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			Introducción

			Más libros, menos pantallas

			Cuando eras más pequeño, alrededor de los cinco o seis años, empezaste a leer, como quien aprende a usar una nueva y emocionante herramienta. Fue un tiempo mágico, lleno de descubrimientos, donde cada palabra y cada frase eran para ti una nueva aventura. Tus padres también te leían cuentos antes de irte a dormir, y cada historia era un viaje a un mundo diferente. Pero ahora, algo aún más emocionante está sucediendo: estás empezando a usar la lectura para aprender por ti mismo.

			Más o menos a los diez años comienzas una etapa maravillosa. Ya no solo lees para descifrar letras y palabras, sino que lo haces para explorar, para satisfacer tu curiosidad, para entender el mundo que te rodea, para disfrutar y para pasar un rato agradable. Esta habilidad te da una libertad increíble. Imagina que cada libro es una llave que abre las puertas a secretos, aventuras, conocimientos y mundos nuevos que no eras capaz de imaginar. ¡Y lo mejor de todo es que tú tienes el control de esa llave!

			Sin embargo, en un mundo lleno de pantallas, donde las tablets, los móviles y los ordenadores están por todas partes, es muy fácil olvidar el poder de un buen libro. Las pantallas pueden ser entretenidas, sí, y exigen menos esfuerzo, pero no ofrecen la misma riqueza, el mismo desafío para tu mente ni la misma oportunidad de volar con la imaginación que te da un libro. Leer cuesta solo un poquito más, pero el premio es mayor.

			Cuando lees un libro, no solo estás viendo letras en una página; estás construyendo mundos enteros en tu mente, estás viviendo mil vidas y viajando a lugares que ni siquiera sabías que existían. La lectura fortalece tu cerebro, mejora tu concentración, fomenta la imaginación y la empatía y te enseña a pensar de manera crítica y creativa.
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			Es por ello por lo que este libro tiene un mensaje muy importante para ti: las pantallas no son buenas ni para niños ni para adolescentes menores de dieciséis años. Leyendo este libro aprenderás siete razones por las que vivirás mucho mejor sin pantallas. Sé que puede parecerte extraño, pero gracias a la ciencia, la psicología y el desmantelamiento de muchas técnicas de marketing, estoy seguro de que vas a comprender por qué debes dejarlas a un lado antes de que dominen tu cerebro. 

			A lo largo de este volumen, analizaremos algunas de las estrategias comunicativas que las empresas tecnológicas utilizan para intentar convencer a los padres y a los gobiernos de que deben exponer a niños y adolescentes a las pantallas. A los argumentos que usan los llamaremos «mitos», aunque los mitos suelen surgir de la sociedad para cubrir la ausencia de una información que necesitan y, en este caso, en cambio, muchas de estas informaciones falsas las generan y ponen en circulación las propias empresas. 

			Antes de seguir leyendo, quiero que sepas que las personas que se dedican a diseñar las pantallas y sus contenidos mantienen a sus propios hijos alejados de ellas. Los dueños y trabajadores de las empresas tecnológicas invierten las enormes cantidades de dinero que generan por el tiempo que los niños están delante de una pantalla en una educación sin pantallas para sus hijos. ¿Por qué? Lo descubrirás enseguida.
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			Las pantallas han contaminado nuestro cerebro

			Mira a tu alrededor. Estás en un mundo donde hay pantallas por todas partes: móviles, tablets, ordenadores, teles… Todos las usan todo el tiempo. A veces, lo hacen durante tanto rato, están tan distraídos con ellas, que parecen zombis. 

			¿Te has preguntado alguna vez cómo las pantallas influyen en tu vida?
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			Estos aparatos son como una ventana a un mundo diferente y nos permiten pensar, sentir y conectar con otras personas de una manera inusual. Es como si estuviéramos explorando un gran mar lleno de información y entretenimiento. 

			Sin embargo, mientras lo hacemos, la forma en que pensamos y nos comportamos también va cambiando, muchas veces sin que nos demos cuenta. Porque las pantallas pueden tener cosas buenas, pero especialmente en la infancia y la adolescencia, también muchas otras que son malas.

