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En los dltimos tiempos, estamos siendo participes de un cambio social que
desafia por completo la concepcion tradicional de la educacién en su totali-
dad. La parentalidad juega un papel fundamental en este proceso y puede ser
abordada desde diversas perspectivas. Sin duda, cada individuo se ve influen-
ciado por el contexto social, familiar y personal que va incorporando a lo largo
de su vida. Cada experiencia aporta una pequefia pieza al rompecabezas de
la existencia y, al valorar el conjunto, se percibe su esencia.

Repetimos patrones. Entramos en la espiral.

Pero... (qué pasa cuando la vida nos
entrega a lo desconocido?

La discapacidad, sea esta desde el nacimiento o sobrevenida, suele impac-
tar con mucha fuerza en las vidas de las familias. Este mundo no nos pre-
para para ser padres/madres y, menos aun, para serlo de un nifio o nifia con
discapacidad.

cQuién nos prepara para detener el tiempo y observar con calma lo
verdaderamente importante, para tomar espacio y reflexionar, para tomar
impulso y acompariar de manera positiva el camino de nuestros hijos e hijas?
El presente manual tiene la intencién de ofrecer a las familias una guia de apo-
yo. Algo de luz ante una crianza para la que, en numerosas ocasiones, No esta-
mos preparados.

Por un lado, pondremos en situacién un escenario que se nos presenta a
diario con la incorporacién de Internet y la influencia que supone en el desarro-
llo de nuestros jovenes. Ademas, debatiremos sobre las diferencias individuales
para finalmente, dar paso a la practica educativa y la comprensién de las nece-
sidades reales de nuestros pequenos y pequefas.






«En el gris de los dias lluviosos también
anida una esperanza de luz»
DIEGO CASTILLO







«Cuando la vida nos entrega
a lo desconocido»

Cuando se trata de la crianza de los hijos e hijas, las familias se enfrentan a
multiples desafios no establecidos. Mas aln cuando hablamos de familias con
hijos/as con algun tipo de discapacidad-trastorno de desarrollo-neurodiver-
gencia o cualquier otra condicién, en cualquiera de sus términos recorridos a lo
largo de los tiempos. Esta circunstancia puede suponer un handicap afadido a
la dificultad de la crianza ya que, solemos guiarnos por patrones educativos he-
redados de nuestros padres y estos a su vez de nuestros abuelos, que podrian
no funcionar para afrontar la situacién familiar en la que nos encontramos.

Ante esta nueva realidad, es posible que nos adentremos en una etapa de
confusién, pero lo cierto es que, ante cualquier condicién de su hijo o hija, es
importante explorar las distintas opciones que ofrezcan los especialistas de la
salud en beneficio de nuestro desempefio y su futuro.

{Qué pasa cuando el diagnéstico de nuestro
hijo o hija llega tardiamente?

¢Qué pasa cuando en muchas ocasiones, ni siquiera llega?

Cuando esta condicidén no se valora a simple vista, la familia puede pasar por
situaciones-momentos-épocas realmente dificiles y dolorosas. Desconcierto
absoluto para la familia que busca respuestas erréneas en lugares equivocados.
Y al final del camino podemos observar nifios y nifas dispersos/as, con bajo
rendimiento escolar, enojados/as, incomprendidos/as, agresivos/as, adictos/as
a sustancias o a las redes sociales. Al otro lado, madres y padres estresados/as,
ansiosos/as, con sentimientos de culpa, dolor y agotamiento. Desgaste fisico y
emocional en un entorno que se rige por patrones normativos excesivamente
rigidos.

| 13



1.1. Discapacidad. Hablemos sobre ello

La Convencién sobre los Derechos de las Personas con Discapacidad (CDPD)
de la ONU (ONU, 2006), en su articulo 1, nos dice que son personas con disca-
pacidad «aquellas que tienen deficiencias fisicas, mentales, intelectuales o sen-
soriales a largo plazo, que al interactuar con diversas barreras pueden impedir
su participaciéon plena y efectiva en la sociedad en igualdad de condiciones
con los demds». La OMS (2023) nos dice que la discapacidad es parte del ser
humano y estima que 1 de cada 6 personas en todo el mundo presentan una
discapacidad importante (1.300 millones de personas).

La verdadera discapacidad no estd en las personas,
sino en una sociedad que pone barreras donde
deberia construir accesibilidad e inclusién real.

Es una realidad diversa y compleja que afecta a millones de personas en
todo el mundo. Va mas alla de lo que comUdnmente se ve o se entiende, abar-
cando no solo limitaciones fisicas o sensoriales, sino también desafios emo-
cionales, cognitivos y sociales. Cada experiencia de discapacidad es Unica y
personal ya que, las personas que la viven desarrollan sus propias formas de
adaptarse, superar obstaculos y construir una vida plena. Hablar de la discapa-
cidad implica primero, reconocer la humanidad y la dignidad de cada individuo,
independientemente de sus capacidades y comprender que lo que realmente
importa es el respeto, la inclusién y la oportunidad de ser parte activa de la
sociedad.

¢Es la discapacidad un constructo social? La construccidn social de los ni-
fAosy las nifas con discapacidad puede constituir en si misma una barrera para
la participacion. A menudo son definidos a partir de sus dificultades y, por lo
tanto, el foco esta puesto sobre lo que no pueden hacer, en lugar de lo que
pueden hacer (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, UNICEF, 2014).
La discapacidad es una realidad muy diversa y ha sido clasificada de diferentes
maneras, con sus ventajas e inconvenientes, sin que exista una definitivamente
aceptada. A continuacién, a modo de ejemplo, presentamos una de las existen-
tes en el dmbito educativo, que se centra en las necesidades de nifios y niflas
con discapacidad y en qué medida pueden darse como punto de partida para
su participacion en la sociedad.

14 | Atencion y prevencion del uso problematico de Internet en personas con y sin discapacidad



1.2. Categorias de necesidades

Discapacidad intelectual

Necesitan desarrollar competencias basicas relacionadas con el procesamiento
de la informacioén; la representacién simbdlica; habilidades de planificacidon y
organizacion; el razonamiento abstracto; la flexibilidad cognitiva y autorregula-
cién conductual; asi como la mejora de la memoria, la atencién y el desarrollo
de la creatividad.

Discapacidad visual

Nuestros niflos/as con discapacidad visual necesitan alternativas para el acceso a
la informacién a través de la lecturay la escritura. Necesitan entrenamiento para
el desarrollo de discriminacién de estimulos visuales con recursos y ayudas téc-
nicas adaptadas. Ademas de sistemas alternativos de la comunicacion (braille).

Discapacidad auditiva

Este colectivo necesita atencidén educativa para el buen desarrollo de aquellos
procesos de discriminacién de estimulos auditivos. Ademas de recursos y apoyos
educativos alternativos para el acceso a la informacién, asi como canales de co-
municacion alternativos y aumentativos como la Lengua de Signos/bimodal, etc.

Discapacidad fisica/motora

El desarrollo psicomotor de los nifos y nifas queda establecido en funcién
de las necesidades relacionadas con dificultades en las actividades de parti-
cipacion en la vida diaria: correr, saltar, dibujar, desplazarse o control postural.
Necesitan, por tanto, una atencién especifica para el desarrollo de habilidades
asistenciales, de integracidon sensorial, orientacion espacial o relacionadas con
la coordinaciéon y el desplazamiento.

Trastornos de la comunicacion

Cuando se presentan situaciones dadas de Trastornos de Comunicacion y el
Lenguaje, es importante adaptar el contexto al cdédigo comunicativo del nifio/a,
para que pueda desenvolverse de manera funcional. Necesitan, ademas, desa-
rrollar habilidades adaptativas y aprender a iniciar y mantener conversaciones
con los demés.

Trastornos graves de conducta

Estos niflos/as necesitan de un entorno que les proporcione estrategias para
el desarrollo de la autorregulacion y el ajuste conductual a través de espacios

1. «Cuando la vida nos entrega a lo desconocido» | 15



adaptados y estructurados, anticipacion a los cambios, hetero-autoinstruccio-
nes,y el desarrollo de habilidades socioemocionales para su interaccion con los
demdsy la aceptacién de las normas socialmente establecidas.

Otros trastornos mentales

Existen otras limitaciones mentales o personales que requieren de atencion
especifica para el desarrollo de habilidades cognitivas y socioemocionales. A
menudo, necesitan recursos y ayudas relacionadas para el control de impulsos,
el mantenimiento de relaciones sociales y apoyo académico.

Trastornos del espectro del autismo

Necesidad de desarrollar habilidades para la comunicacidn y la interaccién so-
cial, asi como para el mantenimiento y comprension de las emociones. Nece-
sidad de trabajar la flexibilidad cognitiva al cambio de rutina y la experimenta-
cién de distintas actividades. Necesidad de desarrollar la autonomia y la plani-
ficacion y organizacion espacio-temporal.

Trastornos del desarrollo

Necesidad de desarrollar competencias béasicas para superar las barreras de
aprendizaje derivadas de las dificultades que presentan estos nifios/as relacio-
nadas con la capacidad intelectual general (habilidades cognitivas, lingUisticas,
motoras y sociales).

Enfermedades raras y crénicas

Estos nifos y niflas encuentran barreras que limitan su aprendizaje derivadas
de situaciones de salud que resultan discapacitantes. Por tanto, requieren de
atenciéon educativa especifica que puedan solventar las dificultades encontra-
das en su proceso de ensefanza-aprendizaje.

*Clasificacion segun Instrucciones de 8 de marzo de 2017, de la Direccidn
Ceneral de Participacion y Equidad, por las que se actualiza el protocolo de
deteccidn, identificacion del alumnado con necesidades especificas de apoyo
educativo y organizacion de la respuesta educativa. Junta de Andalucia.

La Encuesta de Discapacidad, Autonomia personal y situaciones de Depen-
dencia (EDAD, 2020) estimo que 3,86 millones de hogares espafioles convive
con al menos una persona con discapacidad. Esto supondria el 20,5% del total
de hogares en nuestro pais. De esos datos, se concluye que el tipo de hogar
mas frecuente que convive con personas con discapacidad es el constituido
por padre o madre solo/a con un hijo (25,9%). Segun el tipo de discapacidad, en
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la siguiente tabla, se recogen tres grupos de edad de jovenes con discapacidad

(EDAD, 2020).

Tipo de discapacidad Edad jévenes

Discapacidad de vision

Discapacidad de audicion

Discapacidad de comunicacién

Discapacidad de aprendizaje

Discapacidad de movilidad

Discapacidad de autocuidado

Discapacidad de vida doméstica

Discapacidad de relaciones interpersonales

La salud mental es parte integral del bienestar, tal y como
refleja la definicién que figura en la Constitucién de la
Organizacién Mundial de la Salud: «La salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades» (OMS, 2022).

