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			Introducció

			Més llibres, menys pantalles

			Quan eres més petit, cap als cinc o sis anys, vas començar a llegir com qui aprèn a fer servir una eina nova i emocionant. Va ser un temps màgic, ple de descobertes, en què cada paraula i cada frase se’t presentaven com una nova aventura. Els pares també et llegien contes abans d’anar-te’n a dormir, i cada història era un viatge a un món diferent. Però ara t’està passant una cosa encara més emocionant: estàs començant a fer servir la lectura per aprendre per tu mateix.

			Als deu anys, si fa no fa, inicies una etapa meravellosa. Ja no només llegeixes per desxifrar lletres i paraules, sinó que ho fas per explorar, per satisfer la curiositat, per entendre el món que t’envolta, per gaudir i passar una bona estona. Aquesta habilitat et dona una llibertat increïble. Imagina’t que cada llibre és una clau que obre les portes a secrets, aventures, coneixements i mons nous que no eres capaç d’imaginar. I el millor de tot és que ets tu qui en tens el control!

			Tot i això, en un món ple de pantalles, en què les tablets, els mòbils i els ordinadors són per tot arreu, és molt fàcil oblidar el poder d’un bon llibre. Les pantalles poden ser entretingudes, és clar, i no exigeixen tant d’esforç, però no ofereixen la mateixa riquesa, el mateix desafiament per a la ment ni la mateixa oportunitat de volar amb la imaginació que et donen els llibres. Llegir costa tan sols una mica més, però el premi és més gran.

			Quan llegeixes un llibre, no només veus lletres en una pàgina: construeixes mons sencers dins del cap, vius tot de vides i viatges a indrets que ni sabies que existien. La lectura enforteix el cervell, millora la concentració, fomenta la imaginació i l’empatia i t’ensenya a pensar de manera crítica i creativa.
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			És per això que aquest llibre té un missatge molt important per a tu: les pantalles no són bones ni per als infants ni per als adolescents de menys de setze anys. Llegint-lo, aprendràs set raons per les quals viuràs molt més bé sense pantalles. Sé que et pot semblar estrany, però gràcies a la ciència, la psicologia i el desmantellament de moltes tècniques de màrqueting, estic segur que comprendràs per què les has de deixar de banda abans que et dominin el cervell. 

			Al llarg d’aquest volum analitzarem algunes de les estratègies comunicatives de què se serveixen les empreses tecnològiques per mirar de convèncer els pares i els governs que han d’exposar els infants i els adolescents a les pantalles. Dels arguments que fan servir en direm «mites», tot i que els mites acostumen a sorgir de la societat per cobrir l’absència d’una informació que els fa falta i, en canvi, en aquest cas, moltes d’aquestes informacions falses les generen i les fan córrer les mateixes empreses. 

			Abans de continuar llegint, vull que sàpigues que les persones que es dediquen a dissenyar les pantalles i els seus continguts en mantenen allunyats els propis fills. Els amos i els treballadors de les empreses tecnològiques inverteixen les enormes quantitats de diners que generen pel temps que els infants s’estan davant la pantalla en una educació sense pantalles per als seus fills. Per què? Ho descobriràs de seguida. 
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			Les pantalles ens han contaminat el cervell

			Mira el que tens al voltant. Ets en un món on hi ha pantalles per tot arreu: mòbils, tablets, ordinadors, televisions… Tothom en fa servir a tota hora. De vegades, durant tanta estona, hi estan tan distrets que semblen zombis.

			T’has preguntat mai com influeixen les pantalles en la teva vida?
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			Aquests aparells són una mena de finestra a un món diferent i ens permeten pensar, sentir i connectar amb altres persones d’una manera poc usual. És com si exploréssim una gran mar plena d’informació i entreteniment.

			Ara bé, mentre hi estem ficats, la manera com pensem i ens comportem també va canviant, moltes vegades sense que ens n’adonem. Perquè les pantalles poden tenir coses bones, però, especialment durant la infància i l’adolescència, també moltes altres que són dolentes.

			Aquestes són les set raons per les quals les pantalles et fan mal al cervell.

