sube contenido y recibe likes por ello, su conducta se vera reforzada
y seguird interaccionando y subiendo contenido. Si, por el contrario, sus
amistades no estan conectadas y no recibe feedback, su conducta se ird
eliminado porque no tiene ese refuerzo.

- Laconsecuencia negativa es lo que se llama en términos psicolégicos «casti-
go» y su objetivo es siempre reducir o eliminar una determinada conducta.

3. Laaplicaciéon de consecuencias. Este sistema de disciplina también requie-
re de determinacién, constancia y mantenimiento en el tiempo, es decir,
firmeza en las decisiones que tomemos. La firmeza depende de varios
factores:

- De tu autoestima o la valoraciéon que tengas de ti misma o mismo.

+ De tu seguridad. Cuanto mas acostumbrada o acostumbrado estés a
arriesgar, mas facilidad tendras para actuar con firmeza.

- Detumiedo al fracaso o a equivocarte. No pasa nada si te equivocas, vuel-
ve a empezar.

- De tu culpa. Sustituye la culpa que puedes sentir por no ser perfecta o
perfecto por la aceptacion de cémo eres.
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Para mantenerte firme en tus decisiones, puedes tener en cuenta las si-
guientes orientaciones:

La decisién ha de ser tuya, no de otra persona. Si procede de ti, serd més
facil que la mantengas.

Las dudas hay que eliminarlas de la mente. Si has tomado la decisién, es
porque consideras que es lo que debes hacer.

Laincertidumbre estd presente y hay que tenerla en cuenta. Todas y todos
nos podemos equivocar.

La firmeza implica comprometerte con la decisiéon que has tomado.

Algunas sugerencias para que el sistema de disciplina basado en la aplicacién de
consecuencias sea efectivo son las que aparecen a continuacién:

a.

&

Aplica consecuencias légicas y proporcionadas: cuando los limites y las nor-
mas son traspasados, las consecuencias deben ser predecibles y logicasy de-
ben estar directamente relacionadas con la falta. Asegurate de que tus hijos
y/o hijas comprenden las reglas que habéis establecido y sus consecuencias.
En una hoja puedes hacer un listado de reglas y consecuencias sobre su in-
cumplimiento, en una columna estarfan las reglas y en otra sus correspon-
dientes consecuencias. Estas consecuencias han de ser proporcionadas al in-
cumplimiento cometido. Por ejemplo, si tu hijo y/o hija supera en 10 minutos
la hora de desconexion, al dia siguiente tendra 10 minutos menos de uso.

Las consecuencias hay que aplicarlas inmediatamente, justo después de
lafalta cometida. Siesperas un tiempo, el sentido educativo desaparecera.

. Deberas ser firme y aplicar las consecuencias siempre que los limites

sean traspasados, mostrando empatia y entendiendo los sentimientos de
tus hijos y/o hijas, pero siendo consistente con lo acordado. Por ejemplo,
si tus hijos y/o hijas se descargan una aplicacién no permitida, deberds re-
cordarle calmadamente la regla y la consecuencia acordada: «Te recuerdo
que acordamos que descargarse una aplicacion sin mi permiso significa-
ria que te quedarias sin el mévil el fin de semana y eliminar la aplicacién.
Entiendo que te hayas enfadado, pero es importante que respetemos los
acuerdos que tomamos». Seguramente, intentara negociar la consecuen-
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cia, pero debes mantenerte firme, repite la explicacion (técnica del disco
rayado), pero no entres en un debate: «entiendo céomo te sientes y tus
razones, pero para aprender es importante que nos responsabilicemos de
nuestras acciones. Seguro que la préxima vez no volvera a ocurrir».

. Eres el espejo en el que se miran tus hijos y/o hijas. Por tanto, sé su mode-

lo de comportamiento, ya que te observaran siempre.

. Después, trata de dar un enfoque positivo una vez aplicada la consecuen-

cia ofreciendo apoyo para poder mejorar en el futuro. Por ejemplo, una
vez aplicada la consecuencia, explica las razones que hay para no permi-
tir la conducta y para aplicar la consecuencia. Asi, si al menor se le ha
retirado el dispositivo el fin de semana por haberse descargado una apli-
cacién sin permiso, ofrece tu apoyo «entiendo que puedas sentir interés
por ese tipo de aplicaciones, pero como sabes, no esta adaptada a tu edad.
Si quieres, podemos buscar juntos otras posibilidades e investigar sobre
las ventajas e inconvenientes que tienen».

Intenta realizar siempre una escucha activa sobre todo aquello que tus
hijos y/o hijas quieran transmitirte, sus opiniones, preocupaciones e in-
tereses y rutinas en el consumo digital y medidtico. Es muy importante
conocer su visién sobre las experiencias digitales, asi como compartir y
comprender las emociones que les provocan. Por ejemplo, puedes pre-
guntarles sobre sus reacciones a los streamers que siguen y entablar un
didlogo sobre qué opinan de su contenido y de las horas a las que hacen
sus directos. De esta manera, podras saber mas sobre sus intereses, sobre
quiénes son sus referentes en la red y podras conocer y acordar los hora-
rios para ajustar las normas.

Propicia un ambiente positivo en el que se pueda establecer un didlogo
continuo sobre la importancia de un uso responsable de la tecnologia.
Para ello:

No te centres sélo en las consecuencias negativas y las sanciones y cele-
bra con tus hijos y/o hijas sus logros y avances en el cumplimiento de las
normas.

Establece momentos para hablar sobre la tecnologia y su uso, por ejem-
plo, en las cenas, y aborda temas como la seguridad en linea, la privaci-
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dad, el tiempo frente a la pantalla y la importancia del equilibrio en su
utilizacion.

- Asegurate de que estas conversaciones son bidireccionales, escuchando ac-
tivamente las opiniones y experiencias de tus hijos y/o hijas. Por ejemplo,
puedes realizar preguntas como «Me gustaria saber qué piensas sobre que
nuestros datos estén en Internet, squé consecuencias podriamos tener?»

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este objetivo.

A. Documentos y paginas web

&

Q@

@

Adolescencia positiva. Normas y limites.

En la pagina web encontraras la diferencia que existe entre las normas y los li-
mites, qué caracteristicas tienen cada uno de ellos. En esta pagina encontrards
también una infografia clarificadora de cémo establecer normas y limites con
adolescentes.

@ https://lc.cx/NKYLKE

Psicologia y mente. ;Qué es el castigo en Psicologia y como se usa?

En esta pagina web se explica claramente qué es el castigo y la consecuencia
segun la Psicologia conductista. Los tipos de consecuencias positiva (refuerzo
positivo y negativo) y negativa (castigo positivo y negativo).

& https://cutt.ly/5w2ugk7U

RTVE. #ConsultaCon Como educar a tus hijos sin gritos ni castigos: los con-
sejos de Patri Psicdloga.

Patricia Ramirez es una de las terapeutas mds influyentes en Espafia (@cora-
zonytendencias) y expresa la necesidad de educar con serenidad. En este texto
propone que es mejor aplicar consecuencias que castigos, al tiempo que esta-
blece qué acciones NO se deben realizar en la educacion de los menores (pe-
gar, hacer comentarios negativos y amenazas, castigar y sobreproteger) y S se
pueden poner en practica (no perder los papeles, respetar sus tiempos, corregir
desde el respeto, apoyar en el error, hablar con ellos y potenciar su autoestima,
no juzgarlos, jugar con ellos y ellas y negociar).

& https://cutt.ly/6w2ugv60
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Motivando al nifio a través del reforzamiento positivo.

La doctora en Psicologia y Profesora Titular de la Universidad de Granada, Ele-
na Mir¢, es especialista en Psicologia Clinica y de la Salud y recoge en este post
que la principal fuente de control de la conducta son las consecuencias que la
siguen.

Las consecuencias que siguen a la conducta son las responsables de que dicha
conducta se mantenga. La conducta aumentara su probabilidad de que ocurra
si va seguida de estimulos positivos (refuerzos) y reducird su probabilidad de
ocurrencia si va seguida de elementos negativos para la persona (castigos). La
investigacién ha demostrado que mientras el refuerzo es un potente facilitador
del aprendizaje de conductas, el castigo no lo es igualmente del desaprendiza-
je. En el post se explica como aplicar el reforzamiento positivo de manera facil
y sencilla.

& https://lc.cx/-NSMOi

Educarte. La firmeza en las decisiones.

El post hace un recorrido sobre los factores que influyen en el mantenimiento
de una decisién y la necesidad de tener confianza, constancia, autonomia y va-
lores. Ademads, incluye una infografia que resumen visualmente los conceptos
que se tratan.

& https://cutt.ly/6w2ugE6e

El Mundo. Sapos y princesas. 6 consejos para establecer limites en la rela-
cion con nuestros hijos adolescentes.

Si queremos educar de forma eficaz a nuestros hijos y/o hijas hay que marcar limites
y normas en casa desde que son pequefios. Crecer sin normas puede ser tan perju-
dicial para ellos y ellas que estar sometido a normas demasiado estrictas. La impor-
tancia de poner limites radica en que ayudan a mejorar su comportamiento, valores
y autoestima. Algunos de los consejos que ofrece son los siguientes: dar érdenes
concretas, no darles opciones, ser firmes, resaltar lo positivo, explicarles las normas
y controlar siempre nuestras emociones. Ademas, contienen un video muy instruc-
tivo sobre «Cémo establecer limites en la relacion con nuestros hijos adolescentes».
@ https://lc.cx/y9X_nL

Consejos practicos para mejorar la disciplina de tus hijos.

Esta pagina del Sant Joan de Déu (Escuela de Salud) ofrece consejos practicos
para mejorar la disciplina de los menores en casa clasificados por edades (0 a
2 afios, 3 a5 anos, 6 a 8 afios, 9 a 12 afios y adolescentes a partir de 13 afios).

@ https://lc.cx/cKWYNn
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B Guia educomunicativa 1. Mediacion y supervision de los dispositivos electré-
nicos en el hogar (Junta de Andalucia).
En esta guia encontraras doce fichas diddcticas que te permitiran poner en
practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre tiempo de uso de
los dispositivos electrénicos y de conexién a Internet, dénde y cuando utilizar-
los, gestion de redes sociales, disciplina, tareas escolares y dispositivos electro-
nicos, etc. Las actividades que se proponen son faciles y sencillas.
& https://goo.su/xillyoS

83 Dos preguntas para tomar buenas decisiones.

Este video de BBVA Aprendemos Juntos 2023 tiene como protagonista a José Car-
los Ruiz, filésofo y profesor cordobés, v expone en poco mas de 6 minutos que
para tomar decisiones y mantenerlas es importante distinguir entre las cosas que
dependen de una o uno mismo (las propias opiniones y la necesidad de respon-
sabilizarse de ellas, asf como las aspiraciones de cada persona, que también han
de ser propias) y aquello que no depende de cada persona (las opiniones de los
demas, salvo las de las personas que nos quieren, as{ como los afectos y los logros
de los demads). Todo ello lo ejemplifica en un mundo de redes sociales.

& https://lc.cx/2vAI8T

B3 Limites mejor que castigos.

Este video del neuropsicélogo Alvaro Bilbao forma parte de la coleccién BBVA
Aprendemos Juntos 2023. En él, durante 5 minutos, explica como funciona
el cerebro para educar mejor y ofrece orientaciones sobre cémo afrontar la
regulacién emocional tanto de los menores como de los adultos. Asimismo,
recomienda poner limites antes que castigos y buscar momentos de conexion
emocional con nuestros hijos y/o hijos.