De 6 a 15 anos: 9,69%
De 16 a 24 anos: 21,45%

De 25 a 34 afos: 21,54%

De 6 a 15 afos: 5,02%
De 16 a 24 anos: 12,84%

De 25 a 34 afos: 14,48%

De 6 a 15 afos: 49,81%
De 16 a 24 afos: 37,27%

De 25 a 34 afos: 28,04%

De 6 a 15 aflos: 55,92%
De 16 a 24 afnos: 36,46%

De 25 a 34 afnos: 21,89%

De 6 a 15 afos: 22,82%
De 16 a 24 anos: 32,11%

De 25 a 34 afos: 41,26%

De 6 a 15 afos: 29,35%
De 16 a 24 anos: 34,55%

De 25 a 34 afos: 26,33%

De 6 a 15 afos: 13,78%
De 16 a 24 afos: 48,81%

De 25 a 34 afos: 42,92%

De 6 a 15 afos: 36,15%
De 16 a 24 afnos: 43,08%

De 25 a 34 afos: 33,78%
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«Uso problematico de Internet»

«La mente guarda lo que alguna vez le dio paz»

CURIOSIDADES:

LA PARODIA DE GOLBERG

En 1995, el psiquiatra Ivan Goldberg, decidié gastar
una broma que cambiaria la forma en que la gente
veia la tecnologia.

Inspirado por la lectura de la cuarta edicion del DSM
donde se describian los trastornos de dependencia a INVENTO UNA
sustancias, Ivan inventé una enfermedad que llamé: [ ERLEIER7)

«Trastorno de adiccidn a Internet».

Describio los sintomas con detalle, hablando de
ansiedad, necesidad de conectarse durante horas, y
movimientos involuntarios de los dedos para teclear.
Incluso, en un guifio sarcastico, sugirié la creacion de
un grupo de «Ciberadictos Anénimos».

L ) ;
a bola de nieve que Goildberg habia echado a rodar AT S5
ya era demasiado grande para detenerla...

Dias después, Ivan empezo a recibir decenas de
DECENAS DE . P .
PERSONAS rrjensa]es de p,ersonelJS que cfeuan identificarse con los
sintomas que él habia descrito.

| 19



Desde aquel entonces, Internet ha seguido creciendo de manera exponencial.
La cantidad de contenido disponible, las multiples formas de entretenimiento
y las nuevas formas de relaciéon han proliferado a un ritmo vertiginoso.

La calidad y la velocidad de procesamiento de la informacion también han
aumentado, haciendo de Internet un entorno cada vez mas adictivo.

La parodia de Ivan Goldberg se habia transformado en una profecia auto-
cumplida, revelando que, en muchos casos, la realidad puede ser mds extrafia
—y mdads preocupante— que la ficcion...

Pero, ;existe realmente una adiccién a Internet?

Ya en la antigua Roma, se consideraba addictus a la persona que se adju-
dicaba como esclavo a su acreedor por no tener con qué pagar sus deudas, ya
que el juego era omnipresente entre todas las clases sociales (Diaz, 2023).

Todavia a mediados del siglo xX, las adicciones eran entendidas desde el
punto de vista de una enfermedad o un trastorno asociado a distintas sus-
tancias quimicas.

En la actualidad, le damos sentido al hecho que nos ocupa referido a la pér-
dida de libertad y la caida en la esclavitud como representacién de este tipo de
conductas, pues a pesar de mostrar su caracter disfuncional y desadaptativo,
se inician y mantienen en el tiempo. La adiccién puede dominar los pensa-
mientos y acciones de una persona reduciendo su capacidad para disfrutar de
otras actividades y relacionarse de manera saludable con los demas.

- =
> > *

P =

":_;* §; “ SR,

\;* & .

¢ ©
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En la cronologia siguiente, podemos observar la evolucién de los diferentes
conceptos y como el término «drogadiccidon» suele ser muy limitante, ya que
se pueden presentar dependencias diferentes a las drogas. Por tanto, es mas
frecuente el empleo del término «adiccidn» que es capaz de abarcar cualquier
actividad y servirnos como guia para el tema que nos ocupa.

Décadas de 1920 y 1960 1996 ?m

Debate entre CIE 10: "trastornos mentalesy  «Uso adictivo a internet»
«adiccion»/«habituacion» del comportamiento debido Propuesto por primera
ARos 60: «dependencia»: al consumo de sustancias vez por Kimberly S. Young.
Organizaciéon Mundial de psicotropicas (f10-f19).

la Salud (OMS). Distingue entre:

Consumo-uso/héabito/
Abuso/Dependencia.

Organizacion Mundial de DSM V: «Drogodependencia» -
la Salud (OMS)- CIE 11 . «Trastornos relacionados «toxicomano»
«Trastornos de adiccion» - con sustancias y trastornos

«Trastorno del videojuego» adictivos».

«Trastornos no relacionados
con sustancias» - Juego
patoldgico codificado
(F63.0) (ludopatia).

Sin embargo, desde un primer momento, no existe un consenso respecto
al uso del término «adiccién» referido al uso de Internet porque los expertos
reconocen que la adiccién no es un concepto unitario, y no todas las conductas
en linea cumplen los criterios fisioldgicos de adiccién (tolerancia, abstinencia).
Algunas conductas problematicas con Internet se asemejan mas al Trastorno
Obsesivo Compulsivo, la ansiedad social o los trastornos del control de impul-
s0s, Yy no siempre alcanzan el umbral de un diagndstico clinico.

Asi, se han usado términos como adiccién a las nuevas tecnologias, adic-
cidn a las pantallas, ciberadicciones, o uso problematico y adictivo de las Nue-
vas Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién, sin que se llegue a un
consenso.
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2.1. (¢Qué es el uso problematico de internet?

Por todo ello, en 2018, un grupo de 25 expertos de todo el mundo en el Mani-
fiesto Europeo por una Red de Investigacion sobre Uso Problemdtico de Inter-
net (UPI), (Fineberg et al., 2018) proponen el término UPI en lugar de adiccién,
sefialando que es necesaria una mayor investigaciéon sobre su definicion y
sobre las diferencias culturales.

El término «adicciéon a Internet» fue introducido por Young en 1996 y es el
mas frecuente en las publicaciones internacionales (Brand et al., 2016). Para
la doctora Kimberly Young (1996) la adiccidon a Internet es: un deterioro en el
control de su uso que se manifiesta como un conjunto de sintomas cognitivos,
conductuales y fisioldgicos. La persona realiza un uso excesivo de Internet, lo
gue le genera una distorsién de sus objetivos de vida.

También hay quien, como Sanchez-Carbonell et al., (2012), considera que las
personas que hacen un uso excesivo de Internet presentan un trastorno mental
de tipo adictivo que puede afectar sobre todo a jévenes y adolescentes.

En definitiva, los expertos reconocen que existe un espectro de uso de
Internet, que va desde lo controlado y «adaptativo» hasta lo incontrolado
y «desadaptativo». De esta manera, Spada (2014) definié el ‘Uso Problemati-
co de Internet’ (UPI) como «la incapacidad de controlar el uso que se hace
de Internet, lo que conlleva consecuencias negativas en la vida cotidiana».
Y aunque «adiccidon» es el término mas utilizado para referirse a un uso des-
controlado y potencialmente dafino de Internet, y pese a que autores como
Beard (2005) han abogado por su reconocimiento como una adiccién de tipo
comportamental, la adiccién a Internet no fue incluida como un trastorno en el
DSM-5 (APA, 2013) ni existe un consenso para aceptar su definicion de manera
universal.

Patrén de comportamiento caracterizado por el uso
excesivo y descontrolado de Internet que resulta
en consecuencias negativas significativas en la
vida diaria del individuo (Brand et al., 2016).

Hacemos mencion también a una conducta que tiene relacidén con el UPly
gue igualmente genera preocupacion social por su uso excesivo o problemati-
co. Nos referimos al uso de los videojuegos, ya se realice en modalidad online
o0 no. La OMS, en su Clasificaciéon Internacional de las Enfermedades (CIE-T1,
OMS, 2019), recoge el trastorno por uso de videojuegos como un patréon.

Por su parte, la Organizacién Mundial de la Salud avanza en la aplicacién
e integracion de la CIE-T1 (2019) y eleva a la categoria de trastorno por uso de
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videojuegos a un patron de comportamiento de juego («juego digital» o «juego
de video») persistente o recurrente que se realiza principalmente por Internet
y se manifiesta por:

e deterioro en el control sobre el juego (inicio, frecuencia, intensidad, etc.);

® incremento en la prioridad dada al juego al grado que se antepone a otros
intereses;

® ycontinuacion oincremento del juego a pesar de que tenga consecuencias
negativas.

El patrén de comportamiento es lo suficientemente grave como para dar
lugar a un deterioro significativo a nivel personal, familiar, social, educati-
Vo, ocupacional o en otras areas importantes de funcionamiento. El patrén de
comportamiento puede ser continuo o episédico y recurrente y generalmente,
es evidente durante un periodo de al menos 12 meses para que se asigne el
diagndstico, aunque la duracién requerida puede acortarse si se cumplen to-
dos los requisitos de diagndstico y los sintomas son graves.

El 83,1% de los estudiantes declaran haber jugado
a videojuegos, el 39,3% han jugado a eSports y
el 52,5% han sido espectadores de eSports.

El 48,6% de los estudiantes que han jugado a videojuegos
en los ultimos 12 meses dedican menos de 2 horas
al dia y un 6,5% lo hace mas de 5 horas al dia.

En 2023, respecto al juego con dinero online, en primer
lugar, se situan los videojuegos, donde mas de la mitad
de los jévenes admiten haber jugado dinero (51,5%).
En segundo lugar, se sitdan las apuestas deportivas
(35,2%) y en tercer lugar se situan las «Criptomonedas» o
«trading» que irrumpen en esta medicién con un 26,8%.

Una persona con adiccion tiene dificultades para controlar su vida. Pue-
de experimentar problemas para organizar su dia a dia y para anticipar
las consecuencias de sus acciones. En esta etapa, su objetivo ya no es
simplemente obtener placer, sino escapar del sufrimiento, el malestar
o los efectos de la abstinencia. La conducta se vuelve repetitiva y com-
pulsiva, poniendo en riesgo su propia existencia.
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En algunas ocasiones, este patrén de conducta adictivo puede estar re-
lacionado con la evitacion experiencial, donde la persona realiza una
conducta (en este caso la conducta adictiva) con el objetivo de escapar
o suprimir experiencias internas desagradables como pensamientos, re-
cuerdos o emociones, incluso cuando hacerlo tiene como consecuencia
un aumento del malestar o interfiere en su vida.

