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	PRÓLOGO

	 

	 

	¿Por qué es necesario un libro sobre adicciones a las nuevas tecnologías? Probablemente todavía no apreciamos el enorme impacto y el cambio que ha supuesto en la historia de la humanidad la irrupción de las nuevas tecnologías. Si pensamos en actividades tan importantes como la comunicación social o el acceso a información de todo tipo —desde la educativa y formativa hasta la información social—, las nuevas tecnologías están modificando aspectos esenciales del comportamiento humano. Permiten tener acceso a un gran número de actividades, en prácticamente cualquier momento del día, desde cualquier lugar y manteniendo la privacidad. Estas características permiten emplearlas cada vez más tiempo en actividades que resulten gratificantes y que, potencialmente, puedan derivar en conductas adictivas mediante mecanismos de refuerzo del deseo. La fácil accesibilidad y la enorme variedad de posibilidades que ofrecen las nuevas tecnologías —juegos de rol online, comunicación social, juegos de azar, entre muchas más— favorecen que algunas personas puedan desarrollar un uso excesivo o inapropiado que corresponde a conductas adictivas. Estas conductas adictivas configuran patrones de comportamiento con características propias, con sus diferencias respecto a las conductas adictivas clásicas, y que, por tanto, es preciso conocer de manera específica.

	No hay duda de que el cerebro posee mecanismos neuronales que facilitan el refuerzo de conductas, sobre todo para aquellas que son de alguna manera gratificantes. Muchos estudios neurobiológicos, mediante neuroimagen o bioquímicos, han hallado regiones cerebrales relacionadas con estos mecanismos de refuerzo. Pero no solo los aspectos cerebrales tienen un papel importante en estos comportamientos. Hay muchos factores de tipo psicológico individual, del entorno social, cultural, o de las características de cada tipo de actividad que contribuyen de manera importante al desarrollo de conductas adictivas. Los diferentes capítulos de este libro revisan todos estos factores de riesgo y las características específicas de forma separada para cada tipo de actividad.

	En la última edición de la clasificación americana de los trastornos mentales, el famoso DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5ª edición), ya se produjo un cambio conceptual importante con la inclusión del juego patológico dentro de la categoría de las adicciones, aceptando con ello la realidad de las adicciones conductuales, esto es, de las adicciones sin drogas. Además, este cambio significa reconocer que un aspecto nuclear de las adicciones son los comportamientos, más que el hecho de que la adicción se relacione con una sustancia determinada. No obstante, el DSM-5 todavía no recoge de forma más detallada las características de las adicciones relacionadas con las nuevas tecnologías (solo propone un trastorno dentro del capítulo de futuros trastornos que requieren más estudios). Ello en gran parte es debido a que el conocimiento disponible sobre este tipo de adicciones era aún escaso cuando se estaba redactando el DSM-5. Es muy probable que estos nuevos comportamientos y sus alteraciones se recojan de forma más precisa en futuras ediciones del sistema de clasificación. En este sentido, el presente texto avanza en la descripción de estos comportamientos asociados a las tecnologías.

	Los autores de esta obra son reconocidos expertos en el estudio de los comportamientos asociados a estas tecnologías, tanto desde la experiencia clínica como en el estudio científico. Esta selección de autores está avalada por la dilatada experiencia — clínica y científica— en el campo de las conductas adictivas que poseen los editores de este libro.

	El libro constituye una excelente revisión de estos comportamientos nuevos y muy actuales, que en algunos casos pueden ser considerados como adictivos por su intensidad, el malestar que provocan o la afectación en la vida de una persona. La organización de los capítulos, el detalle y actualidad de los mismos, y la práctica clínica que se refleja en ellos son de gran utilidad para los profesionales y las personas interesadas en esta temática.

	 

	José Manuel MENCHÓN

	Profesor de Psiquiatría

	Jefe de Servicio de Psiquiatría

	Hospital Universitario de Bellvitge

	Universidad de Barcelona








	TECNOLOGÍAS «BUENAS» Y «MALAS»

	 

	LAS TECNOLOGÍAS DE LA INFORMACIÓN 
Y LA COMUNICACIÓN EN LA SOCIEDAD ACTUAL

	 

	Cristina Botella, Rosa Baños y Verónica Guillén 

	 

	La utilización de herramientas se ha contemplado como una característica central del ser humano. De hecho, se apela a su uso como un factor crucial que ha servido para estimular la evolución y el desarrollo de nuestra especie. Ese uso de distintas herramientas nos ha proporcionado un mayor dominio y una mayor capacidad para modificar el mundo circundante, y esos cambios a su vez han terminado por afectarnos a nosotros mismos. 