			1. Les pantalles impacten sobre la salut física.

			2. Les pantalles limiten el neurodesenvolupament.

			3. Les pantalles interrompen l’atenció.

			4. Les pantalles afecten les emocions.

			5. Les pantalles destorben la comunicació.

			6. Les pantalles empitjoren les relacions.

			7. Les pantalles posen en risc la seguretat.

			I què és el que necessita el cervell en realitat?

			1. Activitat i contacte físic.

			2. Aprenentatge natural.

			3. Joc lliure.

			4. Benestar emocional.

			5. Bona comunicació.

			6. Relacions sanes.

			7. Continguts adaptats a la teva maduresa.
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			EL MÀRQUETING

			«Si no tenen mòbil, es quedaran enrere».

			

			
			LA REALITAT

			El que hi ha fora de la pantalla és la vida, i la vida és fantàstica. Quan apagues la pantalla s’encén la vida.

			

			Com ens afecten les pantalles?

			Les pantalles, com els mòbils o les tablets, ens poden fer sentir de moltes maneres diferents. Poden fer que et sentis content, trist o inquiet. Perquè les pantalles tenen un gran poder sobre tu, un poder que no podràs controlar.
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			Per exemple, poden fer que deixis de parlar o de jugar en persona amb els amics, perquè ho fas més aviat a través de les pantalles, ja sigui amb missatges o amb videotrucades. Això és un problema, ja que els experts diuen que, per créixer feliços i sans, el que ens cal és jugar i passar l’estona amb els amics i la família.
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			Les pantalles també et poden robar el temps i l’atenció, com si exercissin sobre tu una mena d’encanteri. Perquè les pantalles són tan addictives que poden fer que t’oblidis de practicar esports, de llegir, de fer servir la imaginació…
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			Per acabar-ho d’adobar, les pantalles no només t’aparten del món real, sinó que t’ensenyen coses que no sempre et faran sentir bé. I, malgrat tot, aquests continguts no els podràs deixar de veure, perquè, a més de negatius, són addictius. Igual que menjar llaminadures.
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			Quan tinguis ganes de fer servir la pantalla, recorda que hi ha moltes altres coses la mar de divertides que podries fer. La imaginació és molt més poderosa que qualsevol pantalla. Hi ha un món sencer a fora que espera que el descobreixis!

			
			QUÈ EN DIU LA CIÈNCIA?

			Les pantalles afecten…

			Com aprens i penses. Passar l’estona davant la pantalla pot fer que a alguns infants els costi més aprendre coses noves o pensar de manera clara.

			Com et comportes. Els infants que s’estan davant la pantalla de vegades poden tenir problemes per portar-se bé. Pot ser que s’enfadin fàcilment o que no parin atenció quan se’ls parla. 

			Com et sents. Fer servir massa les pantalles pot fer que alguns infants i joves se sentin tristos o amoïnats.

			Com connectes amb els altres. Uns científics van descobrir que uns infants que es van passar cinc dies en un campament sense mòbils ni tablets van aprendre a entendre més bé com se senten les persones només de mirar-les. Això vol dir que parlar i jugar amb els altres cara a cara ens ajuda a comprendre’ls millor i a sentir-nos més ben entesos. 

		

			Tots els sentits en tot el seu potencial

			Totes les persones descobrim el món fent servir els sentits, com ara la vista, l’oïda i el tacte, gràcies als nostres òrgans sensorials: els ulls, les orelles, la llengua, el nas i la pell. Podríem dir que el món dels infants i el dels adults que no estan excessivament exposats a les pantalles és de 15/15: tres dimensions per cinc sentits.

			La pell ens ajuda a saber què forma part de nosaltres i què forma part del món, com ara les coses o la gent.

			Les orelles no només fan que sentim els sons, sinó que també contribueixen a mantenir l’equilibri i a moure els ulls correctament. És el que en diem el sistema vestibular. També tenim un sentit especial, anomenat propiocepció, que ens diu on són les mans i els peus, fins i tot quan tenim els ulls tancats.