& https://lc.cx/dO_Yc-

83 Como establecer limites desde la disciplina positiva.
En este video breve de menos de 7 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Profundiza en cémo los limites también
ayudan para aportar seguridad a tus hijos y/o hijas y cémo estos deben plan-
tearse desde la amabilidad y el respeto.
& https://lc.cx/8Hd5q0
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B Cémo poner limites y normas a los nifios.

Desde «Guia Infantil» se ha publicado este video de cinco minutos donde in-
forman sobre por qué establecer limites y normas y orientan para buscar el
equilibrio entre tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normas y
los Ifmites hay que establecerlas desde el primer afio de edad. También aborda
el tema de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones
que se tomen sobre los limites, as{ como la necesidad de explicar por qué se
ponen las normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPAXD

C. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontraras
los siguientes podcasts.

N

.

N N N N

27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
114 ;Has practicado ya la escucha activa con tu adolescente?

172 ;:Como poner normas y limites sin sentirte culpable?

177. Como gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la
educacion.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es la
disciplina inconsistente que se realiza con los hijos y/o hijas. La disciplina
puede definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas
para guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en
los nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse
sélo en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que tam-
bién debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el
autocontrol, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demas
y la toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe diri-
girse a ayudar a interiorizar los valores y comportamientos adecuados y no
simplemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina consistente, desde una perspectiva psicoldgica y educa-
tiva, implica la aplicacién uniforme y predecible de reglas y normas
dentro del contexto familiar. En la educacién de menores, esto significa
establecer expectativas claras y coherentes sobre el comportamiento y
las consecuencias de las acciones de los nifios, nifias y adolescentes. La
disciplina inconsistente implica todo lo contrario.

La disciplina consistente cumple varias funciones clave en el desarrollo
de los menores:

1. Promueve la seguridad y previsibilidad. Al tener reglas y con-
secuencias claras y constantes, los nifios, niflas y adolescentes
entienden mejor lo que se espera de ellos y/o ellas. Esto les pro-
porciona una sensacién de estructura y seguridad, ya que pueden
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anticipar las consecuencias de sus acciones.

Fomenta la autodisciplina y el autocontrol. La consistencia en la
disciplina ayuda a los menores a desarrollar su capacidad para
regular sus propios comportamientos y emociones. Aprenden a
hacer elecciones conscientes en lugar de actuar impulsivamente.

Ensefla responsabilidad y consecuencias. Los menores aprenden
que sus acciones tienen consecuencias, tanto positivas como ne-
gativas. La disciplina consistente les ayuda a comprender la rela-
cién causa-efecto de sus comportamientos.

Refuerza el respeto mutuo. La aplicacién justa y coherente de las
normas demuestra a los menores que se les respeta y se valora
su capacidad para cumplir con las expectativas. A su vez, esto
fomenta el respeto hacia las figuras de autoridad y las reglas
establecidas.

Facilita un ambiente de aprendizaje positivo. En un entorno don-
de las reglas y expectativas son claras y consistentes, los menores
pueden concentrarse mejor en aprender y desarrollarse, tanto
académica como emocionalmente.

Por todo lo anterior, es necesario evitar que las practicas de disciplina
que se aplican con los menores sean inconsistentes.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina inconsistente es:

NIVEL AVANZADO




Este nivel significa que tus préacticas de disciplina no son inconsisten-
tes, pues no es habitual que amenaces a tus hijos y/o hijas con castigar-
los por haber hecho algo inapropiado con los dispositivos electrénicos
(smartphones, tablets, consolas, etc.), bien por un uso excesivo o por ac-
ceder a contenidos que no les corresponde por su edad. Ademads, si has
conseguido aplicar consecuencias por ese comportamiento inapropiado,
no suelen convencerte para que no las cumplas ni les dejas que «se esca-
pen» de ellas. En este sentido, mantienes tu postura cuando tomas una
decisién respecto a tus hijos y/o hijas.

La travesia de educar a nuestros hijos y/o hijas es una tarea que nos desafia
a crecer junto a ellos y/o ellas, enfrentando situaciones complejas que, a
veces, pueden hacernos sentir abrumados. Las familias tenemos el poder
y la responsabilidad de moldear un entorno donde la coherencia y la es-
tructura proporcionen el soporte necesario para su crecimiento. Reconocer
la necesidad de mejorar la consistencia en nuestra disciplina es el primer
paso valiente hacia un cambio significativo y duradero. Con las estrategiasy
herramientas que encontrards a continuacion, podrds continuar con éxito
el camino que has emprendido hacia una practica disciplinaria que, no sélo
fomente la buena conducta, sino que también promueva la confianza y la
seguridad en tus hijos y/o hijas. jAdelante!, contintia con confianza, sabien-
do que cada paso que tomas es una inversién en el bienestar de tu familia.

A continuacién, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia a través de un objetivo relacionado con la disciplina
consistente.

<« Objetivo

1. Avanzar hacia un sistema de disciplina en casa que permita la fle-
xibilizacion de las normas con relacion al uso de los dispositivos
electrénicos y al consumo, creacién y/o difusion.
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar el objetivo anterior, proponemos algunas orien-
taciones y recursos.

1°. Si estds en este nivel es porque existe un sistema de disciplina en casa bas-
tante estable basado en limites y normas. No obstante, recuerda que:

a.

&

g

Los limites y normas han de ser consistentes, es decir, aplicarse siempre. Por
ejemplo, si un dia permites que tu hijo y/o hija esté conectado a Internet hasta
las 2 la manana y no pasa nada, pero al dia siguiente lo castigas una semana sin
el movil, esta situacién confundira al menor porque no sabra a lo que atenerse.

En la aplicacién de los limites y las normas se requiere firmeza. La firme-
za depende de varios factores:

De tu autoestima o la valoracién que tengas de ti misma o mismo.

De tu seguridad. Cuanto mas acostumbrada o acostumbrado estés a arries-
gar, mas facilidad tendras para actuar con firmeza.

De tu miedo al fracaso o a equivocarte. No pasa nada si te equivocas, vuelve
a empezar.

De tu culpa. Sustituye la culpa que puedes sentir por no ser perfecta o
perfecto por la aceptacién de cémo eres.

Para mantenerte firme en tus decisiones, hay que tener en cuenta que:

La decisién ha de ser tuya, no de otra persona. Si procede de ti, serd més
facil que la mantengas.

Las dudas hay que eliminarlas de la mente. Si has tomado la decisién, es
porque consideras que es lo que debes hacer.

Laincertidumbre esta presente y hay que tenerla en cuenta. Todas y todos
nos podemos equivocar.

La firmeza implica comprometerse con la decisién que has tomado.

677



678

d.

DIMEP

Un sistema de disciplina basado en la aplicacién de consecuencias re-
quiere que:

Apliques consecuencias légicas y proporcionadas: cuando los limites y
las normas son traspasados, las consecuencias deben ser predecibles y
logicas y deben estar directamente relacionadas con la falta.

Apliques la consecuencia de manera inmediata al incumplimiento del
limite o norma. Si esperas un tiempo, el sentido educativo desaparecera.

Seas firme y consistente en la aplicacion de la consecuencia. Si permites
las excepciones, la norma se convertira en arbitraria y no se respetara.

Te conviertas en un modelo de comportamiento para tus hijos y/o hijas,
va que te observan siempre y eres el espejo en el que se miran.

Enfoques de manera positiva el momento posterior a la aplicacién de la
consecuencia. Por ejemplo, una vez aplicada la consecuencia, explica las
razones que hay para no permitir la conducta y para aplicar la conse-
cuencia. Asi, si al menor se le ha retirado el dispositivo el fin de semana
por haberse descargado una aplicacién sin permiso, ofrece tu apoyo «en-
tiendo que puedas sentir interés por ese tipo de aplicaciones, pero como
sabes, no estd adaptada a tu edad. Si quieres, podemos buscar juntos otras
posibilidades e investigar sobre las ventajas e inconvenientes que tienen».

Realiza una escucha activa sobre todo aquello que tus hijos y/o hijas quie-
ran transmitirte, sus opiniones, preocupaciones e intereses y rutinas en el
consumo digital y medidtico. Es muy importante conocer su visién sobre
las experiencias digitales, asf como compartir y comprender las emociones
que les provocan. Por ejemplo, puedes preguntarles sobre sus reacciones a
los streamers que siguen y entablar un didlogo sobre qué opinan de su con-
tenido y de las horas a las que hacen sus directos. De esta manera, podras
saber mas sobre sus intereses, sobre quiénes son sus referentes en la red
y podrds conocer y acordar los horarios para ajustar las normas. Algunas
pautas para que la escucha activa sea un éxito pueden ser las siguientes:

- Escucha sin interrupciones ni distracciones. Sabemos que el tiempo es
oro para todas y todos, pero nuestros hijos y/o hijas son lo més impor-
tante, por tanto, dedicales la atencién que se merecen.
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- Establece contacto visual. Si es necesario, siéntate a su altura y mira a
los menores a la cara.

- Comenta y afirma. Cuando te hable tu hijo y/o hija, demuéstrale que estés
prestando atencioén. Para ello, puedes usar el asentimiento de la cabeza
o repetir o parafrasear lo que estdn diciendo, aunque se trate del ultimo
video de TikTok que han visto o del dltimo directo de su streamer favorito.

- Empatiza con sus emociones, es decir, trata de ponerte en su lugar.

- Construye momentos para dialogar de manera continua sobre la impor-
tancia de un uso responsable de la tecnologia. Para ello:

- No te centres solo en las consecuencias negativas y las sanciones y celebra
con tus hijos y/o hijas sus logros y avances en el cumplimiento de las normas.

- Establece momentos para hablar sobre la tecnologia y su uso, por ejemplo,
en las cenas, y aborda temas como la seguridad en linea, la privacidad, el
tiempo frente a la pantalla y la importancia del equilibrio en su utilizacion.

- Asegurate de que estas conversaciones son bidireccionales, escuchando ac-
tivamente las opiniones y experiencias de tus hijos y/o hijas. Por ejemplo,
puedes realizar preguntas como «Me gustaria saber qué piensas sobre que
nuestros datos estén en Internet, ;qué consecuencias podriamos tener?».

« Presta atencidn a su evolucion y valora la responsabilidad del menor,
si fuera necesario podrias adaptar las normas, sustituyéndolas por unas
nuevas, aprovechando su aprendizaje. Por ejemplo, si las actividades es-
colares aumentan y restan tiempo del uso de dispositivo y, hasta ahora, se
ha hecho un uso respetuoso con las normas, puedes pactar una amplia-
cién del horario de su uso los viernes.

2°. Al llegar hasta aqui estés en condiciones de afrontar la flexibilizacion de las nor-
mas. Ten en cuenta que los limites y las normas no son lo mismo. Los limites deli-
mitan el marco de la accion, es decir, las lineas rojas que no se deben cruzar. Nor-
malmente, hacen referencia a la seguridad fisica y psicolégica de los menores.
Las normas son orientaciones para cumplir los limites y éstas se pueden flexibili-
zar, sobre todo, cuando llega la adolescencia. Entre limites y normas debe haber
coherencia. Para flexibilizar las normas, podemos seguir las siguientes pautas:
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a. Agenda la sesién de negociacién. Es necesario fijar un dia y hora para la

sesion de negociacion. No es necesario que sea una sesion larga. Estas
reuniones deben ser un espacio abierto para que tus hijos y/o hijas dis-
cutan sus intereses y reciban orientacién de una forma constructiva por
tu parte.

. Recopila informacién para mostrar evidencias. Por ejemplo, informacion

recopilada por la aplicacién de control parental o bienestar que tienen
los dispositivos para revisar juntos el tiempo de pantalla y los contenidos
y/o para discutir cémo ajustar los horarios y las normas. También puede
servir el contrato que hayais firmado o un registro de cumplimiento de las
normas que tengais.