	 

	UN LARGO CAMINO

	 

	A lo largo de la historia de la evolución, es posible recordar una serie de artilugios, cada vez más y más sofisticados, que nos han ayudado en ese proceso de desarrollo. Esta gran revolución tecnológica empezó en África con las primeras herramientas de piedra (Oldowan stone tools). Minerales como el sílex, el cuarzo o la obsidiana sirvieron para fabricar herramientas (hachas, mazos, punzones etc.), que fueron utilizadas como armas (elementos de defensa frente a posibles agresores) o para la caza. Otros logros fundamentales, que sin duda supusieron cambios cualitativos en nuestra especie, fueron el fuego, que permitió cocinar alimentos y dominar una fuente de calor, junto con lo que conllevó la aparición de la alfarería y la fabricación de ollas y vasijas, el descubrimiento de las artes que permitieron cultivar la tierra, la siembra y la recolección de alimentos, y la confección de prendas de protección y abrigo. Gracias a estas primeras herramientas tecnológicas, el ser humano se convirtió en un experto cazador-sembrador-recolector-domesticador, esto es, un sofisticado organismo vivo que logró una cierta independencia del medio en que vivía. 

	La revolución tecnológica continuó y los desarrollos fueron cada vez más sofisticados: el descubrimiento de la aleación de cobre y estaño, que permitía obtener el bronce, el increíble avance que significó llegar a dominar la fabricación de utensilios de hierro, y el no menos notable que supuso la rueda. Todo ello abrió nuevos horizontes y dio más independencia al ser humano respecto al medio inmediato que lo rodeaba. Con la fabricación de carros de transporte o los primeros barcos, se abrieron posibilidades para trasladarse a lugares cada vez más distantes. Se estaban sentando las bases de los nuevos avances que siguieron: la escritura y más tarde la imprenta, como elementos centrales para la divulgación del conocimiento; los dispositivos cada vez más y más potentes para desplazarse ya fuera por tierra, mar o aire; artilugios que facilitaron la vida cotidiana, como las neveras, las aspiradoras o las lavadoras; avances biotecnológicos, como los antibióticos y las vacunas; los medios de difusión de las noticias, como la radio y la televisión, el teléfono, los primeros ordenadores y, así, un larguísimo etcétera, hasta llegar al actual abanico de dispositivos y aplicaciones que proporcionan las tecnologías de la información y la comunicación (TICs), como los servicios online, Google o YouTube, y las potentes redes sociales Facebook, Instagram, Twitter, WhatsApp, la Web 2.0, o todas las posibilidades que ofrece la llamada nube. A este respecto, puede afirmarse que la importante revolución que se produjo en el siglo pasado con Internet y el uso masivo de los ordenadores va a continuar, si cabe a ritmo más acelerado, en el presente siglo. Las TICs han llegado y no solo van a formar parte para siempre de nuestras vidas, sino que van a ocupar un mayor espacio y desempeñar un papel mayor a medida que se desarrollen. 

	 

	UNA REALIDAD IMPARABLE

	 

	Los datos así lo avalan, el último Eurobarómetro (2013) muestra que alrededor de 7 de cada 10 hogares en Europa (68%) tienen ya acceso a Internet. Esta proporción supone un notable incremento desde el informe del 2012. Además, los ciudadanos dan muestras de una notable capacidad crítica, aprecian cada vez más la calidad del servicio que se les ofrece, son conscientes de lo que significa y tienen claro que solo estarían dispuestos a pagar más por el servicio a cambio de una mayor velocidad en la conexión a Internet y en la capacidad de descarga. 

