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DEDICATORIA 

Para cada mamá y papá que llega a casa exhausto y se pregunta "¿lo 

estaré haciendo bien?” 

Este libro es para recordarte que no estás solo, que tu cansancio no es 

debilidad, y que cada límite que pones con amor es un acto de 

valentía que nadie aplaude pero cambia todo 

Para los maestros, esos héroes anónimos que ven señales de alarma 

que nadie más nota. Los que saben que educar no es solo enseñar 

materias, sino formar seres humanos.

Para los niños y jóvenes de México, que merecen crecer sin tener 

que elegir entre ser víctimas o victimarios. 

A Maya, mi esposa, y a nuestros hijos: gracias por ser hogar, sentido y 

horizonte. Su amor me sostiene y me recuerda por qué vale la pena 

luchar por infancias libres y dignas.

Adolfo "Fito" Torres 



Apaguemos la NarcoCultura 
es una voz ciudadana que 

dice basta. Basta de aplaudir 
la violencia y de perder a 

nuestros jóvenes. Creemos en 
una generación que inspire con 

valores, no con miedo.
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Prólogo 



￼

PRÓLOGO 

Mira, si te soy completamente honesto, este libro nació en los lugares más 

inesperados. En la fila del súper, cuando escuché a una mamá diciendo "ya no sé qué 

hacer con lo que mi hijo ve en el celular". En la salida de la escuela, cuando un 

maestro me confesó con que sus alumnos cantan canciones que lo dejan sin palabras. 

En mi propia sala, cuando mi hijo me preguntó si eran "cool" ciertas imágenes que 

me hicieron brincar del sillón. 

No soy gurú ni tengo las respuestas perfectas. Soy alguien como tú: un adulto 

tratando de entender un mundo que se mueve más rápido de lo que nos enseñaron. 

Y sabes qué descubrí en el camino? Que no necesitamos ser expertos en redes 

sociales ni tener un doctorado  para hacer la diferencia. Lo que necesitamos es algo 

mucho más sencillo y a la vez más poderoso: estar presentes, con los ojos bien 

abiertos y el corazón dispuesto a escuchar. 

Este libro no es un manual de regaños. No voy a darte una lista de "esto está mal" y 

"aquello está peor". Tampoco voy a espantarte con estadísticas aterradoras o historias 

de terror. Ya bastante ruido hay afuera. Lo que te ofrezco es más bien como una 

linterna en un camino con poca luz: no te va a mostrar todo el horizonte, pero sí te va 

a ayudar a ver dónde poner el siguiente pie sin tropezar. 
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Hay canciones, videos y memes que entran a nuestras casas como si nada. Algunos 

hasta son pegajosos, te hacen reír, tienen una producción increíble. Y ahí está el truco: 

el problema no es el ritmo ni la calidad de la imagen. El problema es el mensaje que 

se cuela por debajo, casi sin que lo notes. Mensajes que te dicen que para "ser 

alguien" tienes que humillar. Que las armas son como accesorios de moda. 

Que burlarse del más débil es "solo una broma". Que la violencia no duele si tiene   

de moda de fondo. 

Déjame aclararte algo súper importante desde ahorita: esto no es un sermón anti-

juventud. Para nada. No vengo a decirte que "los jóvenes de ahora están perdidos" ni 

que "todo era mejor en mis tiempos". Eso sería mentira y además sería injusto. Los 

chavos de ahora son increíbles: creativos, solidarios, con una capacidad para conectar 

y aprender que nos deja chiquitos a los adultos. El problema no son ellos. El 

problema es un sistema que les sirve contenido tóxico en bandeja de plata y luego 

se lava las manos. 

Mi promesa es muy simple y te la voy a cumplir en cada página: nada de terminajos 

complicados. Nada de "usted debe hacer esto" o "es su obligación lo otro". Te voy a 

hablar como hablaría con un amigo en la mesa: directo, a ratos coloquial, con 

ejemplos de la vida real. De esos que pasan en cualquier casa o cualquier salón de 

clases. Si algo no te sirve o no te late, lo saltas sin culpa. Si algo te hace sentido y te 

prende un foquito, lo pruebas esta misma semana. No el próximo mes. Esta semana. 

Porque mira, la perfección no existe y no la vamos a buscar aquí. Lo que sí existe es el 

progreso. Mover la aguja un milímetro. Tener una conversación que antes no tenías. 

Poner una regla que antes faltaba. Notar algo que antes pasaba desapercibido. Con 

eso, créeme, ya ganamos. Y si ganamos poquito cada semana, al cabo de un año 

habremos ganado un mundo. 

Ah, y otra cosa: vas a notar que repito ciertas ideas varias veces. No es porque crea 

que tienes mala memoria. Es porque las cosas importantes necesitan repetirse para 

que se queden. Es como cuando le enseñas a un niño a amarrarse las agujetas: no 

basta con decirlo una vez.  
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Hay que practicar, repetir, ajustar. Lo mismo aplica para estos temas. Así que si en 

algún momento piensas "oye, esto ya lo leí antes", perfecto. 

Significa que está calando. 

¿Listos? Pues vámonos. Respira hondo, agarra tu café o tu té, y entrémosle juntos a 

esto. Con calma, con cariño y con la certeza de que sí se puede. 
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￼

¿¿QUÉ ES LA 
NARCOCULTURA? 

Okay, arranquemos con lo básico: ¿qué es la narcocultura? Porque esa palabra se oye 

muy técnica, muy de documental, pero en realidad es algo que ves todos los días y 

que probablemente hasta has compartido sin darte cuenta. 

La narcocultura es como un paquete completo. Imagínate que alguien te vende una 

idea de cómo debería ser la vida exitosa, pero toda esa idea está construida sobre 

bases chuecas. Es música que se pega en la cabeza, sí. Son frases de "yo mando y 

nadie me baja". Son memes que se burlan del que se cae o del que llora. Son 

escenas de películas o series donde el que grita más fuerte es el que gana, el que 

tiene más poder es el que humilla mejor, y el que carga el arma más grande es el más 

respetado. 

No estamos hablando solo de un género musical. Tampoco solo de una serie de 

narcos. Estamos hablando de una manera completa de contar el mundo. Una narrativa 

donde la violencia se disfraza de éxito rápido, donde el respeto se confunde con 

miedo, y donde el camino corto (aunque sea peligroso y dañino) se pinta como el más 

inteligente. 

Y claro, eso seduce. Sobre todo a quien está en plena construcción de identidad, 

tratando de entender quién es y dónde encaja en este mundo. Piénsalo: si tienes 

trece años y todo lo que ves y escuchas te repite una y otra vez que para ser 

"alguien" necesitas ropa cara, una actitud amenazante y 
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cero empatía, tu cerebro empieza a normalizar eso. No de golpe, eh. Poquito a 

poquito. Un meme aquí, una canción allá, un video más. Hasta que lo raro ya no te 

parece raro. 

Ahora, aclaremos algo súper importante antes de que me malinterpretes: ver una 

serie de narcos no te convierte automáticamente en delincuente. Escuchar un corrido 

tumbado no significa que mañana vas a salir a hacer cosas malas. No funciona así. La 

cultura no es una inyección directa al cerebro. Pero ojo: sí es una influencia constante. 

Es como la gotita de agua que cae sobre la piedra. Una gota no hace nada. Mil gotas 

tampoco. Pero un millón de gotas, con el tiempo, abren un agujero. 

Por eso este libro propone algo muy concreto y muy posible: poner palabras a lo que 
nos hace ruido. Porque cuando nombramos algo, cuando lo señalamos y lo sacamos

de la sombra, deja de tener ese poder secreto. Es como encender la luz de un cuarto 

oscuro: los monstruos desaparecen porque en realidad nunca fueron tan grandes 

como parecían. 

Hay un detalle que casi siempre se nos pasa: lo que engancha de la narcocultura no 

es necesariamente la maldad o la violencia en sí. Lo que engancha es la sensación de 
pertenencia que promete. El "yo soy alguien importante". El "yo controlo mi vida y

nadie me va a bajar de aquí". El "yo tengo la troca, la ropa, la música y la mirada de 

respeto (o miedo, que da igual) de todos". Esa sensación es poderosísima. Y no 

engancha por maldad en el corazón de los chavos, sino porque el cerebro 

adolescente está diseñado para buscar dos cosas: intensidad y reconocimiento. 

Admitir esto no significa que lo estemos aplaudiendo o justificando. Significa que 

estamos entendiendo con qué estamos compitiendo realmente. Y créeme: no puedes 

competir con algo que no entiendes. Es como querer ganar un partido sin saber las 

reglas del juego. 
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Ahora bien, hay un límite que tenemos que marcar con claridad, como una rayita en el 

suelo: ficción no es lo mismo que normalización. Este es un matiz que para un niño o

un joven puede ser súper borroso, pero para nosotros los adultos tiene que estar 

clarísimo. La ficción puede mostrarte violencia para cuestionarla, para hacerte pensar, 

para que veas las consecuencias. La normalización te muestra la violencia como 

aspiración: "así es como se llega, así es como se triunfa, así deberías querer ser tú". 

¿La diferencia? En la ficción crítica, el narco termina muerto, solo, traicionado. En la 

normalización, el narco termina con todo: el dinero, el respeto, las mujeres, el poder. 

Y ese final es el que se queda pegado en la memoria de alguien que todavía está 

aprendiendo a leer el mundo. 

Para un niño de once años o un adolescente de quince, ese matiz se pierde facilísimo. 

Ven la imagen brillante, la ropa cara, los carros, la música. No ven (o no les importa 

todavía) el final trágico. Por eso aquí entramos nosotros, con paciencia, con preguntas 

sencillas y con un par de reglas claritas. Nada de gritos. Nada de "porque yo lo digo". 

Mucha, mucha conversación. 

También tenemos que hablar del contexto mexicano, porque no es lo mismo ver una 

serie de narcos en Suecia que verla en 

Sinaloa o en Michoacán. En México, las noticias duelen. A veces están demasiado 

cerca. Conoces a alguien que conoce a alguien. Has visto retenes. Has escuchado 

balaceras. Si encima de esa realidad dura consumes contenido que la pinta de color 

de rosa, tu mente se desordena. Lo real y lo glamurizado se mezclan y ya no sabes 

qué es qué. 

No quiero tapar el sol con un dedo. No voy a decirte que aquí no pasa nada o que 

todo es culpa de las películas. Lo que sí quiero es ayudarte a procesar esto con tus

hijos o tus alumnos. Que este libro sea como un traductor que te recuerda: la empatía 

no se negocia. La dignidad humana no tiene precio. Y el respeto real no se construye 

desde el miedo. 
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Entonces, ¿qué hacemos? Primero, entender. La narcocultura es un relato seductor 

que mezcla símbolos de poder, promesas de éxito rápido y un glamour que brilla 

desde todas las pantallas. Segundo, no entrar en pánico. Nuestro trabajo no es 

apagar el mundo ni encerrar a los chavos en una burbuja. Nuestro trabajo es prender 
el criterio. Enseñarles a ver más allá de la imagen bonita. A hacer preguntas

incómodas. A dudar de las promesas fáciles. 

Y tercero, y esto es clave: empezar ya. No mañana. No cuando "tengamos más 

tiempo". Hoy. Con una conversación de cinco minutos. Con una pregunta simple. Con 

una regla chiquita que sí se pueda cumplir. Porque este tema no se resuelve en una 

tarde. Se trabaja de a poquito, con constancia y con amor. 

Quédate con esta idea: la narcocultura es poderosa porque es atractiva. Pero no es 

invencible. Con criterio, conversación y un poquito de estructura, podemos 

contrarrestarla. Y sí, eso incluye a tu familia. Eso incluye a tu salón de clases. No 

necesitas superpoderes. Solo necesitas estar presente y dispuesto a hablar de lo que 

antes se callaba. 

Ejercicio de esta semana: 
Elige un video musical o un meme que hayas visto circular entre tus hijos o alumnos. 

Véanlo juntos (solo 30 segundos, no hace falta más). Después pregunta: "¿Qué crees 

que nos está diciendo esto sobre cómo ser exitoso?" No corrijas de inmediato. Solo 

escucha. Anota mentalmente la respuesta. Ese es tu punto de partida. 
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￼

¿CÓMO ENTRA A 
CASA Y A LA 

ESCUELA 
Aquí va una verdad incómoda: la narcocultura no siempre toca a tu puerta con 

tambores y trompetas. No llega con un letrero que diga "contenido peligroso, favor 

de abrir". Ojalá fuera así de fácil, ¿verdad? Pero no. Se cuela por las rendijas. Por los 

lugares que ni siquiera estás vigilando. 

A veces entra en diez segundos de un video que te apareció mientras te amarrabas 

las agujetas. A veces es un meme que alguien mandó al grupo familiar y que todos 

compartieron sin pensarlo dos veces. A veces es una frase que escuchaste de fondo 

en la tele mientras hacías de cenar y que tu hijo de nueve años ya se aprendió 

completa. No hace falta sentarse una hora frente a la pantalla. La repetición chiquita, 

constante, muchas veces al día, también educa. Y a veces educa peor, porque entra 

sin que te des cuenta. 

Los algoritmos tienen mucho que ver en esto. Y mira, los algoritmos no son malos por 

naturaleza. Son herramientas. El problema es que están diseñados para una sola cosa: 

retener tu atención. Mientras más tiempo pases en la plataforma, más anuncios ven, 

más dinero ganan. Así de simple. Y para retenerte, te dan más de lo que ya viste. Si te 

detuviste tres segundos en un video de lujo agresivo, bam: te van a servir 
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tres más. Si le diste like a una foto con cierta estética, te van a mostrar veinte parecidas. 

No te lo tomes personal con tus hijos. En serio. No es que ellos "quieran ver puras 

cosas malas" o que "estén buscando problemas". Es que el algoritmo los está 

sirviendo en bandeja de plata. Y si nosotros no les ayudamos a curar su dieta digital,
van a terminar atascados de contenido que nunca pidieron pero que ya no pueden 

dejar. 

Piénsalo como la comida. Si dejas a un niño solo en una dulcería, va a comer puro 

dulce. No porque sea malo. Porque es niño y los dulces están diseñados para ser 

irresistibles. 

Necesita un adulto que le diga "ok, uno está bien, pero también necesitas fruta y 

agua". Lo mismo pasa con el contenido: necesitan nuestra guía para no atascarse de 

pura azúcar digital. 