En la conversacién, identifica necesidades individuales de tus hijos y/o
hijas. Es necesario comprender sus circunstancias, para ello, la escucha
activa es basica, ya lo hemos explicado anteriormente.

. Prioriza las normas esenciales, de esa manera sabras hasta dénde permi-

tir un comportamiento.

. Involucra a todos los miembros de la familia. Al modificarse las normas

es conveniente que todos y todas participen, ya que quedardn recogidas
por escrito de nuevo en el contrato que hayais firmado. Su participacion
en el establecimiento de las nuevas normas o la reformulacién de las ya
existentes ayudara a que el menor las comprenda y se comprometan con
ellas. Es importante comentar las razones que hay detras de cada regla
y cémo estas contribuyen a su bienestar, también hay que hablar sobre
por qué se aplican unas determinadas consecuencias y no otras. En este
momento, se podrian negociar algunas consecuencias con los menores y
que sean ellos y ellas quienes las establezcan (siempre y cuando conside-
res que son acertadas). Por ejemplo, podéis establecer una regla sobre el
uso del dispositivo en la mesa en las horas de comida y su consecuencia:
«No usaremos el mévil o la tablet cuando estemos en las horas de comida
porque eso hace que no nos prestemos atencion los unos a los otros. Si
infringimos esa norma, no podremos usar el mévil después de cenar para
comprobar los ultimos mensajes».

Sino hay contrato escrito, puede ser el momento de redactarlo entre las
dos partes implicadas, adultos y menores.
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este objetivo.

A. Documentos y paginas web

Q@

Adolescencia positiva. Normas y limites.

En la pdgina web encontrarés la diferencia que existe entre las normas y los li-
mites, qué caracteristicas tienen cada uno de ellos. En esta pagina encontrards
también una infografia clarificadora de cémo establecer normas y limites con
adolescentes.

@ https://lc.cx/NKYLKE

Motivando al nifio a través del reforzamiento positivo.

La doctora en Psicologia y Profesora Titular de la Universidad de Granada, Elena
Mird, es especialista en Psicologia Clinica y de la Salud y recoge en este post que
la principal fuente de control de la conducta son las consecuencias que la siguen.
Las consecuencias que siguen a la conducta son las responsables de que dicha con-
ducta se mantenga. La conducta aumentara su probabilidad de que ocurra si va se-
guida de estimulos positivos (refuerzos) y reducird su probabilidad de ocurrencia
siva seguida de elementos negativos para la persona (castigos). La investigacion ha
demostrado que mientras el refuerzo es un potente facilitador del aprendizaje de
conductas, el castigo no lo es igualmente del desaprendizaje. En el post se explica
cémo aplicar el reforzamiento positivo de manera facil y sencilla.

@ https://lc.cx/-NSMOi

Adolescencia positiva. Negociar con adolescentes.

En esta pagina web se explica los beneficios de negociar con tus hijos y/o hijas,
coémo preparar el terreno (no todo se negocia, tu hijo no es el problema y es-
tds modelando su comportamiento) y consejos para la negociaciéon (escuchar,
contraargumentar, buscar el «nosotros», cumplir los acuerdos, recordar que
ningtn acuerdo es eterno, agendar los momentos de negociacion).

& https://lc.cx/OwKAVt

Educarte. La firmeza en las decisiones.

El post hace un recorrido sobre los factores que influyen en el mantenimiento de una
decisién y la necesidad de tener confianza, constancia, autonomia y valores. Ade-
mas, incluye una infograffa que resumen visualmente los conceptos que se tratan.
& https://cutt.ly/6w2ugE6e
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& Consejos practicos para mejorar la disciplina de tus hijos.

Esta pagina del Sant Joan de Déu (Escuela de Salud) ofrece consejos practicos
para mejorar la disciplina de los menores en casa clasificados por edades (0 a
2 afios, 3 a 5 afios, 6 a 8 afios, 9 a 12 anos y adolescentes a partir de 13 afios).
@ https://lc.cx/skWYNn

Guia educomunicativa 1. Mediacion y supervision de los dispositivos elec-
tronicos en el hogar (Junta de Andalucia).

En esta gufa encontrards doce fichas didédcticas que te permitirdn poner en
practica diferentes estrategias de mediacién parental sobre tiempo de uso de
los dispositivos electrénicos y de conexién a Internet, dénde y cudndo utili-
zarlos, gestion de redes sociales, disciplina, tareas escolares y dispositivos
electrénicos, etc. Las actividades que se proponen son féciles y sencillas.

& https://goo.su/xillyoS

Guia Inteligencia emocional: El secreto para una familia feliz.

Este documento elaborado por la Comunidad de Madrid es un recurso muy
util para que, como madres y padres, trabajemos nuestras emociones y la em-
patia, mejorando la comprensién de las emociones y experiencias de nues-
tros hijos y/o hijas y la gestion de las diferentes situaciones que se produzcan
en el hogar. También las relacionadas con los dispositivos tecnolégicos.

@ https://n9.cl/28nx2

Aprender juntos, crecer en familia. Aprendemos a comunicarnos en familia.
En este documento elaborado por la obra social la Caixa se ofrecen diferentes
sesiones para trabajar la comunicacién en familia, por una parte, con madres
y padres, por otra, con hijos y/o hijas, pero también de forma conjunta.

& https://lc.cx/GixJcr

CogniFit. Escucha activa: Una guia practica para fortalecer la comunicacion.
En este post se aclara qué es la escucha activa, su importancia, los cinco nive-
les que tiene (valorativa, interpretativa, tranquilizadora, exploratoria y com-
prensiva), asi como los diez bloqueos que hay que evitar en la escucha activa
y ocho recomendaciones para practicarla.

@ https://lc.cx/wD71zC
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B Rosa, G. (coord.) (2015). Las nuevas tecnologias en nifios y adolescentes.
Guia para educar saludablemente en una sociedad digital. Barcelona: Hospi-
tal San Juan de Dios.

Este cuaderno analiza qué consumo de las nuevas tecnologias hacen los nifios
y adolescentes, expone las ventajas y peligros que presentan e incluye una serie
de recomendaciones dirigidas a los padres para fomentar un uso saludable de
las tecnologias. Concretamente, en las paginas 133 a 145 aborda el tema de la
creacién de normas y flexibilizacién de las mismas.

@ https://lc.cx/Jqra6Q

83 Dos preguntas para tomar buenas decisiones.

Este video de BBVA Aprendemos Juntos 2023 tiene como protagonista a José
Carlos Ruiz, filésofo y profesor cordobés, y expone en poco mas de 6 minutos
que para tomar decisiones y mantenerlas es importante distinguir entre las
cosas que dependen de una o uno mismo (las propias opiniones y la necesidad
de responsabilizarse de ellas, asi como las aspiraciones de cada persona, que
también han de ser propias) y aquello que no depende de cada persona (las
opiniones de los demas, salvo las de las personas que nos quieren, asi como
los afectos y los logros de los demads). Todo ello lo ejemplifica en un mundo de
redes sociales.

& https://lc.cx/2vAIST

B3 Limites mejor que castigos.

Este video del neuropsicélogo Alvaro Bilbao forma parte de la coleccién BBVA
Aprendemos Juntos 2023. En él, durante 5 minutos, explica cémo funciona el
cerebro para educar mejor y ofrece orientaciones sobre cémo afrontar la re-
gulacién emocional tanto de los menores como de los adultos. Asimismo, re-
comienda poner limites, antes que castigos, y buscar momentos de conexion
emocional con nuestros hijos y/o hijos.

& https://lc.cx/dO_Yc-
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B Coémo establecer limites desde la disciplina positiva.

En este video breve de menos de 5 minutos de la educadora Maria Soto pode-
mos aprender en qué consiste la disciplina positiva y como se pueden estable-
cer limites desde ese punto de vista. Profundiza en cémo los limites también
ayudan para aportar seguridad a tus hijos y/o hijas y cémo estos deben plan-
tearse desde la amabilidad y el respeto.

@ https://n9.cl/zkllqg

Coémo poner limites y normas a los nifios.

Desde «Gufa Infantil» se ha publicado este video de 5 minutos donde informan
sobre por qué establecer limites y normas y orientan para buscar el equilibrio
entre tener un estilo educativo autoritario y permisivo. Las normas y los limites
hay que establecerlas desde el primer afio de edad. También aborda el tema
de la coherencia y la firmeza que hay que mantener en las decisiones que se
tomen sobre los limites, asi como la necesidad de explicar por qué se ponen las
normas y los limites.

& https://lc.cx/ WHPAXD

Tres formas de hablar con tus hijos adolescentes. BBVA Aprendemos juntos.
En este video de menos de 7 minutos, el médico psicoterapeuta Antonio Rios
explica tres tipos de comunicacién (afectiva, efectiva y superficial) con los ado-
lescentes con mucho sentido del humor.

@ https://lc.cx/clY4HI

Aprendamos de los mas grandes negociadores del mundo.

Alejandro Herndndez Seijo en una charla TEDxValencia explica en 15 minutos
diferentes técnicas de negociaciéon basadas en ejemplos de la vida cotidiana
protagonizados por nifios y nifas.

& https://lc.cx/bMg22H

7 sefiales para mejorar tu escucha activa y empatia.

Este video de poco més de 20 minutos publicado por Fernando Pena explica
claramente qué es la escucha activa y cémo mejorarla. Las pautas que ofrece
son muy utiles para conseguir una mayor comunicacién con los miembros de
la familia y cualquier otra persona. Los ejemplos que se proponen ayudan a
comprender facilmente las técnicas que se pueden aplicar.

& https://lc.cx/QSsAlc
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C. Podcasts

En Adolescencia positiva (https://adolescenciapositiva.com/podcast/) encontrarés
los siguientes podcasts.

N

A

N

IS

\]

S

N

27. El poder del refuerzo positivo. Cuaderno de una madre presente VIII.
114 ;Has practicado ya la escucha activa con tu adolescente?
118. Presta atencidn a las sefialas de alerta por casos de sexting.

137 ¢Hasta cuando vas a posponer la conexién con tu hijo?

28 172 ;Como poner normas y limites sin sentirte culpable?

177. Como gestionar la tecnologia en casa sin ganarte enemigos.

2~ 181. Entiende la diferencia entre castigos y consecuencias y su impacto en la

educacién.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es
la disciplina severa que se realiza con los hijos y/o hijas. La disciplina pue-
de definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas para
guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en los
nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse sélo
en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que también
debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el auto-
control, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demasy la
toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe dirigirse
aayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no sim-
plemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina severa, caracterizada por castigos duros, autoridad in-
flexible y a menudo un enfoque punitivo, puede tener efectos negativos
a largo plazo, tanto en el comportamiento como en el desarrollo emo-
cional de los menores. Estas son algunas de las razones:

1. Produce un impacto negativo en la autoestima. La disciplina se-
vera puede hacer que los menores se sientan menospreciados,
inseguros o indignos. Este tipo de disciplina a menudo incluye
criticas y castigos que pueden dafiar la autoestima del menor y su
autoconcepto (la imagen que tiene de si mismo o misma).

2. Desarrolla relaciones basadas en el miedo. Cuando las madres y
los padres utilizan disciplina severa, los menores pueden apren-
der a obedecer por miedo en lugar de comprensién. Esto puede
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debilitar la relacién entre ellos y ellas y disminuir la confianza y
el respeto mutuo.

Inhibe el aprendizaje y la autorregulacion. Los nifios y las nifias
educados bajo disciplina severa a menudo no aprenden a regular
sus propios comportamientos y emociones de manera efectiva.
Pueden obedecer, pero no necesariamente comprenden el porqué
de las reglas o como gestionar sus impulsos de manera adecuada.