	En una línea similar, aproximadamente la mitad de los ciudadanos europeos limitan las llamadas nacionales e internacionales por medio de móviles por miedo al coste de las mismas y, por ello, alrededor de un 34% sabe usar las herramientas que proporciona Internet para realizar llamadas a bajo coste. En cuanto a uso de dispositivos tecnológicos más clásicos, un 71% de los hogares tiene teléfono fijo, un 97% dispone de televisión en casa, un 39%, de TDT y un 30%, de TV por cable. En estos momentos, el teléfono móvil es sin duda el dispositivo estrella (basta con mirar a nuestro alrededor para comprobarlo), ya que un 91% de ciudadanos europeos dispone de un teléfono móvil. 

	Este incremento exponencial en el uso de Internet, junto con la mayor velocidad y el mayor ancho de banda, unido a la creciente utilización de dispositivos móviles, está dando lugar a cambios importantes en los patrones de conducta en nuestra sociedad. Cada vez se observa una mayor demanda de nuevos servicios y más entretenimiento (en cualquier lugar y a cualquier hora) que somete a una notable presión a las empresas y hace que tengan que lanzarse a carreras desenfrenadas en búsqueda de la innovación.

	Esta relación dinámica entre demanda de más servicios y desarrollo de tecnologías más y más sofisticadas que los hagan posibles está generando cambios de gran calado en la industria, en el mercado y en las aficiones de los ciudadanos (sobre todo, en los más jóvenes). En la misma línea, el tráfico de información por medio de los dispositivos móviles está generando un aumento también exponencial de la transmisión de datos a través de Internet y está cambiando el patrón de uso que se hace de cualquiera de ellos (teléfonos inteligentes, tabletas, etc.), ya que dejan de ser solo herramientas «útiles» y van convirtiéndose cada vez más en dispositivos para el entretenimiento y la diversión. Se espera que estas tendencias sigan creciendo debido a la disminución de los precios, al importante valor que se les otorga y a la integración cada vez mayor de las aplicaciones móviles en la vida cotidiana.

	 

	Más allá de las «máquinas»

	Por otra parte, no solo habría que tener en cuenta los nuevos dispositivos tecnológicos, sino también los contenidos que ofrecen, las nuevas funcionalidades que permiten y las sinergias que se establecen entre todos estos elementos. 

	Aquí también la previsión es de una aceleración extrema en el crecimiento de los contenidos digitales (música, películas, publicidad, videojuegos, audiovisuales, etc.) en sustitución de los formatos físicos tradicionales. La mayor velocidad de 4G está haciendo que aumente el atractivo de los juegos, los vídeos y servicios interactivos, y el tráfico de datos que todo ello supone. Por ejemplo, la previsión es que el tráfico de datos de vídeo en móviles crecerá casi 14 veces en 2015. Esto se debe principalmente a YouTube (1.000 millones de usuarios únicos visitan YouTube cada mes) y también a los cambios en los propios dispositivos móviles. Los nuevos smartphones llegan con mejores características técnicas, mayor facilidad para la reproducción del color, más capacidad para disfrutar de las imágenes a la luz del día y con pantallas más grandes para facilitar la visualización. Esta tendencia hacia el uso de vídeos en móviles, que comenzó a finales de 2011, de nuevo ha generado un bucle de aceleración que da lugar a un cambio muy notable en el comportamiento del consumidor: este exige cada vez más contenidos y más prestaciones en los grandes smartphones, y eso conduce a una mayor presión en la industria para lograr el despliegue de redes 4G más rápidas. Además, el proceso también está teniendo un impacto notable en las industrias más tradicionales como la televisión y el cine. (A este respecto, vale la pena mencionar la aparición de aplicaciones de TV sociales que permiten al usuario interactuar y compartir comentarios acerca de programas específicos mientras ve la televisión.)

	 

	Ventajas e inconvenientes

	En suma, estos desarrollos tecnológicos, que agrupamos bajo la etiqueta TICs, están ya aquí, para bien o para mal, forman parte de nuestras vidas y vamos a tener que convivir con ellos pero cabe plantearse unas reflexiones: ¿si las herramientas han permitido o incluso impulsado la evolución y el progreso humanos, pueden ser consideradas todas ellas como aportaciones positivas?, y, a su vez, ¿significa esto que todo tipo de avance tecnológico debe considerarse como algo positivo? La respuesta parece sencilla: obviamente la tecnología es solo tecnología y, desde una perspectiva ética, es neutral. Un cuchillo tiene múltiples y distintos usos posibles: en manos hábiles puede salvar vidas en un quirófano pero, en otras manos, puede convertirse en un arma mortal. La bomba atómica arrasó Hiroshima y Nagasaki pero esa misma radiación puede detener un cáncer. La penicilina ha salvado muchas vidas pero el abuso de los antibióticos ha dado lugar a la aparición de alergias y otros efectos secundarios. Todo depende del uso que nosotros, como seres humanos, demos a cada herramienta o a cada nuevo desarrollo. Por ejemplo, según Karl Popper, la píldora y la lavadora fueron factores fundamentales que permitieron la liberación de la mujer en la primera mitad del siglo XX. 