En esencia, las personas se vuelven adictas a las experiencias cuando es-
tas se convierten en una via de escape y una fuente de placer que, con el
tiempo, dominan sus pensamientos y comportamientos, afectando negativa-
mente a su bienestar general, de la misma manera ocurre cuando se hace un
uso problematico de Internet.

\/@‘
N @
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Haciendo referencia al Manifiesto para una red europea de investigacion
sobre el uso problemdtico de Internet (Fineberg et al., 2018) con el objetivo
de acercarse a una mejor comprension del UPI, identificamos los siguientes
criterios de comportamiento con relacién al uso de Internet:

Deterioro funcional

El UPI esta interfiriendo en el bienestar general de la persona, incluida la pér-
dida de productividad como el rendimiento escolar o laboral, las relaciones
interpersonales o la salud mental. Esto estaria relacionado con el mal uso de
videojuegos, ver pornografia, las compras, etc.

Reforzador de comportamiento

Proporciona un acceso anénimo, inmediato e ilimitado. Ademas de recopilar
datos de los usuarios para descubrir contenido personalizado. Asimismo, estar
apartado de Internet, puede generar en algunas personas, una sensaciéon de
retraimiento/aislamiento.

Control deteriorado

La persona descuida otras areas importantes de su vida. Incapacidad para li-
mitar el tiempo y la frecuencia del uso de Internet, a pesar de los intentos por
hacerlo.

Uso persistente

Continuar utilizando Internet, aunque esto cause problemas significativos en la
vida personal, académica, profesional o social.

Fenomenologia similar a la adiccién

Por ejemplo: los juegos de azar o ver pornografia. Presentacidon de sintomas
comunes con otros trastornos adictivos, como craving, tolerancia y sintomas
de abstinencia.

Comorbilidad

Puede cursar con otros trastornos psicoldgicos. Se analiza si el uso problema-
tico de Internet es un fenémeno independiente o si comparte bases con otros
trastornos como la ansiedad social o el Trastorno Obsesivo Compulsivo.

2. «Uso problematico de Internet» | 25



2.2. Caracteristicas

Haciendo referencia al modelo biopsicosocial de Griffiths (2005), se sostiene
gue los comportamientos adictivos tienen muchos puntos en comudn y esta-
blece un patrén de seis caracteristicas bajo un enfoque ecléctico considerado
fundamental para abordar, desde distintas perspectivas y estrategias, un tra-
tamiento adecuado.

A partir de esta idea, sostenemos que la «adiccidn a Internet» o el «<uso pro-
blematico de Internet», como venimos hablando en parrafos anteriores, po-
drian compartir caracteristicas similares a la adiccién a sustancias en cuanto a
su patrén de desarrollo y mantenimiento de esa conducta adictiva.

CONDUCTAS ADICTIVAS

Prominencia

La actividad adictiva es
lo mas importante.
Preocupaciones y sesgos
cognitivos. Deseos.
Deterioro del
comportamiento
socializado.

Sintomas de abstinencia

Efectos emocionales
y/o fisicos cuando la
actividad se interrumpe.
Irritabilidad, nduseas,
dolor de cabeza,
sudores, etc.

Modificacion del
estado de animo

Un subidén o una

sensacion tranquilizadora.

Estrategia de
afrontamiento que
produce cambios de
animo.

Conflicto entre el adicto y

el entorno (interpersonal).

Conflicto dentro del
propio individuo
(intrapsiquico).

g4

Tolerancia

Cantidades crecientes
de la actividad.
Pasar periodos cada
vez mas largos.

Recaida

Tendencia a que vuelvan
a ocurrir reversiones
repetidas a patrones

anteriores de la actividad

en particular.

[

o
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2.3.;.Como impacta Internet en la vida diaria?

Puedes autoevaluar tu uso de Internet con el cuestionario IAT-12 (Pino et al,
2022).

Este test analiza en qué medida el uso de Internet afecta a la persona en su
vida cotidiana, social, productividad, suefio y sentimientos. Consta de 12 items,
evaluados mediante una escala Likert de O a 5.

(0 = Nunca; 1= Casi nunca; 2 = Ocasionalmente; 3 = Frecuentemente; 4 = A
menudo; 5 = Muy a menudo).

01 ;Con qué frecuencia se conecta a Internet mas de lo previsto? 0 1 2 3 4 5

:.Con qué frecuencia descuida las actividades de la casa para

02 .
estar mas tiempo conectado?

¢ Con qué frecuencia sus calificaciones, actividades académi-
03 cas odesempenfo en el trabajo se afectan negativamentepor 0O 1 2 3 4 5
la cantidad de tiempo que permanece en Internet?

¢ Con qué frecuencia anticipa cuando estara conectado de

04 o 1 2 3 4 5
nuevo?

05 ¢ Con qué frecuencia teme que la vida sin Internet seria abu- o 1 5 3 4 s
rrida, vacia o triste?
;. Con qué frecuencia se enoja si alguien lo molesta mientras

os ¢-°nd Jastalg 0 1 2 3 4 5
esta conectado?
:.Con qué frecuencia se queda sin dormir por conectarse

07 0 1 2 3 4 5
durante la noche?
;. Con qué frecuencia se siente preocupado por no estar co-

og ¢(-onqueirecue P padop 0 1 2 3 4 5
nectado o imagina estarlo?

09 ¢:Con qué frecuencia dice: «unos minutos mas», cuando esta 0 1 5 3 4 g
conectado?
;. C S fi ia trata de disminuir el ti

10 ¢Conauéfrecuencia trata de disminuir el tiempo que pasaen 5 3 4 5

Internety no lo logra?

.Con qué frecuencia prefiere pasar mas tiempo en Internet

mn .
que salir con otras personas?

:Con qué frecuencia se siente deprimido, malhumorado o
12 nervioso cuando no estd conectado, pero se siente mejor o 1 2 3 4 5
Cuando se conecta de nuevo?

0 a 27 puntos= Usuario promedio que controla el uso de Internet.
27 a 35 puntos= Experimenta problemas frecuentes a causa de Internet.
36 a 60 puntos= El uso de Internet causa problemas importantes en su vida.
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«Entornos de riesgo»

Como ya se ha comentado, existe un espectro de uso de Internet, que va des-
de lo controlado y «adaptativo» hasta lo incontrolado y «desadaptativo». De
manera que los jévenes pueden volverse «adictos o adictas» cuando buscan
repetidamente sensaciones intensas o placenteras para escapar de la rutina
diaria, evitar el malestar emocional o simplemente para experimentar una
gratificaciéon inmediata.

Las circunstancias estresantes, un contexto hostil o simplemente enfren-
tarse a algunas situaciones cotidianas que generan malestar, pueden llevar
a algunas personas a tratar de escapar de esas sensaciones buscando acti-
vidades que les distraigan o que les permitan experimentar una satisfaccién
instantanea.

Ademas, la busqueda constante de estas experiencias puede llevar a la
persona a descuidar otras areas importantes de su vida como las relaciones
personales, el trabajo o la salud. La necesidad de repetir la experiencia puede
volverse tan apremiante que la persona pierde el control sobre sus comporta-
mientos, enfrentando consecuencias negativas sin poder detenerse. Esta si-
tuacién desencadenard problemas de salud fisicay mental, y por ende el desa-
rrollo de dificultades para relacionarse con los demas (Navarro y Rueda, 2007).

¢Son las personas con discapacidad mas vulnerables a
desarrollar una conducta problematica con Internet?

El uso problematico de Internet es un fenédmeno en crecimiento que afecta
a una proporcion significativa de la poblacién con discapacidad (1 de cada
6), aunque en menor medida que a las personas sin discapacidad (1 de cada 4)
(Herruzo et al., 2022; Pino et al., 2023).

Mientras que un uso adecuado de Internet se presenta como un factor
protector para las personas con discapacidad, (se perciben incluso mejor que
las personas sin discapacidad y sin uso problematico de Internet), un uso exce-
sivo se asocia con mayor presencia de problemas psicolégicos, incluyendo
ideacion suicida. Pues los datos iniciales nos sugieren que el uso problemdtico
de Internet puede estar asociado con mayores tasas de conducta suicida y/o
autolesion (Cheng et al., 2018; Durkee et al.,, 2016; Marchant et al., 2017).
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Es decir, un 50% de las personas con discapacidad y uso problematico de
Internet refiere malestar psicolégico general, siendo la prevalencia de angustia
psicolégica y ansiedad 5 veces mas altas que las personas sin uso problema-
tico de Internet. Igualmente ocurre respecto a la conducta suicida, donde el
riesgo es 5 veces mayor en personas con uso problematico de Internet que sin
él. Tanto en personas con discapacidad como sin discapacidad, la percepcién
de aislamiento es 6 veces mas frecuente en personas con uso problematico
de Internet.

Se ha observado que el UPI es mas frecuente en las personas que tienen
una discapacidad desde el nacimiento y que tiene una relacién negativa con
la edad, es decir, que es mas frecuente cuanto menor es la edad.

Por ultimo, hemos observado que los estilos educativos parentales se co-
rrelacionan con un malestar/bienestar psicolégico, incluso con la conducta sui-
cida, siendo, por tanto, un factor protector/de riesgo.

Lidiar con una discapacidad y una adiccién puede generar un doble de-
safio que complica el diagndstico y tratamiento, haciendo necesario un enfo-
que integral y personalizado, siendo especialmente importante, la atencién
preventiva.
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3.1. ¢(Cree que su hijo/a con discapacidad podria estar
desarrollando un uso problematico con Internet?

¢Pasa muchas horas conectado? ;Se muestra agitado cuando no puede usar
dispositivos? ¢Ha dejado de hacer actividades que le gustan? ¢(Notas que esta
descuidando sus responsabilidades?

Reconocer estas sefales abre |la puerta al didlogo y la bdsqueda de ayuda:

Informe de ello en su centro educativo. Hable con el tutor
o tutora de referencia de su hijo/a; para posteriormente,
determinar si es necesario derivar el caso al Equipo de
Orientacion Educativa o Departamento de Orientacion, en
su caso. Es importante mantener la relaciéon con el centro
educativo y recabar informacién desde los distintos
contextos. Puede informar también a un profesional de
referencia y/o a su pediatra.

Si lo necesita, un psicélogo o psicéloga podria brindarle
apoyo y acompafiamiento durante el proceso; ademas de
buscar una red de apoyo social y/o familiar.

El proceso de intervencion puede llevar tiempo, por ello es
importante que trate de, con ayuda si lo necesita, trabajar para
aceptar y normalizar la situacién. Trate de aprender de la
nueva situacion e involucrarse en todo lo que esté a su alcance.
Su colaboraciéon es de suma importancia para que la
intervencion tenga éxito.