Aumenta el comportamiento agresivo o retraido. Los nifios y
las nifias sometidos a disciplina severa pueden desarrollar com-
portamientos agresivos o, en contraste, volverse excesivamente
retraidos y temerosos. Ademas, los menores aprenden por imi-
tacién. Si se les ensefia que la fuerza y el castigo son maneras
aceptables de lidiar con los problemas, es probable que imiten
estos comportamientos en sus propias interacciones.

Puede propiciar problemas de salud mental a largo plazo. La ex-
posicién continua a un ambiente disciplinario severo puede con-
tribuir al desarrollo de problemas de salud mental como ansie-
dad, depresiéon y problemas de conducta.

La disciplina efectiva es aquella que equilibra firmeza con amor, esta-
blece limites claros y proporciona guia, apoyo y ensefianza. Se enfoca
en el desarrollo de habilidades de vida positivas como la autorregu-
lacién, la toma de decisiones responsables y el entendimiento de las
consecuencias de sus acciones. En lugar de disciplina severa, es reco-
mendable un enfoque mas equilibrado y comprensivo que fomente el
respeto mutuo, la confianza y un crecimiento saludable.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimensién
Disciplina severa es:

Q NIVEL BASICO
*
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Este nivel significa que tienes dificultades para gestionar tus practicas
de disciplina, por eso es un nivel basico, ya que sueles gritar a tus hijos
y/o hijas cuando usan excesivamente el mévil o ven contenidos inapro-
piados para su edad, que has intentado tirar el dispositivo electrénico
y puede, incluso, que hayas llegado a hacerlo. También puede ser que
hayas dado algin «cachete» a tus hijos y/o hijas.

En un mundo cada vez mas conectado, la tarea de educar sobre el uso
responsable de redes sociales, contenidos digitales y el manejo adecua-
do del tiempo frente a las pantallas se convierte en un desafio esencial
en la crianza que puede hacernos sentir desbordados. Las orientacio-
nes que incluyen este documento estan disefladas para proporcionar
una ayuda que te guiara a dar los primeros pasos hacia una gestién mas
efectiva y consciente del uso de la tecnologia en el hogar, practicando
una disciplina positiva. Recuerda que cada esfuerzo que hagas en esta
direccién es un gran paso hacia un ambiente familiar mas saludable y
equilibrado. jComienza este viaje con conflanza y optimismol!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Evitar gritar a mis hijos y/o hijas cuando aparecen los problemas
con los dispositivos electrénicos y los contenidos digitales que
consumen, crean y/o difunden.

2. Controlar la emocion de la ira ante discusiones provocadas por el
uso de los dispositivos electrénicos y los contenidos digitales que
consumen, crean y/o difunden.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

<« OBJETIVO 1. EVITAR GRITAR A MIS HIJOS Y/O HIJAS CUANDO APARECEN
LOS PROBLEMAS CON LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y LOS
CONTENIDOS DIGITALES QUE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Cuando gritamos a nuestros hijos y/o hijas por su compartimiento con el dispo-
sitivo electronico o los contenidos digitales que consumen o crean es porque hay
algo que no estd funcionando en nuestra relacién con ellos y/o ellas. Por ello, es
necesario buscar estrategias que nos ayuden a hacer frente a estas situaciones en
las que nos sentimos desbordados.

Una de estas estrategias es el «Reto del Rinoceronte Naranja» (The Orange Rhino
Challenge). Su creadora fue Sheila McCraith, una madre estadounidense de cuatro
hijos. Esta estrategia consiste en seguir las siguientes actuaciones:

1°. Reconoce y acepta que la relacién con tu hijo y/o hija necesita un cambio.

2°, Para conseguir el cambio es necesario que quieras y te esfuerces en
conseguirlo.

3°. Plantéate un objetivo alcanzable. Por ejemplo, no gritar durante 48 horas, 72
horas, una semana e ir incrementando el tiempo segtin vayas consiguiendo
el reto. Puedes utilizar un calendario fisico o el de tu teléfono mévil para ir
anotando los dfas que consigues superar el reto.

4°. Comparte con tu pareja, familiares o amistades que vas a empezar un desa-
fio. De esta manera, te estards «obligando» a cumplirlo.

5°. Piensa que tus hijos y/o hijas s6lo son nifios y nifias. No puedes ponerte a
su altura cuando aumente la tensién, por ejemplo, con el uso excesivo del
movil o de los videojuegos.
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6°. Lleva alguna prenda, objeto o pulsera de color naranja. Este color transmite
energia y vitalidad y te acordards del rinoceronte, un animal con la piel grue-
sa y dura para soportar la tension.

7°. Cuando empiece una discusién, marchate del lugar por un momento, cuen-
ta hasta 100 antes de decir algo de lo que después te puedas arrepentir. No
olvides respirar profundamente. Silo necesitas, escucha tu cancion favorita.
La autora de este método también propone otras acciones. Si las quieres
conocer, consulta su pagina web (https://theorangerhino.com/), aunque esta
escrita en inglés, la puedes utilizar usando un traductor online para aquello
que te interese.

8°. Parate y reflexiona sobre la situaciéon que ha desencadenado los gritos,
apuntala en tu libreta de «retos naranjas» y tenla en cuenta para que en un
futuro te anticipes a ella.

9°. Recuerda el lema de Sheila McCraith: «No puedo controlar siempre las ac-
ciones de mis hijos, pero puedo controlar siempre mi reaccion».

10°. Si no consigues superar el reto y gritas, no te sientas culpable, disctlpate
con ellos y/o ellas, asi también le mostraras que eres responsable de tus
actos y aceptas tus errores... y vuelve a intentarlo. jSeguro que lo consigues!

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

® Alvaro Bilbao: Mis 9 estrategias favoritas para evitar gritar cuando voy a

perder los nervios.

El neuropsicélogo Alvaro Bilbao te explica cémo controlar ese grito que nos
sale de vez en cuando o no tan de vez en cuando. Algunas sugerencias son:
poner las normas claras, sacar al menor del contexto en el que estéd en ese mo-
mento, actuar como si fuera sordo, usar el «por favor», decirle al oido lo que
quieres que haga, ponerse al nivel de sus ojos, usar el silencio, etc. Si quieres
saber en qué consiste cada una de estas estrategias, no lo dudes, sigue adelante.
& https://goo.su/4pUMZ6P
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Guia para dejar de gritar a nuestros hijos y educarlos como realmente
queremos.

En esta pagina web se recoge una entrevista a la psicéloga Mariana Capurro
(@permisparaeducar) en la que se exponen algunas estrategias para dejar de
gritar. Algunas de ellas son las siguientes: identificar patrones familiares que
repetimos, establecer un plan de actuacién, seguir el plan, educarnos, revisar
las herramientas de comunicacién que estamos utilizando, etc.

& https://goo.su/FmlH

Viviendo Montessori. «14 consejos para dejar de gritar a tus hijos».

En esta pagina web encontrards algunas orientaciones para no gritar en casa.
Ademas, incluye un podcast explicando «Por qué no gritar en casa». Te lo pue-
des compartir a través del movil y escucharlo cuando tengas tiempo, te llevara
unos 20 minutos.

& https://goo.su/PAYz

]

Coémo dejar de gritar. Live.

Este video de Miriam Tirado, periodista especializada en maternidad/paterni-
dad y consultora de crianza, te ofrece algunas pautas para dejar de gritar desde
el humor y el sentido comun. Su duracién es de 1 hora.

& https://goo.su/hz]MJK2

Yo también grito a mis hijos... y os cuento qué hacer para minimizarlo.

El psicélogo Alberto Soler nos explica que cuando gritamos a nuestros hijos y/o
hijas en muchas ocasiones no es culpa del menor, es reflejo de nuestro descon-
trol. En el video nos ofrece algunas pautas para no gritar: ponernos en lugar
de los nifios y/o nifas, ajustar las expectativas, etc. La duracién del video es de
6 minutos.

& https://youtu.be/RotSG35r7_0
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<« OBJETIVO 2. CONTROLAR LA EMOCION DE LA IRA ANTE DISCUSIONES
PROVOCADAS POR EL USO DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y LOS
CONTENIDOS DIGITALES QUE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Puede ocurrir que cuando nos enfadamos con nuestros hijos y/o hijas estemos
agotadas y agotados de repetir siempre las mismas frases («Deja el moévil», «jCorta,
yal») y que no nos hagan caso. Entonces el nivel de ira va en aumento y comenza-
mos a amenazar («Te voy a tirar el mévil por la ventana, a ver si te enteras de una
vez»). Llega un momento en que el agotamiento y otros problemas familiares nos
llevan a tirar de verdad el moévil u otro objeto que tenemos cerca.

Laira es una reaccién emocional que nos lleva a actuar de ese modo y a producir
actos de violencia. Por ello, es importante saber reconocerla y distinguirla de otras
emociones.

Para conocer tu estado emocional y poner nombre a lo que sientes, puedes recu-
rrir a un medidor emocional (Mood Meter), una figura creada para identificar cémo
estamos y nombrar correctamente a la emocién que sentimos en un momento
determinado. El medidor es una grafica que distribuye emociones en cuatro cua-
drantes combinando dos variables: nivel de energia y nivel de satisfacciéon. Para
cumplimentarlo, hay que seguir una serie de pasos que Marc Brackett sugiere en
su libro «Permiso para sentir». Estos son los siguientes:

1. Conecta con tu cuerpo y responde: ;Como esta tu nivel de energfa? sAlto o bajo?
2. Piensa y responde: ;Cémo esta tu nivel de satisfacciéon? ;Alto o bajo?

3. Ubica en el cuadrante el punto donde se cruza tu nivel de energia y de
satisfaccion.
a. Cuadrante amarillo: Alto nivel de energia y alto nivel de satisfaccion.
b. Cuadrante verde: Bajo nivel de energia y alto nivel de satisfaccién.
c. Cuadrante azul: Bajo nivel de energia y bajo nivel de satisfaccién.
d. Cuadrante rojo: Alto nivel de energia y bajo nivel de satisfaccién.

4. Localiza la palabra que mejor describe tu emocién predominante.
Este medidor te puede ayudar a identificar tus emociones con mayor precision y

buscar estrategias para mejorar tu dia a dia. Si la ira es una constante en tu vida
cotidiana, hay que intentar cambiar esta situacion.



Competencia parental > Dimension: Disciplina severa > Nivel basico

695

Desagradable SENTIMIENTO Agradable

Fuente: https://bienestarconciencia.me/tag/mood-meter/

SORPRENDIDO EXITADO

FESTIVO DICHOSO EUFORICO
NERVIOSO ALEGRE MOTIVADO INSPIRADO EXALTADO
ENERGETICO ANIMADO ENTUSIASTA OPTIMISTA EMOCIONADO
COMPLACIDO FELIZ ESPERANZADO | ORGULLOSO ENCANTADO
AGRADABLE JUBILOSO CONCENTRADO AGUSTO POSITIVO
CAPAZ COMODO COMPLACIDO AMOROSO PLENO
CALMADO SEGURO SATISFECHO AGRADECIDO | CONMOVIDO

RELAJADO TRANQUILO SOSEGADO AFORTUNADO | EQUILIBRADO

APACIBLE PENSATIVO PACIFICO CONFORTABLE (DESPREOCUPADO

SOMNOLIENTO | COMPLACIDO TRANQUILO

QUERIDO SERENO

Fuente: https://bienestarconciencia.me/tag/mood-meter/
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Segun la psicéloga Elena Mird, en la ira intervienen varios factores: mecanismos
afectivos y fisioldgicos (la emocion de la ira), pensamientos (hostilidad) y compor-
tamientos (agresién verbal o fisica) (https://goo.su/tiKm16).

