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Introducción

Es 29 de abril de 2025, son las seis, y para mí despierta un nuevo lunes. Comienza la semana y con ella, trepidantes rutinas y nuevos retos por descubrir y afrontar.

Me encanta la tranquilidad y energía que se respira a primera hora de la mañana, desayunar en soledad, tener tiempo para pensar y reflexionar. Y aunque sea por unos instantes, observar y analizar mi entorno desde la distancia.

Finalmente, me dispongo a empezar la jornada y abro paso a mi vida digital. Enciendo el móvil, me informo de las principales noticias y leo los correos electrónicos. Poco a poco, la caótica y estresante ciudad coge impulso, al igual que sus implacables demandas. Intentar conciliar los imprevistos de la vida personal con las exigencias del trabajo va siendo cada vez más laborioso, propio de malabaristas profesionales.

Como siempre, parece que todo urge, que todo se necesita de inmediato, pero a pesar del ritmo vertiginoso que me rodea, mi vida acaba por fluir mientras mantiene un curioso equilibrio entre el ya, el ahora y el cuando se pueda.

Hoy he decidido ponerme a escribir la introducción de mi nuevo libro, de este. Me hace ilusión. En él he querido plasmar conocimientos, experiencias y recursos que he ido adquiriendo a lo largo de mi trayectoria como profesional de la educación afectivo-sexual en menores. Ofrecer consejos y herramientas fáciles para las familias, con el fin de fomentar el conocimiento científico y el espíritu crítico de sus hijas e hijos. En especial frente a los nuevos retos digitales que se nos presentan como sociedad y con los que tenemos que lidiar desde el hogar. Me refiero a los potentes estímulos tecnológicos que van surgiendo día a día, como los juegos virtuales altamente inmersivos, las plataformas online que constantemente ofrecen todo tipo de novedades, así como los contenidos impactantes, violentos, excesivamente eróticos y pornográficos que triunfan e inundan las redes sociales y el mundo virtual al que tienen acceso nuestros menores.

De ahí surge mi inquietud por escribir un libro especial, uno que madres y padres —de menores de cualquier edad— puedan usar como un manual rápido donde encontrar recursos prácticos y consejos para facilitar la edu­cación sexual en este mundo digitalizado. Herramientas didácticas como la «búsqueda y detección de golosinas virtuales», uno de mis tesoros educativos, que desvelaré en estas páginas.

Me aparto el móvil de la vista, ya que necesito aislarme para concentrarme, y empiezo a redactar la introducción.

De pequeña siempre me habían gustado las novelas de acción en las que podías escoger tu propio camino, tu propia aventura. Por eso decido hacer así este libro: aparte de poderse leer de manera continua, también permitirá que las madres y padres elijan su ruta. Pero en este caso las aventuras estarán relacionadas con pilares de la educación afectivo-sexual. Será un manual didáctico que permitirá una opción de lectura más divertida e incluso nostálgica de nuestra infancia: la de seleccionar y seguir una historia en concreto, la que más interese a la lectora o lector en el momento de decidir empezar la aventura de aprender educación afectivo-sexual a mi lado.

Las horas pasan rápido y, de pronto, el teléfono empieza a sonar sin descanso. Me levanto, contesto y escucho con detenimiento a mis familiares. Me acerco al ordenador y compruebo sus afirmaciones. Es verdad, yo tampoco tengo conexión a internet ni electricidad.

Que si tengo un transistor, pregunta mi padre. Ni idea. Lo busco, lo limpio, le pongo pilas y lo sintonizo. Ya no me llegan mensajes de la familia a través del móvil y tampoco puedo realizar llamadas. Quiero mantener la calma, pero ¿qué sucede?... Miro por la ventana y el ritmo de la ciudad ha cambiado por completo. La mayoría de los comercios y bares están cerrando y la calle se convierte en un lugar de encuentro para quienes desean una mínima brecha de comunicación. Todo el mundo busca una explicación a lo sucedido, pero nadie encuentra la respuesta... Ahora, sin electricidad, el scroll infinito pierde importancia: no se puede hacer para saciar nuestras ansias incansables de búsqueda de información. Pero, paradójicamente, sí que es posible mover el dial con cuidado y delicadeza, intentando sintonizar una frecuencia de radio que nos dé luz frente a la oscuridad informativa que vivimos.

Me queda batería en el ordenador. Decido continuar escribiendo esta introducción. Me relaja simular normalidad.