Es un tema complejo, ya que, en su esencia, esto
involucra entender una triada de relaciones entre el
individuo (en su area fisica y psicolégica) —-su familia-
la comunidad (influencias sociales, econémicas,
politicas, juridicas, tecnolégicas) (Trujillo, 2019).
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—> o EL NINO/A DISFRUTA CON ELLO
El menor hace uso de los dispositivos digitales para
divertirse, comunicarse o jugar de manera responsable.
No interfiere en otras obligaciones ni en sus actividades
de tiempo libre. Por ejemplo: chatea con sus amigos de
vez en cuando.

—> o INCREMENTO DEL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES
Empieza a existir una grave interferencia en la vida diaria
del menor, perdiendo interés en la realizacién de otras
actividades. Toda su vida gira en torno al uso de Internet y
la utilizacién de dispositivos digitales. Por ejemplo: se
ausenta de las actividades extraescolares.

—> e EMPIEZAN LOS CONFLICTOS EN EL HOGAR
El menor empieza a desarrollar conductas conflictivas en
el hogar, discusiones con los padres y continuas mentiras
y manipulaciones por su parte para dedicarle cada vez
mas tiempo al uso de dispositivos digitales. El nifilo/a o
adolescente se niega a admitir que existe un problema
con el abuso de Internet.

_ ° AFECTACION EN TODAS LAS AREAS
El nifio/a o adolescente mantiene su comportamiento
abusivo con Internet y empiezan a aparecer
consecuencias negativas en todas las dreas de su vida:
personal, escolar, familiar y social. El menor necesita llevar
a cabo esa conducta a toda costa. La situacion en casa se
vuelve insoportable.
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«REconectando...»

Siguiendo todo lo anteriormente expuesto, cabe seflalar que este debate es
principalmente, de caracter conceptual y pertenece mas al dmbito de la ciencia
que a la vida cotidiana.

Si bien es cierto, lo mas importante es entender que mas alla de las discu-
siones académicas sobre coémo categorizar los distintos conceptos, lo funda-
mental es reconocer cuando el uso de Internet se convierte en un problema en
la vida diaria. Por eso, en lugar de preocuparnos de si hablamos de «adiccién» o
no, es mas Util enfocarnos en el término «uso problematico de Internet», pues
en él se refleja de manera mas clara el impacto negativo que puede tener en
el bienestar de la persona.

En este contexto, el papel de las familias no debe centrarse en la conceptua-
lizaciéon del término, sino en la prevencién en el hogar y esto implica establecer
pautas de uso equilibrado, asi como promover actividades fuera del entorno
digital y fomentar el didlogo abierto y respetuoso sobre los habitos en Internet.

La clave esta en crear un ambiente familiar en el que el uso de Internet se
gestione de manera saludable y responsable.

«Los castigos indiscriminados y los sermones no son
procedimientos de cambio de conducta muy adecuados»
(Carrobles y Pérez-Pareja, 2022)

| 33



4.1. Intervencion preventiva

Prevencion primaria desde el hogar

La familia es el pilar fundamental en el desarrollo de un nifo/a, ya que propor-
ciona amor, seguridad y los primeros valores que guiaran su vida. Es en el hogar
donde aprende a relacionarse, gestionar emocionesy construir su autoestima.

La familia sienta las bases para el desarrollo de la socializacién, pues en ella
se ensayan las actitudes y comportamientos que se extrapolardn a los distintos
contextos. Las madres y padres debemos transmitir valores personales desde
el hogar como la disciplina, la libertad, el respeto, la lealtad, el altruismo, el
esfuerzo o el amor.

En este sentido, distintos autores han centrado su atencién en la caracteri-
zacioén de los estilos educativos parentales o las prdcticas de crianza sobre la
base de dos dimensiones: control y afecto, tratando de explicar las diferencias
gue encontramos entre las distintas situaciones familiares y que pueden actuar
como factores de riesgo o de proteccién en el desempefio de su crianza.

¢ Ladimensién de afectoy comunicacién (responsiveness) incluye varios com-
ponentes: la amabilidad, reflejada en la expresion de amor de los padres hacia
sus hijos; la reciprocidad, entendida como la sincronia emocional y conductual
entre ambos; una comunicacién clara y personalizada, que implica un inter-
cambio bidireccional centrado en la persona;y el apego, en el que los niflos/as
desarrollan vinculos seguros y afectivos con sus cuidadores (Baumrind, 1996).

* Encuanto al control y la exigencia (demandingness) se manifiesta a través
de la confrontacién, donde los padres abordan directamente las conductas
inapropiadas de los hijos; la supervision, que implica un entorno familiar
estructurado, con reglasy responsabilidades bien definidas y una disciplina
coherente y adaptada que orienta al niflo o la nifla hacia objetivos deseables
y corrige sus actitudes (Baumrind, 1996).

Los tipos de estilo parental categorizan una relacién particular padres-hijo
gue, a su vez, tiene un poder probado para predecir la competencia del nifio.
Sin embargo, la estabilidad de esta relacién seria el resultado de la conexién
entre las cualidades del nifio/a y los valores, la personalidad y las expectati-
vas de los padres (Baumrind, 2005). En este sentido, los elementos asociados a
la exigencia resultan mas beneficiosos cuando se presentan dentro de un estilo
parental autoritativo, ya que esta combina una supervisiéon firme y gestién con-
ductual con calidez afectiva y promocién de la autonomia. De igual manera, un
alto nivel de afecto tiene un impacto positivo en el desarrollo infantil cuando se
acompafa de altas exigencias dentro de un enfoque autoritativo, a diferencia
del estilo permisivo, donde un alto afecto sin exigencias no produce los mismos
efectos positivos (Baumrind, 2005).
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Autoritativo JIe5S padres/madres autoritativos adquieren en su crianza altos niveles de

(también llamado
«democratico). afecto y demanda.

Con este estilo educativo, los padres/madres se corresponderian con un alto

Autoritario nivel de demanda, pero un bajo nivel de afecto.

Los padres/madres que se muestran permisivos en su crianza expresan un
alto nivel de afecto y un bajo nivel de demanda y exigencia.

Los padres/madres negligentes son definidos con un bajo nivel en ambas
dimensiones. Bajo nivel de afecto y bajo nivel de demanda y exigencia.

Negligente

Sobre esta idea, podemos afirmar que nuestro papel es
crucial en la prevencion del uso problematico de Internet;
pues se observan asociaciones entre las distintas practicas

parentales relacionadas con la disciplina establecida
en el hogar y la prediccién de la adiccién a Internet.

FACTORES DE PROTECCION FACTORES DE RIESGO

El estilo educativo parental permisivo
(alto nivel de afecto y bajo nivel de disciplina
en el hogar) y el estilo educativo parental
autoritario (alto nivel de disciplina y bajo nivel
de afecto en el hogar) predicen indicadores
elevados de adicciéon a Internet en los jévenes
(Agbaria y Bdier, 2021b).

El estilo educativo parental autoritativo
(alto nivel de disciplina y alto nivel de
afecto en el hogar) y el desarrollo de la
autoeficacia predice bajos niveles de Uso
Problemdtico de Internet (Agbaria y Bdier,
2021a).

Fortalecer los lazos familiares y fomentar Una familia desectructurada, definida por la
relaciones de apoyo parental puede escasa unién familiar puede causar interés
prevenir el uso problematico de Internet  entre los jévenes para desarrollar conductas de
en los adolescentes (Asrese y Muche, 2020).  riesgo con el juego online (Tone et al., 2014).

Existe una adiccidn mas severa a Internet
Mejorar la calidad de vida familiar y cuando dentro del hogar existen recurrentes
fommentar la competencia psicosocial conflictos entre los progenitores. Esto a su
en los mas pequefios puede reducir la  vez, puede llevar al desarrollo de una relacién
adiccién a Internet en la etapa universitaria  deficiente de los hijos/as con el padrey la madre,
(Chi et al., 2016). pudiendo influir en esa relacién perjudicial de
los jévenes con Internet (Yang et al., 2016).

Mas concretamente, la disciplina punitiva,

asi como la disciplina inductiva ejercida por  La ausencia de control parental y un consumo
la madre (entendida ésta como el equilibrio  de Internet superior a 5 horas al dia son factores
entre el nivel de control y afecto hacia el  de riesgo para dicha adicciéon (Ortiz et al., 2024).
hijo o hija) (Araujo et al., 2023).
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Por todo ello, nos centramos en la prevencién como la estrategia mas efi-
caz para evitar los riesgos que puedan acarrear el mal uso de la tecnologia en
nuestra sociedad. Esto incluiria disefar acciones para evitar que el uso de
dispositivos digitales y la navegacion por la red se conviertan en conductas
perjudiciales para la salud fisica, mental o social de una persona.

Es fundamental implementar estrategias que eviten la problematica desde
el hogar si qgueremos mantener un desarrollo equilibrado en nuestros hijos e
hijas. El abuso de la tecnologia puede afectar a su desarrollo y por ello, un uso
consciente y responsable de Internet debe promoverse desde las edades mas
tempranas con practicas de crianza positivas y saludables que fortalezcan la
competencia emocional y social de nuestros menores para que no sientan la
necesidad de recurrir a la tecnologia como método de evitacion experiencial.

Existe una correlacién significativa entre los estilos educativos parenta-
les y el desarrollo del uso problematico de Internet, lo que sugiere que un
entorno familiar caracterizado por practicas de crianza disfuncionales y no
saludables, podrian construir un factor predictivo de esa conducta.

El objetivo de este capitulo es ofrecer herramientas familiares de preven-
cién sobre el uso problematico de Internet abordando la intervencién prima-
ria desde el hogar concretando con el desarrollo de:

a) laresiliencia en nuestros hijos e hijas;

b) la autoeficaciay autonomia saludables,

c) lasocializaciébn como competencia; asi como,
d) la seguridad digital en el hogar,

e) laresponsabilidad familiar.

Ningun dispositivo bloqueador de pantallas o control parental
funciona con tanta eficacia como la supervision de los padres.

En la era digital en la que vivimos, la decisién de poner un aparato electréni-
co al alcance de nuestro hijo o hija puede parecer un paso natural y emocionan-
te. Sin embargo, esta eleccién conlleva una responsabilidad mas profunda
y un trabajo interno previo tanto con nuestros hijos/as, como con nosotros
mismos.

¢Qué puedo hacer al respecto?
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A) Puedo trabajar la resiliencia en el hogar

Este apartado tiene el objetivo de reflexionar sobre la importancia de dar va-
lor a la fortaleza de las personas con discapacidad. Explorar y comprender su
mundo interior: sus emociones, sus intereses y sus necesidades. Este proceso
de crecimiento nos permitird guiar a nuestros hijos/as en la construccion de
una relacién positiva con la tecnologia y su entorno real, ayudandoles a desa-
rrollar habilidades criticas y a establecer limites que promuevan su bienestar
emocional y social.