En la escuela, la narcocultura se nota de otras maneras. A veces son códigos que 

pasan desapercibidos si no estás atento. Apodos que "solo eran broma" pero que 

humillan. Risas cuando alguien se equivoca en el pizarrón. Gestos de "a mí nadie me 

habla así" que copian de videos o canciones. 

Formas de pararse, de hablar, de mirar que reproducen poses de poder violento. 

Si el adulto (maestro, director, prefecto) no ataja eso con una regla sencilla y clara, la 

crueldad se normaliza. Se vuelve moneda de cambio. Y no necesariamente porque los 

niños sean crueles por naturaleza, sino por contagio social. Porque la risa del grupo 

paga demasiado bien. Porque quedar bien conlos demás es una necesidad real a esa 

edad. Y si lo que hace reír es humillar, pues se humilla. Así de simple y así de triste. 

La regla que propongo es cortita y se puede aplicar desde mañana: "Aquí nos reímos 

con alguien, no de alguien". Cinco palabras. Las pegas en el salón, las repites al inicio

de la clase durante una semana y corriges en el momento cuando alguien cruza la 

línea. Sin sermones eternos. Solo: "Eso que dijiste cruza la línea. ¿Cómo lo reparas?" 

Y esperas respuesta. 

APAGUEMOS LA NARCOCULTURA 17



En casa hay otra trampa muy común que casi todos caemos: "Estoy viendo mi serie, 

pero el niño está jugando con sus carritos en el suelo, ni se entera de lo que estoy 

viendo". Ajá. Y luego, dos días después, te repite una frase que juraste que no 

escuchó. O hace un gesto que te deja helado. ¿Qué pasó? Que los niños tienen 

antena. Procesan todo, aunque no lo parezca. Están absorbiendo mientras juegan, 

mientras dibujan, mientras hacen como que no ponen atención. 

No te estoy culpando. En serio. Todos hemos hecho eso. Yo incluido. Pero sí te estoy 

invitando a ajustar. Baja el volumen de tu serie cuando haya niños cerca. Pospones 

esa escena fuerte para cuando estés solo. O la ves con audífonos. Y cuando sí vean 

algo juntos (porque eventualmente van a ver cosas juntos), pongan pausa. Hagan 

preguntas. No para regañar, sino para entender qué están entendiendo ellos. 

Los retos virales también son una puerta de entrada enorme. "No pasa nada, es solo 

un reto, es de risa". El problema no es el reto en sí. El problema es que valiente se 

confunde con imprudente. Que arriesgado se confunde con interesante. Que 

conseguir views se confunde con ganar respeto real. 

Aquí hay que reencuadrar el significado de valentía. Valiente no es el que se avienta 

de un segundo piso para un TikTok. Valiente es el que cuida de su familia. El que 

sabe decir que no cuando todos dicen que sí. El que pide ayuda a tiempo y no se 

queda callado por orgullo. Cuando cambias ese significado en la cabeza de un chavo, 

varios retos virales dejan de lucir automáticamente. 

Y luego están los símbolos silenciosos, que son los más peligrosos porque pasan bajo 

el radar. Ropa con armas. Perfiles con frases de "yo mando, yo controlo, a mí nadie 

me baja". Emojis que banalizan amenazas (la pistolita, el cuchillo, el cráneo usado no 

como meme de risa sino como pose de poder). Son piedritas. Una sola no pesa nada. 

Pero si juntas veinte piedritas en la mochila de tu hijo, al final del día la mochila pesa. 

Detectar esos símbolos sin hacer una telenovela y hablarlos sin ponerte a pelear es 

una habilidad que se entrena. No naces sabiéndola. Yo tampoco la sabía. Pero con 

práctica, con herramientas (que te voy a dar en este libro) y con constancia, se puede. 

Y cuando lo logras, cambias el clima de tu casa o de tu salón. Se siente diferente. Más 

seguro. Más tranquilo. 
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Entonces recapitulemos: la narcocultura entra por todos lados. Por el algoritmo que 

sirve más de lo mismo. Por los memes que se comparten sin pensar. Por las series que 

ves mientras el niño "no está poniendo atención". Por los retos virales que prometen 

fama instantánea. Por los símbolos que se usan sin entender qué significan realmente. 

¿La solución? No es desconectar todo y vivir en una cueva. La solución es estar 

atentos, poner límites claros, curar el contenido, conversar seguido y reencuadrar 

significados. 

Suena a mucho, pero cuando lo divides en acciones chiquitas semanales, es totalmente 

manejable. 

Ejercicio de esta semana: 
Revisa con tu hijo o alumno los últimos cinco videos que vio en su red favorita (TikTok, 

YouTube, Instagram, la que sea). No para regañar. Solo para conocer. Pregunta: "¿Por 

qué crees que el algoritmo te mostró esto?" Ayúdale a entender que hay una máquina 

sirviendo contenido basado en lo que ya viste. 

Luego pregunta: "¿Qué podrías buscar para cambiar lo que te muestra?" Dense permiso 

de experimentar juntos. 
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￼

¿LA ESTRATEGIA 
“EDUCAR SIN 

PROHIBIR” 
Okay, llegamos al corazón del asunto. Aquí es donde muchos libros te dan la teoría 

bonita y luego te dejan solo diciendo "pues ya sabes, educa bien". Pero yo no te voy 

a hacer eso. Te voy a dar pasos concretos, probados, que funcionan en casas reales y 

en salones reales. Con niños reales que tienen berrinches reales y adolescentes reales 

que te van a retar. 

Primero lo primero: "educar sin prohibir" no significa "todo se vale". Eso sería una 

locura y además sería irresponsable de mi parte decírtelo. Lo que significa es: límites 
claros con explicación, más ejemplo de tu parte y con reparación cuando algo sale 
mal. Prohibir a ciegas te funciona un día, quizá una semana. Pero enseñar a mirar, a

cuestionar, a elegir... eso te dura años. Eso se queda. 

Paso 1: Conecta antes de corregir. 

Esto es lo más importante y lo que más se nos olvida cuando estamos cansados o 

enojados. Antes de decirle a tu hijo "eso que estás viendo está mal", pregúntale: 

"¿Qué te gusta de esto? ¿Qué te llama la atención?" Y cállate. Escucha de verdad. 

No estés pensando en tu siguiente argumento mientras él habla. Solo escucha. 
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Cuando las personas (y eso incluye a los niños y adolescentes) se sienten realmente 

vistas y escuchadas, bajan las defensas. Y cuando bajan las defensas, pueden 

escuchar lo que tú tienes que decir. Pero si entras directo con el regaño, se cierran. Y 

un niño cerrado no aprende. Solo obedece por miedo y luego hace lo mismo a 

escondidas. 

Ejemplo real de mi vida: Mi sobrino estaba obsesionado con un youtuber que hacía 

"bromas" crueles. Le pregunté qué le gustaba. Me dijo "me hace reír, es muy listo, 

siempre gana". Perfecto. Ahí tengo información. Le gusta la inteligencia, el humor y 

ganar. Ahora puedo trabajar con eso en lugar de solo prohibir. 

Paso 2: Acota el campo de batalla. 

No pelees con el universo entero. No puedes controlar todo lo que tu hijo ve, escucha 

o con quién se junta. Pero sí puedes elegir batallas específicas. Tomen 40 segundos

de una escena, la ven juntos y la paran. Tres preguntas: ¿Quién gana en esta escena?

¿Quién pierde? ¿Qué se oculta o no se muestra? (Por ejemplo: las consecuencias, el

dolor de las víctimas, el final real de esa historia).

La meta no es ganarles un debate. La meta no es convencerlos de que tú tienes razón 

y ellos están equivocados. La meta es entrenar el músculo del criterio. Que

aprendan a hacerse preguntas solos. Y con práctica, créeme, lo hacen. Un día te vas a 

sorprender cuando ellos mismos pasen un video sin que tú se los pidas. 

Paso 3: Pocas reglas, muy visibles. 

Cuatro reglas claras ganan a veinte reglas confusas. Siempre. Porque veinte reglas 

nadie se las aprende y terminan siendo letra muerta. Pero cuatro reglas, escritas con 

letra grande,pegadas en el refri o en una esquina del salón, firmadas por todos... 

esas sí se cumplen. 

Ejemplo de mis cuatro reglas en casa: 

1. Pantallas en espacios comunes (no en recámaras).

2. Modo noche activado a las 9:30 pm (se puede negociar los fines de semana).
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3. Si algo nos incomoda, lo pausamos y lo hablamos (sin burlas, sin "ay, qué

exagerado").

4. No compartimos contenido que humille a alguien. Punto.

Y aquí va algo clave: las reglas no son de mármol. Cada dos semanas se revisan. 

"¿Cómo nos fue? ¿Algo hay que ajustar? 

¿Algo funcionó muy bien?" Ajustar no es ceder. Es afinar. Es reconocer que somos 

humanos y que las reglas tienen que servir a la vida real, no al revés. 

Paso 4: Reparación, no solo castigo. 

Esto es revolucionario y cambia todo. Si tu hijo compartió un meme que humilla a 

alguien, no alcanza con "te quito el celular una semana". Eso lo deja enojado y 

resentido, pero no aprende nada. En cambio, reparación significa tres cosas: 

1. Borrar o corregir lo que se compartió.

2. Disculparse (en privado o en público, dependiendo del daño).

3. Crear algo alternativo que sí aporte. Un meme que haga reír sin lastimar.

Un mensaje que construya en lugar de destruir.

Reparar enseña responsabilidad sin aplastar la dignidad. Y eso es oro puro. Los niños 

que aprenden a reparar se convierten en adultos que saben hacerse cargo de sus 

errores. ¿Te imaginas un mundo con más adultos así? 

Paso 5: Coherencia adulta (o sea, tú). 

Ay, este duele. Pero hay que decirlo: lo que tú subes, lo que tú dices, cómo tratas a la 

gente en casa y en la calle pesa mil veces más que cualquier discurso bonito que les 

des. Los niños no hacen lo que les dices. Hacen lo que te ven hacer. 

No te estoy pidiendo que seas perfecto. Eso es imposible y además sería aburrido. Lo 

que te estoy pidiendo es que seas consistente. Que si las reglas dicen "no

compartimos humillación", tú tampoco lo hagas. Que si te equivocas (porque te vas a 

equivocar, todos lo hacemos), lo digas: "Uy, me pasé con ese chiste. No va con 

nuestras reglas. Lo voy a borrar". Eso, créeme, educa más que cien sermones 

perfectos. 
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Paso 6: Constancia amable. 

Los cambios grandes no se logran con esfuerzos gigantes de un día. Se logran con 

esfuerzos chiquitos sostenidos. Dos conversaciones cortas a la semana. Revisión de 

reglas cada quincena. Un domingo al mes de "limpieza de feed" juntos (borrar 

cuentas que ya no aportan, seguir nuevas que sí inspiren). El hábito le gana al impulso. 

Pasito a pasito, esto se siente más ligero. 

Y una cosa más: celebra. Cuando tu hijo pause solo un video porque le hizo ruido. 

Cuando tu alumno defienda a un compañero en lugar de reírse. Cuando alguien pida 

perdón sin que tú lo obligues. Celebra. Un "oye, eso que hiciste estuvo increíble" vale 

oro. El reconocimiento sincero hace músculo. 

Ejercicio de esta semana: 
Reúnete con tu familia o tu grupo y co-creen cuatro reglas de consumo digital. Que 

sean cortas, claras y que todos las entiendan. Escríbanlas en una cartulina, fírmenla 

todos y péguenla donde la vean diario. En dos semanas, se reúnen otra vez para ver 

cómo va. No esperes perfección. Solo busca dirección. 
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￼

¿LA CASA COMO 
REFUGIO 

Imagina que tu casa es una mesa. Para que esa mesa se sostenga firme, necesita 

cuatro patas. Si le falta una, se tambalea. Si le faltan dos, se cae. Lo mismo pasa con 

un hogar que quiere proteger a sus niños de la narcocultura: necesita cuatro pilares 

básicos. No son complicados. No requieren dinero. Solo requieren decisión y 

consistencia. 

Pata 1: Reglas claras de pantallas 

Ya hablamos de esto, pero vale la pena profundizar. Las reglas de pantallas no son para 

controlar. Son para cuidar. Y hay una diferencia enorme ahí. Cuando dices "el cel se 

queda en la sala" no estás diciendo "no confío en ti". Estás diciendo "te quiero tanto 

que voy a ponerte límites que te ayuden a descansar, a concentrarte y a no caer en el 

hoyo negro del scroll infinito". 

Menos reglas es más. En serio. Cinco reglas claras que sí se cumplen ganan a quince 

reglas que nadie pela. Escríbanlas juntos. Eso es clave. Si solo tú las impones, van a 

sentir que es un castigo. Pero si las co-crean, se vuelven un pacto. Y los pactos se 

respetan más que las órdenes. 

¿Y qué pasa si alguien rompe una regla? Primero, respira. No es el fin del mundo. 

Recuerden juntos cuál era el acuerdo. 
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Pregunten qué pasó. Y apliquen consecuencia más reparación. No castigo que dure un 

mes y que al final nadie cumpla. 

Consecuencia proporcional y reparación concreta. 

Pata 2: Tiempo uno a uno (1:1) 

Esto es oro puro y casi nadie lo hace porque "no hay tiempo". Pero la verdad es que 

veinte minutos diarios sin pantalla, solo tú y tu hijo, hacen magia. Caminar a la tienda. 

Cocinar juntos. Arreglar algo que se rompió. Jugar cartas. Platicar mientras lavan los 

trastes. Lo que sea, pero que sea tiempo dedicado, sin distracciones. 

¿Por qué es tan importante? Porque ese rato calma el hambre de aprobación que 

luego se busca en likes, en views, en comentarios de desconocidos. Cuando un niño 

siente que importa en casa, que sus papás realmente lo ven y lo escuchan, necesita 

menos validación externa. Y eso, créeme, es una de las mejores protecciones contra 

cualquier contenido tóxico. 

No tiene que ser una actividad súper planeada ni cara. De hecho, las mejores pláticas 

salen cuando están haciendo algo con las manos: cocinando, caminando, jugando. 

Porque no se sienten interrogados. Fluye natural. Y ahí es cuando te cuentan cosas 

que nunca te contarían si los sentaras formalmente a "hablar". 

Si un día no se puede, se reagenda. No se cancela. Eso es clave. Porque cuando 

cumples lo prometido, construyes confianza. Y la confianza es el canal por donde viaja 

cualquierenseñanza, cualquier límite, cualquier regla. Sin confianza, todo lo demás es 

puro ruido. 