Es curioso que me sienta intranquila. Realmente solo ha habido un apagón generalizado. No es nada corriente, pero al analizarlo con cierta distancia emocional, pienso en que en otros rincones del planeta es habitual que suceda, y en épocas pasadas también era la normalidad en nuestro país. Antiguamente la población no entraba en pánico, las personas tenían recursos para continuar su día a día con total naturalidad. De hecho, mis propios padres me lo habían comentado más de una vez: «Cuando éramos pequeños, esta era una dinámica muy habitual». Me desconcierta pensar cuánto tiempo estaremos sin luz y sin internet... ¿Tendré dependencia de la red virtual? De la luz, sí, pero ¿de internet?

Aunque me cueste e incluso me duela admitirlo, creo que sí, definitivamente sí soy dependiente. La revolución tecnológica y de internet nos ha hecho crecer como humanidad, compartir y potenciar la diversidad. Nos está volviendo más fuertes y complejos como especie, pero, como todo gran imperio o gran revolución, también comporta unos costes, como el de asumir nuevas debilidades. Y, claramente, yo hoy estoy palpando mi talón de Aquiles digital.

¿Y de qué debilidades estamos hablando? ¿Qué personas son más susceptibles de ser víctimas o esclavas de ellas, por ejemplo, del siempre disponible, atento y sabio chat?

Me queda un 46 por ciento de batería, puedo continuar reflexionando... Indiscutiblemente, tenemos un poderoso diamante tecnológico en nuestras manos. Atravesamos un momento de innovación decisivo, con un importante crecimiento y expansión de las aplicaciones digitales emergentes. Se han integrado en nuestras comunidades, en nuestras familias, en nuestras vidas y, realmente, nos están aportando —y estoy convencida de que nos aportarán— grandes mejoras y beneficios como especie.

Pero ¿es oro todo lo que reluce? ¿Qué pasa con nuestras debilidades humanas y nuestra capacidad de aprendizaje, así como de adaptación y de supervivencia en el planeta que habitamos?

Es evidente que un día como hoy da que pensar a cualquier mortal asentado en el mundo capitalista occidental. El «dios Internet» y la «diosa Electricidad» han sido silenciados temporalmente en nuestro país, esperemos que por poco tiempo, y este hecho nos inquieta e incluso nos angustia. Porque sabemos —aunque no lo queramos admitir— que dependemos de ellos.

En el caso de la electricidad, es muy obvia la necesidad y dependencia que nos genera. Es vital disponer de energía para alimentar infraestructuras y sectores claves como el sanitario, el hídrico o el alimentario, así como la gestión de residuos, transportes, comunicaciones, finanzas, industria, e incluso la seguridad y el orden público. Y qué decir de los hogares, que requieren como mínimo de energía para conservar y cocinar los alimentos, además de para asegurar el suministro de agua potable.

Pero en internet y el ciberespacio, ¿dónde está el límite entre lo prescindible y lo indispensable, entre la realidad y la ficción, entre lo útil y lo inútil o entre la necesidad y el exceso? ¿Cómo es nuestra relación con el dios Internet y con todos sus evolucionados «discípulos digitales», que surgen, trascienden y transforman nuestras familias, sociedades y humanidad? ¿Hasta qué punto tenemos el control de nuestra vida individual o familiar en entornos virtuales? ¿Qué legado tecnológico estamos creando como especie y qué modelo somos para las nuevas generaciones? ¿Qué herencia digital les queremos dejar?

A lo mejor, incluso como adultos tenemos una relación tóxica con este poderoso reino y no somos conscientes de la responsabilidad y precio que puede conllevar descuidar nuestro ejemplo.

Realmente, todo es una cuestión de actitud y motivación. Tenemos un gran potencial de cambio no solo a nivel individual, sino como núcleo familiar y como sociedad. Podemos sumar y hacernos más fuertes, para así ser personas más preparadas para las novedades que nos depare el futuro.

Miro por la ventana y me siento afortunada, acabo de descubrir un nuevo nido de arrendajo (Garrulus glandarius) cerca de mi balcón. Ver cómo la hembra alimenta con detenimiento a sus crías es un verdadero espectáculo de la naturaleza. No puedo resistirme a analizar el momento, cada movimiento, cada sonido que emiten los polluelos al acercarse su madre. Observar cómo el instinto de supervivencia aflora y cómo se comunican atrapa totalmente mi atención. Cierro los ojos. Es inevitable no extrapolar las sensaciones a la especie humana en un día como hoy, sin luz ni internet. Pensar en cómo la revolución digital está poniendo a prueba nuestro instinto de supervivencia.

Sonrío. Aflora en mí la curiosidad, aparece la Anna etóloga y amante de la reproducción, ¿qué pasaría si colocara una pantalla entre la hembra y las crías? Abro los ojos con fuerza. Me aterra lo que imagino.