	Pocas personas discreparían acerca de los beneficios que el uso de herramientas ha supuesto para la especie humana. Sin embargo, estas páginas pretenden alertar de los posibles peligros de los últimos avances tecnológicos: la adicción a los juegos de azar, a los videojuegos online o al cibersexo; la adicción a las redes sociales digitales; las cautelas acerca de los posibles contenidos de riesgo en Internet como el ciberbullying, el grooming o el sexting; la incitación a la violencia, a los trastornos alimentarios o al suicidio, la existencia de sectas deseosas de captar a nuevos miembros, etc. Si nos detenemos a analizar la situación, resulta realmente preocupante. ¿Cómo es posible que todo esto suceda? La respuesta de nuevo es sencilla, es la otra cara de la moneda, el mal uso de las herramientas que tenemos a nuestro alcance. Lo que parece sensato es que nosotros mismos aprendamos a usar todos estos artilugios, que los usemos de forma que podamos beneficiarnos de ellos, evitando en lo posible que nos dañen y, además, que reflexionemos acerca de los peligros que entrañan y pongamos en práctica medidas para evitar que nos puedan perjudicar o que puedan perjudicar a otros. 

	 

	RECUERDE QUE

	 

	
		Un 91% de ciudadanos europeos dispone de un teléfono móvil. 

		La tecnología es un avance positivo y éticamente es neutra. 

		Sus posibles peligros (adicciones, contenidos de riesgo) son por mal uso.



	 

	TICS PARA LA SALUD MENTAL

	 

	En la actualidad, existen programas bien establecidos para el tratamiento de muchos trastornos mentales. Sin embargo, los clínicos, a menudo, encuentran dificultades a la hora de aplicarlos en la clínica real y muchos pacientes no se benefician de estos tratamientos basados en la evidencia. Un ejemplo paradigmático es lo que sucede con la técnica de exposición in vivo. Sin duda, ha demostrado una gran eficacia pero un alto porcentaje de pacientes rechazan o abandonan el tratamiento (aproximadamente un 25%) cuando son informados del procedimiento que se va a seguir al aplicar la exposición en vivo.1 Aunque no hay estudios sistemáticos que analicen las causas de estos altos porcentajes, una posible explicación podría ser que la exposición in vivo conlleva una confrontación del estímulo fóbico que algunas personas encuentran altamente aversivo. Por tanto, un desafío importante en la investigación en el ámbito de los tratamientos psicológicos es el diseño de nuevos modos de aplicar dichos tratamientos que maximicen el binomio coste-beneficio. Bajo nuestro punto de vista, debido al enorme potencial que ofrecen, las TICs pueden dar lugar a notables mejoras en el campo de la Psicología Clínica y, de forma fundamental, en lo que se refiere a los actuales tratamientos psicológicos. Pueden ser muy útiles, tanto a la hora de aplicar los tratamientos, como a la hora de difundirlos. 

	En los últimos años, han surgido términos como: eTerapia, tratamientos virtuales, tratamientos basados en Internet, eHealth, mHealth, etc. Todos ellos podrían quedar incluidos en conceptos más amplios como cybertherapy, que da nombre a uno de los congresos con más prestigio en el campo, o computer-aided psychotherapy, nombre propuesto por Isaac Marks en 2007. En todos los ca-sos suponen la utilización de ordenadores para aplicar el tratamiento o para facilitar o mejorar la aplicación del mismo. En principio, se trata de utilizar el ordenador (o cualquier otro dispositivo basado en TICs) con dos importantes funciones: por una parte, posibilitar el acceso y facilitar nuevas formas de comunicación e interacción a distancia y, por otra, el logro de simulaciones generadas por ordenador para crear realidades virtuales. 