Pata 3: Ver y escuchar juntos 

Esta pata la malinterpretamos mucho. No significa que tienes que pre-filtrar 

absolutamente todo lo que tu hijo va a ver. Eso es imposible y además sería agotador. 

Significa que hay contenido que se puede ver acompañado. Y ahí está la magia.
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Juega al semáforo: verde (contenido ok), amarillo (tiene elementos riesgosos que hay 

que platicar) y rojo (normaliza violencia o humillación sin cuestionarla). No lo tienes 

que decidir tú solo. Pregunta: "¿Tú en qué color lo pondrías? Dame dos razones". Eso 

entrena criterio. 

Si sale rojo, se pausa. No se prohíbe con gritos. Se pausa y se conversa. "¿Qué viste? 

¿Cómo crees que se siente la persona que sale perdiendo? ¿Qué no nos están 

mostrando?" Tres preguntas, cinco minutos. Eso es suficiente para plantar una semilla 

de duda, de pensamiento crítico. 

Y algo bien importante: no todo tiene que ser educativo. Está bien ver algo solo por 

diversión. Está bien reírse. El punto no es convertir cada momento en una clase de 

moral. El punto es estar presente para cuando sí haya algo que amerite conversación. 

También aplica para música. Escuchen juntos. Pregunta qué le gusta de esa canción. 

Muchas veces vas a descubrir que ni siquiera ha puesto atención a la letra. Solo le gusta 

el ritmo. 

Perfecto. Entonces lean la letra juntos. Háganlo sin tono de regaño. Con curiosidad 

genuina. "¿Qué crees que el cantante quiso decir aquí?" Y vas guiando con preguntas. 

Pata 4: Buen sueño 

Esta pata se nos olvida todo el tiempo, pero es básica. Sin descanso suficiente, el 

autocontrol se cae. El cerebro busca compensar con estímulos más intensos. Por eso 

los niños cansados piden más pantalla, más videos rápidos, más contenido extremo. 

Su cerebro está tratando de mantenerse despierto con pura adrenalina digital. 

Las reglas de sueño tienen que ser innegociables. Modo noche automático a las 9:30 

(se puede ajustar según edad, pero tiene que existir). Cargadores fuera de las 

recámaras. Esto no es negociable porque no es un capricho tuyo: es una necesidad 

biológica de ellos. 

Si hay tarea que se extiende hasta tarde, mejor hacerla en la mesa común con 

descansos reales cada 25 minutos. No en la cama con el celular a un lado "por si me 

llegan mensajes importantes". Eso es trampa y todos lo sabemos. La tarea en la cama 

se convierte en tarea + TikTok + Instagram + YouTube 

+"ya es la una de la mañana y no he terminado”. 
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Y aquí va un tip que cambia todo: establece una rutina de desconexión. Media hora 

antes de dormir, todas las pantallas se apagan. Todos. Incluyéndote a ti. Pueden leer, 

platicar, escuchar música suave, hacer una lista de tres cosas buenas del día. Lo que 

sea, pero sin pantallas. Esa media hora de transición mejora la calidad del sueño un 

montón. 

El pegamento: Co-creación 

Estas cuatro patas funcionan mil veces mejor cuando las construyes con tus hijos, no

para tus hijos. Pregunta: "¿Qué reglas nos harían la vida más fácil a todos?" Vas a

sorprenderte: a veces ellos proponen límites más estrictos que los que tú ibas a poner. 

Porque en el fondo, saben que los límites los protegen. 

Eso sí: hay líneas de adulto que no se negocian. Sin humillación. Sin amenazas. Sin 

armas como juego o broma. Sin contenido que normalice violencia sexual. Esas son 

líneas rojas que tú trazas porque eres el adulto y es tu responsabilidad. Lo demás, se 

puede conversar y co-construir. 

El objetivo no es la casa perfecta. Es la casa predecible. Donde todos saben qué

esperar. Donde las reglas son las mismas el martes que el sábado. Donde si hay 

excepción, se avisa y se explica. Esa predictibilidad baja la ansiedad. Y con menos 

ansiedad, hay menos pleitos, menos berrinches y más espacio para conversar de 

verdad. 

Ejercicio de esta semana: 
Evalúa las cuatro patas de tu casa. Del 1 al 10, ¿cómo está cada una? Elige la pata 

más floja y enfócate en esa por dos semanas. No trates de arreglar todo al mismo 

tiempo. Una pata a la vez. Cuando esa esté más firme, pasas a la siguiente. 
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￼

CONVERSACIONES 
QUE ATERRIZAN 

Las conversaciones difíciles no tienen que ser tan difíciles si tienes un mapa. Y aquí te 

voy a dar varios mapas bien claros, paso por paso, con ejemplos de la vida real. 

Cópialos en tu celular si quieres. Úsalos tal cual o ajústalos a tu estilo. Lo importante 

es que tengas algo a qué agarrarte cuando te encuentres en medio de una situación 

tensa. 

El método SALTO 

Este es tu mejor amigo. Lo puedes usar en casa o en el salón. Es cortito, va al grano y 

funciona. SALTO significa: 

S - Sintoniza: "¿Qué te gusta de esto? ¿Qué te llama la atención?"

A - Aclara: "¿Qué mensaje crees que está mandando sobre el respeto? ¿Sobre el

éxito?" 

L - Límite: "En esta casa/escuela no normalizamos humillar ni usar las armas como

chiste." 

T - Tarea: "Hagamos el semáforo de símbolos juntos. Dame dos razones de tu color."

O - Observa: "Mañana me cuentas cómo te sentiste con nuestra decisión."

Cinco pasos. Siete minutos. Eso es todo. No necesitas un discurso de media hora ni 

convertirte en psicólogo. Solo necesitas este mapita y seguirlo con calma. 
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Ejemplo 1: "Solo es música" 

Tu hijo está escuchando una canción que te hace saltar las alarmas. Tiene letra 

explícita sobre armas, violencia, humillación. Tu primer impulso es decir "apaga esa 

basura". Respira. Eso va a crear pelea, no aprendizaje. 

En lugar de eso, prueba esto: 

Tú: "Oye, esa canción está pegajosa. ¿Qué te gusta de ella?"

Hijo: "El ritmo está increíble, y el cantante tiene flow."

Tú: "Sí, el ritmo está bueno. ¿Me ayudas con algo? Escuchemos 40 segundos de la

letra juntos. Solo eso." 

Escuchan juntos. Pausas. 

Tú: "¿De qué está hablando aquí?"

Hijo: "Pues de... no sé, de su vida, de cómo la hizo."

Tú: "¿Cómo la hizo? ¿Qué dice que hizo?"

Hijo: Probablemente describa violencia, armas, controlar a otros.

Tú: "¿Eso te parece un camino real? ¿Conoces a alguien que haya llegado así y que

esté bien?" 

Aquí no sermonees. Deja que piense. Si te dice "es solo ficción", reconócelo: "Sí, 

tienes razón. Y la ficción también educa sin querer. Si alguien humillara a tu mejor 

amigo así, ¿te reirías igual? ¿Te parecería cool?" 

Termina con una propuesta: "Mira, no te voy a prohibir la canción. Pero sí te voy a 

pedir que busquemos tres canciones más con buen ritmo pero que no normalicen 

lastimar a otros. Hagamos una playlist juntos. ¿Sale?" 

Ejemplo 2: "Todos la ven" 

Llega tu hija diciendo que quiere ver una serie que "todos están viendo" y que tiene 

contenido pesado. Ya checaste los trailers y sí, tiene escenas de violencia gráfica y 

glamurización de narcos. 
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Tú: "Sí he oído de esa serie. ¿Qué es lo que te llama la atención?"

Hija: "Pues todos hablan de ella. Dicen que está increíble. No quiero quedarme fuera."

Tú: "Te entiendo. Es gacho sentir que todos hablan de algo y tú no sabes. Propuesta:

la vemos juntos. Si marca rojo en nuestro semáforo, la quitamos. Si es amarillo, la 

vemos pero luego buscamos algo alternativo para balancear. ¿Trato?" 

Control compartido = menos rebeldía. Cuando sienten que tienen voz en la decisión, 

no pelean tanto. Y de paso, tú puedes ir pausando y haciendo preguntas mientras 

ven. 

Importante: cumple tu palabra. Si dijiste que iban a verla juntos, véanla juntos. No te 

distraigas con el celular mientras ella ve. Estás ahí, presente, listo para pausar cuando 

algo amerite conversación. 

Ejemplo 3: "Es solo una broma" 

Un grupo de amigos comparte un meme con un arma apuntando y una frase tipo 

"cuando alguien te debe cinco pesos". Risas. Tu hijo lo comparte. Te llega la 

notificación. 

Tú: "Vi el meme que compartiste. ¿Puedo preguntarte algo?

¿Por qué te dio risa?" 

Hijo: "Pues... no sé, es chistoso. Es broma. Nadie lo toma en serio."

Tú: "Entiendo. ¿Sabes qué me hace ruido a mí? Ese meme le quita peso a algo que en la

vida real es muy serio y muy doloroso. Normaliza las armas como chiste." 

Aquí propón reparación en tres pasos: 

1. Borrar el meme del perfil.

2. Disculparse con quienes lo vieron (puede ser un mensaje simple: "Me pasé

con ese meme. Ya lo borré. No era la onda").

3. Crear un meme alternativo que sí haga reír pero sin usar violencia como

punchline.

La reparación enseña más que el castigo seco. Le das herramientas para corregir, no solo

para sentirse mal. 

 33 APAGUEMOS LA NARCOCULTURA



￼34 Business Marketing Book 3r Edition

Ejemplo 4: "Quiero esa playera" 

Tu hijo vio una playera con estética "narco": calaveras, armas, frases de poder. Dice 

que "se ve bien" y que "todos la traen". 

Tú: "La playera tiene buen diseño, tienes razón. ¿Qué te gusta específicamente de ella?"

Hijo: "Los colores, la silueta, se ve... no sé, fuerte."

Tú: "Ok. Distingamos una cosa: estilo vs. símbolo. Sí al estilo que te gusta. No a

símbolos que normalizan violencia. 

Busquemos playeras con esos colores y esa onda, pero sin armas ni mensajes de 

humillación. ¿Te late?" 

Y lo haces. Se sientan juntos, buscan en línea, encuentran opciones. Mensaje final que 

queda: sí al estilo, no al símbolo. No le estás diciendo que su gusto es feo. Le estás

ayudando a separar lo estético de lo ideológico. 

Ejemplo 5: "No pasó nada, solo lo estaba viendo" 

Descubres que tu hija ha estado viendo videos de peleas callejeras, "justicia por mano 

propia", ese tipo de contenido violento que circula mucho. 

Tú: "Vi en tu historial que has estado viendo varios videos de peleas. ¿Qué onda con

eso?" 

Hija: "No sé, me salieron y empecé a ver. Es impresionante lo que pasa."

Tú: "Sí, es impactante. ¿Cómo te sientes después de verlos?

¿Cómo quedas?" 

Hija: Probablemente admita que queda inquieta, acelerada, incómoda.

Tú: "Esa sensación es tu cuerpo diciéndote algo. Mira, no te voy a prohibir que veas

cosas. Pero sí te voy a pedir que pongas atención a cómo te dejan. Si algo te deja 

sintiéndote mal, es señal de pausar. ¿Me avisas la próxima vez que pase?" 

Y aquí viene lo importante: ofrece alternativa. "¿Qué tal si buscamos contenido que 

también sea intenso pero que no sea violento? Documentales de naturaleza extrema, 

deportes extremos, historias de superación." Dale una salida que satisfaga su 

necesidad de intensidad sin el daño. 



El cierre de las conversaciones 

Esto es clave y casi nadie lo hace: cierra la conversación con algo que una. Un abrazo. 

Salir por un helado. Escuchar una canción que sí comparten y que les gusta a ambos. 

Preparar algo juntos en la cocina. 

¿Por qué? Porque la relación es el canal por donde viaja cualquier límite, cualquier 

regla, cualquier enseñanza. Si la conversación termina en pleito y portazo, perdiste. 

Aunque hayas tenido razón. En cambio, si termina con conexión, aunque hayan tenido 

que poner un límite duro, ganaste. 

Porque la confianza sigue ahí. 

Ejercicio de esta semana: 
Copia el método SALTO en una nota de tu celular. La próxima vez que tengas que 

abordar un contenido problemático, no improvises. Usa SALTO. Síguelo paso por paso. 

Después anota cómo te fue. ¿Qué funcionó? ¿Qué ajustarías? No busques perfección. 

Busca práctica. 
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￼

EDADES Y ETAPAS. 
MISMA BRÚJULA 

DISTINTAS ETAPAS 
Los niños no son mini-adultos. Su cerebro funciona diferente en cada etapa. Y 

aunque la brújula es la misma (criterio, cuidado, conversación), el mapa cambia según 

la edad. Aquí te voy a desglosar qué funciona en cada rango. No son reglas 

absolutas, porque cada niño es un mundo, pero sí son guías que te van a ayudar un 

montón. 

De 9 a 12 años: El pensamiento concreto 

A esta edad, el pensamiento es muy literal. Les da risa lo inmediato. Repiten frases 

porque están de moda, no necesariamente porque entiendan el significado 

completo. Son esponjas: absorben todo sin filtro crítico todavía muy desarrollado. 

¿Qué funciona aquí? 

• Reglas visuales: Cartulinas de colores, dibujos, el semáforo pegado en el refri.

Mientras más visual, mejor se queda.

• Listas blancas: En lugar de prohibir todo, dales opciones aprobadas. "Estos

cinco canales sí. Si quieres agregar uno, lo vemos juntos primero."

• Conversaciones cortitas y frecuentes: Dos preguntas bien hechas dos veces

por semana valen más que una conferencia de una hora el domingo.
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• Ejemplos concretos: No les hables en abstracto de "valores" o "respeto".

Diles: "¿Viste cómo en ese video se burlaron del niño que se cayó? ¿Cómo

crees que se sintió? ¿Te gustaría que te hicieran eso a ti?”

A esta edad también es clave que establezcas las bases de los hábitos digitales. Si no 

pones límites ahora, después es mucho más difícil. Pero ponlos con cariño, con 

explicación. "El celular se queda en la sala porque tu cerebro necesita descansar bien 

de noche, y la luz de la pantalla no lo deja." 

Un error común a esta edad es pensar que "son muy chicos para entender". No. 

Entienden perfecto si usas palabras simples y ejemplos claros. Lo que no entienden es 

el lenguaje abstracto y los discursos largos. Sé directo, concreto y consistente. 