Somos afortunados de verdad por tener estas fantásticas herramientas digitales, pero ¡qué potencial tenemos entre manos, y qué gran reto es vivir en esta era digital! Está claro que como personas adultas y como familias hay mucho trabajo por hacer para mantener nuestro equilibrio vital. Para ello es crucial no perder nuestra esencia humana y aprender a gestionar y a adaptarnos a una nueva realidad cada vez más cambiante y digitalizada.

Quién sabe, a lo mejor gracias al apagón otras personas también descubran la importancia de no dejar de observar y escuchar nuestro entorno tangible. Quizá sea la excusa perfecta para tener tiempo para jugar a aquel juego de mesa que un día quedó pendiente o para poder conversar con tranquilidad y sin interrupciones con hijos, familiares o amigos. Con personas que tenemos a nuestro lado, que nos importan, pero que a veces olvidamos y descuidamos al quedar hipnotizados por los fantásticos «destellos virtuales». Destellos que no cesan, que día y noche nos reclaman con fuerza y absorben con egocentrismo.

Hoy, gracias al apagón, he conocido a unos nuevos y simpáticos vecinos. Creo que no seré la única que verá una oportunidad de aprendizaje ante dicho caos energético. Cerrar las pantallas para reconectar. Con una misma y con las personas queridas. Activar nuestros sentidos. Abrir los ojos y observar activamente nuestro alrededor, nuestra realidad física y tangible. Brindar espacios para sentir, para pensar, para escuchar y hablar cara a cara. Espacios comunicativos de calidad con la familia, con nuestras amistades, con nuestra pareja. Estos son un tesoro que debemos cuidar, preservar y trasladar a las nuevas generaciones. Para que las personas no perdamos nunca la capacidad de sentir, de transmitir ni de vivir el verdadero calor humano.

Ha vuelto la luz y, junto con ella, mi vida digital. Es curioso que me sienta más energética y segura que antes del apagón, como si una central eléctrica también hubiera aprovechado para recargar mis pilas.

Definitivamente, ¡sé qué quiero y cómo lo quiero hacer! Quiero potenciar y mejorar los vínculos comunicativos con las personas queridas. Quiero escuchar, transmitir, compartir vivencias y conocimientos con las nuevas generaciones. Quiero aprender día a día junto a ellas, para sumar nuestras energías positivas y crecer como equipo. Para eso es indispensable invertir tiempo y amor para potenciar la comunicación y crear o fortalecer vínculos.

¡¿Y qué mejor que el núcleo familiar como escenario de cambio?! Aquí está la clave: podemos aprovechar las fantásticas herramientas digitales existentes como trampolín familiar para mejorar nuestra sociedad.
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La comunicación en el núcleo familiar: eje de la educación

Partiendo de que todas las personas somos únicas y «perfectamente imperfectas», nuestras familias digitales también lo son. No existe ninguna fórmula ni manual que sea la panacea para que padres y madres nos podamos relajar, activar el piloto automático de la «crianza perfecta» de nuestros menores y así asegurar una plácida etapa infantil y adolescente, en esta fascinante era algorítmica en que estamos inmersos. La vida tiene picardía, y normalmente, los recursos y técnicas que han funcionado con un hijo seguramente no servirán para los siguientes..., de manera que los progenitores de familias numerosas tampoco lo tienen nada fácil. Aun así, no nos alarmemos, ¡debemos pensar en positivo! Nadie nace con el «manual del padre o madre perfectos» bajo el brazo... ¡Ojalá fuera posible, pero no lo es!

Cada persona tiene una personalidad e inquietudes diferentes, y aquí está la riqueza y la gracia de la vida. La crianza de cada ser es como una nueva gran aventura en la que debemos ir sorteando obstáculos distintos a medida que vamos avanzando. Lo mejor de todo, y lo más emocionante, es que desconocemos los obstáculos que con cada paso nos esperan a la vuelta de la esquina. Así pues, nos tenemos que tomar la maternidad y paternidad con deportividad, ilusión y optimismo. ¡Realmente es un regalo de la vida que hay que aprovechar!

Si analizamos con lupa la realidad social que nos envuelve, si buscamos lo que realmente necesitamos para sentirnos felices, vemos lo importante que es tener un tejido social fuerte y positivo a nuestro alrededor, independientemente de nuestra edad. Tener personas en las que puedas confiar, con las que hablar, compartir y crear vínculos positivos, que puedas querer y que te quieran.

Las personas somos seres sociables. Tenemos una relación de dependencia absoluta de nuestra familia en la primera infancia y, poco a poco, al ir creciendo, vamos adquiriendo madurez, conocimientos, experiencia y, consecuentemente, autonomía en los diferentes ámbitos de la vida. Vamos forjando una relación de interdependencia saludable, que mantendremos el resto de nuestra vida, con las personas que nos aman y amamos. Así pues, no es una cuestión de extremos, de todo o nada... La independencia plena y absoluta, característica atribuida a la adultez —cualidad deseada y venerada por cualquier persona joven—, realmente, si se examina con detenimiento, no es perfecta.