	 

	Ayudas virtuales muy reales

	Una de las tecnologías que se engloba dentro del concepto de ciberterapia es la Realidad Virtual (RV), una herramienta que crea ambientes tridimensionales generados por ordenador. El elemento esencial de la RV es su capacidad para «simular la realidad», lo que hace que el usuario experimente la sensación de estar en esos ambientes virtuales y que interactúe con los objetos que allí se incluyan. Esta sensación de «estar inmerso en el ambiente de RV», de «estar ahí, de juzgar como algo real la experiencia…» es lo que se ha denominado el sentido o la sensación de presencia. 

	Desde un punto de vista psicológico, esta sensación de estar en un determinado lugar y ser capaz de experimentar en dicho lugar experiencias significativas, cobra una gran importancia, ya que abre la posibilidad de utilizar dichos ambientes virtuales como potentes herramientas terapéuticas que ayudan a la persona a cambiar, al tiempo que la protegen mientras se produce el cambio. En definitiva, se trata de poder modificar conductas, pensamientos, experiencias, emociones…, por medio de experiencias virtuales especiales. Experiencias virtuales diseñadas y adaptadas a las necesidades de la persona, con el objetivo de promocionar, facilitar y potenciar el proceso de cambio. 

	Teniendo en cuenta estas posibilidades, varios investigadores iniciaron hace más de veinte años una línea de trabajo centrada en diseñar y poner a prueba aplicaciones de RV para el tratamiento de diversos trastornos psicológicos. La meta que perseguían era explorar si el uso de la RV podría aumentar la eficacia de los tratamientos psicológicos o superar algunas de las limitaciones que estos presentaban hasta el momento. El primer trabajo que describió la aplicación de un programa de RV en el tratamiento de un trastorno psicológico fue publicado hace ya veinte años por un equipo de investigadores.2 Desde entonces, el interés por las técnicas de RV y la utilidad de su aplicación en la Psicología Clínica ha ido creciendo en todo el mundo, así como los estudios para aplicar esta nueva herramienta en el tratamiento de diferentes trastornos psicológicos. Desde su aparición, numerosos trabajos han demostrado su utilidad.

	 

	Un cóctel muy práctico

	Otra aplicación de las TICs que también ha mostrado su capacidad para mejorar la eficacia y efectividad de algunos tratamientos psicológicos es la Realidad Aumentada (RA). La RA es una variación de la RV en la que se integran y superponen objetos virtuales en el mundo real. Las aplicaciones existentes de RA en el campo de los tratamientos psicológicos se han dirigido al tratamiento de dos fobias específicas: la fobia a animales pequeños y la acrofobia.3 Se han obtenido resultados preliminares que muestran la eficacia de este sistema. A la vez, puede tener ventajas para estructurar contextos de investigación en otras alteraciones.

	 

	Médico online

	Otra de las herramientas que está siendo ya de gran utilidad en el ámbito de los tratamientos psicológicos es Internet. Como señalábamos anteriormente, contamos ya con tratamientos que han demostrado ser eficaces para muchos problemas psicológicos. Sin embargo, a pesar de los notables progresos realizados, aún existe una limitación importante: la posibilidad real de administrarlos a todas aquellas personas que los necesitan, es decir, llegar a todos. La diseminación de las intervenciones empíricamente validadas sigue siendo, hoy por hoy, un enorme reto. Los profesionales de la salud mental suelen encontrar dificultades a la hora de aplicar estos tratamientos en los contextos clínicos «del mundo real».

	Por otro lado, solo un pequeño porcentaje de paciente potenciales busca ayuda para solucionar sus problemas. Entre las diversas razones que pueden desanimar a los pacientes están la dificultad de acceder a los tratamientos (por cuestiones geográficas, de tiempo, etc.) y los costes de los mismos. Por tanto, una cuestión importante relacionada con el problema de la diseminación, es la relación coste-beneficio. Hay que ofrecer programas de intervención eficaces pero sin encarecer excesivamente los costes. Para avanzar en esta dirección, resulta necesario plantear otros marcos terapéuticos alternativos a la terapia tradicional cara a cara que, sin alterar lo esencial de la relación paciente-terapeuta (una persona que lo necesita busca ayuda terapéutica y un experto la proporciona de una manera eficaz), suponga un modo de interacción distinto al de la terapia tradicional, con cambios en las responsabilidades puntuales de cada uno de los actores (por ejemplo, un papel más activo por parte del paciente, un terapeuta menos visible, etc.).