De 13 a 15 años: El reino del grupo 

Uff, esta etapa. Aquí manda el grupo. Lo que digan los amigos pesa más que lo que 

digas tú. Y duele, pero es normal. Es parte del desarrollo: están buscando su 

identidad fuera de la familia. No lo tomes personal. 

¿Qué funciona aquí? 

• Hablar de reputación digital: A esta edad les importa mucho cómo los ven.

Úsalo a tu favor. "Todo lo que subes deja huella. ¿Qué versión de ti quieres

que exista cuando tú no estés ahí para explicarla?"

• Pactos, no imposiciones: "Necesito que tu ubicación esté activada cuando

salgas, no porque no confíe en ti, sino porque te quiero y quiero saber que

estás bien. A cambio, no la voy a estar checando cada cinco minutos." Pacto

claro, respeto mutuo.

• Revisar juntos el tiempo de pantalla: Una vez por semana, sin juicio. Solo

datos. "Ah, mira, esta semana estuviste 23 horas en TikTok. ¿Cómo te sientes

con eso?

¿Es el tiempo que querías pasar ahí?" Que sean ellos quienes saquen

conclusiones.
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• No prohibir, reencuadrar: "Entiendo que quieras ver esa serie. Yo también vi

cosas fuertes a tu edad. ¿La vemos juntos? Me interesa saber qué piensas tú

de lo que pasa ahí."

A esta edad van a probar límites. Van a retarte. Van a decirte que "no entiendes nada" 

y que "todos los demás papás sí dejan". Respira. No es personal. Es su trabajo 

evolutivo empujar límites para ver si aguantan. Tu trabajo es aguantar sin quebrarte ni 

ponerte rígido. Firme pero flexible. 

Y algo súper importante: dales privacidad pero no anonimato. Privacidad significa 

que no lees sus chats con amigos sin razón. Anonimato significa que tienen cuentas 

que tú no conoces, contraseñas que nadie sabe, apps escondidas. Eso no. Pueden 

tener su espacio, pero tú necesitas saber por dónde andan. 

De 16 a 18 años: El hambre de autonomía 

Aquí ya piden (y necesitan) más autonomía. Y está bien. Es sano. Tu trabajo no es 

controlar cada movimiento, sino haber construido criterio suficiente para que tomen 

buenas decisiones cuando tú no estás. 

¿Qué funciona aquí? 

• Profundizar conversaciones: Ya no es "¿te gustó?" Es "¿Cuáles crees que son

las consecuencias reales de normalizar la humillación?" Debates con datos.

Opiniones argumentadas.

• Proyectos con propósito: Invítalos a crear contenido alternativo. Un video, un

ensayo, una playlist que celebre logros sin violencia. Cuando crean, su

identidad se alinea con eso que producen.

• Consecuencias naturales: A esta edad, las consecuencias ya no las pones

tanto tú. Las pone la vida. Tu rol es acompañar, no rescatar. Si sube algo

inadecuado y alguien se ofende, que maneje la situación (con tu guía, pero

que lo maneje él).

• Conversaciones de adulto a adulto: Empieza a tratarlo como el adulto joven

que está a punto de ser. "¿Qué opinas tú? ¿Cómo lo manejarías? ¿Qué harías

en mi lugar?" Eso construye criterio más que cualquier regla.
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Pero cuidado: autonomía no significa abandono. Todavía te necesitan. Solo que de 

forma diferente. Necesitan saber que estás ahí, disponible, sin juicio, si algo se 

complica. Que pueden llegar y decirte "la regué" sin que te vuelvas loco. 

A esta edad también hay que hablar de cosas más fuertes: de cómo el narco recluta 

por redes, de cómo las ofertas de "trabajo fácil" son trampas, de cómo la violencia 

real no tiene reversa. No para asustarlos. Para equiparlos. 

En todas las edades: Sueño y vínculo 

Esto no cambia. Un adolescente de 17 con tres horas de sueño no va a razonar mejor 

porque le diste un discurso brillante. Su cerebro está operando en modo 

supervivencia. Primero agua, comida y descanso. Luego filosofía. 

Y el vínculo. Siempre. A cualquier edad. Tiempo de calidad, uno a uno, sin pantallas. 

Eso no caduca. Un adolescente de 16 sigue necesitando que lo escuches, que lo veas, 

que le des tu tiempo. Solo que ya no lo va a pedir con palabras. Lo va a pedir 

quedándose en la cocina mientras cocinas, o aventándote un comentario casual 

mientras maneja. Estate atento a esas señales. 

Y celebra los pasos chiquitos: "Hoy pausaste tú solo ese video. Eso es madurez." El 

reconocimiento sincero hace músculo a cualquier edad. 

Ejercicio de esta semana: 
Identifica en qué etapa está tu hijo o alumno. Elige una estrategia específica de esa 

etapa que no hayas probado todavía. Impleméntala por una semana completa. Anota 

qué cambios notas, aunque sean mínimos. 
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￼

LAS REGLAS DE 
CASA 

Las reglas de casa no son para complicarte la vida. Son para simplificártela. Son el 

piso firme sobre el que todos caminan. Cuando las reglas son claras y consistentes, 

hay menos pelitos, menos "pero dijiste que", menos cansancio. Aquí te voy a explicar 

las cuatro reglas básicas que propongo, sin letra chiquita, sin trampa. 

Regla 1: Pantallas en espacios comunes 

Esto significa que los celulares, tablets y laptops se usan en la sala, en el comedor, en 

la cocina. No en recámaras con la puerta cerrada. Y no, no es porque no confíes en tu 

hijo. Es porque el ser humano (adultos incluidos) toma peores decisiones cuando está 

solo y cansado. 

Piénsalo: ¿cuántas veces tú mismo te has desvelado viendo series porque "solo un 

capítulo más" y nadie te dijo que ya pararle? Ahora multiplica eso por un cerebro 

adolescente con menos autocontrol y más impulso. Receta para el desastre. 

Cuando las pantallas están en espacios comunes, pasan cosas buenas: 

• Baja el impulso de quedarse hasta las tres de la mañana.

• Sube la posibilidad de que pidan ayuda si algo los incomoda.

• Tú puedes echar un vistazo casual (sin espiar) y detectar señales de alarma.

• El simple hecho de que "alguien puede ver" modera el contenido que buscan.

Acompañas sin invadir. Cuidas sin asfixiar. Y de paso, cuando ellos están en el comedor 

con su tablet, tú también dejas tu celular ahí. Porque las reglas aplican para todos. 
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Regla 2: Nada de pantallas después de las 8:30 pm 

Esta regla salva vidas. En serio. No es una manía tuya ni una exageración. Es ciencia 

pura. La luz azul de las pantallas le dice al cerebro "es de día, mantente despierto". 

Eso desplaza la producción de melatonina, la hormona del sueño. Resultado: se 

duermen más tarde, duermen peor y al otro día están zombies. 

Y un niño zombie (o adolescente zombie) es un niño irritable, con poca capacidad de 

concentración, con el autocontrol por los suelos y con más antojo de contenido 

intenso porque su cerebro está desesperado por despertarse. Es un círculo vicioso 

horrible. 

La solución es simple: modo noche automático en todos los dispositivos. A las 8:30 

pm (puedes ajustar según la edad y horarios de tu familia, pero tiene que existir el 

corte). Después de esa hora, solo lectura en papel, pláticas, música, rutina de dormir. 

Nada de pantallas. 

"Pero tengo tarea." Ok. La tarea se hace en la mesa común, antes de las 8:30, con 

descansos reales. No se vale "tengo tarea" como excusa para estar en la cama con el 

celular a las once de la noche viendo de todo menos tarea. 

Los primeros días van a pelear. Es normal. Se van a quejar de que "nadie más tiene 

esa regla" y que "es injusto". Aguanta. En dos semanas, cuando veas que están 

durmiendo mejor, que amanecen de mejor humor, que pueden concentrarse más, vas 

a agradecer haber sostenido el límite. 

Regla 3: Si algo incomoda, pausamos y hablamos 

Esta es la regla de seguridad emocional. Significa que cualquiera en la casa puede 

decir "esto me está incomodando" y se pausa. Sin burlas. Sin "ay, qué exagerado". 

Sin "aguántate". Se pausa y se habla. 

¿Por qué es tan importante? Porque quita la etiqueta de "aguafiestas". Porque le 

dice a los niños (y a los adultos) que su incomodidad importa. Que no tienen que 

tragarse cosas que los hacen sentir mal solo para no quedar mal con los demás. 
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Ejemplos de cuándo aplicarla: 

• Están viendo una película en familia y hay una escena de violencia gráfica

que no esperaban.

• Tu hijo está scrolleando y ve algo que lo perturba.

• En una reunión familiar alguien pone música con letra pesada.

• Un meme que circuló en el grupo le pareció ofensivo a alguien.

Se pausa. Respiran. Hablan tres minutos. "¿Qué te hizo ruido? 

¿Qué sentiste?" No hace falta resolver todo ahí mismo. A veces basta con nombrar: 

"Sí, eso estuvo fuerte. Está bien que te incomode. Gracias por decirlo." 

Con el tiempo, verás que ellos mismos activan la pausa sin que tú se los pidas. Se 

vuelve un hábito. Y ese hábito los va a cuidar el resto de su vida, mucho más allá de tu 

casa. 

Regla 4: Respetamos—sin burlas, sin humillar 

Esta es la regla dorada y no es negociable. La risa no puede ser arma. Punto. Nos 

reímos con alguien, no de alguien. Si alguien cruza esa línea, hay reparación

inmediata. 

¿Qué significa reparación? Ya lo vimos antes, pero lo repito porque es clave: 

1. Reconocer que se cruzó la línea.

2. Disculparse con la persona afectada (privado o público, según el caso).

3. Hacer algo concreto para enmendar. Borrar el contenido. Crear algo

alternativo. Ayudar a la persona que lastimó.

La dignidad no se negocia. Este límite protege a todos. Y créeme: los niños que crecen 

en casas donde la crueldad no es tolerable se convierten en adultos empáticos, en 

compañeros solidarios, en jefes decentes. Estás construyendo el mundo de mañana 

desde tu mesa de hoy. 
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Dos atajos que salvan vidas 

1. Modo noche automático: Configúralo en todos los dispositivos. Que se active

solo. Así no tienes que estar peleando cada noche.

2. Cargadores fuera de recámaras: Los celulares se cargan en la cocina o en la

sala. No al lado de la cama. Esto solo ya reduce el tiempo de pantalla un

montón.

Revisión quincenal 

Cada dos semanas, revisen las reglas. Juntos. "¿Cómo nos fue? ¿Algo hay que 

cambiar? ¿Algo funcionó super bien?" Anoten en el papel del refri los ajustes. Firmen 

otra vez si hace falta. 

Esta revisión hace dos cosas mágicas: uno, les da voz (entonces cooperan más). Dos, 

te permite ajustar sin que parezca que "te rajaste" o que "perdiste autoridad". Es 

simplemente afinar, como afinas una guitarra cada tanto. 

Si algo no funcionó, se cambia. Si algo funcionó increíble, se celebra. Celebrar es 

clave. "¡Logramos una semana completa sin pantallas después de las 9:30! Eso es 

increíble. ¿Cómo lo festejamos?" Un helado, una peli juntos, lo quesea. Pero 

reconocer el logro. 

Flexibilidad con límites 

Ojo: flexibilidad no significa "hoy sí, mañana no, depende de mi humor". Eso 

confunde y crea ansiedad. Flexibilidad significa que hay excepciones claras y 
acordadas. Por ejemplo: "Los viernes podemos extender el horario de pantallas

hasta las 9:30 porque no hay escuela al día siguiente. Pero entre semana, la regla es 

8:30." 

O: "Si hay un evento especial (cumpleaños, reunión familiar, partido importante), 

podemos hacer una excepción. Pero lo acordamos antes, no en el momento." Eso es 

flexibilidad sana. Los límites siguen ahí, pero tienen espacio para respirar. 
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Cuando alguien rompe una regla 

Va a pasar. No eres tú, no son ellos. Es la naturaleza humana. Alguien va a romper una 

regla. Lo importante es cómo lo manejas. 

Paso 1: Respira. No es el fin del mundo. 

Paso 2: Recuerden juntos cuál era el acuerdo. Sin gritos. "La regla es pantallas en 

espacios comunes. ¿Dónde estabas usando el celular?" 

Paso 3: Pregunta qué pasó. A veces hay razones válidas. A veces es puro impulso. 

Ambas son oportunidades de aprendizaje. 

Paso 4: Consecuencia proporcional más reparación. No castigo que dure un mes y que 

luego nadie cumpla. Algo concreto, que se pueda medir, que se acabe pronto. 

Ejemplo: "Rompiste la regla. Consecuencia: hoy no hay pantallas personales después 

de la cena. Reparación: me ayudas a pensar cómo podemos hacer que esta regla sea 

más fácil de cumplir para ti. ¿Qué se te ocurre?" 

El papel en el refri 

Sí, literal. Imprime o escribe en una cartulina bonita las cuatro reglas. Que sea visual. 

Colores. Letra grande. Fírmenla todos. Pónganle la fecha. Y péguenla en el refri o en 

algún lugar donde todos la vean diario. 

No es cursi. Es efectivo. Porque cuando hay conflicto, no tienes que acordarte de la 

regla ni defenderla con argumentos. Solo señalas el papel: "¿Qué dice aquí?" Y listo. 

El papel se convierte en el recordatorio neutral. No eres tú regañando. Es el acuerdo 

que todos firmaron. 

Ejercicio de esta semana: 
Escribe las cuatro reglas en una hoja bonita. Convoca una "junta familiar" de 15 

minutos. Lean las reglas juntos. 

Pregunten si algo no queda claro. Firmen todos. Peguen en el refri. Y comprométanse 

a revisarlas en dos semanas. Eso es todo. No necesitas más para empezar. 
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￼

PROGRAMA 
ESCOLAR 

Ahora hablemos de la escuela. Porque esto no se resuelve solo en casa. Necesitamos 

escuelas que no glamouricen la violencia, que enseñen a leer críticamente el 

contenido, que construyan comunidades de respeto. Y no, no hace falta un millón de 

pesos ni una capacitación de seis meses. Hace falta ritmo, coherencia y métricas 

sencillas. 

Aquí te voy a dar un programa de 12 semanas que sí cabe en la agenda real de una 

escuela real. Con maestros reales que tienen mil cosas en la cabeza. Nada imposible. 

Solo cuidar la constancia. 