Para controlar la emocién de la ira, nos propone practicar la relajacién, para redu-
cir la hostilidad nos recomienda trabajar con autoinstrucciones positivas y, para
eliminar la agresividad, nos invita a responder con asertividad.

A continuacién, nos centraremos en el nivel mds basico la relajacion.

N

o

. La respiracion es la base de la relajacion. Realiza inspiraciones profundas y

expulsa el aire lentamente. Si puedes cerrar los ojos y ponerte la mano en el
estdbmago, te ayudara a conseguir una sensacion de relajacion mas rapido.

Canta, si te apetece. Al cantar, también estamos trabajando la respiracion,
por lo que te ayudara a controlarla y a alejarte del foco de la ira.

. La tensién muscular es necesario reducirla. La adrenalina se acumula en los

musculos, por lo que es necesario que estos se activen. Cuando sientas que
laira va en aumento, realiza algun tipo de ejercicio fisico (andar rdpidamen-
te por la casa, sentadillas, etc.).

. Pinta y colorea. No, no es ninguna broma. Puedes comprar un libro para

colorear para adultos o descargarte de Internet «mandalas» y colorearlas. El
color verde y violeta transmiten relajacién, mientras que el rojo invita a la
violencia, asi que no lo uses.

Piensa en lo que te relaja a TI. A cada una de nosotras y nosotros nos relajan
cosas distintas, descubre que es lo que te relaja. Si es una imagen, visualizala
en tu mente cuando sientas que viene la ira. Si es una frase, repitela las veces
que necesites. Si necesitas escribir, usa un cuaderno y vuelca en él como te
sientes.

Una vez que seas capaz de relajarte, podrds seguir con otras estrategias.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

&

G

Universo de emociones.

Esta pagina web te resultard muy util porque se explica qué es la ira y los efec-
tos que tiene sobre las personas. Asimismo, te ofrece la posibilidad de conocer
307 emociones que, seguramente, ni siquiera pensabas que existian. Ademas,
te invita a conocer el calendario emocional con el fin de visualizar de forma
rapida, facil y sencilla todo lo que sentimos o queremos conseguir.

& https://goo.su/UIGuWw

Bienestar con Ciencia.

En el post de Nicole Fuentes se explica con mas detalle el Medidor Emocional
que hemos mencionado anteriormente. En él podras profundizar en las ideas
v pasos que hemos mencionado para identificar tus emociones. Ademas,
ofrece pautas para usar el medidor dia a dia.

& https://goo.su/Tn3tfx

Conecta.

El Tecnolégico de Monterrey te ofrece una serie de recomendaciones para
relajarte, algunas son las siguientes: reconoce tus emociones y sentimien-
tos y qué situacion los provoca; anticipa soluciones a posibles problemas,
prepara una lista de actividades para hacer cuando pienses que vas a per-
der la calma, toma un bano de agua fria, realiza actividad fisica, respira
de manera profunda, realiza ejercicios para relajar el cuerpo (por ejemplo,
apretar los labios fuertemente y sonreir intensamente), habla con alguien
de confianza, etc.

& https://goo.su/P]SYge

]

Diccionario de las emociones. Ira.

La Universidad Nacional Auténoma de México publica este video ilustrativo de
poco mds de 2 minutos que te ayudard a entender qué es laira y cémo se produce.
@ https://goo.su/fUSDx
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B El mindfulness ensefia a nifios, padres y educadores a relajarse» (BBVA.
Aprendemos juntos).
Este video de Eline Snel, experta en la temética, explica qué es el mindfulnessy
la importancia de la respiracién en la relajacién en poco menos de 14 minutos.
& https://goo.su/Bni9F

8 Eline Snel - #2 La Ranita.
En este video se ofrece un ejercicio de respiracién, relajaciéon y de concien-
ciacién sobre tu cuerpo. Su duracién es de 5 minutos. En YouTube también
puedes encontrar otros videos de Eline Snel todos ellos en espafiol que te
ayudardn a relajarte. Algunos ejemplos son los siguientes: Eline Snel - #4 El
ejercicio del espagueti, Tranquilos y atentos como una rana; Eline Snel - #5 El
botén de pausa, Tranquilo y atento como una rana; Eline Snel- #10 El secreto
del corazén; Eline Snel - #11 Buenas noches, Tranquilos y atentos como una
rana; Eline Snel - #2 Tranquilo y atento como una rana, para padres con hijos
adolescentes; etc.
& https://goo.su/24mBCd

C. Aplicaciones de mdvil

Aplicacion de movil: Headspace.

La aplicacién Headspace te ayudara a estresarte menos y a dormir mejor. Es
una aplicacién recomendada por el prestigioso Tecnolégico de Monterrey que
te permitird hacer meditacion y mindfulness. Te ofrece una prueba gratuita que
puedes utilizar para comprobar sus resultados.

& https://www.headspace.com/es

|

M|

Aplicacion de movil: Mood Meter.

La aplicacién Mood Meter, también recomendada por el Tecnolégico de Mon-
terrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el diay te apoya cuando quieres cambiar a una emocion diferente. Ademds, te
ayudard a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
@ https://goo.su/i51]51
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% Aplicacion de mévil: UCLA Mindful App for i0S and Android.

La Universidad de California (Estados Unidos) pone a tu disposicién esta apli-
cacion que te da acceso a un catalogo de recursos como: meditaciones basicas
para empezar (en 14 idiomas diferentes), meditaciones de bienestar para per-
sonas con problemas de salud, videos informativos sobre cémo empezar a ha-
cer mindfulness y posturas de meditacién, podcasts semanales y grabaciones,
asf como un temporizador para meditar por tu cuenta.

@ https://goo.su/SgZQwBa

Por tltimo, cabe recordar que el Tribunal Supremo en su sentencia 47/2020 esta-
blece que podria ser delito un «cachete» que no provoque lesiones a un menor. De
igual forma, el Pleno del Tribunal Supremo, de fecha 31 de mayo 2022 (Sala Segun-
da), ha establecido que el derecho de correcciéon de los padres hacia los hijos en el
ejercicio de la patria potestad no ampara acciones causantes de heridas o lesiones
al menor.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es
la DISCIPLINA SEVERA que se realiza con los hijos y/o hijas. La disciplina
puede definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas
para guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en
los nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse
sélo en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que tam-
bién debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el
autocontrol, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demads
vy la toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe diri-
girse a ayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no
simplemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina severa, caracterizada por castigos duros, autoridad in-
flexible y a menudo un enfoque punitivo, puede tener efectos negativos
a largo plazo, tanto en el comportamiento como en el desarrollo emo-
cional de los menores. Estas son algunas de las razones:

1. Produce un impacto negativo en la autoestima. La disciplina se-
vera puede hacer que los menores se sientan menospreciados,
inseguros o indignos. Este tipo de disciplina a menudo incluye
criticas y castigos que pueden dafiar la autoestima del menor y su
autoconcepto (la imagen que tiene de si mismo o misma).

. Desarrolla relaciones basadas en el miedo. Cuando las madres y
los padres utilizan disciplina severa, los menores pueden apren-
der a obedecer por miedo en lugar de comprensién. Esto puede
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debilitar la relacién entre ellos y ellas y disminuir la confianza y
el respeto mutuo.

Inhibe el aprendizaje y la autorregulacion. Los nifios y las nifias
educados bajo disciplina severa a menudo no aprenden a regular
sus propios comportamientos y emociones de manera efectiva.
Pueden obedecer, pero no necesariamente comprenden el porqué
de las reglas o como gestionar sus impulsos de manera adecuada.

Aumenta el comportamiento agresivo o retraido. Los niflos y
las nifias sometidos a disciplina severa pueden desarrollar com-
portamientos agresivos o, en contraste, volverse excesivamente
retraidos y temerosos. Ademas, los menores aprenden por imi-
tacién. Si se les ensefia que la fuerza y el castigo son maneras
aceptables de lidiar con los problemas, es probable que imiten
estos comportamientos en sus propias interacciones.

Puede propiciar problemas de salud mental a largo plazo. La ex-
posicion continua a un ambiente disciplinario severo puede con-
tribuir al desarrollo de problemas de salud mental como ansie-
dad, depresiéon y problemas de conducta.

La disciplina efectiva es aquella que equilibra firmeza con amor, esta-
blece limites claros y proporciona guia, apoyo y ensefianza. Se enfoca
en el desarrollo de habilidades de vida positivas como la autorregu-
lacién, la toma de decisiones responsables y el entendimiento de las
consecuencias de sus acciones. En lugar de disciplina severa, es reco-
mendable un enfoque mas equilibrado y comprensivo que fomente el
respeto mutuo, la confianza y un crecimiento saludable.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Disciplina severa es:

NIVEL INTERMEDIO
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Este nivel significa que tienes algunas dificultades para gestionar tus
practicas de disciplina, por eso es un nivel intermedio, ya que en oca-
siones has gritado a tus hijos y/o hijas cuando usan excesivamente el
movil o ven contenidos inapropiados para su edad. Posiblemente hayas
llegado a coger el dispositivo electréonico para tirarlo o, incluso, le hayas
dado algun «cachete» a tus hijos y/o hijas por su comportamiento.

En un mundo cada vez mas conectado, la tarea de educar sobre el uso
responsable de redes sociales, contenidos digitales y el manejo adecua-
do del tiempo frente a las pantallas se convierte en un desafio esencial
en la crianza que puede hacernos sentir desbordados. Las orientacio-
nes que incluyen este documento estan disefladas para proporcionar
una ayuda que te guiara a dar los primeros pasos hacia una gestién mas
efectiva y consciente del uso de la tecnologia en el hogar, practicando
una disciplina positiva. Recuerda que cada esfuerzo que hagas en esta
direccién es un gran paso hacia un ambiente familiar mas saludable y
equilibrado. jComienza este viaje con conflanza y optimismol!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aprender técnicas para afrontar discusiones sin gritar con los hi-
jos y/o hijas, cuando aparecen los problemas con los dispositivos
electrénicos y los contenidos digitales que consumen, crean y/o
difunden.

2. Conocer la repercusién que tienen las emociones en nuestro
comportamiento.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. APRENDER TECNICAS PARA AFRONTAR DISCUSIONES SIN
GRITAR CON LOS HIJOS Y/O HIJAS, CUANDO APARECEN LOS PROBLEMAS
CON LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y LOS CONTENIDOS DIGITALES
QUE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Cuando gritamos a nuestros hijos y/o hijas es porque hay algo que no esta funcio-
nando en nuestra relacién con ellos y/o ellas. Por ello, es necesario buscar estra-
tegias que nos ayuden a hacer frente a estas situaciones en las que nos sentimos
desbordados.

Silos gritos se convierten en una constante en nuestra vida familiar, es necesario
buscar una alternativa que mejore la convivencia. Algunas estrategias que han
funcionado para dejar de gritar es el «Reto del Rinoceronte Naranja» (The Orange
Rhino Challenge). Su creadora fue Sheila McCraith, una madre estadounidense de
cuatro hijos. Esta estrategia consiste en seguir una serie de pasos que se explican
en esta web: https://theorangerhino.com/

Si te encuentras en este nivel, es porque los gritos a tus hijos y/o hijas son espora-
dicos. No obstante, hay que aprender a hablar con ellos y ellas de forma calmada.
Cuando haya una discusién en casa con los menores, algunas estrategias que pue-
des emplear son las siguientes:

1°. Controla el tono de tu voz. Hay que evitar subir el tono de la voz cuando nos
encontremos en una discusién con nuestros hijos y/o hijas, bien porque no
nos estén haciendo caso a las indicaciones que les estamos dando, bien por-
que se hayan enfadado porque les hemos quitado el dispositivo electrénico
que estaban utilizando, etc.