Buscar la soberanía personal implica romper vínculos y relaciones afectivas, comporta un aislamiento que puede llegar a ir en contra del propio beneficio y del propio equilibrio individual.

TENER UN TEJIDO SOCIAL A NUESTRO ALREDEDOR CON EL QUE TENGAMOS UNA RELACIÓN EQUILIBRADA DE INTERDEPENDENCIA, EN EL QUE DEMOS —AMOR, RESPETO, APOYO— Y TAMBIÉN, RECÍPROCAMENTE, RECIBAMOS. ESTE ES UNO DE NUESTROS GRANDES TESOROS COMO HUMANIDAD.

Con amor, dedicación, respeto y una buena comunicación podemos conseguir ser grandes guías de vida para nuestros menores. Pero un apunte importante: en ningún caso nos debemos poner presión. Tenemos derecho a equivocarnos y a darnos tiempo, igual que también es preciso dejar espacio a nuestros hijos. Lo más importante es reconocer y aceptar los propios errores para que sean nuevas palancas de cambio.

Nuestro objetivo es crear un núcleo familiar seguro, con un vínculo fuerte y sano entre los miembros de la familia. Que todos nos sintamos comprendidos, queridos y apoyados, tanto en los buenos momentos, en los que compartimos la felicidad de conseguir nuestras metas y sueños, como especialmente en los amargos y difíciles, en que podamos percibir la calidez, sostén y amor necesarios para ayudar a cicatrizar las posibles heridas. Quiero enfatizar el poder de estas últimas situaciones, que son cruciales e importantes y en las que es nuestro deber estar SIEMPRE a su lado. De lo contrario, si nuestros menores sienten soledad y ven que su entorno directo no los comprende, valora ni apoya, fácilmente encontrarán consejos, ayuda y refugio emocional a través del mundo virtual. Hecho que puede conllevar, en los casos más extremos, un aislamiento y desconexión completa de la realidad para así evitar sufrimiento...

Y es dentro de este contexto familiar donde no debemos olvidar también incluir sus inquietudes sobre sexualidad. Hay que crear buenos vínculos comunicativos que nos permitan conversar con tranquilidad sobre sus ilusiones, necesidades, inquietudes o preocupaciones, incluidas las sexuales. Hablar sobre los estereotipos de personas y sexuales que diariamente nos inculca la sociedad, de la hipersexualización que nos invade —especialmente en los entornos digitales—, del amor y de las relaciones de pareja, de pornografía, etc. ¡A lo mejor a algunas madres o padres os parecerá imposible dialogar sobre estos temas con vuestros menores, pero es posible y necesario! Y por este motivo a lo largo del libro citaré algunos consejos para ayudaros a hablar de ello y así, poco a poco, ir naturalizando las conversaciones sobre sexualidad con vuestros hijos e hijas.

¿Por qué conversar con tu madre/padre, tus familiares o tus amistades si tienes siempre un amigo fiel, tu querido chat de inteligencia artificial (IA), disponible veinticuatro horas, con una respuesta agradable y tan argumentada como desees frente a cada inquietud o preocupación que te surja?

Este es el principal competidor que en la actualidad tenemos como madres y padres. ¡Hoy, más que nunca, debemos dedicar tiempo a dialogar con nuestros menores! Es vital pasar tiempo juntos, conversando cara a cara. Hablar de sus motivaciones, de sus inquietudes, dudas y miedos. Esto, que puede parecer tan obvio y sencillo, muchas veces no lo es tanto y, realmente, es indispensable y prioritario.
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«Bro, ¡¿que yo le explique toda esta movida a alguna persona adulta de confianza para que me ayude?!... ¡¿Quién eres, mi madre?! ¡Joder, bro, no seas exagerado, me da cringe! ¡Que no soy un puto alcohólico! ¡Que yo controlo con el viagra!

»Bro, que el chat me dijo que, vigilando, no era tan grave como lo pintabas. Además, unos reels que vi me lo confirmaron: cuando te emborrachas y te tomas una pastilla de esas es un puto festival, ¡un puto PEC!

»¡Bro, tranquilo, yo controlo... y si dudo, no te preocupes que le pregunto otra vez al chat y le pido ayuda... Bro, tranquilo, solo quiero desconectar cuando voy de fiesta, ya está!»





Esta conversación me la relató un buen chico de diecisiete años, preocupado por las conductas peligrosas de su gran amigo. Él era plenamente consciente de que su amigo necesitaba ayuda...

