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      A todas las personas que de alguna forma saben

      o sospechan que se están perdiendo de lo más

      bonito de la vida.

      A mis hijos Mateo y Emilio; para que siempre

      recuerden que es posible dejar los propios

      cautiverios y que la oportunidad de vivir se honra

      estando plenamente presentes en ella.

    

  


  
    
      


      Introducción


      Detox digital es un efectivo método de 21 días que te ayudará a superar el uso excesivo de dispositivos electrónicos, tales como celulares, tabletas, televisión, computadora, videojuegos, etc. Es el primer programa dirigido a todo público que además incluye consejos para padres de familia, educadores, pediatras y personas a cargo de niños y adolescentes que busquen acabar con el mal uso de la tecnología digital. Al hacerlo, podrán:


      [image: pleca] Lograr un equilibrio en todos los aspectos de la vida.


      [image: pleca] Enseñar este equilibrio a hijos y familiares.


      [image: pleca] Comunicarse mejor con sus seres queridos.


      [image: pleca] Ser más productivos en el trabajo y enfocarse en sus metas.


      [image: pleca] Rescatar los pasatiempos fuera del mundo digital.


      [image: pleca] Disfrutar el presente usando la tecnología a su favor.


      [image: pleca] Convertirse en ciudadanos digitales responsables.


      La meta que nos ocupa en este libro es justamente convertirnos en buenos ciudadanos digitales, usuarios de tecnología libres y responsables, adquiriendo o recuperando los buenos hábitos dentro y fuera de las pantallas para traer orden y felicidad a nuestra vida. No se trata de eliminar su uso, sino de que sea medido e inteligente para que nos proporcione bienestar.


      Diseñé este método cuidadosamente a partir de mi experiencia como psicóloga, experta en trastornos adictivos, obsesivos y compulsivos. Al haber sido directora y terapeuta en centros de tratamiento de salud mental, tratar y observar a miles de pacientes durante 16 años en distintas partes del mundo, me di cuenta de que existe un gran problema al respecto y comprendí la necesidad de educarnos sobre este nuevo comportamiento adictivo. De tal manera, durante años me concentré en crear, practicar y diseminar este programa, creado en un principio para tratar mi propia adicción al celular, la cual pude superar exitosamente. Al compartir mi testimonio de desintoxicación digital con amigos y pacientes, me comenzaron a buscar muchas personas identificadas con mi situación, pidiendo mi ayuda para abandonar su constante dependencia a los dispositivos. Así fue como me convertí en “consultora de pantallas”.


      Mi labor consiste en ayudarte a recordar y empoderarte para educar a tus niños y adolescentes en actividades de entretenimiento fuera de la pantalla. Se escucha sencillo, sin embargo, es sorprendente cómo estamos tan inmersos en este estilo de vida que realmente olvidamos qué hacer con nuestro tiempo, nuestras manos y nuestra mirada fuera de una pantalla. En este libro te compartiré también cómo hago intervenciones en las casas de mis pacientes, donde aplicamos pasos que van desde recordar los valores personales y familiares, y retomar la inspiración para convertirse en las personas o en las familias que sueñan ser, hasta reorganizar el espacio físico y emocional del uso de pantallas.


      A través de Detox digital, las personas logran reconectarse consigo mismas y con el resto de su entorno. He sido testigo de cómo retomar el equilibrio trae calma y felicidad a las vidas de niños, adultos y mascotas (que felizmente recuperan la atención de sus dueños). Al seguir el método te aseguro que recuperarás la conexión visual y emocional con tu familia, te convertirás en una persona más concentrada y productiva, podrás recuperar las actividades que te dan felicidad y salud, y te sorprenderás al ver que tus niños se las ingenian para superar el aburrimiento en casa, en la sala de espera del médico, en un restaurante o en cualquier escenario sin recurrir a las pantallas. Todo sin renunciar a la maravillosa tecnología digital. Serás poseedor de lo mejor de ambos mundos.


      Te invito a acompañarme y recorrer estas páginas. Únete al reto de 21 días de Detox digital. Te garantizo que tu vida cambiará para siempre con estos cuatro sencillos y poderosos pasos. Las tres fases son igualmente importantes, y tu éxito dependerá del compromiso con que sigas cada una de ellas:


      1. Conocer y motivar: Saber de qué trata la adicción, cuáles son sus características, cómo me afecta física y mentalmente para tener mayor conciencia sobre el problema. De igual manera, conocernos como sociedad, cuáles son las estadísticas, hasta dónde hemos llegado en esta situación. Hay que ser honestos con nosotros mismos y autoevaluar nuestros hábitos y comportamientos de consumo. Lo haremos sin juzgarnos, sin culpas, simplemente como un paso práctico para establecer una línea base del problema y así saber qué tanto debes profundizar en tu trabajo personal dentro del reto de 21 días de Detox digital. También te servirá para reconocer y festejar tus logros.


      Contrario a lo que la mayoría de la gente cree, la motivación no es una actitud espontánea. Se trata de pensamientos y emociones que se dan como resultado de rodearte de personas y de procurar actividades inspiradoras, relacionadas con lo que quieres lograr; es resultado de tus pensamientos y de tu ambiente. Por ello, en esta etapa te daré las herramientas necesarias para mantener muy alta tu motivación y tu compromiso contigo mismo, para llegar a la meta. También te enseñaré a motivar a las personas que tienes a tu alrededor para que, al igual que tú, se unan a este reto con un alto compromiso.


      2. Preparar: Si deseas que tu transitar por el programa sea lo más fácil posible, entonces pon atención a esta fase. Las personas suelen poner mucho empeño en la fase de la acción, incluso saltarse todas las páginas hasta llegar al método del programa. De ser así, te digo con certeza que se pierden de mucho. En este paso haremos una serie de modificaciones ambientales y mentales que te ayudarán a tomar ventaja hacia la meta.