	En este «modo distinto de hacer», las TICs pueden ser de gran utilidad para ciertos problemas. De hecho, contamos ya con programas muy estructurados que utilizan Internet para proporcionar ayuda a distancia. Estas nuevas aplicaciones se han utilizado para poner en contacto a los pacientes con los profesionales de la salud, ya sea con fines diagnósticos o de tratamiento, para la transmisión de información, la investigación o cualquier otra actividad relacionada con el cuidado de la salud. Estas aplicaciones han logrado que tratamientos psicológicos basados en la evidencia estén disponibles para las personas que los necesitan y que, por distintas razones (por ejemplo, porque se vive en áreas remotas en las que no existen profesionales formados), no pueden acudir a un centro clínico para recibirlos siguiendo un formato de terapia tradicional. 

	 

	Una pequeña contribución

	Nuestro grupo fue pionero al desarrollar dos programas autoaplicados que utilizan Internet como soporte de aplicación con la finalidad de ofrecer un tratamiento eficaz para las personas que lo pudieran necesitar. El primero se llamó «Háblame» y se centraba en el miedo a hablar en público; el segundo se llamaba «Sin Miedo» y estaba dirigido al tratamiento de las fobias a los animales pequeños. Desde entonces hemos desarrollado otros programas para el tratamiento de distintos problemas, entre los que cabe citar la obesidad infantil, la depresión y los trastornos adaptativos. 

	Los análisis sobre este tema muestran que los tratamientos a través de Internet y los tratamientos computarizados son intervenciones eficaces. Todos estos esfuerzos han culminado en el reconocimiento de la utilidad de estos procedimientos dentro del movimiento Improving Access to Psychological Therapies Programme (IAPT) [www.iapt.nhs.uk] y en su inclusión, como una alternativa para los tratamientos basados en la evidencia, en las guías clínicas elaboradas por The National Institute of Clinical Excellence (NICE Guidelines) del Reino Unido, que apoyan la utilización de programas como «Beating the Blues» para el tratamiento de la depresión y la ansiedad, y el programa «FearFighter» para el tratamiento de las fobias o el trastorno de pánico. Ambos son protocolos estructurados fundados en tratamientos basados en la evidencia que han mostrado ser eficaces cuando son aplicados a través del ordenador. También se ha avanzado de forma importante en este campo en otros países europeos como Holanda, Suecia, Suiza, Alemania y España, de la misma forma que hay avances muy notables en Australia y que cada vez se le presta más atención en Estados Unidos.

	Este breve recorrido ha querido poner de manifiesto la utilidad que tienen las TICs en el campo de la Psicología Clínica, pero este avance todavía no nos parece suficiente y queremos mostrar su potencialidad cuando se unen con otros desarrollos, como la Psicología Positiva. 

	 

	RECUERDE QUE

	 

	
		
La ciberterapia es la utilización de ordenadores para el tratamiento o para mejorar la aplicación del tratamiento. 


		
La Realidad Virtual (RV) y la Realidad Aumentada (RA) pueden utilizarse en el tratamiento de fobias. 


		
Internet permite tratamientos que llegan a todos en circunstancias difíciles tanto en el caso de fobias y pánico como de depresión o de trastornos por estrés.




	 

	LAS BONDADES DE LA TECNOLOGÍA

	 

	Recientemente se ha acuñado el concepto de tecnologías positivas para referirse al «enfoque científico y aplicado que utiliza la tecnología para mejorar la calidad de nuestra experiencia personal con el objetivo de incrementar el bienestar y generar fortalezas y resiliencia en los individuos, las organizaciones y la sociedad».4 Se trata de un nuevo campo de estudio, que utiliza los principios de la Psicología Positiva y se centra en el desarrollo y puesta a prueba de aplicaciones basadas en TICs. Están pensadas y diseñadas específicamente para promocionar bienestar, y para generar recursos y fortalezas en los seres humanos. 