Existen chicos con problemas con el alcohol y que tienen una visión distorsionada de la sexualidad, alimentada por todo aquello que inunda y triunfa en las redes sociales virtuales. Chicos esclavos de un sexo tóxico y peligroso, que juegan con su propia salud y vida al mezclar el alcohol con la ingestión de fármacos como el citrato de sildenafilo —comúnmente conocido con el nombre comercial de Viagra, indicado para el tratamiento de la disfunción eréctil—. Lo usan como droga recreativa en contextos de fiesta, para «asegurarse que funcionará» o para «estar a la altura de las expectativas». Estamos hablando de chicos con miedo patológico al fracaso sexual: «Él siempre comenta que así seguro que da la talla, que a las tías les mola que aguante más... Que si dudo, me pasa un vídeo porno para que me lo crea de una vez. Y yo, harto y triste de verlo así, le contesto que se deje de idioteces, que necesita ayuda..., pero él siempre se indigna y dice que no. Que no quiere sermones. Que el chat ya le proporciona la ayuda e información que necesita». Puede parecer un caso surrealista y exagerado. Lamentablemente, a pesar de que existen casos así, muchas veces por vergüenza, por impotencia o por miedo al rechazo son silenciados.

Por lo tanto, como adultos, debemos estar ahí para detectar la necesidad de apoyo y de escucha, aunque no la pidan. Estar ahí para abrazarlos en silencio. Para preguntarles cómo están, especialmente si los vemos tristes, ausentes o irritables. Estar ahí para darles amor y apoyo, incluso cuando nos verbalicen que no lo desean o no lo necesitan. Porque por desgracia, el mundo digital, y sus novedosos chats de IA, seguro que estarán allí. Preparados y esperándolos. Siempre tendrán una respuesta perfecta para sus oídos. Tendrán la solución «ideal», cuidadosamente argumentada, para saciar sus dudas, sus inquietudes, sus penas y su soledad.

Con esta reflexión, no quiero mostrar el mundo virtual como algo negativo, ni como un terreno pantanoso donde no hay que acceder con los menores. ¡Evidentemente que también tenemos que acompañarlos con las nuevas tecnologías digitales! Debemos compartir los momentos de aprendizaje y descubrimiento de estas, pero siempre sin infravalorar ni olvidar la mejor herramienta comunicativa que tenemos como individuos y como especie: el lenguaje.

La comunicación verbal es una habilidad inherente al ser humano, y muchas veces no somos conscientes del poder de cambio que esconde, de su potencial. En este sentido, es interesante tener presente que existen grandes recursos comunicativos y elementos con los que transmitir ideas, conocimientos y aprendizajes. Incluso podemos lanzar potentes mensajes con pocas palabras. El objetivo: llegar al menor, acercarnos emocionalmente a él, crear espacios comunicativos y abrir camino a la reflexión o debate.

En esta línea de sacar partido al lenguaje, no puedo evitar hacer referencia a unos recursos en concreto. A mí me encantan las metáforas y los refranes, los uso con frecuencia para analizar situaciones diversas porque creo que esconden un gran potencial educativo y a menudo pueden ser una herramienta interesante y divertida —son cortos y concretos— para hacer llegar un mensaje importante a una persona menor de edad. Los mensajes concretos y concisos son especialmente útiles durante la etapa de la preadolescencia y adolescencia.

Es evidente que no todas las metáforas y refranes son válidos, muchos han quedado obsoletos. Aun así, encontramos infinidad de refranes capaces de trasladar el mensaje que queremos de manera clara y rápida en un momento concreto. Además, un punto interesante es que incluso podemos arrancar una sonrisa o una carcajada a nuestro hijo o hija al recitarlo. El humor e incluso la ironía (esta última no apta para todas las personas y familias) son otras herramientas muy poderosas, sobre todo durante el intenso periodo de efervescencia emocional de la adolescencia.

Aún resuenan en mis oídos refranes como:

A quien no se equivoca, no se le puede enseñar.
La calma es la fortaleza del sabio.
La gota perfora la piedra no por su fuerza, 
sino por su constancia.
El amor no se mira, se siente.

Una dosis adecuada de sentido del humor, con tacto, incluso en momentos críticos, nos puede servir de puente. Es echar agua al fuego para romper el hielo y crear cercanía antes de dialogar, pero en ningún caso podemos ridiculizarlos, ni minimizar sus emociones ni tampoco invalidar sus sentimientos. Este tipo de actuaciones solo conseguirían distanciarnos de ellos.

CUANDO LA SITUACIÓN LO REQUIERA, TAMBIÉN DEBEMOS PODER ABORDAR DE MANERA DIRECTA TEMAS CONCRETOS QUE LES PREOCUPAN, EN VEZ DE DAR RODEOS, RECITAR REFRANES Y APLICAR EL SENTIDO DEL HUMOR O LA IRONÍA EN TODOS LOS CASOS.

