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			INTRODUCCIÓ


			 

			 

			Què ens ha portat a escriure aquest llibre?

			 

			 

			Fa anys que els nostres camins es van creuar. Tots dos treballem en el món de les conductes addictives: l’un des d’una perspectiva més social i comunitària, l’altre des d’una de més clínica i hospitalària. 

			Aquest fet, sorprenentment, no va ser cap obstacle. Tot el contrari. Teníem mirades complementàries per a un objectiu comú: entendre, acompanyar i ajudar els joves a afrontar els seus problemes amb les addiccions. L’entesa va ser ràpida. Des de llavors, ambdós hem fet diverses xerrades a jornades i congressos, investigacions, hem participat en grups de treball per repensar polítiques i dispositius d’atenció, hem elaborat guies i, òbviament, hem intercanviat múltiples idees, literatura i experiències.

			Sempre s’ha dit que les addiccions responen a patrons dinàmics i canviants. Els nostres primers passos professionals van ser amb l’epidèmia de l’heroïna, després amb la de la cocaïna i l’alcohol, els darrers anys estàvem centrats a donar resposta a l’increment del consum de cànnabis per part dels joves i, llavors, va arribar internet. Encara recordem els primers pacients que vam atendre, cap a l’any 2008. Érem experts en l’abordatge de persones addictes a substàncies i, per a nosaltres, aquells primers casos en què un pacient «abusava d’internet» van ser un nou repte. Estava tot per fer!

			No cal dir que d’entrada no en teníem ni idea. En aquell moment, l’única addicció conductual reconeguda era el joc patològic (ludopatia), que estava en els manuals diagnòstics de trastorns mentals, en el capítol dels trastorns del control dels impulsos (no com actualment, que es preveu com un trastorn addictiu). 

			Empesos per la necessitat de donar resposta a aquell degoteig de pares i mares que ens portaven els seus fills explicant-nos que estaven «enganxats» a internet, vam començar a estudiar aquell nou fenomen. A què responia? Era només una conseqüència «normal» de la revolució tecnològica? Internet tenia propietats addictives? Com havíem d’atendre aquells casos? Aquestes van ser algunes de les qüestions que ens vam plantejar llavors. Després, n’han vingut moltes altres.

			Les primeres aproximacions es van centrar a fer un paral·lelisme amb les drogues. No obstant això, vam poder copsar ràpidament la necessitat d’entendre que calia conceptualitzar de manera diferent el camp de les «noves tecnologies». En aquells moments no hi havia criteris diagnòstics consensuats per la comunitat científica internacional, ni protocols d’intervenció amb evidència científica. A més, cal afegir que existia una certa incredulitat sobre el fet que algú tingués un problema de salut mental derivat de l’ús de les pantalles. 

			Com han canviat les coses des de llavors! La introducció de les tecnologies a les nostres vides ha estat de tal magnitud que avui ningú es planteja el dia a dia sense elles. S’han fet tan imprescindibles que tornem a casa perquè ens hi hem deixat el telèfon! Són infinites, i ens permeten fer-ne un ús les vint-i-quatre hores del dia els set dies de la setmana. Les utilitzem constantment per a tot: buscar informació, desplaçar-nos, comprar, treballar, relacionar-nos, distreure’ns, presentar-nos davant dels altres… Els dediquem hores i hores. I d’aquí neix el debat. 

			És indiscutible que les tecnologies han aportat molts avantatges, però aquest ús continuat és l’adequat? N’hem perdut el control? Tots els canvis derivats del seu ús són positius? Els observem en tots els grups d’edat, però principalment ens preocupa la repercussió que puguin tenir en infants, adolescents i joves. Quins riscos implica l’ús de pantalles en un moment de neuromaduració?

			Aquesta polèmica ha anat agafant força els darrers anys. Paral·lelament, l’estrès viscut durant la pandèmia de la COVID-19 ha implicat un increment molt significatiu del malestar emocional de la població i ha fet augmentar de manera exponencial els trastorns d’ansietat, depressius i alimentaris, i també les temptatives de suïcidi. Alhora, ha estat un accelerador de la preocupació pel que fa a l’impacte de les tecnologies. El sobreús de pantalles durant el confinament, conjugat amb aquest context de població en crisi, s’ha traduït en una controvèrsia més important en connexió amb les tecnologies de la informació, la relació i la comunicació.