			Fer servir totes dues orelles ens permet saber d’on venen els sorolls, i amb dos ulls ho podem veure tot més clar i saber com de lluny o de prop són les coses. Això és molt útil, per exemple, quan juguem a entomar la pilota o a l’hora de caminar sense ensopegar. Tots els sentits treballen alhora per ajudar-nos a entendre el món i a gaudir-ne.
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			És gairebé com si els òrgans sensorials fossin endevins  que treballen plegats per anticipar el que succeirà a continuació, igual que un porter de futbol pot predir la trajectòria de la pilota abans que es comenci a bellugar, basant-se en la coordinació dels moviments del jugador que està a punt de xutar.

			Si bé les pantalles poden activar la vista i l’oïda, no tenen la capacitat d’oferir estímuls per als altres sentits com ara el tacte, l’olfacte i el gust. Aquests sentits són importantíssims per a les relacions socials i el desenvolupament emocional.

			Les olors i els sabors, que no es poden transmetre a través de la pantalla, són fonamentals en el desenvolupament primerenc i en la formació de vincles emocionals. El tacte, també absent de les interaccions amb la pantalla, és vital per al desenvolupament socioemocional i físic. No inclou tan sols les carícies i les abraçades, sinó que també està relacionat amb el moviment i la consciència corporal.

			Les pantalles només et permeten viure en un 4/15: dos sentits per dues dimensions, però la vida és molt més rica que no això. La vida no només ha de ser entretinguda, sinó també enriquidora. Les pantalles t’entretenen, però no et nodreixen; és com menjar només patates fregides amb quètxup.  
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			En conclusió, quan els infants no passen l’estona amb la pantalla tenen més ocasió per jugar d’altres maneres, explorar coses noves i aprendre d’una forma diferent. Jugar fora de casa, per exemple, no només és divertit, sinó que també ajuda a fer que creixin la imaginació i la creativitat. A més a més, parlar i jugar amb altres persones cara a cara t’ensenya a entendre més bé els teus sentiments i els dels altres, una cosa molt important a l’hora de fer amics i portar-se bé amb la resta dels éssers humans.

			
			Nadius digitals: vols dir?

			Dels infants i els joves que han crescut en aquest món ple de tecnologia, en diuen «nadius digitals», perquè sembla que per a ells fer servir les pantalles és una cosa natural, com ara parlar o caminar. Però això no és veritat. Fer servir pantalles no és pas una cosa innata. Els nostres cossos els ha anat modelant la selecció natural, i a la natura no n’hi ha hagut mai, de pantalles.
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			MITES DEL MARQUETING

			El concepte «nadius digitals» el van inventar experts en màrqueting per fer-nos creure que el cervell dels infants d’avui dia està preparat per fer servir tota mena de pantalles i, així, poder-ne vendre més. Però no hi ha cap científic que gosi afirmar que el cervell de la canalla d’avui es diferencia del dels infants del passat.

			Tot i que sembli que els nens actuals, quan neixen, ja saben fer servir la tecnologia, en realitat no és cap cosa màgica o especial que tenen des del moment que venen al món. De manera que, encara que tu i els teus amics sapigueu fer servir el mòbil o jugar amb l’ordinador, no vol pas dir que tingueu el cervell més evolucionat en aquest sentit. Simplement heu tingut més estona per practicar perquè són a tot arreu, mireu on mireu. Però això no us fa pas uns superherois de la tecnologia ni res per l’estil!
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			Així doncs, malgrat que et diguin que ets un «nadiu digital», no vol pas dir que hagis nascut sabent com fer anar les pantalles, i encara menys que les pantalles et facin cap bé. Tot i que sembli que, de tecnologia, els infants en saben molt, encara necessiten que els ensenyin i els guiïn per fer servir unes eines com aquestes de manera responsable.

			En realitat, els «nadius digitals» i les persones grans, com ara els teus avis, són força semblants en la manera de pensar i de sentir. Allò que canvia és el que han viscut i el que coneixen del món digital. Els adults també en poden aprendre, de tecnologia, encara que de vegades els costi una mica més o els calgui més estona que no pas als joves.

			Per tant, no cal que et sentis especial perquè et diguin que ets un «nadiu digital». Tothom, tant se val l’edat que tinguem, sempre estem aprenent i adaptant-nos als canvis que ens porta la tecnologia. I les pantalles, en aquest sentit, ens fan molt de mal. 