Así pues, es todo un arte conseguir exprimir el lenguaje. Realmente no es fácil tener agudeza cómica y ser capaz de usarla en el momento adecuado, con la dosis correcta, para quitar peso a una situación. Es importante recalcar que la sutileza humorística siempre se basa en el respeto al prójimo. El tono adquiere un papel importante y, por lo tanto, detalles como mantener una modulación amigable es, más que necesario, indispensable. Aparte, también es preciso tener un «ojo cómico» para poder detectar aquel instante en que nos puede ser útil relajar la situación compartiendo unas sonrisas o incluso unas carcajadas. Puede ser una forma de quitar presión en momentos difíciles, como cuando hay estrés, ansiedad y frustración, lo que crea una cercanía emocional con nuestros menores.

Liberar tensión mediante unas risas no solo nos une, sino que además mejora nuestro bienestar emocional al producir hormonas que tienen beneficios para nuestra salud mental. Al reírnos, generamos un cóctel de hormonas y neurotransmisores que nos equilibra. Por un lado, recibimos los efectos de las famosas endorfinas y la serotonina, que nos evocan una sensación de placer y bienestar. De hecho, también son conocidas como las hormonas de la felicidad, porque nos proporcionan una sensación de alegría y relajación. Sus beneficios pueden ser ideales para reducir el estrés y ansiedad, restar tensión a una situación incómoda y abrirnos la mente, lo que nos vuelve más positivos a la hora de afrontar el posible problema. Esta mejora a nivel emocional, debido al toque de humor o de «buena vibra» —como dirían los adolescentes—, también es gracias a la liberación de dopamina (neurotransmisor comúnmente denominado la hormona del placer) y a la disminución de los niveles de cortisol (más conocido como la hormona del estrés). Al reírnos, aunque sea un poquito, podemos romper la dinámica negativa y angustiante, contagiar la risa a otras personas (estudios científicos han ratificado el poder transmisor de la risa y de las emociones positivas como una de las emociones que más se irradian). Además, gracias a la liberación de las endorfinas, dopamina y adrenalina, conseguimos romper con las dinámicas negativas que nos provocan la angustia, ansiedad o estrés, lo que de­sencadena una mejor conexión y cohesión con las demás personas —en este caso, con nuestros hijos e hijas— y nos proporciona una sensación de relajación y de bienestar.

Esta percepción de alivio permite poder estar más receptivos e incluso más centrados en la búsqueda de soluciones. Tampoco nos tenemos que enfadar si, ante una situación estresante o angustiante para nuestro menor, vemos que arranca a reír o se le escapan unas risas nerviosas. Según el caso, esa reacción nos puede descolocar e incluso indignar, pero no deja de ser una respuesta de lo más normal, y más hablando de menores. La risa como mecanismo de afrontamiento emocional es más frecuente de lo que nos imaginamos, especialmente entre la población adolescente. Ese reflejo no deja de ser un intento de autorregulación emocional por parte de su cerebro, con el fin de intentar disminuir el grado de incomodidad, estrés, angustia y ansiedad que está viviendo.

Para continuar con otros recursos del lenguaje, al igual que sucede con el humor si acudimos a él en todas las circunstancias, no es nada recomendable aplicar de manera sistemática siempre la ironía, ya que nuestros hijos e hijas pueden llegar a considerar que subestimamos e, incluso, que ignoramos sus preocupaciones. El mal uso de la ironía o del humor puede poner en juego el lazo comunicativo que nos une, ya que desde la perspectiva del menor no seremos personas confiables ni lo suficientemente sensibles como para continuar compartiendo con nosotros sus inquietudes y problemas. En definitiva, nuestros hijos no necesitan virguerías lingüísticas, solo que les transmitamos amor y que los acompañemos y escuchemos de forma activa.

¡Juguemos al «ejercicio del espejo»!

[image: Dibujo en blanco y negro: a la izquierda, hombre enfadado señalando su reflejo en el espejo; a la derecha, el mismo hombre sonriente mirándose confiado en el espejo.]
En este marco de reflexión considero interesante dedicar unos instantes al análisis individual, a cerrar los ojos e intentar imaginarnos conversando con nuestro menor. La actividad que propongo es el «ejercicio del espejo»; es muy simple —posiblemente algunas personas ya la conozcáis—, pero me parece importante realizarla, sobre todo si no se ha hecho nunca.

Consiste en simular una conversación con nuestro hijo o hija delante de un espejo y, mientras hablamos, observar cómo varía nuestra expresión facial y corporal, cómo cambia el ritmo de nuestra respiración, cómo es nuestro tono, la inflexión de la voz, la entonación, el volumen, las pausas, los silencios, etc., al verbalizar ciertas palabras o tratar algunos temas en concreto.