Punto de partida: La mini-encuesta 

Antes de arrancar cualquier programa, necesitas saber dónde estás parado. Haz una 

mini-encuesta de seis preguntas simples. Anónima. Que se conteste en cinco 

minutos. No buscas verdad absoluta ni datos científicos. Solo quieres una fotografía. 

Preguntas ejemplo: 

1. ¿Con qué frecuencia ves o escuchas contenido que muestra violencia

como algo cool o deseable?

2. ¿Alguna vez has visto contenido que te hizo sentir incómodo pero no

supiste qué hacer?

3. ¿En tu escuela, está bien visto burlarse de alguien si "es broma"?

4. ¿Has compartido alguna vez algo (meme, video, canción) sin pensar

realmente en lo que decía?
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5. ¿Hay adultos en la escuela con quienes puedas hablar si algo te incomoda?

6. Del 1 al 10, ¿qué tan seguro te sientes para expresar tu opinión sin que se

burlen de ti?

Con esos datos, la dirección y el Consejo Técnico pueden elegir dos metas medibles. 

Por ejemplo: "Aumentar en 15% la sensación de seguridad para expresar opiniones" 

o "Reducir en 30% el uso de símbolos de violencia en materiales escolares." Metas

concretas, no vagas.

Semanas 1-2: Acuerdos que viven 

No queremos pósters bonitos que nadie lee. Queremos acuerdos que viven en el

aula. Cada grupo, con su maestro, co-crea tres reglas básicas. Ejemplos: 

• "Debatimos con respeto, sin ataques personales."

• "Si algo incomoda a alguien, pausamos y lo hablamos."

• "No compartimos contenido que humille o normalice armas."

Se escriben en el pizarrón o en una cartulina grande. Y aquí viene lo clave: se leen 

al abrir la clase y al cerrarla. Todos los días. Durante dos semanas. Ritual o nada. 

Porque el cerebro aprende por repetición, no por buenas intenciones. 

Al final de las dos semanas, cada grupo evalúa: "¿Cómo nos fue? ¿Cumplimos? 

¿Qué fue difícil?" Y se ajusta si hace falta. Pero los acuerdos ya están sembrados. 

Semanas 3-6: Microclases de lectura crítica 

Aquí arranca el corazón del programa. Dos sesiones de 15 minutos por semana. No 

más. Quince minutos que se protegen como si fueran sagrados. Pueden ser dentro de 

la clase de Español, de Cívica, de Artes. Lo que sea, pero suceden. 

¿Qué haces en esos 15 minutos? 

Sesión tipo: 

1. Minuto 1-2: Presentas un clip de 30 a 60 segundos. Puede ser un fragmento

de canción, un video viral, un meme popular, una escena de serie.

2. Minuto 3-5: Contexto. "¿De dónde viene esto? ¿Quién lo hizo? ¿Qué vende?"

No te explayes. Solo contexto básico.
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3. Minuto 6-10: Semáforo de símbolos. Verde, amarillo o rojo. Que cada

estudiante decida su color y dé dos razones. Se anota en el pizarrón o en un

cuaderno compartido.

4. Minuto 11-14: Debate cortito. "¿Quién gana en este contenido? ¿Quién

pierde? ¿Qué no nos están mostrando?" Dos o tres participaciones. No hace

falta que hablen todos.

5. Minuto 15: Cierre. Foto del pizarrón con las razones. Se guarda. Eso es

evidencia de que están trabajando.

Dos veces por semana. Cuatro semanas. Eso son ocho sesiones de práctica. Al final 

de estas cuatro semanas, tus estudiantes ya tienen músculo crítico. Ya no solo 

consumen. Analizan. 

Herramientas clave: 

• Semáforo de símbolos: Verde (muestra algo difícil pero con mirada crítica),

Amarillo (glamur ambiguo), Rojo (celebra violencia o humillación).

• Tres preguntas mágicas: ¿Quién gana? ¿Quién pierde?

¿Qué se oculta?

El maestro no tiene que ser experto en narcocultura ni en medios. Solo tiene que 

facilitar la conversación y mantener el respeto. Los estudiantes hacen el trabajo pesado. 

Semanas 7-9: Proyectos con propósito 

Ahora toca crear. Porque criticar está bien, pero crear es donde se fija el aprendizaje. 

Equipos de 3-4 estudiantes crean una pieza alternativa. Opciones: 

• Un afiche o póster que celebre un logro sin violencia.

• Un micro-video (60 segundos) sobre alguien admirable de la comunidad.

• Una canción o poema original.

• Un fanzine de historietas.

• Una campaña de memes positivos.
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Lo que quieran, pero tiene que cumplir estos criterios (rúbrica simple de 0 a 3 puntos): 

1. Reconoce el símbolo problemático que están contrarrestando.

2. Identifica quiénes son víctimas cuando se normaliza la violencia.

3. Propone una alternativa clara y aspiracional.

4. Comunica el mensaje de forma efectiva.

5. Mantiene el respeto (nada de humillar a quien piensa diferente).

Tres semanas para trabajar en el proyecto. Se puede hacer en equipos, se puede usar 

tiempo de clase o de casa (según lo que funcione en tu escuela). Lo importante es 

que al final tengas productos concretos, no solo discursos. 

Semanas 10-11: Restauración y familia 

Estas dos semanas son para dos cosas importantes: 

Restauración: Si durante el programa apareció contenido que humilla o normaliza armas

(en mochilas, cuadernos, conversaciones), se aplica el protocolo de restauración. 

Simple: 

1. Registrar sin exhibir. El maestro o prefecto toma nota, habla en privado con el

estudiante.

2. Conversar 10 minutos. "¿Sabes qué mensaje manda esto? ¿Cómo te hace

sentir ahora que lo vemos con calma?"

3. Reparar. Borrar, disculparse y crear alternativa. Las tres cosas. No dos de tres.

Las tres.

Esto no es castigo. Es aprendizaje activo. Y funciona muchísimo mejor que 

suspensiones o reportes que no enseñan nada. 

Sesión con familias: Una reunión de 45 minutos (puede ser presencial o virtual) donde

se comparten los avances del programa. No para presumir. Para involucrar. Se 

muestran algunos proyectos de los estudiantes. Se recuerdan las reglas de casa (modo 

noche, pantallas en espacios comunes). Se abre espacio para preguntas. 

Esta sesión es clave porque alinea casa y escuela. Cuando ambos espacios hablan el 

mismo idioma, los niños no pueden jugar "aquí me dejan, allá no me dejan". Hay 

coherencia. Y la coherencia da seguridad. 
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Semana 12: Exposición y medición 

La última semana es de cierre. Se hace una exposición en los pasillos de la escuela 

con los proyectos creados. Pueden invitar a otras escuelas, a familias, a medios 

locales. Que se vea el trabajo. Que se celebre. 

Se repite la mini-encuesta del inicio. Las mismas seis preguntas. Y se compara. No 

para presumir números perfectos, sino para ver dirección. ¿Subió la sensación de 

seguridad? ¿Bajó el uso de símbolos problemáticos? ¿Más estudiantes se sienten 

capaces de pausar contenido que los incomoda? 

Cada grupo entrega un reporte de una página: 

• ¿Qué hicimos?

• ¿Qué cambió?

• ¿Qué sigue?

Simple. Concreto. Medible. 

Y se celebra. Esto es importantísimo. Un reconocimiento formal en asamblea escolar. 

Un diploma sencillo para cada grupo. Una mención en redes de la escuela. Algo. 

Porque celebrar cierra el ciclo y enseña que sí se puede, que el esfuerzo vale la pena.

Para sostener el programa después de las 12 semanas 

No queremos que esto sea "el proyecto del bimestre" que luego desaparece. 

Queremos que se vuelva parte de la cultura escolar. ¿Cómo? 

1. Un docente enlace por grado. Alguien que cuide que las microclases sigan

sucediendo. No tiene que hacerlas todas. Solo cuidar que sucedan.

2. Proteger el bloque de 15 minutos. Dos veces por semana. Aunque haya

exámenes, aunque haya festivales, aunque haya juntas. Esos 15 minutos

son innegociables.

3. Seguimiento en Consejo Técnico. Una vez al mes, 10 minutos para reportar:

¿Cómo vamos? ¿Qué está funcionando? ¿Qué necesitamos ajustar?
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No es magia. Es ritmo + ritual + reparación. Con esas tres erres, cualquier escuela

puede hacerlo. 

Ejercicio de esta semana (para maestros y directivos): Convoca una reunión de 30

minutos con tu equipo docente. Presenten este programa de 12 semanas. No para 

implementarlo de inmediato, solo para discutirlo. Pregunten: "¿Esto cabría en nuestra 

agenda? ¿Qué tendríamos que ajustar?" Anoten ideas. Guarden esas notas. Ese es tu 

primer paso. 
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￼

NO ES CENSURA, 
ES CONCIENCIA 

Este capítulo es cortito pero potente. Es el manifiesto. La declaración de principios. Lo 

que puedes imprimir, pegar en tu refri, compartir con otras familias, leer cuando 

sientas que estás perdiendo el rumbo. No es censura. Es conciencia. Y hay una 

diferencia enorme. 

Censurar es tapar. Es decir "esto no se puede ver, punto, no preguntes por qué". Es

prohibir sin explicar. Y eso no funciona. Porque lo prohibido se vuelve más atractivo. 

Porque tarde o temprano van a tener acceso. Y cuando lo tengan, no van a saber qué 

hacer con eso porque nadie les enseñó a mirarlo críticamente. 

Concientizar es abrir. Es decir "esto existe, vamos a verlo juntos, vamos a analizarlo,

vamos a decidir juntos qué hacemos con ello". Es dar herramientas, no muros. Y las 

herramientas duran toda la vida. Los muros se caen. 

No necesitamos esas letras, esas imágenes ni esos símbolos en nuestra vida. Y mucho 

menos los necesitan nuestras hijas y nuestros hijos. Pero en lugar de esconderlos como 

si no 

existieran, vamos a nombrarlos, a desarmarlos, a quitarles el poder que tienen en la 

sombra. 

Este manifiesto se construye sobre cuatro verbos. Cuatro acciones concretas. 

1) Apagar

Dejar de consumir y difundir narcocultura en nuestros espacios. Esto significa: 

• Pausar una canción cuando te das cuenta de que normaliza violencia.
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• Cambiar de canal cuando una serie glamuriza la crueldad.

• Limpiar tu feed: dejar de seguir cuentas que constantemente sirven

contenido problemático.

• No compartir ese meme "chistoso" que en realidad humilla.

• Corregir si ya compartiste algo. Borrarlo. Explicar por qué lo borraste.

Apagar no es huir del mundo. Es decir "yo elijo qué entra a mi espacio". Es un acto de 

amor. Amor propio y amor a quienes viven contigo. 

2) Impulsar

Darle volumen a lo que sí construye. Porque el espacio que dejas al apagar contenido 

dañino lo tienes que llenar con algo. Si no, el algoritmo lo va a llenar por ti con más de 

lo mismo. 

Esto significa: 

• Curar playlists con música que te mueva pero que no normalice la violencia.

• Ver series y pelis que muestren personajes complejos que resuelven

conflictos sin humillar.

• Seguir cuentas que inspiren, que eduquen, que hagan reír sin lastimar.

• Apoyar a creadores locales que están haciendo contenido valioso.

• Crear proyectos propios: videos, canciones, arte, escritura que celebren el

esfuerzo, la solidaridad, la esperanza.

Lo aspiracional se puede rediseñar. Podemos hacer que lo cool sea cuidar, no lastimar. 

Que lo admirable sea construir, no destruir. Pero eso no pasa solo. Lo tienes que 

alimentar activamente. 

3) Conversar

Poner el tema sobre la mesa en casa y en la escuela. Sin miedo. Sin vergüenza. Hablar 

del impacto real de normalizar la violencia. Con tres preguntas que ya conoces: 

• ¿Quién gana?

• ¿Quién pierde?

• ¿Qué se oculta?

56 APAGUEMOS LA NARCOCULTURA



Diez minutos de conversación honesta valen oro. Y no hace falta que seas experto. 

Solo hace falta que estés dispuesto a escuchar de verdad y a preguntar con curiosidad 

genuina. 

Conversar también significa: 

• No tener miedo de admitir cuando no sabes algo.

• Investigar juntos.

• Cambiar de opinión si encuentras mejores argumentos.

• Respetar desacuerdos mientras se mantenga el respeto mutuo.

La conversación es la herramienta más poderosa que tenemos. Más poderosa que 

cualquier filtro, cualquier app de control parental, cualquier prohibición. Porque la 

conversación construye criterio. Y el criterio es lo único que va a proteger a tus hijos 

cuando tú no estés presente. 

4) Inspirar

Ofrecer referentes cercanos que abran futuro. Porque los niños y adolescentes 

necesitan héroes. Y si no les damos héroes reales, van a adoptar los héroes que les 

vendan las pantallas. 

¿Quiénes son esos héroes? 

• La enfermera que atiende en el centro de salud con paciencia infinita.

• El profe que se queda después de clase para explicarte otra vez.

• La prima que estudió programación y ahora trabaja desde casa ganando

bien.

• El vecino que empezó un negocio desde cero, con ética, sin atajos.

• La abuela que crió cinco hijos sola y nunca perdió la sonrisa.

• El hermano mayor que decidió estudiar en lugar de rendirse.

Héroes cercanos. Gente real. Con historias que se pueden tocar. Cuando el deseo 

tiene modelos sanos y alcanzables, la narcocultura pierde mercado. Porque no puede 

competir con la realidad tangible de alguien que conoces y admiras. 
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Cómo usar este manifiesto 

Imprímelo. Pégalo donde lo veas. Léelo los lunes para empezar la semana con 

claridad. Cada semana, elige una acción de uno de los cuatro verbos y anótala.

Puede ser chiquita: 

• "Esta semana voy a limpiar mi feed y dejar de seguir tres cuentas

problemáticas" (Apagar).

• "Esta semana voy a curar una playlist de 10 canciones con buena vibra"

(Impulsar).

• "Esta semana voy a tener una conversación de 10 minutos usando las

tres preguntas" (Conversar).

• "Esta semana voy a platicarle a mi hijo sobre alguien que admiro y por qué"

(Inspirar).

Una acción por semana. Anótala en el Diario de Medios (que te expliqué en capítulos 

anteriores). Y al final de la semana, revisa: "¿Lo hice? ¿Cómo me fue?" 

No buscamos perfección. Nunca la vamos a tener. Buscamos dirección. Y con

dirección clara, cada semana avanzamos un poquito más hacia el mundo que 

queremos construir. 