Si subimos el tono de la voz, nuestras constantes vitales se aceleraran tam-
bién y entraremos en una rueda dificil de parar.
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2°, Utiliza un lenguaje corporal pacifico. Los movimientos y los gestos que ha-
ces delatan tu estado emocional. Es conveniente que no cruces los brazos (es
signo de hostilidad), no pongas los brazos en jarras (anticipan una regafiina)
o apuntes con el dedo (significa amenaza). Es mejor acercarte para hablar
con tus hijos y/o hijas, mirarlos a los ojos, inclinarse unos 45 grados para
hablar y sonrefr.

3°. Técnica del «disco rayado». Esta técnica consiste en mantenernos firmes en
nuestra postura (por ejemplo, ante el cumplimiento de una norma sobre el
tiempo de uso de un dispositivo electrénico), para ello, repetiremos nuestra
postura una y otra vez ante cada «pero....» que nos digan nuestros hijos y/o
hijas. Esta técnica permite mantener los limites que hayamos regulado en
casa sobre los dispositivos. No olvides que hay que hacerlo con calma, sin
alterarnos.

4°, Técnica del «banco de niebla». En esta ocasion, se trata de dar la razén a una
parte del argumento de tu hijo y/o hija, pero terminas exponiendo tu postura
de forma clara. Esta técnica viene muy bien para cuando los menores tratan
de desafiarte. Por ejemplo, ante una situacién semejante a ésta, lee coémo
puedes reaccionar.

- Madre: «Marcos, shas apagado ya la Play?»
- Hijo: «No, no me has dicho nada».

Para no entrar en discusién, puedes aplicar el «banco de niebla».

- Madre: «Puede que no te lo dijese, pero sabes que la norma que tene-
mos en casa es que a las 21:00 se deja de jugar para cenar. No hace falta
que te lo repita todos los dias».

5. Aplazamiento asertivo. Esta técnica resulta muy util cuando el menor se
muestra agresivo hacia ti. Por ejemplo, en situaciones como la siguiente:

- Hijo: «;Siempre me estds interrumpiendo!», «Nunca me dejas jugar el
tiempo que quiero», «Todo el dia dando la chapa con lo del teléfono
mavil, estoy harto ya de ti».

Ante este «ataque directo», lo mejor es aplazar la respuesta o la discusiéon a otro
momento para que la situacioén se calme.



Competencia parental > Dimension: Disciplina severa > Nivel intermedio

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

Q@

Formacidn para padres/madres: «Aprende a comunicar II».

Esta gufa de la Unidad de Prevenciéon Comunitaria en Conductas Adictivas
(Ayuntamientos de Meliana, Foios, Vinalesa y Alfara del Patriarca) explica en
qué consiste la comunicacién no verbal y hace un repaso de la importancia
que tiene la mirada, la expresién de la cara y la sonrisa en la comunicacién con
nuestros hijos y/o hijas. También ofrece sugerencias sobre cémo utilizar el tono
de la voz, la postura y la gesticulacién para comunicarnos con ellos y ellas sin
gritar. Ademas, ofrece un cuestionario que pueden cumplimentar los menores
para valorar el comportamiento no verbal de sus madres y padres. Este cuestio-
nario te puede servir para analizar cémo te ven ellos y ellas.

& https://goo.su/xMw3eqm

Blog de Alvaro Bilbao: Mis 9 estrategias favoritas para evitar gritar cuando
voy a perder los nervios.

El neuropsicélogo Alvaro Bilbao te explica cémo controlar ese grito que nos
sale de vez en cuando o no tan de vez en cuando. Algunas sugerencias son:
poner las normas claras, sacar al menor del contexto en el que esta en ese
momento, actuar como si fuera sordo, usar el «por favor», decirle al oido lo
que quieres que haga, ponerse al nivel de sus ojos, usar el silencio, etc. Si
quieres saber en qué consiste cada una de estas estrategias, no lo dudes, sigue
adelante.

& https://goo.su/4pUMZ6P

Viviendo Montessori. 14 consejos para dejar de gritar a tus hijos.

En esta pagina web encontrards algunas orientaciones para no gritar en casa.
Ademds, incluye un podcast explicando «Por qué no gritar en casa». Te lo pue-
des compartir a través del moévil y escucharlo cuando tengas tiempo, te llevard
unos 20 minutos.

& https://goo.su/PAYz
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B Yo también grito a mis hijos... y os cuento qué hacer para minimizarlo.
El psicélogo Alberto Soler nos explica que cuando gritamos a nuestros hijos y/o
hijas en muchas ocasiones no es culpa del menor, es reflejo de nuestro descon-
trol. En el video nos ofrece algunas pautas para no gritar: ponernos en lugar
de los nifios y/o ninas, ajustar las expectativas, etc. La duracién del video es de
6 minutos.
@ https://goo.su/6P3RexR

B3 Mais abrazos y menos gritos para educar.

Amaya de Miguel, educadora y autora del libro «Relajate y educa», explica en
menos de una hora la necesidad de vencer las resistencias que tienen los me-
nores a hacer ciertas cosas. Esto se puede conseguir por el camino de la hosti-
lidad o por el camino del «buen rollo» y el humor. También aborda la exigencia
de dar amor incondicional a los menores y que éste se note, que lo noten. Esta
profesora habla de la «disciplina juguetona» como estrategia para conseguir
que los menores hagan lo que tienen que hacer. En el minuto 15 se centra en
como sacar los gritos de casa.

& https://goo.su/ciLBEmM6

B Disco rayado.
Este video del TES Miguel Herndndez describe en poco més de 2 minutos como
aplicar la técnica del disco rayado. Ademas, lo ejemplifica con escenas de ado-
lescentes poniéndolo en practica. Te resultara util para ti y para tus hijos y/o
hijas.
& https://goo.su/ZArWwb

8 Banco de niebla.
Este video también del IES Miguel Hernandez ejemplifica esta técnica en me-
nos de 3 minutos, utilizando como actores a adolescentes. El video te servird a
ti para comprender la técnica y a tus hijos y/o hijas para aprender a decir «no».
& https://goo.su/K8z14
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<« OBJETIVO 2. CONOCER LA REPERCUSION QUE TIENEN LAS EMOCIONES EN
NUESTRO COMPORTAMIENTO.

La gestion del uso de los dispositivos electrénicos en el hogar es una tarea compli-
cada, sobre todo, cuando nuestros hijos y/o hijas crecen. Las discusiones también
aumentan y nos dan ganas de tirar los dispositivos mdviles, las consolas y cual-
quier objeto que se le parezca. Igual, alguna vez lo hemos hecho o intentado. Esta
situacion esta provocada por la ira.

La ira es una reacciéon emocional que nos lleva a actuar de ese modo. Por ello, es
importante saber reconocerla y distinguirla de otras emociones.

Para conocer tu estado emocional y poner nombre a lo que sientes, puedes recu-
rrir a un medidor emocional (Mood Meter), una figura creada para identificar cémo
estamos y nombrar correctamente a la emocién que sentimos en un momento
determinado. El medidor es una gréafica que distribuye emociones en cuatro cua-
drantes, combinando dos variables: nivel de energia y nivel de satisfaccién. Para
cumplimentarlo, hay que seguir una serie de pasos que Marc Brackett sugiere en
su libro «Permiso para sentir» y que puedes encontrar en este enlace: https://bien-
estarconciencia.me/tag/mood-meter/

Segtn la psicéloga Elena Mird, en la ira intervienen varios factores: mecanismos
afectivos y fisiologicos (la emocion de la ira), pensamientos (hostilidad) y compor-
tamientos (agresiéon verbal o fisica) (https://goo.su/tiKm16).

Para controlar la emocién de la ira, nos propone practicar la relajacion; para redu-
cir la hostilidad, nos recomienda trabajar con autoinstrucciones positivas y, para
eliminar la agresividad, nos invita a responder con asertividad.

Seguidamente, nos centraremos en las autoinstrucciones positivas. Las autoins-
trucciones son mensajes (orales u escritos) que nos decimos a nosotros mismos y
nos ayudan a modificar las autoverbalizaciones internas en una situacién compli-
cada. Si los mensajes que nos damos son negativos («Este nifio me tiene harta, no
hace nada mds que jugar a videojuegos, le voy a quitar la consola ya», «Esta nifia
estd todo el dfa con los bailes del TikTok, ya me tiene cansado de tantas tonterias,
le quito el movil y lo tiro a la basura»), el nivel de ira subird y nuestro comporta-
miento puede llegar a no ser el adecuado.
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Estos mensajes negativos, cuando queremos que nuestros hijos y/o hijas cumplan
las normas de casa, hay que sustituirlos por mensajes positivos en diferentes fases:

1°. En la fase de preparacion. Antes de decirle a nuestros hijos y/o hijas que
tienen que cumplir con las normas que hay en casa.

2°. En la fase de enfrentamiento. Cuando se produce el momento de afrontar la
situacion conflictiva.

3° En la fase de resolucién. En el momento en que ya ha pasado la situacion.

Para que los mensajes positivos aparezcan en el momento adecuado, necesitamos
hacer una lista de estos mensajes y repetirnoslos a nosotras y nosotros mismos.
Los mensajes han de ser expresiones cortas, adaptadas a nuestro vocabulario ha-
bitual y enunciados en positivo. Algunos ejemplos podrian ser los siguientes:

- Fase de preparacion. «Sé que puedo perder los nervios cuando le regafie,
pero voy a hablarle de forma calmada y en un tono de voz relajado».

- Fase de enfrentamiento. «Lo estoy haciendo bien, asi mejoraré la conviven-
cia en casa».

- Fase de resolucion. «Lo he hecho muy bien, no he levantado la voz», «Aun-
que no he logrado que deje el videojuego a la primera, lo he conseguido a la
segunda y sin gritar».

Todo es cuestién de practicar, cuando te «salga» de manera automatica, podras
seguir con otras estrategias.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.
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A. Documentos y paginas web

& Universo de emociones.
Esta pagina web te resultard muy util porque se explica qué es la ira y los efec-
tos que tiene sobre las personas. Asimismo, te ofrece la posibilidad de conocer
307 emociones que, seguramente, ni siquiera pensabas que existian. Ademas,
te invita a conocer el calendario emocional con el fin de visualizar de forma
rapida, facil y sencilla todo lo que sentimos o queremos conseguir.
& https://goo.su/UIGuWw

® Bienestar con Ciencia.
En el post de Nicole Fuentes se explica con més detalle el Medidor Emocional
que hemos mencionado anteriormente. En él podras profundizar en las ideas y
pasos que hemos mencionado para identificar tus emociones. Ademads, ofrece
incluye pautas para usar el medidor dia a dia.
& https://goo.su/Tn3tfx

83 Entender la mente, las emociones y el comportamiento en un mundo de
pantallas.
Marian Rojas-Estapé explica cémo funciona nuestra mente en un contexto
social repleto de pantallas. Durante una hora nos hace entender el mecanis-
mo de accién del cerebro. Resulta de mucha utilidad para saber qué les ocu-
rre a nuestros hijos y/o hijas cuando estan delante de una pantalla. Asimismo,
nos explica cémo los adultos interpretamos la realidad y el impacto que tie-
ne nuestra voz interior en nuestras vidas, en nuestras células y en nuestros
genes.
& https://goo.su/jAuY0D

83 Diccionario de las emociones. Ira.
La Universidad Nacional Auténoma de México publica este video ilustrativo
de poco mds de 2 minutos que te ayudard a entender qué es la ira y cémo se
produce.
& https://goo.su/fUSDx
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B Entrenamiento en autoinstrucciones.