El ejercicio del espejo nos permite descubrir qué puntos podemos trabajar para mejorar nuestro lenguaje no verbal, potenciar nuestras capacidades comunicativas y tener una actitud más adecuada al hablar con nuestros hijos. En definitiva, conseguir que lo que decimos más allá de las palabras no sea un muro, sino un elemento facilitador en la comunicación con ellos.

[image: Esquema en blanco y negro titulado 'Actividad del espejo', con líneas que conectan a seis acciones: visualizar conversación, reproducirla, fijarse en la cara, observar el cuerpo, analizar voz y mejorar lenguaje no verbal.]
El ejercicio del espejo es una estrategia interesante para hacer un trabajo de autoanálisis y autoaprendizaje sobre el potencial comunicativo del lenguaje no verbal. Ver cómo cambia la expresión de la propia cara y del cuerpo, así como el tono o volumen de voz, etc., al verbalizar ciertas palabras o al exponer determinados argumentos o temas seguramente nos sorprenderá, e incluso hará que nos sonrojemos o soltemos más de una carcajada.

Durante la actividad debemos procurar relajarnos al hablar. Que las facciones de la cara estén lo menos tensas posible: frente lisa, boca en posición neutral o con una ligera sonrisa, mandíbula laxa. Lo mismo aplicamos al resto del cuerpo —sin cruzar los brazos—, todo ello en sintonía con una respiración diafragmática consciente con la que notaremos que se nos expande el abdomen al inhalar suavemente el aire y que nos ayudará a que fluyan mejor las palabras. Como los detalles son importantes, hablaremos siempre mirando a los ojos de la otra persona, sin distracciones, prestando atención. La teoría es sencilla, pero el problema es controlar estos aspectos con las emociones a flor de piel, en medio de una conversación o negociación real e intensa con nuestros menores.

La técnica del espejo es muy útil para todas las edades. También se puede poner en práctica como «actividad o juego familiar»: colocamos en una bolsa diferentes situaciones escritas en papeles (pueden ser temas habituales de conversación en casa, asuntos que nos motiven, situaciones imaginarias o incluso escenas de películas que hayáis visto en familia que consideréis interesante reproducir), y tras coger uno al azar, simularemos la conversación delante de un espejo. Se pueden hacer variantes divertidas en las que los menores hagan de progenitores y a la inversa. En este último caso, el objetivo no es ridiculizar a nadie representando su papel, sino ponerse en su piel y ser lo más empático y respetuoso al abordar el tema delante de la persona imaginaria que tenemos al otro lado del espejo. Al terminar el turno, la persona en cuestión compartirá con el resto de la familia cómo se ha sentido al interpretar el diálogo, y cómo han variado su cara, cuerpo y elementos vocales a medida que articulaba las palabras, para evaluar la propia expresión verbal y no verbal con el fin de mejorarla.

Compartir con nuestros hijos e hijas nuestras inseguridades nos hace humanos. Debemos enseñarles a reírse de los propios miedos y defectos. Esta es una fórmula interesante para aprender a ponderar las cosas y para que la autoexigencia, o las exigencias del entorno, no nos presionen ni nos lleguen a ahogar.

Así pues, en el equilibrio está la magia de la comunicación, y es verdad que no todo el mundo tiene buenas dotes comunicativas, pero cualquier persona puede mejorar y aprender más sobre este maravilloso «arte».

En definitiva, cuanto más dialoguemos y profundicemos en las conversaciones, más rica será nuestra relación. El secreto de la comunicación familiar recae, fundamentalmente, en invertir en ella, en pasar tiempo con nuestros menores y charlar. Pero, como comentaba al inicio del capítulo, no nos pongamos más presión para ser «la madre o padre perfectos»... ¡Qué mejor que un silencioso abrazo cuando no nos salen las palabras! O un simple, pero poderosísimo, «te quiero» o un «estoy a tu lado para lo que necesites». Un abrazo vale más que mil palabras, y más si nos referimos a la comunicación con las personas que más amamos.

¿Cómo y cuándo hablar abiertamente de sexualidad?

Como siempre digo, la sexualidad es algo intrínseco al ser humano, es parte de la esencia de la vida de las personas, al igual que lo es la reproducción, el nacimiento y la muerte. La sexualidad nos acompaña desde que nacemos y evoluciona con nosotros a lo largo de nuestra vida. Cuanto antes la normalicemos, la respetemos y la valoremos como algo único, íntimo y especial de nuestro ser, antes conseguiremos ser mejores ejemplos y, por tanto, mejores educadores en el ámbito de la sexualidad. Nosotros transmitimos nociones sobre sexualidad sin darnos cuenta, con nuestras acciones, con nuestro lenguaje verbal y no verbal.