			 

			 

			Com hem estructurat el text

			 

			El llibre està dividit en sis grans capítols:

			En el primer, expliquem que la realitat està construïda per les persones i mediatitzada per les tecnologies. Per tant, hem d’analitzar els problemes com a elements propis de la nostra condició humana. La convivència no és una qüestió de tecnologies. Bona part dels instruments i les pràctiques que conformen aquest món es presten a sobreutilitzacions. Però no és gaire útil abordar les dificultats parlant d’addiccions perquè augmenta la distància entre el seu món i el nostre. Cal que elaborem arguments sensats.

			En el segon capítol intentem transmetre què entenem per adolescència i com es mouen els joves en els entorns digitals. Són adolescents diversos amb usos molt diferents, en realitats que comparteixen, però que alhora estan carregades de situacions desiguals. A més, ha de servir-nos per a una idea transversal: abans que res, són adolescents.

			En el tercer, hem volgut abordar la llista de «problemes» als quals es fa referència quan parlem de pantalles. Cal diferenciar els malestars més propis de la vida quotidiana dels que tenen una afectació clínica. Com si fossin una amenaça permanent, aquestes inquietuds s’incorporen a l’imaginari adult en forma de problemes de salut mental. Expliquem el que hem après a la nostra feina per transmetre una idea cabdal: l’objectiu és que els adolescents no construeixin refugis virtuals aliens per desconnectar del que els fa patir.

			Per això, el quart capítol es conforma d’allò que veiem i pensem necessari remarcar: la salut mental és complexa i els seus problemes no responen a una sola causa. Els neguits construïts al voltant de les pantalles s’edifiquen sobre arquitectures que ja de per si són fràgils. I sovint les pantalles no ens deixen veure’n el rerefons. 

			Era inevitable parlar de propostes. Per això, la cinquena secció recull tot un conjunt d’idees que conclouen que, si el que es vol és «prevenir» l’ús problemàtic de les noves tecnologies, cal crear dinàmiques positives pensables, probables i possibles. Volem transmetre que bona part del que entenem per digitalitat no va lligat a les hores que els joves passen davant d’una pantalla, ni que tampoc es resumeix en llistes de dispositius o d’activitats. L’entorn digital és fonamentalment un entorn vital, en el qual els adolescents estan immergits i del qual necessitem arguments elaborats. Enfront de les mirades alarmistes, ens plantegem pensar l’àmbit digital a partir d’una sèrie de criteris pròxims. A més, en un món on la tecnologia té tant de pes, la responsabilitat en l’ús de les pantalles ha de ser compartida, no només dels adolescents. 

			Finalment, ens plantegem si en un univers sense entorns digitals hauríem escrit el mateix. Quines són aquelles raons que, entre tantes pantalles, donen sentit a la relació educativa, amb les seves controvèrsies, dificultats, alegries i satisfaccions.

			És per tots els punts anteriors que hem decidit escriure aquest text. Hem volgut qüestionar algunes idees preconcebudes, exposar certs dubtes i generar arguments útils per afrontar aquest debat. Hem optat per un format divulgatiu, això és, fugint del llenguatge tècnic i acadèmic. Ens fonamentem, però, en el coneixement científic. Per això, al final, trobareu una extensa bibliografia que recull la base de tota la informació exposada. Veureu també que utilitzem indistintament, tot i no ser ben bé el mateix, termes com «pantalles», «entorns digitals» o «tecnologies», entre d’altres. Per «xarxes socials» entenem també xarxes socials digitals. Ho fem per no repetir-nos ni cansar-vos en la lectura. Pel que fa a les aplicacions, som conscients que estem parlant de marques registrades comercials. La nostra intenció no és fer-ne publicitat, sinó que les mencionem perquè les tenim integrades en la nostra quotidianitat i exemplifiquen la realitat que ens envolta. També emprem el masculí genèric per referir-nos a tots els gèneres. 

			Us agraïm per avançat la lectura.