	 

	La búsqueda del placer

	Estas tecnologías positivas se pueden clasificar en tres grandes niveles: nivel hedónico, nivel eudaimónico y nivel social. El nivel hedónico (el self o yo que disfruta) se centraría simplemente en promover el placer sensorial, esto es, generar de forma controlada situaciones o momentos en los que la persona pueda estar relajada, contenta, o alejada de las preocupaciones, ya que el logro de estos estados emocionales positivos ha demostrado ser útil. En este primer nivel, se incluyen aplicaciones cuyo objetivo es lograr efectos positivos y bienestar a corto plazo. Hemos desarrollado unas aplicaciones denominadas los «Parques emocionales», que combinan procedimientos de inducción de estado de ánimo con RV para provocar emociones positivas. Los «Parques emocionales» incluyen distintos procedimientos experimentales, como las autoafirmaciones, músicas para inducir estados de ánimo, videoclips y recuerdos autobiográficos. Todo está integrado en entornos virtuales en los que los elementos, los colores y los efectos de luz e intensidad han sido especialmente diseñados para transmitir ya sea alegría o relax. Las aplicaciones han sido sometidas a prueba y se ha comprobado que son capaces de promover en los sujetos estados de ánimo positivos (alegría y relax), potenciar el afecto5 positivo y disminuir el afecto negativo, no solo en individuos que se encontraban emocionalmente equilibrados, sino también en individuos que presentaban niveles de tristeza elevados. También se ha comprobado que son capaces de mejorar el estado emocional de personas mayores. 

	 

	Ir un poco más allá

	Un segundo nivel está relacionado con el concepto aristotélico de eudaimonía y hace referencia al desarrollo y el crecimiento psicológico de uno mismo (el self o yo que progresa). Recogería la tradición aristotélica que exhorta a los hombres a vivir de acuerdo con su daimon, ideal o criterio de perfección hacia el que uno aspira y que dota de sentido a la vida. Desde esta perspectiva, tales esfuerzos darían lugar a un estado óptimo, la eudaimonía. ¿De qué forma se pueden usar las tecnologías positivas para promover eudaimonía? 

	Por una parte, usando las aplicaciones de ese primer nivel hedónico, que busca el placer sensorial, de forma reiterada y sistemática y con un objetivo determinado. Se ha comprobado que los factores fundamentales para que las personas logren un estado de bienestar son la frecuencia y la duración con la que se experimentan determinados estados de ánimo (la intensidad no resulta tan central). Esto es, el objetivo sería que la persona experimentara frecuentemente y de forma prolongada estados de ánimo positivos y, por el contrario, que sufriese con poca frecuencia estados de ánimo negativos y que, en el caso de que estos últimos aparecieran, su duración no fuera muy prolongada. Estas estrategias podrían sentar las bases del crecimiento personal. 

	Por otra, en este segundo nivel eudaimónico, se trataría de plantear objetivos a más largo plazo con metas vitales más ambiciosas lo que, obviamente, supondría diseñar procedimientos de entrenamiento específicos. 

	 

	Un viaje a Marte

	Con este propósito desarrollamos una aplicación denominada EARTH (Emotional Activities Related to Health), en el marco de un proyecto de investigación llamado MARS-500,6 para ayudar a los astronautas en el futuro viaje tripulado a Marte. La finalidad de la iniciativa MARS-500 fue simular un viaje a Marte y estudiar los efectos psicológicos del confinamiento durante 520 días en un grupo de seis personas recluidas en un espacio reducido. 

	Nuestro equipo participó en el proyecto analizando la utilidad de las tecnologías positivas. El sistema EARTH incluye los «Parques emocionales» de RV, anteriormente descritos, para proporcionar a los astronautas la oportunidad de «salir» de una situación de aislamiento y situarse en contextos de RV que emulan la naturaleza, además de poder disfrutar repetidamente de los elementos emocionales que contienen. El sistema EARTH también incluye una aplicación denominada «El Libro de la Vida», que dispone de una serie de capítulos, algunos centrados en importantes aspectos de la vida pasada y otros, en posibles planes de futuro. Lo que se pretende es promocionar determinadas fortalezas en la persona, lograr que esté más preparada para hacer frente a los retos y a las dificultades. Por medio de una serie de instrucciones pautadas, se ayuda a la persona a recuperar, analizar y disfrutar de tales episodios del pasado y anclarlos en la memoria. Para ello, el propio sistema incluye una serie de medios audiovisuales: imágenes, vídeos, música, textos; pero, además, permite incluir elementos personales. Una vez estructurados y almacenados los capítulos (o momentos vitales), el usuario puede volver a ellos y recordarlos y disfrutarlos siempre que se desee. Asimismo, es posible añadir elementos que «perfeccionen» el episodio vital específico que se ha recordado. Los datos indican que el sistema resultó útil y que los astronautas lo valoraron positivamente. La eficacia de esta aplicación también ha sido sometido a prueba con éxito en población general.