			
			Et proposo un joc: pregunta als pares si, quan eren joves, es podien arribar a imaginar un bar sense fum, una discoteca sense fum o, fins i tot, una classe sense fum! Pensa que inclús els professors fumaven quan feien classe a la canalla. En un món ple de tecnologia, se’ns pot fer difícil concebre la infantesa sense pantalles, i encara més l’adolescència. Però la veritat és que, de pantalles, no n’hi hauria d’haver ni a les butxaques dels infants ni a les dels adolescents. Si més no, fins que facin els setze anys. 

			

			
			EL MÀRQUETING

			«Som una generació digital».

			

			
			LA REALITAT

			Som exactament igual des de fa centenars d’anys; el cervell i els estímuls que el nodreixen no han canviat pas. No ens posem en forma mirant algú que fa esport, ni tampoc no ens nodrim mirant algú com menja.

			

			Així doncs, per què no hi fa res ningú?

			Si les pantalles tenen tants efectes negatius, i molt especialment per als infants i els adolescents, per què no hi fa res ningú?, et deus preguntar. Fumar o beure alcohol també és perillós per a la salut, i per això hi ha lleis que regulen que els menors d’edat no puguin consumir productes d’aquesta mena. Si les pantalles no són bones, per què, en comptes de prohibir-les, cada vegada se n’estén més l’ús en edats primerenques?

			Doncs perquè la indústria tecnològica genera moltíssims diners i els governs encara no han gosat parar-li els peus.

			Però les coses estan canviant. No fa pas tants anys, era habitual que les famílies donessin cigarrets o vi als infants; fins i tot era normal que els professors fumessin a l’escola. Tot i això, l’avenç de la ciència i la pressió social van unir esforços per demanar als governs que regulessin la venda i l’accés d’aquests productes nocius als menors. Això va significar una pèrdua econòmica per a la indústria del tabac, però els governs van donar preferència a la salut física i a la qualitat de vida de les persones abans que a la salut econòmica de les empreses, cosa que demana molt de coratge.
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			JUNTS SOM MES FORTS

			Davant la preocupació pels problemes que comportaven les pantalles per als seus fills, un grup de famílies van impulsar un moviment anomenat Adolescència Lliure de Mòbils. Va començar amb unes quantes famílies d’una escola de Barcelona i es va anar estenent per tot Espanya. Al cap de no gaire ja se n’havien constituït grups a cada ciutat. Es van organitzar altres mobilitzacions semblants i es van recollir milers de firmes per demanar que el govern impedís fer servir els mòbils als menors de setze anys.

			Una família sola té molt poc poder, però si som molta gent els qui unim les forces, podem fer molt de soroll.

			El moviment que defensa endarrerir l’accés a les pantalles ha obert un debat important en la societat, i estem començant a veure canvis a les institucions. La ciutat de Nova York, sempre pionera en tot, va ser la primera a assenyalar les xarxes socials com un problema de salut pública; després d’aquest reconeixement, el següent pas ha estat denunciar-les pel mal que fan entre els adolescents. Ves a saber si tot plegat no acabarà aviat en una regulació per protegir els menors!

			

			Així doncs, no és que no hi faci res ningú. Se’n fan moltes, de coses. El que passa és que el que volem fer és molt bonic i, com amb totes les coses que valen la pena, cal armar-se de paciència. Sembla que molta gent n’era conscient, però no eren gaires els qui transformaven aquesta consciència en energia de canvi; ara, els primers que en van ser conscients ja s’estan bellugant, i aquest moviment està tenint un efecte de bola de neu, està desvetllant els que encara no n’eren i està activant aquells que sí que n’eren però es pensaven que no s’hi podia fer res. Et diran que l’ésser humà de vegades fa coses dolentes, i no van pas errats, però també en fa de meravelloses, i aquest desig de canvi, aquesta empenta per protegir la societat, aquest moviment de les mares i els pares que volen defensar tots els menors de la comunitat, no només els que dormen a casa amb ells i prou…, això és preciós.
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