		

	

		
			1

			 

			 

			L’ús de les pantalles

			 

			 

			Durant els últims anys, sobretot després de la pandèmia, ens ha arribat una quantitat ingent de dades al voltant de l’impacte de la tecnologia en la infància i l’adolescència, principalment pel que fa a les modificacions en les nostres formes de relació, la possible alteració en la capacitat d’atenció i concentració, la gestió de la sexualitat, la presentació de malestars emocionals —amb especial èmfasi en l’aparició de trastorns de salut mental—, el consum de pornografia i l’increment de les violències i convivències problemàtiques. Les conseqüències negatives de la digitalitat són el denominador comú d’aquest cicle de preocupació social, il·lustrat en la sobreutilització dels dispositius mòbils. La reflexió al voltant dels seus usos constructius ha quedat contaminada per aquesta mirada preventiva. 

			Aquesta acceleració s’està afrontant des del punt de vista ètic i legal, a partir d’unes simplificacions preocupants. Les complicacions institucionals, tant pel que fa a la capacitat d’anàlisi com a la regulació dels usos, han condicionat les respostes davant les alarmes creades. La conseqüència és una escassa reglamentació i les cada vegada més freqüents crides a la seva prohibició. Fa quasi tres dècades que convivim normalitzadament amb internet, però encara queden molts temes pendents de discussió i resolució. Quantes vegades, en els inicis, en plena gestació de les bases del discurs normatiu i convivencial, escoltàvem allò de «no podem posar portes al camp»?. De l’equilibri entre ambdós extrems —des d’una acceptació irreflexiva fins a una prohibició complicada—, tot allò que succeeixi en els entorns virtuals acaba tenint implicacions en la nostra vida més real i quotidiana. 

			Tot i que la simplificació sempre és una temptació —proposa un descans a l’esforç de pensar i sustenta la dinàmica de «a favor o en contra»—, en aquesta creixent humanitat tecnològica i digitalitat humana, hem de fer-nos preguntes difícils: «connectem» amb els usos que fan els infants i els adolescents de les pantalles? Què entenem com un problema i com el podem prevenir? Al centre educatiu, per exemple, s’educa prohibint o integrant en funció dels usos? Qui i com introdueix ètica i valors en els comportaments i a la indústria tecnològica? Quin és el nostre rol i fins on ens hi podem implicar? 

			 

			 

			Tota la culpa és de les pantalles?

			 

			Els relats sobre la digitalitat han transitat, en primera instància, al voltant de certa eufòria; després, per un posterior optimisme madurat, i, finalment, ara estan instaurats en el pessimisme. Hem caigut en el nostre propi parany, el de la reducció tecnològica a l’essència naturalista. Han aparegut vells debats amb noves presentacions; una altra vegada tenim noves dificultats a descobrir. 

			La simptomatologia del problema es genera a partir d’unes dosis de cansament, de desgast i d’alarmisme tecnològic. El risc s’ha convertit en fet. I, malauradament, els qui escrivim aquestes pàgines veiem amb certa desesperança que, en aquest imaginari social en contracció, l’algoritme infants-adolescents-joves-problemes ha acabat erròniament reduint-se a la qüestió digital. Ens preocupa perquè desvia la mirada de l’anàlisi i la intervenció d’altres causes no digitals que provoquen els malestars. 

			A tall d’exemple: si acabem tractant l’assetjament a les aules com un problema tecnològic, com expliquem aquelles formes de violència que no utilitzen els entorns digitals? El respecte en les relacions té a veure amb una qüestió digital? Quines problemàtiques desapareixerien sense les tecnologies? En conclusió: que alguns usos acabin sent un problema no explica que la utilització per se sigui problemàtica. Si no, acabaríem confonent correlació amb causalitat. Caldrà, però, que ubiquem el rol de la tecnologia on correspon.

			Quasi podem afirmar que viure professionalment a prop d’infants i adolescents ens converteix, de facto, en especialistes en problemàtiques socials canviants. No és casualitat que ens hàgim aproximat a la temàtica que tractem aquí des de la nostra professió, centrada en els usos de substàncies i els processos addictius que se’n deriven. Ens fa la sensació que, actualment, les pantalles gairebé ocupen el paper que anys enrere van tenir les drogues com a fantasma que espantava el futur de les joves generacions. I no per això n’hem relativitzat el consum; al contrari, hem volgut donar-li la transcendència que tenia, sense oblidar, però, altres aspectes que hi correlacionaven significativament. Però també hem defensat que, si bé alguns consums han tingut un impacte evident en determinades poblacions joves, n’hi ha que els han utilitzat per no fer front a altres problemes estructurals. 