      3. Accionar: En esta etapa vamos a pasar a la acción. Te llevaré de la mano por cada paso del plan de 21 días, y a partir de tu nivel de dependencia podrás elegir dos niveles para jugar: el básico, donde el objetivo solamente será disminuir el nivel de uso, y el nivel intensivo, cuyo objetivo es romper completamente con la adicción. En ambos niveles aprenderás a hacer un uso adecuado de la tecnología digital. Tu nivel de compromiso, el esmero con el que hayas hecho las fases anteriores y el apoyo que te brinden las personas a tu alrededor son piezas clave al momento de alcanzar tu meta y mantenerte. Por eso, para echarte porras, quienes ya recorrimos el camino y llegamos con éxito, compartiremos contigo nuestras historias también. Estarás animado y acompañado día tras día hasta lograrlo.


      ¿Estás listo? ¡Comencemos!
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      Conocernos


      TODOS AMAMOS LA TECNOLOGÍA



      Cada día, millones de personas alrededor del mundo disfrutamos conectarnos a nuestros dispositivos. De hecho, al despertar es lo primero que hacemos, y de ahí la conexión es constante, ya sea para ver las noticias, escuchar música, revisar Twitter, leer un eBook, chatear, ver una película, hacer una videollamada, pagar el desayuno que llega justo a la casa en los siguientes minutos, jugar un videojuego “en vivo” con otras personas de otra parte del mundo, organizar un evento a través de alguna red social, ponernos al día con nuestras amistades, ver las fotos del fin de semana por Instagram, publicar nuestras opiniones en Facebook, tomar una conferencia en línea, compartir un video con amigos por Snapchat, ver los chats del colegio de los niños o incluso encender la computadora para trabajar desde casa sin tener que salir a lidiar horas con el tráfico.


      Las pantallas en todas sus formas entraron poco a poco a escena para facilitar nuestra vida pero, sin darnos cuenta, se volvieron parte del mobiliario de casa. Ahora convivimos en un entorno de multipantallas. También nos parece muy natural que sean parte de nuestra vestimenta, pues cargamos el teléfono como si fuera un accesorio más o una extensión de nuestra propia mano.


      En el caso del celular, por ejemplo, sustituyó a decenas de aparatos y productos: cámara fotográfica, reloj, despertador, grabadora de audio y video, cinta métrica, calculadora, teléfono, lápiz y papel, mapas, chequera, periódico, revistas, etc. Y tener estas experiencias tan “a la mano” literalmente es lo que nos ha metido en una gran contradicción: por un lado, nos da bienestar, entretenimiento y nos hace la vida más fácil, pero por otro puede llegar a convertirse en un serio problema personal que nos engancha hasta afectar nuestra salud física y mental, con repercusiones en nuestras relaciones personales, familiares y profesionales.


      El uso excesivo de las pantallas puede llegar a convertirse en una adicción grave y volvernos esclavos digitales, y digo esclavos porque, cuando se desarrolla una dependencia, uno es el amo (el juego patológico, el alcoholismo, la adicción a las pantallas) y otro es el esclavo (el jugador, el alcohólico, el adicto al celular).


      El mal uso de esta tecnología se convierte en una dependencia desde el momento en que no podemos parar, aunque esto signifique dejar de lado nuestras responsabilidades cotidianas. En nuestra sociedad mexicana, por ejemplo, cada persona pasa, en promedio, 8 horas al día conectada de las cuales 4 horas son sólo para sus redes sociales.1 Esta distracción nos mantiene con la mirada hacia abajo y hace que cada vez sea más difícil manejar el coche, poner atención en la junta de trabajo o de plano parar y dormir a una hora adecuada porque nos quedamos viendo maratones de series.


      En general, las estadísticas dicen que, si bien las pantallas llegaron para hacernos más productivos, la mayoría expresa que experimenta lo contrario.2 Muchos hacen un excelente uso de las tecnologías y lo celebro, ya que de eso se trata, de servir a nuestros intereses, no nosotros a ella. Sin embargo, no todos lo llevan tan bien cuando se trata del uso del internet y los dispositivos porque pierden los límites espaciotemporales que dividen al mundo digital del físico, cayendo en una dependencia que, además, pasa desapercibida porque la sociedad la acepta y normaliza. Tal es el caso de Karla, una adolescente que no podía concentrarse en sus clases ni en hacer su tarea por estar revisando el celular. Un día me dijo, “¿Por qué está mal? Todos lo hacen. Si fuera yo nada más, a lo mejor estaría mal. Pero absolutamente todo mi salón lo hace. Entonces, ¿cómo puedo estar mal?”.


      Cuando se normaliza una conducta adictiva (como en su momento pasó con fumar), dificulta aún más la moderación de su consumo. En parte sucede porque la sociedad ya acepta que “así son los niños de ahora”, que “nacen con chip”; pero a la vez, nadie nos ha enseñado a ver la delgada línea entre el uso y el abuso, a reconocer los síntomas de una adicción sin sustancia y mucho menos a manejar la abstinencia del uso de pantallas e internet.


      Las señales se presentan en forma de irritabilidad o preocupación excesiva si se pierde o se olvida el dispositivo en casa (nomofobia, No Mobile Phone Phobia); existe el miedo a perderse de algo importante si uno no está conectado a internet (FOMO, Fear of Missing Out); pueden darse problemas en relaciones de pareja o amistad por no dejar de ver el celular cuando la otra persona está hablando (phubbing); hay problemas en la interacción con los hijos porque no saben divertirse de otra forma que no sea pasando horas frente a una pantalla (nativos digitales); se presentan trastornos del sueño por revisar constantemente el celular antes de dormir (vamping), y una gran lista de términos (consulta el glosario al final de este libro) que se tuvieron que crear para nombrar los nuevos comportamientos patológicos relacionados con el mundo digital.