			Estas son las siete razones por las que las pantallas hacen daño a tu cerebro.

			1. Las pantallas impactan sobre tu salud física.

			2. Las pantallas limitan tu neurodesarrollo.

			3. Las pantallas interrumpen tu atención.

			4. Las pantallas afectan tus emociones.

			5. Las pantallas entorpecen tu comunicación.

			6. Las pantallas empeoran tus relaciones.

			7. Las pantallas ponen en riesgo tu seguridad.

			Y ¿qué es lo que necesita tu cerebro en realidad?

			1. Actividad y contacto físico.

			2. Aprendizaje natural.

			3. Juego libre.

			4. Bienestar emocional.

			5. Buena comunicación.

			6. Relaciones sanas.

			7. Contenidos adaptados a tu madurez.

			[image: ]

			
			EL MARKETING

			«Si no tienen móvil, se quedarán fuera».

			

			
			LA REALIDAD

			Lo que hay fuera de la pantalla es la vida, y la vida es fantástica. Cuando apagas la pantalla se enciende la vida.

			

			¿Cómo nos afectan las pantallas?

			Las pantallas, como los móviles o las tablets, pueden hacernos sentir de muchas maneras diferentes. Pueden hacer que te sientas contento, triste o inquieto. Porque las pantallas tienen un gran poder sobre ti, un poder que no podrás controlar.
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			Por ejemplo, pueden hacer que dejes de hablar o jugar en persona con tus amigos. Porque lo haces más a través de las pantallas, ya sea por mensajes o por videollamadas. Eso es un problema, porque los expertos dicen que, para crecer felices y sanos, lo que necesitamos es jugar y pasar tiempo con amigos y familia.
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			Las pantallas también pueden robarte tu tiempo y tu atención, como si ejercieran sobre ti un embrujo. Porque las pantallas son tan adictivas que pueden hacer que te olvides de practicar deporte, leer, usar tu imaginación… 
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			Por si fuera poco, las pantallas no solo te apartan del mundo real, sino que te enseñan cosas que no siempre te harán sentir bien. Y, a pesar de todo, no podrás dejar de ver esos contenidos, porque, además de negativos, son adictivos. Como comer chuches.
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			Cuando tengas ganas de usar una pantalla, recuerda que hay muchísimas otras cosas divertidas que podrías hacer. Tu imaginación es mucho más poderosa que cualquier pantalla. ¡Hay un mundo entero fuera esperando a ser descubierto!

			
			¿QUÉ DICE LA CIENCIA?

			Las pantallas afectan…

			Cómo aprendes y piensas. Pasar tiempo frente a pantallas puede hacer que a algunos niños les cueste más aprender cosas nuevas o pensar de manera clara.

			Cómo te comportas. Los niños que pasan tiempo con pantallas a veces pueden tener problemas para portarse bien. Pueden enfadarse fácilmente o no prestar atención cuando alguien les está hablando. 

			Cómo te sientes. Usar demasiado las pantallas puede hacer que algunos niños y jóvenes se sientan tristes o preocupados.

			Cómo conectas con los demás. Unos científicos descubrieron que niños que pasaron cinco días en un campamento sin móviles ni tablets aprendieron a entender mejor cómo se sienten las personas solo con mirarlas. Esto nos enseña que hablar y jugar con otros en persona nos ayuda a comprender mejor a los demás y a sentirnos mejor entendidos. 

			

			Todos los sentidos en todo su potencial

			Todas las personas descubrimos el mundo usando nuestros sentidos, como ver, oír y tocar, gracias a nuestros órganos sensoriales: ojos, oídos, lengua, nariz y piel. Podríamos decir que el mundo de los niños y el de los adultos que no están excesivamente expuestos a las pantallas es de 15/15: tres dimensiones por cinco sentidos.

			Nuestra piel nos ayuda a saber qué es parte de nosotros y qué es parte del mundo, como las cosas o la gente.

			Nuestros oídos no solo nos permiten oír sonidos, sino que también nos ayudan a mantener el equilibrio y a mover nuestros ojos correctamente. Es lo que se llama sistema vestibular. También tenemos un sentido especial, llamado propiocepción, que nos dice dónde están nuestras manos y pies, incluso si cerramos los ojos.