Iraida J. Falcdn (2011) nos explica en su articulo que el valor de fortaleza es
entendido como la capacidad humana para afrontar las dificultades y supe-
rarlas, sin rendirnos en nuestro esfuerzo por mantener nuestros objetivos. Los
nifos y niflas con discapacidad se enfrentan a numerosos desafios y adver-
sidades que pueden surgir en su vida diaria. Y en este sentido, para alcanzar
un equilibrio en el interior de la familia y, por consiguiente, en el exterior de la
misma cuando nuestros menores se enfrentan a la adaptacién de la sociedad,
hemos de llevar a cabo un profundo trabajo de aceptacién y afrontamiento
ante una realidad que ha de mirarse desde la perspectiva de la oportunidad.

Asimismo, se promueve el desarrollo de habilidades que faciliten la elabora-
cién de estrategias efectivas para enfrentar y superar los desafios que la situa-
cién de discapacidad pueda generar. No solo en fortaleza fisica, sino también
y mas importante, resiliencia emocional y mental.

Por tanto, fomentar la resiliencia en los nifios y nifias es clave para su bien-
estar emocional y su capacidad de afrontar desafios. A través de juegosy activi-
dades en el hogar, los niflos pueden desarrollar habilidades como la resolucion
de problemas, la autoconfianza y la gestion de emociones que les permitiran
fortalecer su capacidad para crecer de manera optimista ante situaciones difi-
ciles, forjando un repertorio interior para prevenir el uso problematico y abusivo
de Internet.

Proponemos a continuacién algunas experiencias ludicas al alcance de
cualquier familia, para desarrollar en el hogar:

= importante PR

Leer juntos historias sobre personajes que superan
Contamos cuentos dificultades ayuda a los niflos a entender que los desafios
forman parte de la vida.

Proponerles situaciones hipotéticas problematicas para
debatir sobre la mejor manera de resolverlas ayuda a los
niflos/as a practicar la resolucion de problemas y la toma de
decisiones, dando la oportunidad de asumir distintos roles.

Cambiando el rol
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Actividad Es importante porque...

Podemos elaborar tarjetas con diferentes situaciones
Las cartas de la resiliencia estresantes para reflexionar con ellos/as y fomentar asi,
habilidades de afrontamiento.

Proponer actividades fisicas y/o ludicas adaptadas a

sus habilidades seria una buena opcién para mejorar
coordinacion, promover la interaccion social y mejorar la
autoestima.

Participamos en actividades

Es importante definir horarios especificos para el uso de
los dispositivos digitales y asegurarse de que se cumplen.
Después, propon alternativas como juegos de mesa o
manualidades.

Estableciendo limites

B) Puedo desarrollar una autoeficacia y autonomia saludable

El desarrollo y la evolucion que se experimenta en las primeras etapas de la
vida es inigualable a ningun otro periodo evolutivo, en cuanto a los cambios
gque tienen lugar tanto a nivel fisico, como psicolégico. Por ello, es fundamental
el papel gue desempena el entorno, en el que se destaca tanto la familia como
el profesorado, asi como el circulo de iguales con el que se vincula el menor.

En la prevencion del uso problematico de Internet, es fundamental tener
en cuenta el saludable desarrollo de los procesos de autorregulacién y sentido
de la responsabilidad que les permiten a los niflos y nifas desarrollar habilida-
des que regulen su comportamiento y tomar decisiones acertadas. Este paso
resultaria crucial en un entorno en el que la tecnologia se vuelve cada vez mas
omnipresente en nuestra vida.

Por un lado, el buen desarrollo de estas funciones permite al nifio/a tomar
decisiones responsables respecto al tiempo y la forma en la que usa Internet.
De esta manera, tendrd la capacidad para evaluar los beneficios y los riesgos de
la exposicidn sobre los contenidos de Internet.

Por otro lado, si queremos que nuestros hijos/as sean capaces de regularse
por si mismos (autorregulacion), deberan pasar previamente por una fase en la
gue nosotros les ayudemos a regular sus emociones (heterorregulacién) (Gue-
rrero, 2024). En este sentido ayudar al niflo/a a controlar los impulsos es clave
para prevenir caer en el uso abusivo de Internet.
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La regulacién emocional es algo que primero se
aprende y, en segundo lugar, requiere de practica.

Cinco orientaciones para desarrollar la regulacién emocional

Legitima sus emociones

El nifo/a no tiene control sobre la aparicion de sus emociones, por tanto, los
adultos debemos legitimar y permitir todas y cada una de ellas. Normalizar y
acoger la emocioén que siente nuestro hijo/a es un paso muy importante para
poder ayudarle a regularla.

Mirale a los ojos

Ponernos a su altura y mirarle a los ojos es muy efectivo. En ese momento,
nuestro hijo/a se sentird escuchado y comprendido. Le calmara saber que
alguien importante para él o ella se interese por cémo se siente.

Conecta con sus emociones

Es fundamental que las familias y los profesores de nuestros pequefios y
adolescentes, conectemos y empaticemos con las diferentes emociones
que sienten. Es muy importante que seamos capaces de identificar

y entender sus emociones.

Nombrar para dominar la emocién

Si el adulto de referencia conecta con su hijo/a o alumno/ay nombra la
emocion gue siente, obtendrd mayor control sobre su conducta. Identificar
y nombrar la emocién es un aspecto clave de la regulacién emocional.

Mirada incondicional

La mirada incondicional no juzga a la persona, pero si que la responsabiliza de
su conducta. Podemos sefalar las conductas inapropiadas de nuestros hijos/as
y alumnos/as, pero lo que no podemos hacer es criticar a la persona.

Asimismo, de igual importancia a lo anterior, es la planificacién y organi-
zacion en el hogar que ayuda a los mas pequernos en el buen desarrollo de
sus habilidades a la hora de organizar el tiempo de manera efectiva, tomando
como prioridad sus actividades de manera responsable: las tareas del colegio,
el trabajo o las relaciones sociales.
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Por dltimo, a lo ya expuesto, podemos sumarle de manera paralela, el de-
sarrollo de la flexibilidad cognitiva. Una habilidad que permite al niflo o la nifa
adaptarse a nuevas rutinas o cambios adicionales que puedan surgir en el en-
torno. Asi, podriamos contribuir a la buena gestién de la frustracién o a la pre-
vencién de conductas desadaptativas ante situaciones inesperadas.

® La adiccidén no se instala por la intensidad del placer que genera una con-
ducta, sino por la falta de competencia de otros repertorios conductuales
previos.

® Las personas con una historia de reforzamiento variada tienen mas resis-
tencia a la adiccion.

* Lamejor estrategia para preveniry tratar adicciones es fortalecer repertorios
conductuales alternativos que compitan con la conducta adictiva.

Un alto nivel de autocontrol en los adolescentes
se relaciona con bajos niveles de adiccién
a Internet (Agbaria y Bdier, 2021 b).

A
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Estrategias para el funcionamiento saludable en el hogar:

Crea rutinas estructuradas con horarios para las actividades diarias
de levantarse, comer, estudiar o dormir. De esta manera, estariamos pro-
porcionando seguridad al niflo/a, al mismo tiempo que mejora su capa-
cidad de planificacion y organizacién espacio-temporal.

Fijale metas o tareas con pequenos objetivos en pasos manejables.
Si es necesario puede hacer listas de tareas diarias o semanales. Esta
estrategia ayuda al nifo/a a visualizar y priorizar actividades. Tener un
calendario visual o una agenda puede resultar Util.

Puede implementar momentos de relajacién en el hogar. Dedicar
unos minutos diarios a la meditacion y relajacién, mejora la atencién y
ayuda al nifio/a a reducir el estado de alerta. Simplemente puede sen-
tarse con su hijo/ay «jugar al silencio» durante unos minutos ayudandole
asi, a hacerse consciente de su propio estado emocional.

Podéis planificar juntos un proyecto a medio o largo plazo como, por
ejemplo, un evento familiar, redecorar su habitacién o simplemente
aprender algo nuevo juntos en el que todos los miembros de la familia
puedan implicarse.

Como alternativas al uso de pantallas, incorpore juegos y activida-
des para el desarrollo de habilidades cognitivas como pasatiempos,
puzzles, juegos de memoria, etc. Estos juegos requieren de planificacion
e inhibicion de la impulsividad, pues implican tolerar la frustracién ante
el fracaso o aprender a respetar el turno.

Responsabilidades en el hogar que les permitan proporcionar opor-
tunidades para el desarrollo de la autonomia. Asignar al nifio/a tareas
domeésticas segun su edad y permitirle que organice su propio espacio o
sus materiales escolares. Esto le ayuda a tomar decisiones y planificarse.
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C) Puedo trabajar la socializacion

La infancia y adolescencia no son mas que etapas en las que aprendemos
cémo funciona el mundo que nos rodea. Nos educan para vivir en convivencia
y ser capaces de vivir en sociedad de manera efectiva o, por el contrario, sim-
plemente a sobrevivir en los entornos desfavorables mas extremos. Nuestra
identidad es forjada durante estos procesos y asi lo es también nuestra vi-
sién para entender el mundo.

Como padres/madres, familias, tutores legales, debemos preguntarnos
cémo va el proceso por el que nace y se desarrolla su personalidad en relacién
con el medio social. Debemos familiarizarnos con el «vivir con» y para ello se
ha de proporcionar la inmersién en la cultura, el control de los impulsos, la ex-
periencia, el desarrollo de la afectividad y la motivacién de logro (Urra, 2006).

En numerosas ocasiones, los menores recurren a conductas de riesgo como
el consumo de alcohol y drogas o el uso problematico de Internet como una
forma de mostrarse a si mismos y de integrarse o destacar dentro de su grupo
de referencia. Esto Ultimo resulta especialmente peligroso ante la canalizacién
de nuestro hijo/a con el aparato electrénico al no ser capaz de gestionar el com-
promiso social al que estd expuesto y las emociones que lo acompafan.

Asimismo, para educar en la convivencia es importante educar a nuestros
hijos/as en el ser, los sentimientos y la moralidad, para que no sientan la nece-
sidad de esconderse tras una pantalla por no considerarse capaces de enfren-
tarse al mundo social que les rodea. Aprender a resolver conflictos de manera
efectiva es clave para que nuestros jévenes puedan expresar ideas y emocio-
nes sin generar tensiones innecesarias. Una buena gestién de los desacuerdos
fomenta la empatia, el respeto y la comunicacién asertiva y fortalece las rela-
ciones interpersonales. Ademas, ayuda a promover un entorno de confianza y
bienestar.