Este video del Servicio de Psiquiatria y Psicologia Clinica del Hospital La Fe
(Valencia) explica en menos de 5 minutos qué son las autoinstrucciones, sus
fases y algunos ejemplos que se pueden aplicar en cada una de ellas. Este video
forma parte de un total de cinco videos psicoeducativos dirigidos a tratar la
importancia de nuestros pensamientos y sus efectos en nuestras emociones y
conductas.

& https://lc.cx/SF88uz

C. Aplicaciones de mavil

Aplicacion de movil: Headspace.

La aplicacion Headspace te ayudara a estresarte menos y a dormir mejor. Es una
aplicacion recomendada por el prestigioso Tecnolégico de Monterrey que te
permitira hacer meditacién y mindfulness. Te ofrece una prueba gratuita que
puedes utilizar para comprobar sus resultados.

& https://www.headspace.com/es

|

H]

Aplicacion de mévil: Mood Meter.

La aplicaciéon Mood Meter, también recomendada por el Tecnologico de Mon-
terrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el dia y te apoya cuando quieres cambiar a una emocion diferente. Ademsas, te
ayudara a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
& https://goo.su/i51r]51

Por ultimo, cabe recordar que el Tribunal Supremo en su sentencia 47/2020 esta-
blece que podria ser delito un «cachete» que no provoque lesiones a un menor. De
igual forma, el Pleno del Tribunal Supremo, de fecha 31 de mayo 2022 (Sala Segun-
da), ha establecido que el derecho de correcciéon de los padres hacia los hijos en el
ejercicio de la patria potestad no ampara acciones causantes de heridas o lesiones
al menor.
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ﬂ Competencia parental

La competencia parental es un conjunto de capacidades que permiten
a mujeres y hombres afrontar la tarea vital de ser madres o padres, de
acuerdo con las necesidades evolutivas y educativas de sus hijos y/o hi-
jasy con los estandares considerados como aceptables por la sociedad.
Esta competencia se concreta en determinadas précticas parentales
que se crean y modifican en funcién de unos hédbitos diarios.

Estas practicas de las madres y padres se pueden clasificar en dimensiones
segun lo que se quiera analizar. En este caso, lo que se ha identificado es
la DISCIPLINA SEVERA que se realiza con los hijos y/o hijas. La disciplina
puede definirse como un conjunto de estrategias y practicas empleadas
para guiar, enseflar y moldear comportamientos y actitudes deseables en
los nifios, nifias y adolescentes. La disciplina efectiva no debe enfocarse
sélo en corregir malos comportamientos o imponer limites, sino que tam-
bién debe ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida como el
autocontrol, la responsabilidad, el respeto por uno mismo y por los demads
vy la toma adecuada de decisiones. De esta manera, la disciplina debe diri-
girse a ayudar a internalizar los valores y comportamientos adecuados y no
simplemente a obedecer por miedo a las consecuencias negativas.

La disciplina severa, caracterizada por castigos duros, autoridad in-
flexible y a menudo un enfoque punitivo, puede tener efectos negativos
a largo plazo, tanto en el comportamiento como en el desarrollo emo-
cional de los menores. Estas son algunas de las razones:

1. Produce un impacto negativo en la autoestima. La disciplina se-
vera puede hacer que los menores se sientan menospreciados,
inseguros o indignos. Este tipo de disciplina a menudo incluye
criticas y castigos que pueden dafiar la autoestima del menor y su
autoconcepto (la imagen que tiene de si mismo o misma).

. Desarrolla relaciones basadas en el miedo. Cuando las madres y
los padres utilizan disciplina severa, los menores pueden apren-
der a obedecer por miedo en lugar de comprensién. Esto puede
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debilitar la relacién entre ellos y ellas y disminuir la confianza y
el respeto mutuo.

Inhibe el aprendizaje y la autorregulacion. Los nifios y las nifias
educados bajo disciplina severa a menudo no aprenden a regular
sus propios comportamientos y emociones de manera efectiva.
Pueden obedecer, pero no necesariamente comprenden el porqué
de las reglas o como gestionar sus impulsos de manera adecuada.

Aumenta el comportamiento agresivo o retraido. Los niflos y
las nifias sometidos a disciplina severa pueden desarrollar com-
portamientos agresivos o, en contraste, volverse excesivamente
retraidos y temerosos. Ademas, los menores aprenden por imi-
tacién. Si se les ensefia que la fuerza y el castigo son maneras
aceptables de lidiar con los problemas, es probable que imiten
estos comportamientos en sus propias interacciones.

Puede propiciar problemas de salud mental a largo plazo. La ex-
posicion continua a un ambiente disciplinario severo puede con-
tribuir al desarrollo de problemas de salud mental como ansie-
dad, depresiéon y problemas de conducta.

La disciplina efectiva es aquella que equilibra firmeza con amor, esta-
blece limites claros y proporciona guia, apoyo y ensefianza. Se enfoca
en el desarrollo de habilidades de vida positivas como la autorregu-
lacién, la toma de decisiones responsables y el entendimiento de las
consecuencias de sus acciones. En lugar de disciplina severa, es reco-
mendable un enfoque mas equilibrado y comprensivo que fomente el
respeto mutuo, la confianza y un crecimiento saludable.

Una vez cumplimentado el cuestionario, tu nivel en la dimension
Disciplina severa es:

NIVEL AVANZADO
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Este nivel significa que no tienes dificultades para gestionar tus prac-
ticas de disciplina, por eso es un nivel avanzado, ya que rara vez has
gritado a tus hijos y/o hijas cuando usan excesivamente el mévil o ven
contenidos inapropiados para su edad. Quiza, alguna vez, hayas pensa-
do en tirar el dispositivo electréonico o darle algiin «cachete» a tus hijos
y/o hijas por su comportamiento.

En un mundo cada vez méas conectado, la tarea de educar sobre el uso
responsable de redes sociales, contenidos digitales y el manejo adecua-
do del tiempo frente a las pantallas se convierte en un desafio esencial
en la crianza que puede hacernos sentir desbordados. Las orientacio-
nes que incluyen este documento estan disefladas para proporcionar
una ayuda que te guiara a dar los primeros pasos hacia una gestiéon mas
efectiva y consciente del uso de la tecnologia en el hogar, practicando
una disciplina positiva. Recuerda que cada esfuerzo que hagas en esta
direccién es un gran paso hacia un ambiente familiar mas saludable y
equilibrado. jComienza este viaje con conflanza y optimismo!

A continuacion, veremos qué podemos hacer para mejorar este nivel
de competencia.

<« Objetivos

1. Aprender técnicas para afrontar discusiones de forma asertiva
con los hijos y/o hijas, cuando aparecen los problemas con los
dispositivos electrénicos y los contenidos digitales que consu-
men, crean y/o difunden.

2. Profundizar en la importancia que tienen las emociones en nues-
tro comportamiento y su relacién con la asertividad.

DIMEP
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%Y Orientaciones y recursos

Para mejorar este nivel y alcanzar los objetivos anteriores, proponemos una serie
de orientaciones y recursos.

< OBJETIVO 1. APRENDER TECNICAS PARA AFRONTAR DISCUSIONES DE
FORMA ASERTIVA CON LOS HIJOS Y/O HIJAS, CUANDO APARECEN LOS
PROBLEMAS CON LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS Y LOS CONTENIDOS
DIGITALES QUE CONSUMEN, CREAN Y/O DIFUNDEN.

Cuando gritamos a nuestros hijos y/o hijas es porque hay algo que no esta funcio-
nando en nuestra relacién con ellos y/o ellas. Por ello, es necesario buscar estra-
tegias que nos ayuden a hacer frente a estas situaciones en las que nos sentimos
desbordados. Una de ellas es el «Reto del Rinoceronte Naranja» (The Orange Rhino
Challenge). Su creadora fue Sheila McCraith, una madre estadounidense de cuatro
hijos. Esta estrategia consiste en seguir una serie de pasos que se explican en esta
web: https://theorangerhino.com/

Si te encuentras en este nivel, es porque no sueles gritar a tus hijos y/o hijas. No
obstante, hay que aprender a hablar con ellos y ellas de forma asertiva. Cuando
haya una discusién en casa con los menores, algunas estrategias que puedes em-
plear son las siguientes:

1°. Controla el tono de tu voz. Hay que evitar subir el tono de la voz cuando nos
encontremos en una discusién con nuestros hijos y/o hijas, bien porque no
nos estén haciendo caso a las indicaciones que les estamos dando, bien por-
que se hayan enfadado porque les hemos quitado el dispositivo electrénico
que estaban utilizando, etc.

2°. Utiliza un lenguaje corporal pacifico. Los movimientos y los gestos que ha-
ces delatan tu estado emocional. Es conveniente que no cruces los brazos (es
signo de hostilidad), no pongas los brazos en jarras (anticipan una regafiina)
o apuntes con el dedo (significa amenaza). Es mejor acercarte para hablar
con tus hijos y/o hijas, mirarlos a los ojos, inclinarse unos 45 grados para
hablar y sonreir.
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3°.

4°,

DIMEP

Técnica del «disco rayado». Esta técnica consiste en mantenernos firmes en
nuestra postura (por ejemplo, ante el cumplimiento de una norma sobre el
tiempo de uso de un dispositivo electrénico), para ello, repetiremos nuestra pos-
tura una y otra vez ante cada «pero....» que nos digan nuestros hijos y/o hijas.
Esta técnica permite mantener los limites que hayamos regulado en casa sobre
los dispositivos. No olvides que hay que hacerlo con calma, sin alterarnos.

Técnica del «banco de niebla». En esta ocasion, se trata de dar la razon a una parte
del argumento de tu hijo y/o hija, pero terminas exponiendo tu postura de forma
clara. Esta técnica viene muy bien para cuando los menores tratan de desafiarte.
Por ejemplo, ante una situacioén semejante a ésta, lee como puedes reaccionar.

- Madre: «Marcos, shas apagado ya la Play?»
- Hijo: «No, no me has dicho nada».

Para no entrar en discusion, puedes aplicar el «banco de niebla».

5°.

6°.

- Madre: «Puede que no te lo dijese, pero sabes que la norma que tene-
mos en casa es que a las 21:00 se deja de jugar para cenar. No hace falta
que te lo repita todos los dias».

Aplazamiento asertivo. Esta técnica resulta muy util cuando el menor se
muestra agresivo hacia ti. Por ejemplo, en situaciones como la siguiente:

- Hijo: «jSiempre me estés interrumpiendo!», «Nunca me dejas jugar el
tiempo que quiero», «Todo el dia dando la chapa con lo del teléfono
mavil, estoy harto ya de ti».

Ante este «ataque directo», lo mejor es aplazar la respuesta o la discusién a
otro momento para que la situacién se calme.

Técnica para procesar el cambio. Su empleo se recomienda cuando el tono de
la conversacién estd subiendo y/o la conversacién no estd llegando a ningun lu-
gar. Esta técnica consiste en «salir fuera» de lo que se esta hablando y describir
los hechos de forma objetiva, bien para ofrecer una solucién, bien para deman-
dar respeto. Por ejemplo, «Llevamos mas de media hora renegociando el tiempo
de uso del mévil para los fines de semana y no llegamos a ningtin acuerdo. Creo
que es mejor que lo dejemos para otra ocasion en la que estemos los dos mas
tranquilos, mientras tanto, mantenemos la norma que habia».
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A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este primer objetivo.

A. Documentos y paginas web

® Psicologia estratégica: 5 estrategias para afrontar discusiones.
En este blog puedes encontrar una explicacion mas detallada de algunas de las
estrategias que hemos descrito anteriormente, asi como recomendaciones de
qué podemos hacer ante un ataque verbal directo.
& https://lc.cx/hcTbvn

B Técnicas asertivas 1.