Firma este manifiesto. Literalmente. 

Abajo del papel donde lo imprimas, pon tu nombre y la fecha. Si es en familia, que 

firmen todos. Si es en el salón, que firme el grupo. La firma no es mágica, pero sí es 

simbólica. Es decir "yo me comprometo con esto". 

Y cuando tengas un día difícil, cuando sientas que no avanzas, cuando te cuestiones si 

vale la pena... regresa a este manifiesto. Léelo otra vez. Recuerda por qué empezaste. 

Y respira. Sí vale la pena. Cada conversación cuenta. Cada límite puesto con amor 

suma. Cada modelo inspirador que ofreces construye futuro. 

No estás solo en esto. Somos muchos los que queremos lo mismo: familias y escuelas 

donde la dignidad no se negocie. Donde el respeto sea la norma, no la excepción. 

Donde los niños crezcan sabiendo que su valor no depende de humillar a otros ni de 

aparentar poder violento. 
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Sí se puede. Y tú ya estás haciéndolo por el simple hecho de estar leyendo esto. 

Ejercicio de esta semana: 
Imprime el manifiesto. Pégalo en un lugar visible. Elige una acción de cualquiera de 

los cuatro verbos. Comprométete a hacerla esta semana. Solo una. Y anótala en algún 

lugar donde puedas tacharla cuando la cumplas. Esa palomita, ese tache, ese "lo 

hice" es más poderoso de lo que crees. 
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￼

LA 
NARCOCULTURA 

SEDUCE 
Hasta ahora te he dado herramientas prácticas. Ahora vamos a profundizar en el 

contexto. Porque para combatir algo, primero tienes que entenderlo bien. No 

superficialmente. 

Bien. 

La narcocultura no es solo "música de narcos" ni "series de Netflix". Es mucho más 

complejo que eso. Es un relato cultural completo. Un sistema de símbolos, historias y

poses que vende una promesa muy específica: ser alguien, rápido, con reflectores, 

con respeto (o miedo, que a fin de cuentas se parecen), sin tener que esperar, sin 

tener que estudiar años, sin tener que hacer el camino largo. 

Los orígenes: crónicas cantadas 

Si nos vamos al origen histórico, los corridos nacieron como crónicas cantadas del 

pueblo. Eran el periódico oral de comunidades donde mucha gente no sabía leer. 

Contaban historias reales: revoluciones, injusticias, héroes locales, tragedias. Era la 

forma en que la memoria colectiva se preservaba. 

Con el tiempo, en regiones donde el crimen organizado empezó a tener presencia 

fuerte (Sinaloa, Michoacán, Tamaulipas, Chihuahua), algunos relatos giraron hacia el 
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tráfico, las armas, los "levantones". No fue un plan maestro de marketing. Fue la 

realidad de esas regiones filtrándose a la música. Los narcos empezaron a encargar 

corridos que contaran sus hazañas, como lo hacían antes los revolucionarios. Y los 

corridistas, pues cantaban lo que les pagaban. 

Hasta ahí, podríamos decir que era documentación, aunque polémica. El problema 

empezó cuando ese relato dejó de ser descriptivo y se volvió aspiracional. Cuando ya

no era "esto pasó" sino "esto es lo deseable". Cuando el narco dejó de ser el villano 

trágico y se convirtió en el héroe admirado. 

La evolución: corridos tumbados y distribución global 

Luego llegó la mezcla con géneros urbanos: el trap, el hip- hop. Nacen los corridos 

tumbados. Beat urbano, bajo sexto, autotune, letras cada vez más explícitas. Y una 

distribución que ya no depende de la radio local: Spotify, YouTube, TikTok. Un niño en 

Monterrey, en Ciudad de México, en Cancún, en California, en España puede 

escuchar lo mismo al mismo tiempo. La narcocultura se globaliza. 

Y aquí hay algo muy importante que entender: esto no convierte automáticamente 
a nadie en delincuente. La música por sí sola no "programa" a las personas como si

fueran robots. Pero la cultura sí educa. De forma sutil, constante, acumulativa. Repite 

ideas. Normaliza conceptos. Y si la idea que más escuchas, en diferentes formatos, 

de diferentes voces, es que respeto = miedo y éxito = humillar + billetes + arma, tu 

cerebro —especialmente si es un cerebro 

adolescente que está construyendo identidad— puede empezar a confundir ficción 

con aspiración. 

Por qué seduce (la psicología detrás) 

Entender la seducción es clave. No podemos competir con algo cuya atracción no 

comprendemos. ¿Qué hace tan atractiva la narcocultura? 
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1. Promesa de poder rápido: En un mundo donde te dicen "estudia 15 años, tal

vez consigas trabajo, tal vez te alcance para vivir", un relato que dice "en seis meses

puedes tener todo" es tentador. No porque los chavos sean tontos. Porque son

humanos. Y lo humano busca atajos cuando el camino largo parece imposible.

2. Pertenencia tribal: Los símbolos narco (ropa, gestos, lenguaje) te dan tribu. Te

dicen "eres parte de algo". Y el cerebro adolescente está programado para buscar

tribu. Necesitan pertenecer para sobrevivir emocionalmente. Si no les das una tribu

sana, van a adoptar la que esté disponible.

3. Rebeldía con estilo: Romper reglas es parte del desarrollo adolescente normal. La

narcocultura ofrece rebeldía empaquetada: rompes las reglas de los adultos (que te

dicen "no veas eso") y además te ves cool haciéndolo.

4. Estética atractiva: No nos hagamos tontos. Los videos están bien producidos. La

música pega. La ropa es llamativa. Los carros brillan. Hay talento real en la

producción de este contenido. Y negar eso sería ingenuo. Tenemos que competir en

la estética también, no solo en el mensaje moral.

5. Validación de experiencias duras: Para niños y adolescentes que viven en zonas

donde la violencia es real, donde han visto cosas, donde han perdido gente, esta

música valida su experiencia. Les dice "no estás loco, esto existe, es parte de tu

realidad". Y eso puede sentirse como comprensión cuando nadie más parece

entender.

El algoritmo como acelerador 

Los algoritmos de redes sociales no tienen ideología, pero sí tienen objetivos: 

mantenerte en la plataforma. Y para eso, te sirven más de lo que ya consumiste. Si te 

detuviste tres segundos en un video de lujo agresivo, la máquina interpreta "esto le 

gusta" y te sirve diez más. 

No es conspiración. Es negocio. Pero el efecto es que un interés casual se puede 

convertir en dieta constante sin que el usuario lo haya decidido conscientemente. Por 

eso el primer antídoto es enseñar a curar el feed. A decidir activamente qué

contenido quieres, en lugar de dejar que el algoritmo decida por ti. 
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El contexto mexicano: cercanía con la violencia real 

Hay algo que no podemos ignorar: en México, esto no es solo contenido. Es contexto. 

Las noticias duelen. A veces están demasiado cerca. Conoces a alguien que conoce a 

alguien. 

Has visto retenes. Has escuchado balaceras. Has leído nombres en las noticias que te 

suenan familiares. 

Si encima de esa realidad dura consumes contenido que la glamuriza, tu mente se 

desordena. Lo real y lo romantizado se mezclan. Te cuesta distinguir dónde termina la 

ficción y dónde empieza la vida. Esa confusión es peligrosísima, especialmente en 

cerebros en desarrollo. 

Por eso este libro no propone tapar el sol con un dedo. No vamos a pretender que aquí 

no pasa nada. Lo que sí vamos a hacer es ayudar a procesar. Dar herramientas para

distinguir, para cuestionar, para no tragar completo. 

La tentación de lo prohibido 

Aquí hay una paradoja: cuando una ciudad veta conciertos o una plataforma baja 

contenido, el género gana morbo. Lo prohibido pica. Se vuelve más atractivo 

precisamente porque alguien intentó borrarlo. Es el efecto Streisand: mientras más 

intentas esconder algo, más atención le das. 

¿La salida? Menos tijera, más criterio. Menos "no veas", más "mira bien". No prohibir 

desde el miedo, sino educar desde la confianza. Dar herramientas para que ellos mismos 

decidan apagar lo que no les sirve. 

Reencuadrar el deseo 

Aquí está la clave final: la narcocultura ofrece una historia de deseo. Poder, dinero, 

respeto, pertenencia. Esos deseos son legítimos. El problema es el camino que 

propone para llegar ahí. 
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Nuestra misión no es matar el deseo. Es reencuadrarlo. Decir: "Sí, quiero que tengas

poder. Pero poder real, no prestado del cañón de un arma. Sí, quiero que tengas 

dinero. Pero dinero que duermas tranquilo porque lo ganaste sin lastimar. Sí, quiero 

que tengas respeto. Pero respeto que nazca de lo que construyes, no del miedo que 

impones. Sí, quiero que pertenezcas. Pero a una tribu que te cuide, no que te use." 

Cuando logras reencuadrar el deseo, la narcocultura pierde su poder. Porque no estás 

peleando contra lo que el chavo quiere. Estás ofreciendo un camino mejor para 

conseguirlo. 

Ejercicio de reflexión para esta semana: 
Piensa en los deseos legítimos que tu hijo o alumno tiene: pertenecer, ser admirado, 

tener éxito, sentirse poderoso. Anótalos. Ahora piensa: ¿qué caminos sanos existen 

para cumplir esos deseos? ¿Qué modelos reales puedes ofrecer? 

¿Qué historias alternas puedes contar? Escribe tres. Guárdalas. Úsalas en tus 

conversaciones. 
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￼

ALFABETIZACIÓN 
MEDIÁTICA, NO 

CENSURA 
Muy bien. Ya entendimos qué es y por qué seduce. Ahora hablemos de qué funciona 

para contrarrestarlo. Y no voy a darte teoría bonita de papers académicos que nadie 

lee. Te voy a dar evidencia práctica de lo que funciona en casas reales y escuelas 

reales. 

Alfabetización mediática e informacional (MIL) 

Este es el término técnico, pero no te asustes. En palabras simples: alfabetización 

mediática es enseñar a leer los medios. No solo consumir, sino analizar, cuestionar,

crear. Es un set de habilidades muy concretas: 

1. Acceder: Saber dónde y cómo encontrar información confiable.

2. Analizar: Descomponer un mensaje en sus partes. ¿Qué dice? ¿Qué oculta?

¿Quién lo hizo y por qué?

3. Evaluar: ¿Es confiable? ¿Está completo? ¿Hay agenda oculta?

4. Crear: Producir contenido propio con responsabilidad y ética.

Esto no es una cátedra de tres horas. Son micro-rituales semanales. Quince minutos

para desmenuzar un video. Quince minutos para crear una alternativa. Analizar y 

crear: combo ganador. 
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Cómo se ve esto en la vida real 

En casa: 
Lunes por la noche. Diez minutos. Están cenando. Dices: "Vi que andas escuchando 

esta canción. ¿La escuchamos juntos 40 segundos?" La ponen. La pausan. Tres 

preguntas: ¿De qué habla realmente? ¿Quién sale ganando? ¿Qué no nos muestra? 

No es sermón. Es conversación. Y al final: "¿Qué color le pondrías en el semáforo?" Si 

dice rojo, propones buscar dos alternativas juntos. Si dice verde o amarillo, validas y 

sigues adelante. Total: diez minutos. Eso, dos veces por semana, construye músculo 

crítico. 

En la escuela: 
Miércoles, clase de Español. Primeros quince minutos. El maestro pone un meme viral. 

Pregunta: "¿Qué símbolos usa? 

¿Qué mensaje manda?" Los alumnos responden. Se anotan ideas en el pizarrón. Se 

toma foto. Se guarda como evidencia. Próxima semana, otro contenido. Mismo ritual. 

No requiere capacitación especial del maestro. No requiere tecnología sofisticada. 

Solo requiere constancia. Hacer de esto un ritual protegido, que sucede sí o sí,

aunque haya examen, aunque haya junta, aunque sea diciembre y todos estén 

cansados. 

Objetivos medibles, no sermones 

Las buenas prácticas en escuelas hablan de métricas concretas. No "vamos a 

concientizar" (muy vago). Sino: 

• ¿Cuántas "pausas conscientes" hicieron los estudiantes esta semana? (Detener

un video porque les hizo ruido).

• ¿Cuántas "reparaciones" se completaron? (Borrar algo dañino + disculpa +

crear alternativa).

• ¿Cuántos alumnos pueden identificar un símbolo problemático y

explicar por qué lo es?
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• ¿Cuántos propusieron una narrativa alternativa? Se mide lo que importa.

Se celebra lo que mejora. Así de simple.

El Semáforo de símbolos (herramienta estrella) 

Esta herramienta funciona porque es visual, simple y no requiere ser experto. Verde, 

Amarillo, Rojo. Tres colores. Cada uno con un significado claro: 

Verde: El contenido muestra algo difícil, pero con mirada crítica. Puede haber

violencia, pero se cuestionan sus consecuencias. La víctima importa. El mensaje final 

no glorifica el daño. 

Amarillo: Glamur ambiguo. Hay elementos riesgosos. El protagonista hace cosas

cuestionables pero el contenido no deja claro si eso está bien o mal. Zona gris 

peligrosa. 

Rojo: Celebra la violencia, la humillación o las armas como símbolo de estatus. Sin

cuestionamiento. Sin consecuencias mostradas. Pura glorificación. 

La clave: pedir dos razones por el color que eligieron. No vale decir "es rojo" sin

argumentar. Eso los obliga a pensar, a articular, a defender su postura. Y ahí está el 

aprendizaje. 

Reparación, no solo castigo 

Esto es revolucionario y cambia todo el juego. En lugar de castigar y ya, se repara. Tres 

pasos no negociables: 

1. Borrar/corregir lo dañino que se compartió.

2. Disculparse proporcionalmente (privado si el daño fue privado, público si fue

público).

3. Crear alternativa que sí aporte.

¿Por qué funciona mejor que el castigo? Porque el castigo enseña "me cacharon". La 

reparación enseña "lastimé y puedo enmendar". Primera opción: resentimiento. 

Segunda opción: responsabilidad. 

Un niño que aprende a reparar a los doce años se convierte en un adulto que asume 

consecuencias a los treinta. ¿Te imaginas un mundo con más adultos así? 
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Alternativas aspiracionales (el otro lado de la moneda) 

Criticar sin ofrecer alternativa es medio camino. Hay que dar opciones que también 

brillen, que también seduzcan, que también satisfagan esa necesidad de intensidad y 

pertenencia. 