La educacién de nuestros hijos consiste en una
escucha activa en la que podamos llegar a un consenso
desde la conversacién y el didlogo (Cuesta, 2024).
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Técnica de resolucién de problemas

1. Definir la conducta:

A menudo, pueden darse situaciones en el hogar que dificultan la conviven-
cia,y generan tension en el hogar: rabietas, desobediencia o agresividad. Estos
problemas en su comportamiento son una forma de expresarse ante ciertas
circunstancias pues aun no han aprendido a gestionar sus emociones. Por ello,
es fundamental que la familia y los educadores, en su caso, aprendan técnicas
efectivas para abordar estas situaciones con paciencia y empatia.

Estrategias como la comunicacién asertiva, la disciplina positiva y el re-
fuerzo del comportamiento adecuado no solo ayudan a resolver los conflic-
tos, sino que también favorecen el desarrollo emocional y social del nifio o
la nifia.

Es importante no poner etiquetas con conceptos generales negativos (ma-
lo/a, desobediente, maleducado/a) ni atribuir su conducta a la herencia (jes
asi, qué vamos a hacer!). Se trata de preguntarse: ;qué? ;qué hace mi hijo/a?

De esta manera, el primer paso seria definir con claridad esa conductay sa-
ber explicar con claridad a qué nos estamos refiriendo. Y para poder describirla,
es necesario observar esos momentos concretos del dia y delimitar cualquier
conducta acorde a los siguientes parametros:

* Momento del dia en el que aparece la conducta.

® Frecuencia relacionada con el numero de veces que se produce la
conducta.

* El tiempo o duracién de la conducta. Contabilizando el tiempo en
segundos o0 minutos en cada caso.

* Laintensidad con la que se produce la conducta. Mucho, bastante,
poco.
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2. Entender los antecedentes de la conducta:
Llegados a ese punto, debemos volver a hacernos la siguiente pregunta: ¢qué
ha pasado antes y bajo qué circunstancias? ;quién habia presente?

Al contestar a esas preguntas, estariamos observando y conociendo los po-
sibles antecedentes de su comportamiento. De nuevo, mediante registros po-
demos anotar bajo los siguientes parametros:

CONDUCTA:
FECHA:
HORA:

¢En qué situacioén se produce?

;Doénde?

;Qué personas habia presentes?

:{Qué hicimos nosotros/as?

3. Establecer consecuencias:
El dltimo paso seria hacernos la siguiente pregunta: ;como respondemos
nosotros/as a ese comportamiento?

Prestar atencién, palabras de elogio y aprobacién, caricias, recompensas
o reforzadores positivos consolidaran las conductas que consideramos desea-
bles y, por tanto, se repetirdn en el futuro. Es fundamental que encontremos
los antecedentes que rodean la conducta y, sobre todo, las consecuencias que
conllevan para el niflo/a y para las personas que lo rodean; encontrando asi el
sentido o significado de ese comportamiento.

Es importante que la familia mantenga una actitud consistente y mantener
el acuerdo sobre la correccién de las conductas inadecuadas y en las recom-
pensas sobre las conductas adecuadas sin someterse a los cambios de humor
del nifio/a.
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COMPETENCIAS PARA ALCANZAR
UNA CORRECTA SOCIALIZACION

(URRA, 2006)

ILUSION

Amar la vida, disfrutar
con quien te rodea.

Buscar el equilibrio
como placer.

Descubrir a los demas

Yy a uno mismo.

VIVENCIAS POSITIVAS

RECURSOS

Para sacar provecho
de sus potenciales.

Para elegir amigos
duraderos.

En el hogar.

CAPACIDAD DE ANALISIS En el centro escolar.

Introspectivo. Con los amigos.

En el dmbito laboral.

N

Para valorar las
perspectivas de los demas.

Anticipatoria a las
consecuencias.

Evaluar la realidad.

DESARROLLO
MORAL

Valoracion de la
amistad.

HABILIDADES
INTERACTIVAS

Correcta comunicacion.

Ser asertivo. Asuncién de la

Facilidad para expresar responsabilidad.

los sentimientos. «Los valores guian
Utilizacion apropiada las conductas».

de humor.

AUTOESTIMA
Correcto autoconcepto.

Buena valoracion
personal.

Sentimiento de eficacia.
Capacidad autocritica.

DESEABILIDAD SOCIAL
Crecimiento del altruismo.

Autoestima y autoeficacia
social contrastada.

Comprensién y asuncion de
reglas, actitudes y conductas
de los grupos sociales.

LOCUS DE CONTROL
INTERNO

Confianza en sus propias

fuerzas para cambiar los

acontecimientos que le
sucedan.

CONCEPTUALIZACION

Desarrollo de la
capacidad de
pensamiento abstracto.

Incitacion a la reflexion
como contrapeso de la
accion (pararse a pensar)

FLEXIBILIDAD COGNITIVA

Distintas soluciones ante
situaciones sociales
cambiantes.

Capacidad de autodialogo.

Recursos para soluciéon de
problemas interpersonales.

Demora de la gratificacion.
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D) La seguridad empieza en casa y por nosotros, los adultos
(Cuesta, 2024):

Internet es un mundo que nos ofrece multiple beneficios y posibilidades en
distintos contextos —nos permite acceder a la informacién de manera instan-
tanea e infinita, nos mantiene conectados con personas de nuestro entorno en
cualquier parte del mundo, nos ofrece la posibilidad de aprender de manera
mas autdnoma y nos ofrece infinidad de usos de entretenimiento—; no obs-
tante, es fundamental conocer los riesgos que esto conlleva y hacérselo trans-
mitir a nuestros hijos/as. Para ello, como adultos responsables es fundamental
mantener una comunicacién abierta y fluida en el hogar con la finalidad de
orientarlos sobre los riesgos del uso inadecuado de Internet. Hablar de forma
claray empatica creando un ambiente de confianza donde puede expresar sus
dudas o experiencias en linea. Esto les permitird identificar posibles peligros
como el ciberacoso, el acceso a contenido inapropiado o el contacto con des-
conocidos y la pérdida de privacidad y brinda la oportunidad de ensefiarle a
usar la tecnologia de manera segura y responsable.

Decalogo sobre seguridad en linea:

1. Mantén los dispositivos, aplicaciones y plataformas siempre actualizadas.

2. Utiliza contrasefas robustas y si es posible, configura la verificacién en dos
pasos.

3. Instala herramientas antivirus en todos los dispositivos para detectar posible
malware.

4. Configura el router de casa con diferentes usuarios (para la familia y los invi-
tados) y cambia la contrasefia peridédicamente.

5. Realiza las compras online siempre en sitios seguros y preferiblemente con
tarjetas prepago.

6. Cierra la sesion si te conectas en sitios publicos y apaga el ordenador para
vaciar parte de su memoria.

7. No descargues aplicaciones, juegos o software pirata, sino de sitios web ofi-
ciales.

8. No pinches enlaces sospechosos o no solicitados, ya sea a través de SMS,
mail o mensajeria instantanea.

9. No te conectes a redes wifi publicas y si tuvieras que hacerlo evita acceder
a datos personales (banco, mails, redes sociales, etc.).

10. Haz copias de seguridad en soportes externos regularmente.
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Habla con tu hijo/a sobre:

* NOiniciar conductas de ciberbullying. Hablale claramente de qué esy cémo
afecta el acoso escolar a través de Internet utilizando para ello las redes so-
ciales con: comentarios ofensivos, mensajes amenazantes, creacién de per-
files falsos, difusién de falsos rumores, etc. Aylddalo a entender que lo que
hace a través de Internet, tiene consecuencias reales en la vida fuera de la
pantalla. Para ello, supervisa el uso que hace de las redes para que no solo
aprenda a no participar en el ciberbullying, sino a reconocerloy no ser cém-
plice de ello.

®* NO exponerinformacién personal en la red: su nombre completo, direccién,
ndmero de teléfono, centro educativo en el que estudia, rutinas diarias en
el hogar, etc. Es importante que nuestros hijos/as entiendan que esa infor-
macién es muy valiosa y al exponerlay compartirla, podria ser utilizada con
fines malintencionados por otras personas. Es importante que establezca-
mMos con nuestros hijos/as la confianza y la comunicacién abierta en este
sentido que les permita acudir a nosotros cuando alguna situacién en linea
les genere dudas o incomodidad.

* NOfiarse de los desconocidos. Puede producirse el acoso sexual o grooming
a través de Internet. Adultos que fingen ser alguien de su edad para ganar
confianza sobre nuestros hijos/as y con el tiempo, empiezan las manipula-
ciones, los chantajes y la intimidacién. En este sentido, debemos ayudarles
a entender que nunca deben exponerse ni hacer en linea algo que les haga
sentir incoémodos, tristes o apenados. Es importante que entiendan que
pueden acudir a nosotros ante cualquier situacidon que les provoque miedo
y de nuevo, es fundamental crear un entorno de confianza y didlogo en el
hogar como herramienta de proteccién para que actlUen de manera segura
en el mundo digital.

e NO descargar archivos arriesgados es fundamental para su seguridad. Fo-
menta la confianza familiar. Naveguen juntos de vez en cuando. Configura
un control parental que bloquee contenido de riesgo.

La tecnologia, aunque nos ha facilitado la vida, también
puede convertirse en un problema. Todo depende de su uso.
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Acompafamiento digital segun la edad

La adolescencia es un momento evolutivo de cambios continuos. Es el mo-
mento en el que nuestros hijos/as comienzan a comprender sus propios senti-
mientos y los de los demas, y es entonces cuando el nifio/a empieza a dar sen-
tido a su identidad en el mundo exteriory su participacion y responsabilidad en
la sociedad. Después, con la apariciéon de cambios fisicos y la transicion a la vida
adulta, nuestros hijos/as experimentaran un periodo de importantes cambios
psicolégicos y sociales en los que el adolescente, puede quedar atrapado entre
la rebeldia de ser auténomo y la necesidad de sentirse arropado y protegido en
su entorno.

Preadolescentes 10-13 anos

Crearemos entornos mas abiertos.
Estableceremos normas en familia.
Consensuaremos criterios para su primer movil.

En esta etapa poco a poco iremos estableciendo limites sobre los dispositi-
vos que han usado a edades mas tempranas. Adaptando controles parentales
y dandoles capacidad de eleccidn sobre contenidos digitales adecuados. Ade-
mas, las normas que se establezcan en el hogar han de ser acordadas entre
todos para que los hijos/as las respeten y acepten. Debemos valorar si nuestros
hijo/a es suficientemente maduro para tener su propio teléfono movil.

Adolescentes +14 anos

Impulsaremos mayor responsabilidad y autonomia.

Hacerlo consciente de la informacién personal que traslada y priorizar el res-
peto por los demas.