			Usar dos oídos nos ayuda a saber de dónde vienen los sonidos, y con dos ojos podemos verlo todo más claro y saber lo lejos o cerca que están las cosas. Esto es muy útil, como cuando jugamos a atrapar una pelota o caminamos sin tropezarnos. Todos nuestros sentidos trabajan juntos para ayudarnos a entender y disfrutar el mundo.
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			Los órganos sensoriales son casi como adivinos que trabajan juntos para anticipar lo que sucederá a continuación, igual que un portero de fútbol puede predecir la trayectoria de una pelota antes de que esta empiece a moverse basándose en la coordinación de los movimientos del jugador que va a chutar.

			Aunque las pantallas pueden activar la vista y el oído, carecen de la capacidad de ofrecer estímulos para otros sentidos como el tacto, el olfato y el gusto. Estos sentidos son importantísimos para las relaciones sociales y el desarrollo emocional. 

			Los olores y sabores, que no pueden transmitirse a través de las pantallas, son importantísimos en el desarrollo temprano y en la formación de vínculos emocionales. El tacto, también ausente en las interacciones con pantallas, es vital para el desarrollo socioemocional y físico. No solo incluye caricias y abrazos, sino que también está relacionado con el movimiento y la consciencia corporal.

			Las pantallas solo te permiten vivir en un 4/15: dos sentidos por dos dimensiones. La vida es mucho más rica que eso. La vida no debe ser solo entretenida, tiene que ser enriquecedora. Las pantallas te entretienen, pero no te nutren; es como comer solo patatas fritas con kétchup. 
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			En conclusión, cuando los niños no pasan tiempo con las pantallas, tienen más ocasión para jugar de otras maneras, explorar cosas nuevas y aprender de forma diferente. Jugar fuera de casa, por ejemplo, no es solo divertido, sino que también ayuda a que tu imaginación y creatividad crezcan. Además, hablar y jugar con otras personas cara a cara te enseña a entender mejor tus sentimientos y los de los demás, lo cual es superimportante para hacer amigos y llevarse bien con el resto de seres humanos.

			Nativos digitales: ¿seguro?

			A los niños y jóvenes que han crecido en este mundo lleno de tecnología les llaman «nativos digitales», porque parece que para ellos usar estas pantallas es algo natural, como hablar o caminar. Pero esto no es cierto. Usar pantallas no es innato para nadie. Nuestros cuerpos han sido moldeados por la selección natural, y en la naturaleza nunca hubo pantallas.

			[image: ]

			
			MITOS DEL MARKETING

			El concepto «nativos digitales» fue inventado por expertos en marketing para hacernos creer que el cerebro de los niños de hoy está preparado para usar todo tipo de pantallas y así poder vender más. Pero ningún científico afirmaría que el cerebro de los niños de hoy se diferencia del de los del pasado.

			Aunque parezca que los niños de hoy nacen sabiendo usar la tecnología, en realidad, no es algo mágico o especial que tengan desde que nacen. Así que, aunque tú y tus amigos sepáis usar los móviles o jugar en el ordenador, no significa que vuestro cerebro esté más evolucionado en este sentido. Simplemente habéis tenido más tiempo para practicar porque están en todas partes a vuestro alrededor. ¡Pero eso no os hace superhéroes de la tecnología ni nada por el estilo!
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			Así pues, a pesar de que te llamen «nativo digital», eso no quiere decir que nacieras sabiendo cómo usar las pantallas, y mucho menos que las pantallas sean buenas para ti. Aunque parezca que los niños saben mucho de tecnología, aún necesitan que los enseñen y los guíen para usar estas herramientas de forma responsable.

			En realidad, los «nativos digitales» y las personas mayores, como tus abuelos, son bastante parecidos en cómo piensan y sienten. Lo que cambia es lo que han vivido y lo que conocen del mundo digital. Los adultos también pueden aprender sobre tecnología, aunque a veces les cueste un poco más o les lleve más tiempo que a los jóvenes.

			Así que no te sientas especial porque te digan que eres un «nativo digital». Todos, sin importar la edad, estamos siempre aprendiendo y adaptándonos a los cambios que la tecnología trae a nuestras vidas. Y las pantallas, en ese sentido, nos hacen mucho daño. 