Playlists curadas: Música que mueva, que tenga punch, pero que no normalice daño.

Existe. No es música aburrida. Es música poderosa con mensaje diferente. 

Pelis y series: Contenido que muestre personajes complejos resolviendo conflictos sin

humillar. Breaking Bad es un ejemplo perfecto: muestra narco pero no lo glorifica. El 

mensaje final es trágico, no aspiracional. 

Referentes cercanos: El médico del barrio que estudió veinte años y ahora salva vidas.

La emprendedora que empezó vendiendo tamales y ahora tiene tres locales. El primo 

que aprendió a programar y trabaja desde casa. Héroes reales, tangibles, alcanzables. 

Cuando el deseo tiene modelos sanos, compite. Y compite bien. Porque la realidad 

tangible siempre le gana a la fantasía lejana. 

Estudios que respaldan esto 

No me lo estoy inventando. Hay investigación seria que respalda la alfabetización 

mediática como herramienta efectiva: 

• UNESCO tiene reportes completos sobre MIL y su impacto en jóvenes.

• Estudios en Finlandia y Canadá muestran que estudiantes con

entrenamiento en lectura crítica son menos vulnerables a desinformación y

propaganda.

• Investigaciones en México (UNAM, ITESO) documentan cómo talleres breves

de análisis de contenido reducen la normalización de violencia en

adolescentes.

No hace falta que te leas los estudios. Solo sábete que esto no es ocurrencia mía. Es 

metodología probada. 
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Ejercicio práctico para esta semana: 
Toma un contenido que tu hijo o alumno consume frecuentemente. Aplica el Semáforo. 

Pídele dos razones de su color. Después de escucharlo, tú también da tu color y tus 

razones. Dialoguen sin pelear. El objetivo no es convencer. Es practicar el músculo de 

argumentar y escuchar argumentos. 
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￼

LO QUE NOS 
ENSEÑÓ 

TEUCHITLÁN 
Marzo de 2025. Teuchitlán, Jalisco. Un pueblo que la mayoría de los mexicanos 

apenas ubicaba en el mapa de repente está en todos los titulares. Autoridades hablan 

de torturas, asesinatos, reclutamiento por internet. Se bajan decenas de páginas web 

usadas para captar jóvenes. Hay hallazgos materiales dolorosos. Videos escalofriantes. 

Y también: dudas periciales, información incompleta, versiones contradictorias. 

No voy a entrar a territorio de especulación. No voy a decirte "así fue" cuando la 

investigación sigue abierta. Lo que sí voy a hacer es usar este caso para extraer 

lecciones prácticas para familias y escuelas. Porque independientemente de los

detalles finales que arroje la justicia, hay algo que quedó clarito: el puente entre el 

mundo digital y la violencia real existe. Y nuestros hijos pueden cruzarlo sin darse 

cuenta. 

El gancho del reclutamiento digital 

Esto ya no es teoría. Es práctica documentada. Los grupos criminales usan redes sociales 

para reclutar. ¿Cómo se ve? 

Paso 1: Te encuentran. Generalmente a través de juegos en línea, grupos de Facebook,

comentarios en YouTube, TikTok. Lugares donde los chavos se mueven libremente. 
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Paso 2: Te halagan. "Vi tu perfil, me caíste bien, te ves inteligente, te ves fuerte."

Validación. Todos la buscamos, pero un adolescente la busca con desesperación. 

Paso 3: Te ofrecen pertenencia. "Tenemos un grupo, somos familia, nos cuidamos entre

nosotros." Tribu instantánea. 

Paso 4: Te proponen "trabajo". Nunca con esa palabra al principio. Primero es

"ayúdame a hacer esto", "necesito que recojas un paquete", "lleva este mensaje". 

Parece inofensivo. Pagan bien. Pagan rápido. 

Paso 5: Gradualmente te comprometen. Las tareas se vuelven más turbias. Pero ya estás

adentro. Ya recibiste dinero. Ya te sientes parte. Y salir se vuelve peligroso. 

No todos los casos siguen este guion exacto, pero el patrón se repite suficiente para que 

lo reconozcamos. 

Señales de alarma que podemos enseñar 

En casa y en escuela, tenemos que hablar de esto. Sin exagerar, sin aterrorizar, pero 

con claridad. Estas son señales de que alguien puede estar siendo reclutado: 

1. Perfiles nuevos que te halagan sin razón. "No te conozco pero me caes

increíble." Bandera roja.

2. Ofertas de dinero fácil sin detalles. "Gana $5,000 a la semana, sin

experiencia necesaria." ¿Haciendo qué? Si no te dicen, corre.

3. Cambios a chats encriptados. Te conocieron en Instagram pero rápido te

quieren mover a Telegram,

Signal, WhatsApp. ¿Por qué? Porque esas apps dejan menos rastro.

4. Lenguaje de "familia" o "equipo" sin contexto real. "Somos familia", "el

equipo te necesita", "los hermanos se cuidan". Cuando eso viene de

desconocidos, huele raro.

5. Tareas vagas con pago concreto. "Necesito que recojas algo", "lleva este

sobre", "pásale este mensaje a alguien". Si no entienden bien qué están

haciendo pero les ofrecen dinero, malo.
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6. Presión de secreto. "No le digas a nadie", "esto queda entre nosotros", "si

hablas te va mal". Manipulación clásica.

Protocolo simple para escuelas 

Propongo un protocolo de cinco pasos que cualquier escuela puede implementar: 

Paso 1—VEO: Si un estudiante nota algo sospechoso (mensaje raro, oferta extraña,

perfil que lo acosa), lo identifica. 

Paso 2—PAUSO: No responde. No borra todavía. No investiga por su cuenta.

Pausa. 

Paso 3—DOCUMENTO: Screenshot de todo. Nombres de usuario, mensajes, fechas.

Evidencia. 

Paso 4—AVISO: Le dice a un adulto de confianza. Maestro, orientador, director, papás.

Sin miedo a "meterse en problemas". Al revés: avisas porque te estás protegiendo. 

Paso 5—NO BORRO: La evidencia se queda hasta que las autoridades

correspondientes digan qué hacer con ella. 

Cinco pasos. Memorables. Practicables. Se pueden ensayar en simulacros, como se 

ensayan los terremotos. 

Normalizar pedir ayuda 

Uno de los bloqueos más grandes es el miedo a "quedar mal" o a "meter en 

problemas" a alguien. Los chavos piensan: "Si le digo a mis papás, me van a quitar el 

celular" o "Si aviso, van a pensar que soy un chismoso" o "Si no respondo, van a 

pensar que soy cobarde". 

Tenemos que desmantelar esos miedos. Y eso se hace hablando de esto antes de que

pase. No como regaño, sino como información de seguridad. 

"Mira, si alguien te escribe cosas raras, si te ofrecen dinero fácil, si te presionan para 

hacer algo sin decirte bien qué, no estás en problemas. Estás en riesgo. Y avisarme

no es chismear. Es protegerte. Y yo voy a estar de tu lado, no enojado contigo." 

Repite eso. Muchas veces. En diferentes formas. Hasta que se quede. 
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Educar en evidencia, no en rumor 

Teuchitlán también nos enseña algo sobre cómo consumimos noticias. Salieron 

versiones. Luego contraversiones. Luego dudas periciales. Datos confirmados y datos 

especulativos mezclados en los mismos titulares. 

Aprovecha esto para enseñar a distinguir: 

• Hecho: "Se encontraron restos humanos." (Confirmado por autoridades).

• Versión: "Dicen que era un campo de entrenamiento." (Fuente: testigo

anónimo).

• Especulación: "Probablemente operaban desde hace años." (Inferencia sin

prueba).

No es pedante enseñar esto. Es necesario. Porque vivimos en un mundo donde la 

desinformación viaja más rápido que la verdad. Y si nuestros hijos no aprenden a leer 

críticamente las noticias, van a creer cualquier cosa. 

Conversación sugerida en casa 

"Oye, ¿viste lo de Teuchitlán en las noticias?" [Dejas que respondan]. 

"¿Qué piensas de eso?" [Escuchas sin interrumpir]. 

"Una cosa que me llamó la atención es cómo reclutan gente por internet. ¿Sabías 

que hacen eso?" [Informas sin aterrorizar]. 

"Si alguna vez alguien te escribe algo que te haga ruido, ¿me lo dirías?" [Abres la 

puerta para que confíen]. 

"No para regañarte. Para cuidarte juntos. ¿Sale?" [Cierras con pacto]. 

Cinco minutos. Eso es suficiente para plantar la semilla. 

Ejercicio de esta semana: 
Busca una noticia reciente sobre el tema (reclutamiento, narco, violencia digital). Léela 

con tu hijo o alumno. Practiquen distinguir: ¿Qué es hecho? ¿Qué es versión? ¿Qué es 

especulación? No como examen. Como juego. Como práctica. Esa habilidad los va a 

cuidar toda la vida. 
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￼

CAJA DE 
HERRAMIENTAS 

Llegamos al final, pero no sin antes darte la caja de herramientas completa. Todo lo 

que hemos hablado, condensado en formatos que puedas usar mañana mismo. 

Cópialos, adáptalos, compártelos. 

Reglas de casa (explicadas) 

NUESTRAS 4 REGLAS DE CASA 

1. Pantallas en espacios comunes

(Porque cuidamos el descanso y la seguridad de todos)

2. Modo noche a las 9:30 pm

(Porque el sueño es sagrado y no negociable)

3. Si algo incomoda, pausamos y hablamos (Porque la

incomodidad siempre importa)

4. Respetamos—sin burlas, sin humillar (Porque la dignidad no

se toca)

Firmado por: 

 (Mamá/Papá) 

 (Hijo/Hija) 

 (Hijo/Hija) 

Fecha: 

Próxima revisión: 
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Semáforo de símbolos (con ejemplos) 

SEMÁFORO DE SÍMBOLOS 

 VERDE: Muestra dificultades pero con mirada crítica Ejemplo: Documental 

que expone consecuencias reales Razones (da 2): 	 

 AMARILLO: Glamur ambiguo, elementos riesgosos Ejemplo: Serie donde el 

protagonista es moralmente gris Razones (da 2): 	  

 ROJO: Celebra violencia/humillación sin cuestionarla Ejemplo: Video que 

muestra armas como símbolo de éxito Razones (da 2): 	  

Contenido analizado hoy:  Color que le dimos: 

Acción tomada: 	

Minuta SALTO (guion de 5 pasos) 
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Contrato de dispositivos 

CONTRATO FAMILIAR DE DISPOSITIVOS 

Yo, , me comprometo a: 

□ Usar pantallas solo en espacios comunes (sala, comedor, cocina)

□ Activar modo noche automático a las 9:30 pm

□ Cargar mi dispositivo fuera de mi recámara

□ Pausar y hablar si algo me incomoda

□ No compartir contenido que humille o normalice violencia

□ Revisar mi tiempo de pantalla una vez por semana con mamá/papá

A cambio, mis papás se comprometen a: 

□ Seguir las mismas reglas (predicar con el ejemplo)

□ No revisar mis mensajes privados sin razón justificada

□ Escucharme sin juzgar si necesito hablar de algo

□ Revisar las reglas conmigo cada dos semanas

□ Celebrar cuando cumpla mis compromisos

Firma hijo/a: 	  Fecha: 

Firma mamá/papá:  Fecha:  Revisión en 2 

semanas: 	
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Plan de crisis emocional (PAE en 5 minutos) 

PLAN DE ACCIÓN EMOCIONAL (PAE) 

Si tu hijo/alumno está en crisis (vio algo perturbador, recibió amenaza, etc.): 

MINUTO 1: PAUSA TODO 

- Apaga la pantalla

- Respira hondo (tú y él/ella)

- Di: "Estás a salvo. Vamos a manejar esto juntos."

MINUTO 2: ESCUCHA 

- "¿Qué viste/pasó?"

- No interrumpas. Solo escucha.

- Validar: "Tiene sentido que te sientas así."

MINUTO 3: DOCUMENTA (si aplica) 

- Screenshot antes de borrar

- No respondas al contenido/persona

- Guarda evidencia en lugar seguro

MINUTO 4: DECIDE ACCIÓN 

- ¿Necesitas reportar (escuela/autoridades)?

- ¿Necesitas bloquear a alguien?

- ¿Necesitas ayuda profesional?

MINUTO 5: PLAN INMEDIATO 

- Actividad que calme (caminar, dibujar, música tranquila)

- Seguimiento: "Vamos a revisar cómo te sientes en una hora"

- Dormir bien esta noche

NÚMEROS DE EMERGENCIA: 

Línea de la vida (ayuda psicológica): 800 911 2000 

Denuncia anónima: 089 Otro: 	  
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Diario de medios—7 días 

DIARIO DE MEDIOS (Llenar con tu hijo/a 1 vez por semana) 

DÍA 1 (Lunes) 

Contenido que más consumí hoy:  Color en el semáforo: 

¿Cómo me dejó sintiéndome? 	

DÍA 2-6 (Martes a Sábado) [Mismo formato] 

DÍA 7 (Domingo - Revisión semanal) Esta semana pasé 

horas en pantallas Lo que más vi fue: 	 	

Algo que me hizo ruido: 	

Algo que disfruté y estuvo en verde: 	

LIMPIEZA DE FEED: 

□ Dejé de seguir  cuentas problemáticas 

□ Empecé a seguir  cuentas inspiradoras 

□ Borré  cosas que ya no me representan 

ACCIÓN DEL MANIFIESTO PARA ESTA SEMANA: 

Verbo que elijo (Apagar/Impulsar/Conversar/Inspirar): 

Acción concreta: 

¿Lo cumplí? 	

Firma:  Fecha: 
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Herramienta: Ritual 15-15-15 para escuelas 

** 

Bloque 1 (15 minutos)—LECTURA CRÍTICA:** 

• Minutos 1-2: Presenta contenido (clip, meme, letra de canción)

• Minutos 3-5: Da contexto breve

• Minutos 6-10: Semáforo + dos razones por color

• Minutos 11-14: Debate con tres preguntas mágicas

• Minuto 15: Documenta (foto del pizarrón)

Bloque 2 (15 minutos)—REFLEXIÓN GUIADA: 

• ¿Qué símbolos identificamos?

• ¿A quién beneficia este mensaje?

• ¿Qué alternativas existen?