      Algunos pensarán que estoy exagerando y que puede ser sólo mi percepción de la realidad, pero lamento decirte que las estadísticas que reportan estos problemas, derivados del uso excesivo de pantallas, son crecientes y alarmantes, así como las afectaciones en la economía personal por la baja productividad laboral y el impacto negativo en la salud mental de niños, adolescentes y adultos.3 Si lo piensas en este momento, la sola idea de que no tengas acceso a tu dispositivo en las siguientes 48 horas podría llenarte de preocupación y hasta ansiedad. La mayoría hemos depositado nuestra vida entera en esos aparatos, desde proyectos de trabajo y contactos, hasta valiosos recuerdos y un sinnúmero de recursos de los cuales dependemos todos los días. Incluso nos pasa a quienes tuvimos el privilegio de crecer sin estas pantallas. Nosotros también hemos olvidado cómo vivir cotidianamente sin ellas.


      Esta necesidad nos convierte en dependientes de los dispositivos. Algunos lo llaman “tecnofilia”, pero en psicología lo llamamos adicción comportamental. Lo cierto es que cada vez estamos más intoxicados por el uso desmedido de los dispositivos electrónicos, atrapados en una vida donde demandan nuestra presencia de manera inmediata, constante y simultánea en dos mundos, el digital y el físico. Este ir y venir entre dos vidas nos hace sentir que, sin importar cuánto nos esforcemos, nada es suficiente, haciéndonos menos productivos e infelices. Y es natural sentirse así. ¿Quién puede habitar dos mundos al mismo tiempo y disfrutar de forma plena el momento presente? Nadie. De hecho, estar en dos supuestas “realidades” al mismo tiempo es una de las características principales de una enfermedad mental, así que no sólo se trata de una productividad mermada, sino que es agotador para el cerebro, impacta nuestra capacidad de concentración y perturba el estado de ánimo.


      Pero no todo es malo. Por algo nos encanta la tecnología, el internet y las pantallas, porque nos da muchas cosas positivas e inmediatas, por ejemplo:


      [image: pleca] Entretenimiento inmediato sin necesidad de esfuerzo.


      [image: pleca] Interacciones sociales inmediatas.


      [image: pleca] Acceso instantáneo a una gran cantidad de información.


      [image: pleca] Las apps y teléfonos inteligentes son accesibles a la mayoría de los bolsillos.


      [image: pleca] Tus hijos, de ser el caso, permanecen en el lugar más seguro: la casa.


      [image: pleca] Es práctico y fácil de usar.


      [image: pleca] Aumenta la posibilidad de emprender o mejorar los negocios, facilita las redes de trabajo a distancia.


      [image: pleca] El uso de videojuegos, en periodos acotados, ayuda a la coordinación ojo-mano y a otras habilidades.4


      [image: pleca] Puedes acceder a cualquier tipo de educación en línea.


      [image: pleca] ¿Qué otros beneficios traen las pantallas y el internet a tu vida?:


      [image: img19]


      
        TEST


        Identifiquemos primero qué papel tienen los dispositivos en tu vida y el uso que haces de ellos. Debo aclarar, no obstante, que este cuestionario no sustituye a una prueba de psicología clínica, sólo pretende orientarte y ayudarte a identificar tu perfil de consumo. (En mi página www.olgagonzalez.mx encontrarás información sobre cómo puedes tener acceso a la evaluación de un profesional):


        1. La mayoría de las noches, cuando es hora de dormir:


        Entro a internet con mi celular o tableta. ( 1 )


        Lo dejo cargando afuera de la habitación,

        lo apago o lo dejo en modo avión. ( 0 )


        2. Si te estás quedando sin batería, ¿qué haces?


        Nada, ya me localizarán de otra forma. ( 0 )


        Me pongo nervioso al pensar que no me pueden localizar

        y busco cargar el aparato a como dé lugar. ( 1 )


        3. Cuando conduces, ¿usas el celular?


        Sólo para hablar con el manos libres o para ver mensajes durante los semáforos. ( 1 )


        Nunca, o sólo para las aplicaciones con GPS. ( 0 )


        4. Estás hablando con alguien y de repente suena una notificación en el celular.


        Lo miro disimuladamente porque me gana la curiosidad. ( 2 )


        No veo el celular mientras hablo con alguien. ( 0 )


        Depende de la situación y de quiénes me acompañan ( 1 )


        5. Cuando estás comiendo o cenando con otras personas, ¿tienes el celular en la mesa?


        Nunca. ( 0 )


        Algunas veces, dependiendo de la compañía. ( 1 )


        6. Cuando estás viendo la televisión, es frecuente que revises otro dispositivo al mismo tiempo (celular, tableta o computadora)


        Nunca. ( 0 )


        A veces. ( 1 )


        Frecuentemente. ( 2 )


        7. Pierdes el sentido del tiempo cuando navegas por la red.


        Sí, a veces hasta olvido para qué entré. ( 2 )


        No, entro para cosas específicas y fijo un tiempo

        de navegación. ( 1 )


        8. Mientras lees o estudias, tu celular:


        Está afuera de la habitación, o en mi bolsa/portafolio/

        mochila. Puedo restringirlo con facilidad durante

        el tiempo de estudio. ( 0 )


        Interrumpo mi concentración al menos una o dos veces

        para revisar rápido mis aplicaciones. ( 1 )


        9. Las tecnologías te han traído sólo beneficios


        Sí. ( 0 )


        Sí, pero también algunas complicaciones. ( 1 )


        10. Puedes disfrutar de un evento, una comida o una reunión sin la necesidad de tomar fotos, videos o hacer publicaciones en redes.