Consensuaremos nuevas normas y pactos familiares.

Llegados a este punto, es importante impulsar su propia responsabilidad
sobre el contenido que consume o las tematicas que se les presentan curiosas.
Ademas, hemos de promover un desarrollo critico ante el contenido que publi-
can a los demas y las consecuencias que pueda tener hacerlo. Establecer nue-
vas normas y restricciones del uso de Internet es fundamental en esta etapa,
dando mayor libertad y siendo parte activa en los Iimites y decisiones tomadas
en el hogar.

48 | Atenciéon y prevencion del uso problematico de Internet en personas con y sin discapacidad



E) responsabilidad familiar

Llegados a este punto, hablemos sobre nuestra propia responsabilidad al dar
un aparato electrénico a nuestros hijos/as.

En las siguientes lineas, se intentard ofrecer un banco de ideas para el uso
saludable de la tecnologia en el hogar desde las manos mas pequenas.

Empezaremos hablando sobre el compromiso. Para ello, Cuesta (2024) nos
ofrece algunas claves para crear un Contrato Familiar para el buen uso del
moavil. Asimismo, podria aplicarse a cualquier dispositivo electrénico del que
dispongan nuestros menores y que se encuentre a su alcance de manera in-
mediata y sin control.

En los siguientes puntos resumiremos un decalogo de ideas imprescindi-
bles para lograr el uso responsable, seguro y saludable de la tecnologia.

Si bien es cierto que es importante que este Contrato Familiar esté con-
sensuado, debatido y aceptado por todos los miembros que participan en el
mismo. Nuestro hijo o hija deberia estar de acuerdo con las condiciones y la
nueva responsabilidad que va a adquirir.

Esto se consigue a través del didlogo familiar, esencial para fomentar el
compromiso de nuestros hijos, ya que crea un espacio seguro donde se sienten
escuchados y valorados. Al prestar atencién a sus necesidades y preocupacio-
nes, les mostramos que sus opiniones importan, lo que fortalece su confianzay
sentido de pertenencia. Este entendimiento mutuo no solo les ayuda a aceptar
la responsabilidad que conlleva esta nueva etapa, sino que también les ensefa
la importancia de la comunicacion abierta y el respeto en las relaciones.

Espiar no es educar.
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CLAUSULA1

Los menores deben entender
que darle un movil no se trata
de un regalo que vayan a utili-
zar sin supervision. Debemos

explicarles que el mévil no

es un juguete, y que su uso
implica una gran responsabili-

dad por su parte, tanto en
costes como en funcionalidad.

CONTRATO FAMILIAR

«Si pierdes el movil, se
golpea o se rompe, no te
facilitaremos otro maévil
nuevo»

«Mientras seas menor
supervisaremos tu
actividad e instalaremos
un control parental»

CLAUSULA 2
Es importante supervisar su
actividad digital. Debemos
conocer las contrasefas de
acceso a los dispositivos que
usan, como el moévil o perfiles
de apps o redes sociales.
Tendremos que entrar en los
dispositivos o plataformas para
poder valorar los riesgos,
dafios o guardar evidencias.

-

N

CLAUSULA3

Es recomendable establecery
configurar un control parental

que bloquee contenidos perju-
diciales para los menoresy esta-
blezca limites de horas en su uso.
Es importante hacerlo de mane-

ra conjunta, para que nuestro
hijo entienda el funcionamiento
de esta herramienta. No se trata

de espiar, sino de proteger.

CLAUSULA 4
Establecer unas normasy
limites de uso a cumplir. Se
trata de prevenir riesgos
como el uso abusivoy
problematico de la tecnologia.
Es recomendable que seamos
modelos en el uso de la tecno-
logia y mostrar empatia en los
tiempos que compartamos
tiempo en familia.

CLASULA 5
Limitar o prohibir el acceso
de los menores a los
smartphones. Los expertos
nos dicen que lo que puede
causar «enganche» o
malestar emocional en los
menores son las diferentes
apps que tiene dentro.

-

N

CLAUSULA 6
Conocer la netiqueta: conjun-
to de normasy recomendacio-

nes que se deben seguir en
el entorno digital para que las
interacciones online sean mas
agradablesy respetuosas. Es

importante transmitir a nues-
tros hijos el respeto, la empatia

y consideracién hacia los

demas detras de una pantalla.

CLAUSULA 7
Que nuestro hijo
entienda que es
importante cuidar la
privacidad propiay la de
la familia. No dar ningun
tipo de informacion
personal a través de
Internet a nadie.

CLAUSULA 8
Una de las cosas mas

importantes es incidir en con-

versaciones que entiendan

que detras de la pantalla

no todo el mundo es quien
dice ser. La inmadurez de los
menores les hace confiary ser
imprudentes. No deben acep-

tar solicitudes de personas

que no conozcan.

-

CLAUSULA 9
Establecer un clima de
confianza con nuestros hijos
para que se sientan cémodos va
a hacer que podamos dialogar
de manera preventiva y reducir
riesgos. Que entiendan que, si
en algun momento le insultan
en lared, amenazan o encuentra
contenido inapropiado, sea
capaz de contarlo SIEMPRE.

y

Normas de la netiqueta:

NO publicar fotos de los demas.
Muestra respeto online

NO publicar contenido
no deseado.

NO insultes, amenaces o humilles

NO envies mensajes
en horas de descanso

NO hagas nada que no te
gustaria que te hicieran a ti.

~

CLAUSULA 10
«Ahora tienes una nueva
responsabilidad, si haces un
mal uso o no cumples las
normas, debes asumir las
consecuencias, como puede
ser que te retiremos el movil o
limitemos tu actividad con él».
Estas reglas deben ser puestas
en practica con coherenciay
en familia.
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Kit especifico de atencién digital

Este apartado tiene el objetivo de brindar a las familias con hijos/as con disca-
pacidad, herramientas especificas y practicas para prevenir el uso problemati-
co de Internet. A través de estrategias accesibles para todos/as se fomenta una
crianza segura en la que el entorno digital sea consciente y responsable.

5.1. Algunos recursos accesibles sobre la tecnologia

Rincén digital para hijos/as con Trastornos del Espectro del
Autismo

1. ¢cComo establecer tiempos y limites?

Esimportante establecer Iimites de tiempo para el uso de dispositivos digitales
de manera visual y clara. Algunas ideas para este apartado pueden ser: imdge-
nes de reloj con el tiempo de inicio y fin; un temporizador visual; tarjetas con
pictogramas de «tiempo» entendibles.

Posibles apps a utilizar: Visual Schedule; Choiceworks. También puedes im-
primir imagenes o pictos de recursos ARASAAC y pegarlos en un planificador
casero.

Es importante establecer en el horario visual, actividades para hacer des-
pués de la utilizacién de los dispositivos digitales para que pueda entender
la idea de que el tiempo usando Internet, es limitado, ya que necesitan una
estructura bien planificada en el tiempo.
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2. Contrato familiar adaptado.

Para el uso saludable de la tecnologia es importante establecer acuerdos sobre
su uso. En este apartado, ofrecemos la idea de elaborar la versién accesible
del contrato familiar en el que, con lenguaje comprensible, pictos o imagenes,
qgueden claros para nuestro hijo/a los siguientes aspectos:

* Eltiempo que puede usar Internet o el dispositivo digital.

® A qué paginas o aplicaciones puede acceder.

e Como actuar ante situaciones que le hagan sentir incémodo/a.
® Qué datos no puede compartir.

Creacioén juntos de un péster visual con imagenes
o pictos indicando las reglas digitales

Anticipacién al acercarse la hora de finalizar el
uso digital: «Quedan 10 minutos para acabar»

3. Juegos diddcticos o actividades.

Juegos didacticos o actividades que podamos hacer en casa en un entorno
ludico para trabajar con nuestros hijos/as con TEA tematicas sobre cibersegu-
ridad, privacidad o grooming.

Por ejemplo: Adivina-adivinanza con tarjetas que presenten imagenes con
situaciones que pueden darse en el entorno digital y debatiremos sobre cudles
son seguras y cuales no. También podemos hacer un tablero «tipo oca digital»
con casillas adaptadas a normas digitales (Por ejemplo: «has dado tu contrase-
fa, retrocede dos casillas»).
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Rincén digital para hijos/as con Discapacidad Sensorial Visual

1. Gestionar el tiempo. es una de las herramientas de las que podemos servir-
nos si queremos prevenir el uso problematico y abusivo de Internet. Rutinas
en el hogar con objetos de referencia para nuestro hijo/a le ayudara a orga-
nizarse y predecir la siguiente actividad reduciendo asi, la incertidumbre o
inseguridad que puede crear la falta de habitos en el hogar. En este aspecto,
podemos hacer uso de relojes parlantes con los que establecer una alarma
avisando del tiempo en el que se inicia y finaliza la actividad con Internet.
Asimismo, los temporizadores con vibraciéon audible son igualmente utiliza-
dos para tal objetivo.

2. Establecer un acuerdo sobre el uso de Internet y/o dispositivos digitales

en formato auditivo, tactil o verbal. El contrato debe estar adaptado, ser claro
y definido en positivo. En este punto, hemos de reflejar ;Cuanto tiempo se
puede usar Internet? ;A qué hora? ;Qué si puede ver o hacery qué no? ;Qué
pasa si cumple las normas? (Y si no?
Se puede hacer en formato auditivo. El nifio/a graba un audio con las clau-
sulas del contrato. Divide el acuerdo en partes estructuradas definiendo el
tiempo, las actividades permitidas al usar Internet y por ultimo las conse-
cuencias. Dependiendo de las edades del nifio/a, puede escribir el contrato
en sistema braille usando una impresora especifica para ello o solicitar ayu-
da para hacerlo en su organizacién de referencia (ONCE).

Si el nifo/a presenta dificultades en el lenguaje y/o la comunicacion, se pue-
den usar objetos para representar las distintas partes del contrato o usar
texturas o sonidos asociados a cada regla. Es especialmente importante,
involucrar al nifo/a en su creacion y en el establecimiento de las clausulas
y los acuerdos.
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3. Por otro lado, dado que los nifilos pequenos con ceguera o discapacidad
visual de inicio temprano pueden sufrir retrasos en otros aspectos de su
desarrollo motor, linguistico, emocional, social o cognitivo (OMS, 2025) es
aconsejable darle alternativas y opciones al uso sin pantallas con juegos
de mesa adaptados, cajas sensoriales, actividades al aire libre, rutas de sen-
derismo guiado, etc.

No obstante, también existen herramientas en la Web que facilitarian el ac-
ceso a lainformacidon, a materialesy al fomento de su autoestimay autocon-
cepto saludable si se utiliza para interactuar con los demas.