			Plou sobre mullat. Les pantalles han fet més fràgils estructures vulnerables. Si bé és cert que vestim aquesta preocupació de ciència, s’obvia en la majoria dels casos que bona part dels problemes que pateix la població tenen un origen multicausal. I, tot i que no cal relativitzar-los, manquen evidències que analitzin la relació entre adolescents que fan servir molt les tecnologies i el fet que, alhora, tinguin també problemes de salut mental. I també estudis que avaluïn quina connexió hi ha entre l’ús de les pantalles i l’origen socioeconòmic, o l’accés a oportunitats socials, sanitàries i educatives. Altres elements a tenir en compte són quin rol ocupen en els centres educatius i en el món en general, així com el paper que han de tenir les institucions per acompanyar els adolescents i, sobretot, les mirades adultes que els envolten. 

			Altrament, sí que hi ha una correlació directa amb els següents factors: les polítiques educatives, de promoció econòmica i laboral; les retallades socials i en l’àmbit de la salut, amb la creació de guetos i la composició social dels centres educatius; els mecanismes d’atenció a la diversitat i les dificultats a l’aula; les projeccions que els adults fan sobre els mateixos adolescents —siguin professionals, mares i pares…—; la psiquiatrització del malestar —sobretot en temps de crisi—, la desestructuració familiar i un llarg etcètera.

			És evident que els entorns digitals tenen un paper cabdal a l’hora d’explicar moltes de les problemàtiques que ens preocupen, però no podem utilitzar les pantalles per justificar-les. Abans de les pantalles ja coneixíem la pornografia, les apostes i altres addiccions conductuals, i aspectes com l’assetjament, malauradament, ja eren una realitat a les aules. I sí, aquestes pràctiques han quedat molt més evidenciades amb aquests nous canals digitals. Ara bé, si ens carreguem el canal, aconseguirem acabar amb la pràctica? És eficient el cost que això implicaria? El voldríem assumir? Francament, tenim moltes dificultats per respondre si les tecnologies han fet que aquest món sigui millor, però tampoc sabem dir si sense elles hauríem millorat. 

			En conseqüència, s’evidencien dos grans corrents sobre l’ús de les pantalles: l’un, més específic, en què la preocupació se centra en els dispositius, les aplicacions i els aspectes concrets d’utilitzar-les; i l’altre, més generalista, que reflexiona sobre quin sentit tenen i quins haurien de ser els seus usos en la vida de les persones, és a dir, concretament, el perquè i la finalitat de l’entorn digital en tot el procés educatiu. 

			 

			 

			Quines idees per a quina digitalitat?

			 

			El bagatge històric explica que l’arribada d’una tecnologia condiciona les nostres pràctiques socials i culturals. Des de l’aparició dels millennials, la generació dels qui van néixer entre els vuitanta i els noranta, fins a les infàncies Z, passant per la possible arribada de la condició alfa —coneguda com la generació tecnològica o tàctil, que correspon als nascuts a partir del 2010—, la digitalitat ha estat l’element socialment percebut com a determinant sobre el qual s’han creat aquestes noves generacions. 

			La digitalitat o connectivitat ha condicionat les nostres formes de presentació i relació amb els altres, així com el processament de la informació, la memorització, els processos d’aprenentatge i, fins i tot, els mecanismes clàssics de participació amb el nostre entorn social. 

			Per tant, digitalitat i humanitat han de ser inevitablement complementàries. La tasca no és gens fàcil: cal oferir mirades carregades de sentit comú, realistes pel que fa a la seva aplicació, adequades al context, útils en l’àmbit comunitari i que no només calmin les alarmes creades. Com s’han de fer servir les pantalles en la comunitat educativa? On s’ha de posar l’ull, en els dispositius o en com els emprem? Hem de fragmentar-ne la utilització per edats, espais, tipus d’usos, vulnerabilitats relacionades amb l’edat, el gènere, etc.? Per tot això, calen visions compartides i consensuades sobre què volem prevenir i tenir clars els pilars de la convivència que volem en el món digital.