        No suelo documentar con frecuencia la mayoría

        de mis experiencias. ( 0 )


        Casi siempre documento el momento. ( 1 )


        Sólo si es una ocasión especial, como un cumpleaños. ( 0 )


        11. Sospechas que pierdes el control respecto al tiempo que pasas frente a pantallas (videojuegos, televisión, tableta, celulares, computadora)


        No, realmente no siento que afecte el resto de

        mis actividades. ( 0 )


        Sí, creo que podría hacer mejor uso de la tecnología

        sin perder el control. ( 1 )


        12. ¿Has disminuido o dejado tus hobbies y otras actividades que antes disfrutabas por pasar tanto tiempo frente a pantallas?


        No. ( 0 )


        Sí, poco a poco he limitado mi participación en

        otros intereses fuera de las pantallas. ( 1 )


        ¡Ahora, veamos tu resultado!


        Debes saber que existen diferentes tipos de consumo:


        [image: ] Uso: Si tienes menos de 6 puntos, felicidades, no tienes un uso problemático de las pantallas, a menos de que tú consideres que sí. Detox digital te puede servir como programa preventivo y para ayudar a otros.


        ¡ Abuso: Si tienes 6 puntos o más, probablemente tengas o estés desarrollando una dependencia. Este libro te será de mucha utilidad para aprender a hacer un uso sano de las pantallas y la tecnología.


        [image: ] Adicción: Si tu puntuación fue igual o mayor a 14 puede ser que estés en un nivel muy elevado de dependencia, te sugiero que a la par de este libro consultes a un psicólogo para una mejor evaluación y adecuado tratamiento.

      


      ADICCIÓN A LAS PANTALLAS, AL INTERNET Y A LAS NUEVAS TECNOLOGÍAS



      
        En realidad, cualquier actividad normal que resulte muy placentera para un individuo y se descontrole puede convertirse en adictiva. Lo característico en el caso de las pantallas, los videojuegos, el internet y los nuevos dispositivos en general es el conjunto de varios factores simultáneos, tales como la velocidad, el sonido, la intensidad del brillo y el color de las imágenes sincrónicamente diseñados, una potente ráfaga de estímulos que llega al cerebro produciendo una sobrecarga de dopamina.

      


      He observado que esta combinación en especial estimula de manera mucho más rápida al cerebro en comparación con otros comportamientos adictivos por ejemplo la adicción a las compras, una de las razones es la permanente disponibilidad de los dispositivos y el fácil acceso para personas de todas las edades, entonces podemos comprender por qué la adicción al internet y a todo lo que sucede dentro de las pantallas se está propagando a pasos agigantados.5


      Estos factores están diseñados para ser hiperestimulantes y placenteros, planeados para captar la atención de todas las edades (a diferencia, por ejemplo, de la adicción a las compras, pues niños y adolescentes no tienen acceso a las tarjetas o al dinero por sí mismos). Todo eso hace que se posicione como una actividad de muy alto riesgo.


      Pese a las investigaciones que se han realizado y la abundante experiencia clínica y terapéutica acumulada en los últimos veinte años, con un alarmante número de casos que sigue creciendo en todo el mundo, sobre todo con niños y jóvenes, todavía no se declara el diagnóstico de “Adicción al internet/pantallas y a las nuevas tecnologías” en los manuales internacionales de trastornos mentales (DSM-5, Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, y la Clasificación internacional de enfermedades). Sin embargo, es importante resaltar que esto no significa que el abuso de tiempo en pantalla no sea un problema actual, latente y visible, es sólo que aquellos que nos dedicamos a la práctica clínica (en contacto directo con el paciente) siempre vamos años adelante en lo que se refiere a detección de enfermedades y trastornos que aquellos que las clasifican.


      Debemos tener claro que, cuando se declara un trastorno y se incluye en un manual internacional, no es por capricho de unos cuantos. Es un proceso delicado donde se consultan cientos y cientos de rigurosas investigaciones y opiniones de grupos colegiados de profesionales. Debido al creciente número de casos, grandes grupos de científicos, profesionales y agrupaciones están presionando a las organizaciones internacionales de salud para que se alerte acerca de las causas y consecuencias de este problema, para que se reconozca como una adicción y se pueda tener presupuesto y justificar acciones preventivas y de tratamiento.


      Para fines prácticos de este libro nos referiremos al comportamiento adictivo a la tecnología como adicción/dependencia a las pantallas. Ya que, con o sin etiqueta oficial de enfermedad, el tratamiento resulta muy eficaz para erradicar los trastornos conductuales causados por el uso excesivo del internet y de los dispositivos electrónicos, sean celular, televisión, videojuegos, tableta, dispositivos varios o, en general, nuevas tecnologías.


      En el pasado, casi siempre que hablábamos de adicción nos referíamos a la adicción a las drogas (cocaína, opiáceos, nicotina, alcohol, etc.), pero actualmente sabemos con claridad que las adicciones no se limitan al comportamiento descontrolado en el consumo de sustancias, sino que existen hábitos de conducta normales, aparentemente inofensivos e incluso saludables, que pueden convertirse en adictivos en determinadas circunstancias e interferir gravemente en la vida cotidiana y el estado de ánimo de las personas afectadas sin que necesariamente haya una sustancia de por medio (adicciones conductuales).


Algunas de las adicciones más frecuentes sin una sustancia son:


      [image: pleca] Juego patológico (ludopatía o trastorno por juego de apuestas)


      [image: pleca] Adicción a los videojuegos


      [image: pleca] Compras compulsivas (oniomanía)


      [image: pleca] Adicción al trabajo


      [image: pleca] Adicción a internet/pantallas o a las nuevas tecnologías


      [image: pleca] Adicción al sexo


      [image: pleca] Adicción a la comida


      También es frecuente la combinación de una adicción conductual con una o más adicciones a sustancias; por ejemplo, las personas que pierden el control en el juego (ludopatía) frecuentemente presentan alcoholismo o tabaquismo. Es por eso que debemos tener más cuidado una vez que se desarrolla una de ellas.