A continuacién, proponemos algunas herramientas de accesibilidad a modo
de ejemplo para el buen uso de Internet y los dispositivos digitales para nifios/
as con discapacidad visual:

® Podcast infantiles. (iVoox)

® Audiolibros con contenido infantil. (Storytel; Audible)

°* Apps Utiles: Braille Tutor para ayudar a aprender el sistema braille; Padlet,
versiéon adaptada que ofrece tableros de ideas con texto y audios; Be My
Eyes que permite la accesibilidad a personas con dificultades de visién; etc.
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Rincén digital para hijos/as con Trastorno por Déficit de
Atencién con/sin Hiperactividad TDA-H

1. Crea una rutina visual dividida por colores y bloques de actividades para
que el nifo/a sea capaz de predecir los tiempos y las tareas. Es importante
ayudar en el hogar en el desarrollo de la organizacidn y planificacién espa-
cio-temporal.

Mas concretamente, la técnica del semaforo digital puede ser utilizada al
comienzo de la hora establecida para el uso de Internet, de manera que,
mediante el codigo de colores de un semaforo, el nifo/a entiende que:

Puede usar Internet.
Ya terminamos por hoy.
2. Para nuestros hijos/as con TDAH es importante incentivar actividades que
no involucren la tecnologia, sino darle opciones estimulantes para el buen

desarrollo fisico y emocional.
Para ello, ofrecemos algunas ideas accesibles a todas las familias:

(e]

Convierte las tareas del hogar en retos semanales. Establecer un conta-
dor de puntos para recompensas semanales, podria motivar al nifio/a para
elegir el fin de semana una actividad atractiva y elegida por él/ella, por
ejemplo: podré elegir la cena del viernes o ir al cine el sdbado.

Fomenta una rutina de calma y respiracién en un espacio en el que se
sienta cdmodo y sea capaz de conectar con su mundo interior y volver a
la calma.

© Promueve actividades al aire libre y/o algun deporte entre sus activida-
des extraescolares.

Ayudalo/a a conectar con sus emociones a través de la expresién corpo-
ral. Las expresiones emocionales suelen ser a menudo intensas para ellos/
as, por lo que es especialmente importante que sean capaces de gestionar
y percibir a tiempo el estado de su cuerpo. Algunas herramientas para
trabajar en casa podrian ser: hacer una coreografia segin cémo se sienta
ese dia; hacer yoga emocional; dibujar o expresarse con arte a través de la
pintura o la plastilina.

o

(o]
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3. Rutinas saludables en el hogar. Podemos tener a la vista un calendario en
el que planificaremos en conjunto, las actividades y tareas del hogar. Esta-
blece limites segun la actividad a realizar y un cartel con las normas claras
sobre el uso que se hace de Internet en el hogar. Por ejemplo: NO SE USAN
DISPOSITIVOS a la hora de comer, antes de dormir, en el bano, al hacer las
tareas de clase.

Siguiendo esta linea, debemos dar ejemplo. La coherencia familiar es la cla-
ve. Las normas y limites sobre la tecnologia estan consensuadas e implan-
tadas para todos los miembros de la familia.

SENALES DE ALERTA

Presta especial atencion a la autorregulacion que muestra el nifo/a una
vez termina el tiempo de pantalla. Si se irrita o frustra en exceso al limi-
tarle el tiempo. Si pierde interés en otras actividades con las que antes
disfrutaba. Si busca los dispositivos digitales cuando estd enfadado o
triste como método para evadirse y «calmar» sus emociones.
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Rincén digital para hijos/as con Discapacidad Sensorial
Auditiva

La sordera o pérdida de audicién puede afectar a muchos aspectos de la vida
de la persona pudiendo ser muy limitante en la comunicacién y el lenguaje y
a nivel cognitivo y/o social, pudiendo producir aislamiento en la sociedad, la
educacioén o el empleo (OMS, 2025).

1. Rutina diaria saludable y planificacion en el hogar. De nuevo, es importan-
te organizarle las rutinas y tareas limitando el tiempo de uso de Internet o
cualquier dispositivo digital.

Es imprescindible marcar desde las edades mas tempranas medidas edu-
cativas para prevenir, en la medida de |lo posible tales consecuenciasy que
puedan acarrear dificultades posteriores al afladir el uso de Internet en eta-
pas de desarrollo vitales, pudiendo acudir al uso de la tecnologia como re-
fugio emocional.

En esta linea podemos emplear herramientas con iconos visuales y notifi-
caciones para que el nifo/a sea consciente del tiempo empleado. Algunas
apps pueden ser: Visual Schedules; Choiceworks o Google Calendar.
Pueden emplearse también temporizadores visuales para ayudar al nifio/a
a gestionarse en cada actividad.

2. Acuerdo visual en lugar accesible. Elabora una tabla con las normas de uso
de Internet con imagenes, colores o pictos, en la que aparezcan los iconos
de la rutina diaria, la hora en la que puede conectarse a Internet y la hora
fin. Esto seria una versién visual de un contrato «firmable» establecido entre
todos los miembros de la familia.
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3. Los nifios/as con pérdida auditiva se encuentran a menudo con barreras de

la comunicacién que pueden hacerle perder informacién del entornoy esta
situacién puede generarles dificultad para entender y expresar sus emocio-
nes y/o necesidades. En este sentido, hemos de prestar especial atencion al
desarrollo de nuestro hijo/a, ya que puede encontrar en Internet una herra-
mienta para comunicarse mas facilmente y sentirlo como un espacio mas
accesible, cémodo y facil utilizando redes sociales, chats, videos, etc.
Por lo tanto, una supervision coherente y abierta en la que el nifo/a sientan
apoyo emocional y confianza por parte de la familia, resulta crucial para un
desarrollo saludable. Tanto si la comunicacidn es oral como a través de la
lengua de signos, el niflo/a lo sentird como refugio.

(Qué podemos hacer?

e Crear espacios libres de pantallas, sin Internet. Juegos accesibles a la lengua
de signos y/o visuales y atractivos.

® Fomentar actividades sociales y familiares fuera de casa al menos una vez
a la semana.

® Reuniones familiares establecidas sobre el uso de Internet. Se registrara el
tiempo dedicado a Internet, las actividades o apps utilizadas y las emociones
percibidas.



Genética y Educacion son los pilares que conforman el desarrollo de nuestros
hijos/as con discapacidad, y encontrar armonia entre ambos conceptos, resulta
crucial para adaptarnos a una ética venidera rodeada de tecnologia en la que
las pantallas se hacen imprescindibles en nuestra vida cotidiana. La educacién
humana ha ido siempre acompafada de un gran esfuerzo para adaptarse a la
naturaleza, y llegados a este punto, no resulta diferente. Es fundamental crear
en el hogar un entorno cargado de herramientas emocionales que permitan
a los mas pequefos adquirir la capacidad de elegir entre el «uso» o el «abu-
so» de Internet y para ello, es necesario que aprendan a reconocer sus propias
necesidades y a expresarlas de manera saludable para que no caigan en una
interaccidn problematica con el entorno digital como método de evitacién de
experiencias negativas.

A través de la observacién que los menores realizan de sus figuras de re-
ferencia, particularmente padres y madres, constituye un elemento clave en
la conformacién de su conducta, siendo la imitacion uno de sus principales
mecanismos de aprendizaje. En este sentido, resulta fundamental que los adul-
tos mantengan comportamientos adecuados y coherentes con los valores que
desean transmitir en relacién con el uso de la tecnologia. Unido a un didlogo
constante basado en el afecto, a través del cual, en la familia se transmiten
sensacionesy emociones que favorecen progresivamente en los hijos e hijas el
desarrollo de una conciencia ética. En este proceso, la conducta adulta actua
como modelo, y la imitacidn se convierte en una aliada fundamental para la
interiorizacion de valores que el nifio/a va aceptando como positivos para él/ella
desde la cotidianidad del hogar.

Escuchar, negociar, esperar y tolerar.
Estos factores ensenan a los nifios y nifias a mantener el

equilibrio entre su estado interno y externo, promoviendo
el bienestar entre el ambito virtual y el entorno real.
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Aprender a escuchar ayuda a evitar el ciberacoso y otros comportamientos
negativos ocasionados a través de Internet pues es la base para la mejora de
una comunicacion afectiva que fortalezca las relaciones familiares y, por ende,
el desarrollo de habilidades sociales. La capacidad de negociar en el hogar per-
mite a los nifos desarrollar el pensamiento critico y a tomar decisiones, pues
les ofrece la habilidad de resolver conflictos de manera efectiva, fomentando
la empatia y la autonomia. Si hacemos referencia al entorno digital, aprender
a negociar con nuestros hijos e hijas es fundamental para prevenir compor-
tamientos manipulativos producidos a través de la pantalla. Asimismo, la pa-
ciencia es una habilidad clave que ayudard a nuestros hijos e hijas a manejar
sSuUs emociones mientras se preparan para una vida futura mas equilibrada y
enfrentarse a los retos que implica la vida adulta. Por tanto, aprender a espe-
rar ofrece la oportunidad de entender que el esfuerzo a largo plazo merece la
pena. Si queremos prevenir en el uso problematico de Internet, la capacidad
de tolerar la frustracién puede ayudar a nuestros hijos/as a no buscar cons-
tantemente distraccién en Internet, ya que buscan consuelo en la red ante el
aburrimiento o el estrés. Cuando los nifios/as aprenden a tolerar la frustracién
Yy @ manejar la espera, empiezan a desarrollar la capacidad de autorregulaciéon
para no ceder ante la impulsividad y la gratificacion inmediata que les ofrece
el entorno digital.
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DEL USO PROBLEMATICO DE INTERNET

EN PERSONAS CON Y SIN DISCAPACIDAD
UNA GUIA EDUCATIVA

En un mundo hiperconectado, mantener el vinculo con nuestros hijos e hijas
puede convertirse en un reto. Esta guia ofrece claves para comprender el
uso problematico de Internet y propone estrategias practicas que fortalecen
la relacion familiar en la era digital.

A través de un enfoque inclusivo y accesible, se abordan desde la deteccion
temprana de conductas problematicas hasta la promocion de habitos digitales
saludables. Prevenir no es solo limitar el uso de pantallas, sino favorecer la
autonomia, la autorregulacion y la toma de decisiones responsables.

Especialmente en contextos de personas con discapacidad, acompahar con
conciencia es esencial para garantizar el bienestar y desarrollo personal de
ninos, ninas y adolescentes.

«Prevenir es estar presentes. Es construir, junto a
nuestros hijos e hijas, espacios de crecimiento seguros,
amorosos y respetuosos de cada singularidad.»

La Dra. Rosa Ana Castillo Torvisco es profesora asociada al Departamento de
Psicologia de la Universidad de Cordoba, psicopedagoga y docente funcionaria
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