			
			Te propongo un juego: pregunta a tus padres si cuando eran jóvenes podían llegar a imaginar un bar sin humo, una discoteca sin humo o incluso ¡una clase sin humo! Piensa que hasta los profesores fumaban dando clase a niños. En un mundo lleno de tecnología, puede resultar difícil imaginar una infancia sin pantallas, y mucho más una adolescencia. Pero la verdad es que las pantallas no deberían estar en los bolsillos de los niños ni de los adolescentes. Al menos, hasta que cumplan dieciséis años de edad. 

			

			
			EL MARKETING

			«Son una generación digital».

			

			
			LA REALIDAD

			Somos exactamente igual desde hace cientos de años, nuestro cerebro y los estímulos que lo nutren no han cambiado. Uno no se pone en forma viendo deporte, uno no se nutre viendo a alguien comer.

			

			Entonces, ¿por qué nadie hace nada?

			Si las pantallas tienen tantos efectos negativos, y muy especialmente para los niños y adolescentes, ¿por qué nadie hace nada?, te preguntarás. Fumar o beber alcohol también es peligroso para la salud, y por eso existen leyes que regulan que los menores de edad no puedan consumir este tipo de productos. 

			Entonces, si las pantallas son malas, ¿por qué en lugar de prohibirlas, está cada vez más extendido su uso a edades más tempranas?

			La respuesta es simple: porque la industria tecnológica genera muchísimo dinero, y los gobiernos aún no se han atrevido a pararles los pies. 

			Pero las cosas están cambiando. No hace tantos años, era habitual que las familias dieran cigarrillos o vino a los niños; incluso era normal que los profesores fumaran en la escuela. Sin embargo, el avance de la ciencia y la presión social unieron fuerzas para pedir a los gobiernos que regularan la venta y el acceso de los menores a estos productos nocivos. Esto significó una pérdida económica para la industria del tabaco, pero los gobiernos pusieron por delante la salud física y la calidad de vida de las personas antes que la salud económica de las empresas, y eso es muy valiente.
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			JUNTOS SOMOS MÁS FUERTES

			Ante la preocupación por los problemas que acarrean las pantallas en sus hijos, un grupo de familias impulsó un movimiento llamado Adolescencia Libre de Móvil. Empezó con unas pocas familias de una escuela de Barcelona y se fue extendiendo por toda España. En poco tiempo se constituyeron grupos en cada ciudad. Otras movilizaciones parecidas ya se habían organizado y habían recogido miles de firmas para pedir que el gobierno impidiera usar móviles a menores de dieciséis años. 

			Una familia sola tiene muy poco poder, pero si muchas personas unimos fuerzas, podemos hacer mucho ruido. 

			El movimiento que defiende retrasar el acceso a las pantallas ha abierto un importante debate en nuestra sociedad, y estamos empezando a ver cambios en las instituciones. La ciudad de Nueva York, siempre pionera en todo, fue la primera que señaló las redes sociales como un problema de salud pública; el siguiente paso que han dado después de reconocerlas como tal ha sido denunciarlas por los daños que están haciendo a los adolescentes. ¿Quién sabe si todo esto acabará pronto en una regulación para proteger a los menores?

			

			Así pues, no es que nadie esté haciendo nada. Se están haciendo muchas cosas, lo que pasa en realidad es que lo que queremos hacer es muy bonito, y como todas las cosas bonitas, llevan su tiempo. Parece que muchos eran conscientes, pero pocos transformaban esa conciencia en energía de cambio; ahora los primeros que fueron conscientes ya están en movimiento, y ese movimiento está teniendo un efecto de bola de nieve, está despertando a los que no lo eran, y está activando a aquellos que eran conscientes pero pensaban que nada se podía hacer. Te dirán que el ser humano a veces hace cosas malas, y tienen razón, pero también hace cosas maravillosas, y este deseo de cambiar las cosas, este impulso de protección comunitaria, este movimiento de mamás y papás queriendo proteger a todos los menores de la comunidad, no solo a los que duermen en sus casas, esto es muy bonito. 
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