• Cada estudiante anota una conclusión personal

Bloque 3 (15 minutos)—CREACIÓN: 

• En equipos pequeños

• Boceto de pieza alternativa

• Puede ser: eslogan, dibujo, verso, storyboard de video

• Se comparte brevemente al grupo

Tres bloques de 15. Dos veces por semana. Con eso construyes cultura crítica. 
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Herramienta : Plan de crisis emocional extendido 

PLAN DE ACCIÓN EMOCIONAL (PAE) 

Para cuando tu hijo ve algo perturbador o recibe amenaza FASE 1—CONTENCIÓN (5 

minutos) 

□ Apaga la pantalla del contenido problemático

□ Respira hondo (tú primero, luego él/ella)

□ Contacto físico seguro (abrazo, mano en hombro)

□ Frase de seguridad: "Estás a salvo. Vamos a resolver esto juntos."

FASE 2—ESCUCHA (10 minutos) 

□ Pregunta abierta: "¿Qué viste/pasó?"

□ No interrumpas. Deja que cuente completo

□ Validar sin minimizar: "Tiene sentido que te sientas así"

□ Pregunta: "¿Cómo te sientes ahora?" (Nombrar emociones ayuda)

FASE 3—DOCUMENTA (5 minutos, si aplica) 

□ Screenshot antes de borrar cualquier cosa

□ No respondas al contenido o persona amenazante

□ Guarda evidencia en carpeta segura

□ Anota: fecha, hora, qué pasó, quién estuvo involucrado FASE 4—DECIDE

ACCIÓN (10 minutos)

Pregúntate y pregúntale:

□ ¿Hay riesgo inmediato? (Si sí → llamar a autoridades ya)

□ ¿Necesitamos reportar a la escuela?

□ ¿Necesitamos bloquear/reportar a alguien en redes?

□ ¿Necesitamos ayuda profesional? (psicólogo, orientador) FASE 5—PLAN

INMEDIATO (siguiente hora)
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□ Actividad que calme el sistema nervioso:

- Caminar 15 minutos

- Dibujar/colorear

- Música tranquila

- Ejercicio físico suave

- Preparar algo en la cocina

□ Seguimiento: "En una hora revisamos cómo te sientes"

□ Esa noche: asegurar buen sueño (tecito, rutina relajante)

FASE 6—SEGUIMIENTO (próximos días) 

□ Día 1: Check-in de 5 minutos. "¿Cómo amaneciste?"

□ Día 3: Conversación más profunda si es necesario

□ Día 7: "¿Cómo te sientes ahora con lo que pasó?" NÚMEROS DE

EMERGENCIA SIEMPRE A LA MANO:

Línea de la Vida (ayuda psicológica 24/7): 800 911 2000 Denuncia anónima: 089

Tu terapeuta/orientador: 	 	  Familiar de confianza:

Otro:

SEÑALES DE QUE NECESITAS AYUDA PROFESIONAL: 

□ No puede dormir varios días seguidos

□ Cambio drástico en apetito

□ Se aísla completamente

□ Expresa ideas de hacerse daño

□ Ataques de pánico o ansiedad intensa

□ No mejora después de una semana

Si ves estas señales: busca ayuda profesional SIN ESPERAR. 
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Herramienta: Guía para conversación con otros padres 

A veces el problema no es tu casa. Es que en otras casas no hay límites y tu hijo se 

siente "el raro". Aquí una guía para hablar con otros padres sin sonar pedante: 

CONVERSACIÓN CON OTROS PADRES 

APERTURA (No acusatoria): 

"Oye, ¿has notado qué tipo de contenido andan viendo los chavos últimamente?" 

COMPARTIR SIN SERMONEAR: 

"En mi casa implementamos unas reglas sencillas y la verdad nos están funcionando. 

¿Te las cuento por si te sirven?" 

OFRECER, NO IMPONER: 

"Nosotros hacemos X, Y y Z. No es perfecto, pero nos ha ayudado. ¿Ustedes qué han 

hecho?" 

SI HAY RESISTENCIA: 

"Te entiendo, cada familia es diferente. Solo pensé que te podría interesar saber qué 

estamos probando." 

SI HAY INTERÉS: 

"Te paso el contacto de X recurso que nos ayudó" o "¿Quieres que nos reunamos con 

más papás para compartir ideas?" 

CIERRE: 

"Al final todos queremos lo mismo: que nuestros hijos estén seguros. Si se te ofrece 

algo, aquí estamos." 

NUNCA DIGAS: 

- "Tus hijos están mal educados"

- "No puedo creer que permitas eso"
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- "En mi casa sí hay disciplina"

- "Deberías..."

SIEMPRE DI: 

- "He notado que..."

- "A nosotros nos ha funcionado..."

- "¿Qué opinas de...?"

- "¿Te gustaría intentar…?”

-

Herramienta: Checklist para escuelas (implementación completa) 

CHECKLIST: PROGRAMA ANTI-NARCOCULTURA EN TU ESCUELA 

FASE 1—PREPARACIÓN (2 semanas) 

□ Reunión con dirección y Consejo Técnico

□ Presentar programa de 12 semanas

□ Conseguir aprobación

□ Designar un docente enlace por grado

□ Aplicar mini-encuesta de 6 preguntas a estudiantes

□ Analizar resultados y elegir 2 metas medibles FASE 2—ACUERDOS

(Semanas 1-2)

□ Cada grupo co-crea 3 reglas

□ Se escriben en cartulina y se firman

□ Se leen al inicio y cierre de clase durante 2 semanas
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□ Se evalúan: ¿Cómo nos fue?

FASE 3—LECTURA CRÍTICA (Semanas 3-6) 

□ Proteger bloque de 15 minutos, 2 veces por semana

□ Preparar contenidos a analizar (clips, memes, letras)

□ Aplicar Semáforo + 3 preguntas mágicas

□ Documentar con fotos del pizarrón

□ Guardar evidencia en carpeta por grupo FASE 4—PROYECTOS

(Semanas 7-9)

□ Formar equipos de 3-4 estudiantes

□ Asignar proyecto: pieza alternativa

□ Dar rúbrica clara (0-3 puntos en 5 criterios)

□ Supervisar avance semanalmente

□ Recolectar proyectos terminados

FASE 5—RESTAURACIÓN Y FAMILIA (Semanas 10-11) 

□ Aplicar protocolo de restauración si apareció contenido problemático

□ Organizar sesión con familias (45 min)

□ Compartir avances del programa

□ Recordar reglas de casa

□ Abrir espacio para preguntas FASE 6—CIERRE

(Semana 12)

□ Montar exposición de proyectos en pasillos
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□ Repetir mini-encuesta de 6 preguntas

□ Comparar resultados (antes vs. después)

□ Cada grupo entrega reporte de 1 página

□ Reconocimiento formal en asamblea escolar

□ Celebrar logros

FASE 7—SOSTENIBILIDAD (Post-programa) 

□ Mantener bloques de 15 min, 2 veces por semana

□ Seguimiento mensual en Consejo Técnico

□ Compartir buenas prácticas entre docentes

□ Actualizar contenidos a analizar según tendencias

□ Repetir mini-encuesta cada 3 meses para medir progreso RECURSOS

NECESARIOS:

□ Cartulinas y marcadores para reglas

□ Proyector o pantalla para mostrar contenidos

□ Celular/cámara para documentar

□ Carpeta física o digital para guardar evidencia

□ Materiales para proyectos (según elección de estudiantes)

□ Diplomas o reconocimientos para cierre

PRESUPUESTO ESTIMADO: Menos de $5,000 pesos (La mayoría de recursos 

ya existen en la escuela) 
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Herramienta: Autoevaluación mensual (para ti, el adulto) 

Porque esto no solo es sobre los niños. También es sobre nosotros. 

AUTOEVALUACIÓN MENSUAL—¿CÓMO VOY? 

Mes: 	  CONSISTENCIA (1-10): 	  

¿Cumplí con las conversaciones semanales que me propuse? 

¿Sostuve los límites o cedí por cansancio? 

MODELAJE (1-10): 	

¿Seguí las mismas reglas que puse? 

¿Mi contenido en redes refleja lo que quiero enseñar? 

ESCUCHA (1-10): 	

¿Escuché más de lo que hablé? 

¿Dejé espacio para que expresaran sin juzgar? 

CELEBRACIÓN (1-10): 	

¿Reconocí los avances aunque fueran pequeños? 

¿Celebramos juntos algún logro? 

APRENDIZAJE (1-10): 	

¿Aprendí algo nuevo este mes sobre sus intereses? 

¿Ajusté algo basado en lo que aprendí? TOTAL: 	  / 50 
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Si tu total es: 

40-50: Vas excelente. Sigue así.

30-39: Vas bien. Pequeños ajustes mejorarán mucho.

20-29: Necesitas revisar qué está fallando y pedir ayuda. Menos de 20: Estás agotado.

Pide apoyo. No puedes solo.

REFLEXIÓN: 

Lo que funcionó este mes: 

Lo que no funcionó: 

Lo que quiero mejorar el próximo mes: 

¿Necesito ayuda? Sí / No 

Si sí, ¿de quién? 	

Estas herramientas son tu arsenal. No tienes que usarlas todas al mismo tiempo. Elige 

la que necesites según el momento. Lo importante es que ya no estás improvisando. 

Tienes estructura. Tienes rutina. Tienes algo a qué agarrarte cuando las cosas se 

pongan difíciles. 

Y se van a poner difíciles. Habrá días en que sientas que no avanzas. Habrá momentos 

de frustración. Eso es normal. No significa que estés fallando. Significa que estás 

haciendo algo importante y difícil. 
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Pero con estas herramientas, con constancia, con cariño y con la certeza de que no 

estás solo en esto, vas a ver cambios. 

Pequeños al principio. Más grandes con el tiempo. Y un día te vas a dar cuenta de que 

tu hijo pausó solo un video porque le hizo ruido. O que tu alumna defendió a alguien 

en lugar de reírse. O que en tu casa se respira diferente. 

Ese día, acuérdate de este libro. Y siéntete orgulloso. Porque lo lograste. Paso a paso. 

Herramienta por herramienta. 

Conversación por conversación. 

Ejercicio final de este capítulo: 
Imprime las herramientas que más te llamaron la atención. Ponlas en tu carpeta de 

"Kit de emergencia". Y esta semana, usa al menos una. Solo una. Después me cuentas 

cómo te fue. Bueno, no me puedes contar porque esto es un libro. Pero anótalo en 

algún lado. Ese registro es tu evidencia de que sí estás haciendo algo. Y eso importa 

más de lo que crees. 
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￼

EEEPEPÍLOGO. EL 
CAMINO SE HACE 

AL ANDAR 
Llegamos al final de este libro, pero no al final del camino. El camino apenas empieza. 

Y quiero dejarte con algunas palabras finales antes de que cierres estas páginas y 

salgas a hacer lo tuyo. 

Primero: no estás solo. Aunque a veces se sienta así, hay miles de familias y cientos de

escuelas haciendo exactamente lo mismo que tú. Tratando de navegar este mundo 

digital complicado. Poniendo límites con amor. Conversando lo que antes se callaba. 

Sosteniendo reglas aunque haya quejas. No estás solo. 

Segundo: la perfección no existe. Vas a tener días malos. Días en que se te olvide la

regla. Días en que pierdas la paciencia. Días en que cedas por cansancio. Está bien. 

No se trata de ser perfecto. Se trata de ser consistente. Y la consistencia se mide en 

semanas y meses, no en días individuales. 

Tercero: celebra los pasos chiquitos. Una conversación que antes no tenías. Una

pausa consciente. Un límite sostenido. Una reparación completada. Eso cuenta. Eso 

suma. No esperes a que todo esté "arreglado" para celebrar. Celebra el proceso. 

Cuarto: pide ayuda cuando la necesites. Este libro te da herramientas, pero no

puede darte todo. Si sientes que algo se te está yendo de las manos, si notas señales 

preocupantes, 

94 APAGUEMOS LA NARCOCULTURA



si tu hijo o alumno está en crisis, busca ayuda profesional. Psicólogos, 

orientadores, terapeutas. No es debilidad. Es inteligencia. 

Quinto: recuerda por qué empezaste. Habrá días en que quieras tirar la toalla. En

que pienses "esto no sirve de nada, mejor me rindo". En esos días, regresa al 

Manifiesto. Léelo otra vez. Recuerda que estás construyendo algo más grande que un 

día bueno o malo. Estás construyendo criterio, dignidad, respeto. Estás construyendo 

el mundo que quieres ver. 

Y sexto, lo más importante: confía en el proceso. Los cambios culturales no pasan de

la noche a la mañana. Pero pasan. Un niño a la vez. Una conversación a la vez. Una 

familia a la vez. 

Una escuela a la vez. Y si miles de nosotros estamos haciendo esto al mismo tiempo, el 

impacto es exponencial. 

No necesitas ser héroe. Solo necesitas estar presente. Con los ojos abiertos, el corazón 

dispuesto y las herramientas en la mano. Eso es suficiente. Más que suficiente. 

Gracias por leer hasta aquí. Gracias por tomar este tema en serio. Gracias por querer 

lo mejor para tus hijos, tus alumnos, tu comunidad. Gracias por no quedarte callado. 

Ahora ve. Cierra el libro. Y empieza. Con una conversación chiquita. Con una regla 

simple. Con un límite amoroso. 

Empieza hoy. No mañana. Hoy. 

El camino se hace al andar. Y tú ya diste el primer paso al abrir este libro. Ahora 

siguen los siguientes pasos. Y yo, desde estas páginas, camino contigo. 
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Con cariño y con esperanza, 

Adolfo "Fito" Torres 

Si este libro te sirvió, compártelo. Préstalo. Fotocópialo. Mándalo por WhatsApp. 

Regálalo. Lo importante no es que yo venda más libros. Lo importante es que estas 

herramientas lleguen a más familias y más escuelas. Mientras más seamos hablando el 

mismo idioma, más fuerte se vuelve la red. Y esa red cuida a todos nuestros hijos. 
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Recursos adicionales 

Sitios web confiables: 

• UNESCO - Alfabetización mediática e informacional

• Common Sense Media (en español)

• Pantallas Amigas

Líneas de ayuda en México: 

• Línea de la Vida: 800 911 2000 (ayuda psicológica 24/7)

• Denuncia anónima: 089

• Chat de confianza: https://www.gob.mx/salud

Apps útiles: 

• Family Link (Google) - Control parental

• Screen Time (iOS) - Gestión de tiempo en pantalla

• Forest - Ayuda a reducir uso de celular

Libros recomendados: 

• "Cómo hablar para que los adolescentes escuchen" - Adele Faber

• "El cerebro del niño explicado a los padres" - Álvaro Bilbao

• "Educar sin GPS" - Pedagoque
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