Este documento procedente de la Universidad de Alicante, el Hospital General
de Alicante y el Aulas de la Salud y escrito por M* Angeles Torres Alfosea des-
cribe y ejemplifica diferentes técnicas asertivas como son: la respuesta asertiva
elemental, la asertividad positiva, la asertividad empatica, la asertividad pro-
gresiva escalonada, la respuesta asertiva defensiva y la asertividad confronta-
tiva. También incluye unas reglas generales, as{ como sugerencias para iniciar
una conversacion, regular las propias emociones en una conversacion, estrate-
gias para desenvolverte en situaciones sociales, aceptar cumplidos, expresion
de opiniones (aplazamiento asertivo) y cambiar de opinién.

@ https://lc.cx/10zyzo

B Formacién para padres/madres. Aprende a comunicar II.

Esta gufa de la Unidad de Prevencién Comunitaria en Conductas Adictivas
(Ayuntamientos de Meliana, Foios, Vinalesa y Alfara del Patriarca) explica en
qué consiste la comunicacién no verbal y hace un repaso de la importancia
que tiene la mirada, la expresién de la cara y la sonrisa en la comunicacién con
nuestros hijos y/o hijas. También ofrece sugerencias sobre cémo utilizar el tono
de la voz, la postura y la gesticulacién para comunicarnos con ellos y ellas sin
gritar. Ademas, ofrece un cuestionario que pueden cumplimentar los menores
para valorar el comportamiento no verbal de sus madres y padres. Este cuestio-
nario te puede servir para analizar cémo te ven ellos y ellas.

@ https://goo.su/xMw3eqm
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B3 Mais abrazos y menos gritos para educar.

Amaya de Miguel, educadora y autora del libro «Reldjate y educa», explica en
menos de una hora la necesidad de vencer las resistencias que tienen los me-
nores a hacer ciertas cosas. Esto se puede conseguir por el camino de la hosti-
lidad o por el camino del «buen rollo» y el humor. También aborda la exigencia
de dar amor incondicional a los menores y que éste se note, que lo noten. Esta
profesora habla de la «disciplina juguetona» como estrategia para conseguir
que los menores hagan lo que tienen que hacer. En el minuto 15 se centra en
coémo sacar los gritos de casa.

& https://goo.su/ciLBEM6

8 Disco rayado.
Este video del IES Miguel Herndndez describe en poco mds de 2 minutos cémo
aplicar la técnica del disco rayado. Ademas, lo ejemplifica con escenas de ado-
lescentes poniéndolo en préctica. Te resultara util para ti y para tus hijos y/o
hijas.
@ https://goo.su/ZArWwb

B3 Banco de niebla.
Este video también del IES Miguel Hernandez ejemplifica esta técnica en me-
nos de 3 minutos, utilizando como actores a adolescentes. El video te servird a
ti para comprender la técnica y a tus hijos y/o hijas para aprender a decir «no».
& https://lc.cx/jvOAQu

< OBJETIVO 2. PROFUNDIZAR EN LA IMPORTANCIA QUE TIENEN LAS
EMOCIONES EN NUESTRO COMPORTAMIENTO Y SU RELACION CON LA
ASERTIVIDAD.

La gestion del uso de los dispositivos electréonicos en el hogar es una tarea compli-
cada, sobre todo, cuando nuestros hijos y/o hijas crecen. Las discusiones también
aumentan y nos dan ganas de tirar los dispositivos mdviles, las consolas y cual-
quier objeto que se le parezca. Esta situacion estd provocada por la ira.

La ira es una reaccion emocional que nos lleva a actuar de ese modo. Por ello, es
importante saber reconocerla y distinguirla de otras emociones.
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Para conocer tu estado emocional y poner nombre a lo que sientes, puedes recurrir a
un medidor emocional (Mood Meter), una figura creada para identificar como estamos
y nombrar correctamente a la emocién que sentimos en un momento determinado. El
medidor es una grafica que distribuye emociones en cuatro cuadrantes, combinando
dos variables: nivel de energia y nivel de satisfaccién. Para cumplimentarlo, hay que
seguir una serie de pasos que Marc Brackett sugiere en su libro «Permiso para sentir» y
que puedes encontrar en este enlace: https://bienestarconciencia.me/tag/mood-meter/

Segtn la psicéloga Elena Mird, en la ira intervienen varios factores: mecanismos
afectivos y fisioldgicos (la emocion de la ira), pensamientos (hostilidad) y compor-
tamientos (agresién verbal o fisica) (https://goo.su/tiKm16).

Para controlar la emocién de la ira, nos propone practicar la relajacion; para redu-
cir la hostilidad, nos recomienda trabajar con autoinstrucciones positivas y, para
eliminar la agresividad, nos invita a responder con asertividad.

Seguidamente, nos centraremos en las respuestas asertivas. Anteriormente, ya
hemos ofrecido algunos recursos para afrontar las discusiones de forma asertiva
en vez de gritar a nuestros hijos y/o hijas. La asertividad es la expresién de nues-
tros derechos y sentimientos personales. Todas y todos podemos ser asertivos en
algunas situaciones y totalmente ineficaces en otras. Si aumentamos el numero y
diversidad de situaciones en las que se pueda desarrollar una conducta asertiva,
mejoraremos nuestras relaciones interpersonales en la familia y en otros contex-
tos. Por tanto, la asertividad se entrena.

A continuacién, ofrecemos algunos recursos que te pueden resultar utiles para
alcanzar este segundo objetivo.

A. Documentos y paginas web

@& Universo de emociones.
Esta pdgina web te resultard muy util porque se explica qué es la ira y los efec-
tos que tiene sobre las personas. Asimismo, te ofrece la posibilidad de conocer
307 emociones que, seguramente, ni siquiera pensabas que existian. Ademas,
te invita a conocer el calendario emocional con el fin de visualizar de forma
rapida, facil y sencilla todo lo que sentimos o queremos conseguir.
& https://goo.su/UIGuWw
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Bienestar con Ciencia.

En el post de Nicole Fuentes se explica con mas detalle el Medidor Emocional
que hemos mencionado anteriormente. En él podras profundizar en las ideasy
pasos que hemos mencionado para identificar tus emociones. Ademads, ofrece
incluye pautas para usar el medido dia a dia.

& https://goo.su/Tn3tfx

Universidad de Leon.

En esta pagina web del drea de Diddctica y Organizacion Educativa de la Universi-
dad de Leodn se recoge una serie de cuestiones relacionadas con la asertividad: su
definicién, un modelo de autoevaluacién sobre la asertividad, suposiciones tradi-
cionales que se suelen aprender en la infancia y que impiden ser una persona adul-
ta asertiva, estilos de la conducta (agresivo, pasivo y asertivo), el uso del lenguaje
corporal, técnicas asertivas (disco roto, acuerdo asertivo, pregunta asertiva, proce-
sar el cambio, banco de niebla, ignorar, quebrantamiento del proceso, ironia aserti-
va y aplazamiento asertivo), asi como estrategias de bloqueo (reirse, culpar, atacar,
retrasar, interrogar, utilizar la autocompasion, buscar sutilezas, amenazar y negar).
& https://lc.cx/RWNr51

UNICEF. Co6mo comunicarte de manera efectiva con tus hijos pequerios.

En esta pagina web se recogen nueve maneras de fortalecer el vinculo con los
menores a través de tus palabras y acciones: escuchar de forma activa, escu-
char de forma reflexiva, hablar con claridad, evitar el chantaje, expresar los
sentimientos, decir «he observado que...», disfrutar juntos, centrarse en el
comportamiento y dar ejemplo.

& https://lc.cx/f3Hi_f

The yellow title path.

Este blog incorpora videos y texto para abordar qué es la asertividad y cémo
desarrollarla, la defensa de derechos basicos de forma asertiva, técnicas aserti-
vas, estrategias de bloque y cémo contrarrestarlas.

& https://lc.cx/YZeOMy

Taller para padres o tutores. Ayudandonos a promover la adaptacion saluda-
ble de nuestros adolescentes.

Este documento del Ministerio de Sanidad (Espafia) esta destinado a la forma-
cion de las familias mediante una serie de talleres. En la ficha 15 comienza el
tema de la asertividad y te puede servir como formacién autodidacta.

& https://lc.cx/46gNaH
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83 Entiende y gestiona tus emociones.
El video es presentado por Alfonso Aguild, presidente de la Fundacién Arenales,
y su protagonista es Marian Rojas-Estapé. Durante una hora aproximadamente,
la psiquiatra ejemplifica claramente qué son las emociones y la necesidad que
todas y todos tenemos que aprender a gestionarlas, para ello resulta fundamen-
tal el deporte, los hdbitos de alimentaciéon saludables y la meditacion.
& https://lc.cx/ikSOGR

83 Entender la mente, las emociones y el comportamiento
en un mundo de pantallas.
Marian Rojas-Estapé explica como funciona nuestra mente en un contexto so-
cial repleto de pantallas. Durante una hora nos hace entender el mecanismo
de accion del cerebro. Resulta de mucha utilidad para saber qué les ocurre a
nuestros hijos y/o hijas cuando estan delante de una pantalla. Asimismo, nos
explica como los adultos interpretamos la realidad y el impacto que tiene nues-
tra voz interior en nuestras vidas, en nuestras células y en nuestros genes.
@ https://lc.cx/v6VB]S

83 Diccionario de las emociones. Ira.
La Universidad Nacional Auténoma de México publica este video ilustrativo de
poco mds de 2 minutos que te ayudard a entender qué es la ira y cémo se produce.
@ https://goo.su/fUSDx

B3 «:Qué es la asertividad y para qué sirve».
Este video de la coleccién Aprendemos Juntos 2030 de BBVA tiene como pro-
tagonista a la psicéloga Laura Rojas-Marcos, quien explica de manera facil y
sencilla qué es la asertividad, para qué nos sirva en nuestra vida diaria y cémo
se aprende. Su duracién es inferior a 7 minutos.
@ https://lc.cx/]Ji6H7h

B «Cémo comunicarnos con asertividad».
Este video, también de la coleccion Aprendemos Juntos 2030 de BBVA, esta pro-
tagonizado por Estrella Montolio, lingtiista y profesora. En él se describe en
menos de 7 minutos como expresar de manera asertiva nuestra expresion. En
este sentido, se recomienda el uso de mensajes «YO» en lugar de mensajes «TU»
y evitar que toda la responsabilidad de la acciéon recaiga en la otra persona.
& https://lc.cx/RagK4y
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C. Aplicaciones de mdvil

Aplicacion de movil: Headspace.

Laaplicacién Headspace te ayudara a estresarte menos y a dormir mejor. Es una
aplicacion recomendada por el prestigioso Tecnolégico de Monterrey que te
permitird hacer meditacién y mindfulness. Te ofrece una prueba gratuita que
puedes utilizar para comprobar sus resultados.

& https://www.headspace.com/es

Aplicacion de mévil: Mood Meter.

La aplicaciéon Mood Meter, también recomendada por el Tecnologico de Mon-
terrey, es un medidor de humor que ayuda a identificar tus emociones durante
el dia y te apoya cuando quieres cambiar a una emocioén diferente. Ademsas, te
ayudara a ampliar tu vocabulario emocional y descubrir matices emocionales.
& https://goo.su/i5r]51

Por ultimo, cabe recordar que el Tribunal Supremo en su sentencia 47/2020 esta-
blece que podria ser delito un «cachete» que no provoque lesiones a un menor. De
igual forma, el Pleno del Tribunal Supremo, de fecha 31 de mayo 2022 (Sala Segun-
da), ha establecido que el derecho de correccion de los padres hacia los hijos en el
ejercicio de la patria potestad no ampara acciones causantes de heridas o lesiones
al menor.
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