      Ahora exploraremos un poco más el caso de los trastornos por juegos en internet. Hace poco recibí a Esteban en mi consultorio, un hombre de 45 años que solicitaba terapia para poder dejar de jugar el popular Candy Crush. Me dijo que tenía serios problemas para dejar de jugarlo y que incluso le habían provocado problemas de tendinitis en la mano derecha, incapacitándolo para manejar y realizar sus actividades cotidianas. A raíz de esa lesión, desinstaló la aplicación de su celular y duró seis meses sin jugarlo, tiempo que pasó en terapias de rehabilitación y logró recuperar la movilidad de su mano; sin embargo, llegó muy angustiado a mi consultorio porque tres semanas atrás lo jugó en el celular de un amigo, logrando puntajes altos, lo que disparó de nuevo los deseos imperiosos de seguir, así que, aprovechando que estaba de viaje por temas de trabajo, fue a su hotel y descargó de nuevo la aplicación en su celular. Pasó toda la noche jugando casi sin parar y alcanzó los puntajes más altos en su propio récord, pero las punzadas de dolor de la mano también regresaron con más fuerza, sólo que, a diferencia de la vez anterior, siguió jugando a pesar del dolor y la discapacidad que le provocaba el daño severo en el túnel carpiano, que provoca daño muscular en la mano y dedos. Llevaba semanas así, afectando seriamente su salud, la relación con su familia y su trabajo.


      Si sientes que éste es tu caso, te sugiero revisar los siguientes puntos:


      Síntomas de adicción a juegos de internet


      1. Preocupación por los juegos en internet, que pasan a ser la actividad dominante.


      2. Síntomas de abstinencia cuando se te impide jugar (irritabilidad, ansiedad o tristeza).


      3. Se necesita cada vez más tiempo para practicarlos.


      4. Intentos fallidos por controlar los juegos por internet.


      5. Pérdida de interés en otros hobbies o aficiones, y en otras formas de entretenimiento.


      6. Uso continuo de los juegos en internet, a pesar de conocer los problemas psicosociales que generan.


      7. Mentiras a familiares, terapeutas y otros respecto a la cantidad de horas de juego por internet.


      8. Uso de los juegos para escapar de o aliviar un humor negativo (por ejemplo, sentimientos de desesperanza, culpa, enojo o ansiedad).


      9. Descuido o pérdida de relaciones significativas, empleo, amigos, oportunidades educativas o laborales por jugar en internet.


      Nota: Considera que no es lo mismo el trastorno por juegos en internet que el trastorno de apuestas por internet; este último se incluye dentro del trastorno de apuestas.


      
        [image: img26]


        Con el acuerdo6 de más de 60 sociedades científicas que estudian esta problemática y la evidencia contundente de las investigaciones, la OMS (Organización Mundial de la Salud) confirmó recientemente que sí existe un trastorno por el uso excesivo de videojuegos y que será integrado en la próxima Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE-11). Los detalles de la detección y el tratamiento serán revelados en el 2022, siendo ya un trastorno oficial. Aunque se cree que afecta en mayor medida a niños y adolescentes, se calcula que los adultos lo padecen cada vez más.


        Los criterios básicos para definir una adicción a los videojuegos, según la OMS, son los siguientes:


        • La persona es incapaz de controlar cuándo juega, dónde y por cuánto tiempo.


        • El sujeto prioriza jugar por encima de otras actividades sociales de forma sistemática.


        • Esa actitud empeora con el tiempo, aun cuando su impacto negativo sea evidente.


        • Genera problemas en el entorno social.


        • Afecta necesidades básicas, como el sueño y la alimentación.


        • No muestra interés por otras actividades tan intensamente como el videojuego.


        • El estado de ánimo es negativo y disminuye jugando.

      


      De igual modo, hemos comenzado a desarrollar hábitos que, aunque no están considerados como patológicos, pueden ponernos en riesgo y alterar las experiencias de vida.


      Sharenting


      El sharenting —un anglicismo que proviene de share (compartir) y parenting (paternidad)— consiste en documentar las primeras sonrisas, palabras, pasos... y cada una de las anécdotas de los más pequeños en Facebook, Instagram y otras redes sociales. Muchos de nosotros lo hacemos para compartir con nuestra familia y amigos que están lejos un poco de nuestras dinámicas y hábitos familiares, pero es cierto que hasta ahora no ha existido otra generación de niños con una infancia tan pública. Y es probable que, cuando crezcan, muchos no estén de acuerdo con ello. Éste es un tema que ha generado polémica y del que debemos de poner especial atención principalmente en la seguridad de nuestros niños (no revelar el nombre del colegio donde estudian, dinámicas y horarios específicos de sus actividades).


      Documentitis


      La necesidad que hemos desarrollado de documentar todas nuestras actividades con foto, lugar, sentimiento. La calidad fotográfica, de edición y el sinnúmero de herramientas que ahora nos aportan los teléfonos inteligentes nos da la oportunidad de capturar nuestros momentos para compartirlos. Sin embargo, debemos tener cuidado de qué tan dependientes estamos de documentar cada uno de esos momentos y qué tanto interfiere con el momento presente. Confiar en nuestra memoria y guardar algunos momentos para nosotros mismos es una actividad contemplativa que puede resultarnos muy beneficiosa.