	 

	Un vida en sociedad

	El tercer nivel hace referencia al aspecto social e interpersonal del funcionamiento humano que, en estos momentos, las TICs facilitan y potencian (el ser que se conecta e interactúa con otros seres). 

	El ser humano, como otros grandes primates se caracteriza por ser un ser social. Sin embargo, ningún otro animal ha logrado sistemas de comunicación que permiten el intercambio de ideas y la organización de estructuras sociales tan complejas y sofisticadas como la especie humana. Desde el punto de vista de las TICs, este progreso se ve reflejado en Internet y, de forma fundamental, en las redes sociales, además de las posibilidades de conexión inmediata que ofrecen todos los dispositivos móviles como los smartphones. En este sentido, estamos trabajando en una nueva versión de un sistema centrado en la provisión de cuidados a personas mayores, el sistema «Mayordomo». Se trata de desarrollar todas las potencialidades que permiten las actuales redes sociales para que estas personas puedan superar la brecha digital y se beneficien del contacto con otras personas significativas.

	 

	El intercambio de conocimiento

	Este tercer nivel de tecnologías positivas va a tener un impacto notable en nuestras vidas y su influencia global va a ser cada vez mayor. Un ejemplo paradigmático sería Wikipedia, la enciclopedia libre por excelencia y, sin duda, la mayor y más popular web de consulta en Internet. Fue creada en 2001 por Jimmy Wales y Larry Sanger, y se basa en la edición colaborativa y el ánimo de llegar a todos. La administra la Fundación Wikimedia, una organización sin ánimo de lucro que se financia con donaciones. Según informa su web, cuenta con más de 37 millones de artículos escritos en 287 idiomas que han sido redactados de forma colaborativa por personas voluntarias de todo el mundo. El énfasis de este proyecto en generar y acumular conocimiento que esté libremente a disposición de todos, se convierte en una magnífica iniciativa que va a ejercer influencia decisiva en el desarrollo de toda la especie humana. 

	Otro ejemplo de tecnología positiva en este nivel social-interpersonal está representado por las charlas TED, en las que personas de todo tipo (pensadores, emprendedores, investigadores, artistas…) que tengan algo que comunicar a otros (ideas que merece la pena explicar) son invitados a compartir, con una gran audiencia, lo que más les apasiona en unos breves minutos. Richard Saul Wurman y Harry Marks plantearon la idea original en 1984 al organizar en Monterrey (California) lo que llamaron «TED Talks». Las siglas TED significan: tecnología, entretenimiento y diseño, tres grandes áreas que están dando forma a nuestro presente y a nuestro futuro. Lo que hicieron fue organizar una serie de conferencias para reunir a los pensadores y «hacedores de opinión» más importantes del mundo (han pasado por TED personas como Bill Clinton, Malcolm Gladwell, Al Gore, Gordon Brown, Bill Gates y los fundadores de Google, Larry Page y Sergey Brin, entre otros). Durante cuatro días, cien oradores tenían que exponer sus ideas en un máximo de 18 minutos y eran escuchados por más de mil personas. Estas charlas han tenido cada vez más aceptación en distintos ámbitos y se ha generado una página web en la que es posible ver todas las charlas TED previas7 y elegir entre distintos temas y oradores. En este contexto, hay que destacar el apoyo que puede suponer esta iniciativa para la educación, ya que las charlas proporcionan información muy relevante explicada y presentada de forma muy sencilla, de modo que pueden funcionar no solo como proveedoras de conocimiento, sino como una estrategia para potenciar nuevas ideas. Sin duda, la combinación de participación humana y divulgación de múltiples ideas a través de Internet que permite TED está teniendo (y tendrá cada vez más) un importante potencial para generar cambios fundamentales en nuestro mundo. 
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