No siempre educaremos en sexualidad con palabras; muchas veces lo haremos, incluso sin ser conscientes, con nuestros actos. Y en este sentido debemos intentar ser coherentes, para que estos estén acordes con los valores y principios que queremos transmitir a nuestra descendencia. Por ejemplo, si no queremos que nuestro hijo o hija vea la sexualidad como un «instinto a saciar mediante el uso de otros cuerpos», no podemos cantar canciones y seguir a cantantes que promueven un sexo tóxico y peligroso en sus letras, ni animarlos a que lo hagan ellos porque están de moda.

DEBEMOS APROVECHAR LA SITUACIÓN O LOS GUSTOS MUSICALES DE NUESTROS MENORES PARA EXPLICARLES POR QUÉ ALGUNAS LETRAS O VIDEOCLIPS DE DETERMINADOS CANTANTES NO NOS GUSTAN.

Si indagamos en lo que esconden esos temas, podremos utilizar este hecho como una oportunidad para acercarnos emocionalmente a ellos, que vean que nos interesan sus inquietudes, y buscar a continuación cantantes y grupos juntos, con valores alineados con los nuestros.

Es verdad que no podemos generalizar, ya que cada menor de edad tiene sus preferencias y sus preocupaciones. Pero hay una serie de temas sobre sexualidad que, poco a poco, deberemos ir tratando, en vista del contexto social en el que nos encontramos y de la presión e influencia del mundo digital en nuestras vidas familiares (a lo largo del libro iré detallando qué aspectos son más importantes y por qué).

El cuándo y cómo dependerá de cada familia, vuestro instinto os guiará a escoger el momento idóneo: en un viaje en coche, una comida, una caminata, un paseo o una merienda especial a solas con nuestra hija o hijo, mientras vemos una película o serie en familia (por ejemplo, tras una escena que trate sobre una temática concreta), cuando citan una noticia por la radio, después de un anuncio o una canción, etc.

Cada persona preferirá unos momentos u otros, pero para mí uno de los que merece la pena tener en cuenta como madres y padres, y que puede ser un valioso tesoro familiar, son ¡las comidas en casa! Especialmente las cenas, en las que, después de un día ajetreado, por fin parece que todo se ralentiza por unos instantes y nos encontramos. Es un tiempo de reunión en el que —con más o menos ganas de hablar— podemos compartir cómo ha transcurrido nuestro día, nuestras vivencias, emociones, inquietudes e ilusiones ante nuevos proyectos. Incluso, como explico en otros capítulos, pueden ser momentos interesantes en los que podemos educar, de manera clara o sutil, en sexualidad.

El problema aparece cuando, sin darnos cuenta, dejamos pasar esas magníficas oportunidades de conexión con ellos, debido al cansancio generalizado. Cuando decidimos priorizar la DESCONEXIÓN frente a la CONEXIÓN FAMILIAR. Cuando cada miembro de la familia se aísla en su dispositivo electrónico con internet, bajo el paraguas de evitar discusiones o conflictos familiares, y elige de forma individual la dosis de dopamina que le apetece liberar antes de acostarse (a lo largo del libro hablaremos de la dopamina y de su superpoder en la sociedad digital trepidante en que vivimos).

¡Somos humanos y es normal que pase! En parte es natural, después de un día lleno de mil obligaciones e imprevistos, sean académicas, laborales o familiares; todo el mundo tiene derecho a un respiro, un descanso. Pero una cuestión es lo que nos apetezca y necesitemos cada uno y otra es lo que nos convenga como familia.

En este instante de la lectura haremos una pausa. Considero interesante poner sobre la mesa una reflexión: ¿Merece la pena y tiene sentido conectarnos individualmente a un mundo virtual para desconectar de la familia?

Para poder analizar en profundidad esta nueva realidad —la incorporación de internet a nuestras vidas familiares y la relación que mantenemos con los entornos virtuales—, haremos un pequeño paréntesis para que podamos decidir cuál será nuestro recorrido por estas páginas o la próxima aventura para explorar.

A lo largo del libro se mostrarán diferentes «aventuras familiares», pero como es lógico, solo representarán una pequeña muestra de las inquietudes del tejido social. Nuestra sociedad




[image: Dibujo de una línea gris que forma un garabato en espiral, con un bucle exterior y un trazo largo descendente en el centro de un fondo blanco.]Ítems para reflexionar








[image: Esquema en blanco y negro con cuatro óvalos, cada uno con un tema sobre sexualidad y tecnología, conectados por flechas a la frase «Elige qué aventura familiar te apetece explorar».]
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