      Otro aspecto revelador que se ha descubierto es que la reproducción inmediata de los eventos está cambiando los recuerdos de los niños. Según los expertos mirar un video de sí mismos justo después de un evento puede superponerse y alterar la memoria real de la experiencia. Al mostrarles a nuestros hijos su desempeño en video justo después de que realizaron una actividad interfiere con la memoria, la capacidad interoceptiva y la construcción de esa memoria y la experiencia única que permite vivirlo desde la primera persona con todos sus sentidos. Al mostrarles videos de su desempeño no permitimos que se construya, procese y permanezca la experiencia desde la experiencia particular, el niño inmediatamente sustituye su versión por la captada en pantalla que no es precisamente la misma pues las cámaras, la iluminación, el ángulo y la multimedia interfiere directamente con la experiencia humana. Los expertos recomiendan esperar hasta un mes para mostrar a los niños algún desempeño, tiempo mínimo recomendado para que construyan sus propias memorias.7


      TRATAMIENTO



      Existen pruebas que confirman que la calidad de vida aumenta en gran medida en las personas que piden ayuda, y que consiguen dejar la adicción atrás. La terapia psicológica conductual es un punto imprescindible y fundamental en la intervención.8 El programa Detox digital está basado en técnicas psicológicas conductuales para superar la adicción a las pantallas y funciona en la mayoría de los casos que aún no han llegado a una disfunción de vida como consecuencia de la adicción. Es importante recordarte que este programa no sustituye una visita con un profesional de la salud, ya sea psicólogo o psiquiatra. Pon especial atención si crees que tu adicción ha llegado a un punto donde no te sientes con la capacidad o la energía necesarias para realizar los mínimos cambios que te pide este sistema, o si sientes que tu vida corre peligro por el nivel de dependencia. En este caso es importante que pidas ayuda hoy mismo y acudas inmediatamente con un especialista en adicciones.


      En mi caso, yo realmente no lo vi venir. Nunca pensé que me fuera a pasar a mí, que desarrollaría una adicción, y menos con algún tema relacionado con la tecnología, porque de adolescente nunca me gustó jugar videojuegos y, como parte de la generación de migrantes digitales a la que pertenezco, pues no nací con “el chip integrado”. Dado que nunca le he entendido bien a las computadoras ni me apasionaba usarlas, me pareció todavía más sorprendente. Nunca vi como una amenaza aumentar el consumo. Además, por si fuera poco, me confié porque soy psicóloga experta en conductas obsesivas y adictivas, y durante años fui directora de un centro de internamiento para tratar problemas de la salud mental relacionados con las obsesiones y las adicciones, y parte de mi labor era diseñar programas de intervención. Se suponía que estaba muy alerta de todas las señales que te hacen dependiente de algo.


      Recuerdo que la primera vez que mis pacientes adolescentes me presentaron Facebook dije, “¡Qué aburrido! Esto es para personas sin oficio. ¿A quién le puede divertir o entretener ver lo que hacen los demás en su tiempo libre? De seguro va a fracasar”. ¿Quién iba a decir que unos años más tarde yo misma estaría pasando horas frente a esta aplicación, prometiéndome cada 10 minutos que eran los últimos, y así, de promesa en promesa, pasaba más de tres horas y seguía navegando por las redes sin poder (ni querer) parar? No fue sino hasta que pasé por varias experiencias emocionalmente dolorosas y un minucioso análisis de conciencia cuando me di cuenta de que tenía un serio problema con el uso desmedido de mi celular.


      Al principio, el abuso era con las redes sociales, pero después se extendió a todas las aplicaciones. Me daba vergüenza admitirlo, y todavía más públicamente pues, dada mi práctica profesional, temía el juicio de los demás. Algo que aminoraba la culpa y me hacía retroceder en la idea de suspender su uso era que, a diferencia de las drogas o el alcohol, la dependencia a las pantallas es una adicción socialmente permitida. “Todos lo hacemos, ¿no?”. Unos más que otros, pero sí. De hecho, una vez lo comenté en una reunión con amigas, lo saqué como un comentario casual, fingiendo que no me importaba. “El otro día pasé tres horas viendo mis redes sociales hasta que me dolió la mano”, dije, y todas se rieron o se identificaron con el comentario. Incluso algunas respondieron, “Sí, lo sé, tal vez no tanto, pero me pasa lo mismo”. A nadie le pareció muy importante, sobre todo creo que no lo sentían como una amenaza porque, al verme siempre con un elevado ritmo de trabajo, no consideraban que fuera un problema o que estuviera desperdiciando mi vida en las pantallas.


      Eso es lo que pasa con los adictos que seguimos siendo “funcionales”, realizando actividades cotidianas a la par de nuestras dependencias. Pero lo que la gente no sabe es que esa funcionalidad es a costa de recortar en secreto horas de sueño u otras funciones básicas para poder cumplir con la cotidianidad. No hubo mayor problema porque ellas también lo hacían, y está tan normalizado que no lo viven con culpa y muchos menos movilizándose hacia un cambio. Esto definitivamente me catapultó aún más hacia la adicción, sintiendo que no pasa nada, que soy muy exigente conmigo misma y trabajo tanto que me merezco un “recreo”, que no era un problema tan serio. Negación pura. Y como bien dice la literatura de Al-Anon (grupo de autoayuda para familiares de alcohólicos), “nunca subestimes el poder de la negación”.


      En cuanto a la aceptación social, recuerdo un tiempo en que tener celular y estar constantemente ocupada usándolo era símbolo de estatus porque los teléfonos inteligentes, las llamadas y los datos no eran tan accesibles económicamente como hoy. Quien estaba en su celular, laptop o tableta en todo momento era una persona “muy ocupada y productiva”; no sólo era bien visto, sino hasta aspiracional. Y aunque sacar el celular en medio de una cena con amigos y “participar” con la mirada clavada en el celular no es tan mal visto como sacar unos gramos de cocaína y consumirla, en el fondo todos sabemos que no está bien ignorar así a los demás (phubbing).


      Bueno, al menos yo lo sabía. Sabía que era una falta de respeto y que tenía un problema con el uso; sabía que me había propuesto disminuir el número de veces que miraba mi teléfono y no lo lograba. Estaba consciente de que no definía los límites entre el uso del celular por diversión y por trabajo, y eso me causaba agotamiento porque, como dijo el antropólogo Marc Augé,9 me había convertido en víctima del no lugar porque a través de los electrónicos llevaba el trabajo a cuestas por donde quiera que fuera.


      Eso trajo consecuencias a mi vida. Poco a poco disminuí mi actividad física. Ni qué decir de mi ritmo de lectura. Siempre me sentí orgullosa por tener ese hábito, heredado de mis padres, y mientras que antes traía siempre un libro en la bolsa para aprovechar las filas y otros momentos de espera, eso se fue acabando. Ahora estaba el celular. En promedio leía un libro cada tercer día o a la semana pero, enganchada a las redes sociales, comencé a leer uno al mes, y en mi peor momento de adicción leí sólo un libro en el año. Y aunque pasaba la mayor parte del tiempo fabulosamente bien, teniendo contactos muy positivos en redes y siendo productiva en muchos aspectos, la realidad es que también comencé a estar más irritable, a tener graves tropiezos en mi comunicación por WhatsApp, metiéndome a veces en conversaciones muy complicadas (o más bien desastrosas) por no saber comunicarme de forma asertiva. Estaba tan “disponible” todo el tiempo en las redes que comencé a sentirme obligada a contestar inmediatamente el WhatsApp a mis pacientes, familia o amigos porque, si no, pensaba que se vería descortés. También la gente lo exigía reclamándome.


      Todo esto no me permitía desconectarme mentalmente y disfrutar el presente, lo que comenzó a afectar mi estado de ánimo, mi concentración y el uso productivo y lúdico de mi tiempo. Lo peor fue la forma como ignoraba a las personas que tenía enfrente, principalmente a mis hijos y a mi familia. La diversión, la conexión inmediata, el contacto con otras personas, la gran comunidad de seguidores que construí en línea, todo el entretenimiento que me daban las redes sociales comenzó a ser insuficiente para sentirme tranquila de manera continua. Me sentía culpable porque sabía que podía ser una mejor persona si limitaba su uso. (Como ven, en la teoría estaba consciente de lo que me estaba sucediendo). Sabía que era hora de parar, quería hacerlo, lo intentaba muchas veces, pero no podía.


      Comencé a buscar entre mis colegas quien manejara métodos específicos en este tema, libros y programas de ayuda, en especial para este tipo de adicción digital, y la mayoría de la información que encontraba me ofrecía una desconexión definitiva a las redes. Yo sabía que eso no era lo que quería hacer a mediano y largo plazo. Quería aprender a hacer un uso saludable de las redes y manejarme de manera mesurada en el entorno de multipantallas en que vivimos ahora y seguiremos viviendo, así que hice uso de mi experiencia profesional y comencé a diseñar estrategias para aplicarlas conmigo misma. Probé varias técnicas conductuales; algunas me funcionaron de maravilla y descarté otras. Por ejemplo, llegué a probar tener tres celulares, uno para el trabajo, otro personal y otro para emergencias de mis pacientes, y sólo tomar el adecuado para la situación, lo que resultó en un verdadero desastre porque terminé pasando tiempo en tres celulares en lugar de uno. Pero poco a poco fui conociéndome y puliendo la estrategia, hasta que encontré las técnicas adecuadas.


      Así fue como nació este programa hace algunos años, el cual me permitió vivir en armonía con mi celular y con el resto de los dispositivos electrónicos. Ha traído una gran felicidad a mi vida y a la de muchas personas, sin embargo, aunque todos nos parezcamos en la forma o intensidad del consumo, cada caso es único. Yo pasé 18 meses haciendo pruebas ininterrumpidas para salir adelante y aumentar mi conciencia de la enfermedad, estudié a profundidad el problema subyacente que me llevaba a esta dependencia, así como el problema a nivel social, hasta que lo resumí en un sencillo método. Para que te funcione a ti debes interesarte en conocer tu problema en particular y conocerte bien a ti mismo, debes estudiar con seriedad qué disparadores internos o emocionales te llevan a engancharte con las pantallas, y cuáles son las claves que te permitirán cuidar tu tiempo en las redes.


      Tal vez te parezca muy atractivo pasar directamente a las páginas que hablan sobre el programa de 21 días, pero antes es necesario profundizar en las causas de tu caos personal para que, en la medida de lo posible, puedas ser el propio gestor de tu recuperación. Los sorprendentes beneficios de dejar atrás el problema varían enormemente, en dimensiones que ni yo misma hubiera imaginado y que he visto en mis pacientes: desde sentir calma y dejar de gritarles a sus hijos o empleados, hasta obtener ascensos laborales, rescatar una relación de pareja, perder el exceso de peso, volverse maratonistas o grandes lectores, obtener méritos académicos, recuperar el sueño, reestablecer el vínculo con sus hijos, y en general tener una mayor calidad de vida. Es impresionante cómo no vemos que el consumo desmedido de pantallas se infiltra sutilmente en nuestra vida y nos hace perder oportunidades.


      Puede ser que en un principio estés muy motivado y quieras que todos en tu familia sigan el método, pero el sistema exige que lo hagas tú primero antes de implementarlo a nivel familiar o laboral porque te permitirá experimentar cada uno de los pasos y resistir las embestidas del “todos lo hacen”. Así, cuando lo logres y te conviertas en impulsor de este programa en tu entorno, estarás familiarizado con cada una de las emociones que producen las distintas etapas y podrás tener una mejor visión del programa. Asimismo, es recomendable que realices el programa en equipo, con alguien que sienta tus mismas motivaciones (por ejemplo, tu pareja o tu mejor amigo).


      El resultado de recuperar el tiempo libre y ocuparlo en actividades productivas y lúdicas es maravilloso. Pero debo decirte que puedes llegar a sentirte solo en el proceso. En mi caso hubo momentos en que me sentí completamente sola sin el celular en la mano, aunque estuviera rodeada de personas. Y no fui la única. Es un sentimiento muy común en muchas personas que están despertando a la vida sin pantallas, como cuenta Susy, una paciente que llevaba un diario de cómo se sentía cada día en el proceso: “Al levantar la mirada me di cuenta que de pronto era la única persona en la mesa del restaurante frente mis amigas o familia que no revisaba su celular en todo el momento o que no lo ponía junto a los cubiertos en la mesa. Muchas veces incluso me quedaba hablando sola porque todos estaban ocupados mirando sus teléfonos”. O como comentó en una sesión de grupo Juan, un ejecutivo que también luchaba por dejar la dependencia al celular y relacionarse más con sus hijos, “De pronto comencé a ver en otras personas lo que veían mis hijos y mi pareja en mí: siempre un estorboso celular entre mi cara y ellos, y sentí lo que ellos al tener que esforzarse cada vez más para competir contra el celular por mi atención. Me hacía sentir invisible, poco importante y molesto. Ahora entiendo que mi esposa estuviera tan irritable conmigo todo el tiempo”. Rebeca, una madre de familia que se había puesto como objetivo disfrutar sin grabar en todo momento los festivales o actividades de sus hijos, también comenta, “Comencé a sentirme enojada cuando los celulares y las tabletas no me dejaban ver con claridad a mis hijos bailar en un festival escolar. Los demás padres subían las manos y sus celulares, tapando todo el espacio disponible para apreciarlos, en lugar de hacerlo con mis propios ojos”.


      Todas estas experiencias me pasaron a mí también, y me sentí igual. Tal vez llegues a pensar que no vale la pena esforzarte porque todos a tu alrededor hacen lo contrario que tú, y puedes sentir rabia o desesperación porque no te facilitan el proceso. Lo que es peor, en un aire de superioridad puedes querer llamarles la atención por lo que están haciendo, pero con un ejercicio de honestidad te darás cuenta de que hiciste lo mismo muchas veces y durante muchos años. Además, el mundo cambia más rápido con nuestro ejemplo que con nuestra opinión.


      La motivación y la inspiración son la clave, y si estás acompañado, es mejor. Para mí fue un gran regalo cuando implementé el programa detox con mi familia. Compartí mi gran inspiración con mi esposo porque nuestros hijos estaban grabando esa imagen de nosotros en su memoria. No queríamos que nos recordaran con el celular como una extensión de la mano, y en particular no quería que me recordaran con la mirada clavada en él. Tampoco queríamos que el cambio se basara en el temor, así que retomamos la inspiración de imaginar que nuestros hijos grabaran en su memoria el recuerdo de sus padres libres y plenamente presentes en los momentos compartidos. Compartir la meta con alguien será una muy buena fuente de valentía para aguantar el peso de la abstinencia y mantener el uso de las pantallas dentro de los límites saludables.


      ¿HASTA DÓNDE HEMOS LLEGADO?


      Ya hemos hablado de que gracias a la tecnología podemos hacer muchas cosas, por ejemplo, estar más cerca de los que están lejos. Pero, ¿qué está pasando con los que tenemos más cerca? Podemos hacer compras con tan sólo un clic y eso nos deja más tiempo pero, ¿qué estamos haciendo con el tiempo que nos queda? Podemos resolver problemas a distancia pero, ¿qué está pasando con nuestra concentración en el presente?


      La verdad es que casi nadie habla de esto, de los minutos que se vuelven horas y que pasamos o pasan nuestros hijos frente a los videojuegos, las series, los dispositivos. Creo que ni siquiera nos damos cuenta de que es un problema porque a veces no es continuo el tiempo invertido: revisamos los mensajes 15 minutos, al rato vemos redes por otros 15 minutos y más tarde vemos un video en YouTube. Y así durante el día sumamos minutos que se convierten en horas. Actualmente, algunos de los dispositivos celulares, aplicaciones y programas te muestran un aproximado del tiempo que pasas en pantalla, pero me he dado cuenta de que la mayoría de las personas no está al pendiente de sus propias estadísticas. En el fondo sabemos que estamos pasando más tiempo de lo que deberíamos y eso nos hace sentir culpables. La culpa sin motivación para cambiar nos deja con un mal sentimiento, sin nada qué hacer al respecto. Entonces, preferimos no ver las estadísticas. No lo digo con el afán de señalar ni de hacerte sentir peor, sino para aumentar tu conciencia y que puedas tener una idea general real de tu dependencia. Recuerda que, como dijo Sun Tzu en el famoso libro El arte de la guerra, “Si conoces al enemigo y te conoces a ti mismo, no debes temer el resultado de cien batallas”.


      Veamos algunos datos del estudio por la fundación: Por un uso Love de la tecnología y empantallados.com, detalles de la los estudios en empantallados.com.10


      1. El 46% de los encuestados afirman haber sufrido phubbing.


      2. El 36% afirma que se siente triste y deprimido como consecuencia del uso excesivo del celular por parte de su pareja.


      3. El 62% de los adultos ven televisión y otra pantalla simultáneamente.


      4. El 48% de los adultos ven su celular por la noche, estando ya en la cama a punto de dormir, lo que interfiere con sus horas de sueño.


      5. Los adultos miran su celular aproximadamente 150 veces al día.


      6. La humanidad ha engordado seis kilos por habitante desde 1985, y aunque la raíz del problema es multifactorial, el sedentarismo causado por el uso excesivo de las pantallas juega un papel importante en el crecimiento de esta estadística.11


      7. La principal actividad en el uso del internet es acceder a redes sociales (89%).12


      8. Los adultos hemos perdido un promedio de 20 horas al mes de actividad física por volverlas horas ante pantallas.13


      En adolescentes y jóvenes:14


      1. Los adolescentes afirman conocer personalmente al 100% de sus contactos en redes, sin embargo, la realidad es que el 40% se captó virtualmente y 20% son amigos de terceros.


      2. A pesar de las múltiples advertencias de no contactar con personas que no conocen, los jóvenes tienen preferencia por nuevas interacciones con desconocidos.
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