			En resum, promoure l’educació i la prevenció dels usos problemàtics ha de partir d’una intervenció multidimensional, que inclogui el treball en aspectes com ara:

			 

			1. La creació de la identitat adolescent, que en la majoria dels casos estableix la vessant digital com a quelcom indeslligable de la realitat social global. Com em mostro a les pantalles és una extensió de com soc, exactament com quan em mostro pel carrer, quan vaig a l’institut o al cau, o en ocasions especials, com sortides, trobades, festes i celebracions. Això, lluny de viure’s com un inconvenient, alguns adolescents ho viuen com una necessitat que té algunes contrapartides negatives.

						 

2. Les relacions que s’estableixen en xarxa, tant pel que fa als grups com a les comunitats. Les noves maneres de comunicar-nos, relacionar-nos i presentar-nos al món que ens proposa internet han esdevingut per a molts adolescents i joves font de felicitat, però també de problemes. «Ciberassetjament» (escolar, entre amics, etc.), pornodifusió no consentida o «sexpreading» (reenviament de missatges amb contingut sexual sense el consentiment de la persona que hi apareix, amb la intenció de generar-li un dany) o «ciberassetjament pedòfil» (ciberassetjament a menors per part de persones adultes)… són conceptes cada vegada més freqüents en els mitjans. Cal reflexionar sobre alguns valors com el respecte, la intimitat i la solidaritat, i és clau que els adolescents en coneguin els riscos, perquè això els permetrà gestionar millor aquestes relacions. A la vegada, cal entendre que també són una nova manera de relacionar-nos, d’ampliar i de gaudir els nostres contactes. Ni totes les relacions digitals són un problema ni tampoc ha de ser un problema tenir relacions online.

						 

3. La detecció de conductes relacionades amb la sobreutilització de les pantalles. Afrontem l’excés de temps invertit, la compulsió en l’ús o l’excessiva dependència des de dos pols: la normalització o la relació patològica. No normalitzem el sobreús però tampoc el tractem sempre com una addicció. I, per sort, tot i que l’addicció a les pantalles centra tots els interessos i és el que més alarma social genera, no és pas ni el risc majoritari ni el més freqüent. Com explicarem més endavant, és important distingir quan els dispositius o entorns digitals són la causa de problemes —l’addicció ha de complir diferents criteris perquè sigui classificada com un trastorn— o quan són el símptoma d’altres problemàtiques subjacents —aïllament, manca de relacions socials, dificultats de comunicació, problemes de gestió en etapes de canvi… És especialment important perquè, en cas contrari, és molt probable que el símptoma acabi col·lapsant, o fins i tot invisibilitzant, la problemàtica de base, i prenent la rellevància suficient per haver de ser abordat en si mateix.

						 

4. El pensament crític al voltant de la indústria tecnològica. La digitalitat comporta control i les empreses tecnològiques recullen tota la nostra informació. El dilema és fins on hem de deixar que ens controlin.

					 

	5. La definició de «desconnexió». D’això en parlarem més endavant, tot i que ja podem avançar que no ens focalitzarem a apagar els dispositius, sinó a pensar quins ens cal tancar i quins usos n’establim per a cada moment, tenint en compte el paper clau de la presencialitat. 

			 

			 

			Del sentit comú a la intel·ligència artificial

			 

			Els algoritmes condicionen les nostres vides. Amb força èxit, competeixen amb les pròpies funcions executives: planificar-organitzar-actuar. Emulen decisions i càlculs que podria fer el nostre cervell, però ho fan amb més rapidesa i menys marge d’error. Mentre escrivim això, s’especula que les tecnologies substituiran bona part de les nostres accions, sobretot pel que fa a les feines, i el mòbil a les escoles ha generat un debat mediàtic, social i polític. Avui seran les sigles GPT, demà en seran unes altres. Situem l’instrument o l’aplicació com a pilar de la discussió. Aleshores, la pregunta és: el problema és el dispositiu o la digitalitat? Negant l’instrument evitarem certs problemes? 

			Més que mai necessitem fórmules innovadores que ens facin entendre totes aquestes noves arquitectures de funcionament com a complement de les nostres activitats, i no a la inversa. No poden substituir aspectes bàsics de la condició humana, però en funció d’on ubiquem aquestes noves lògiques de tecnologia, poden ser un complement útil. En contrapartida, des dels preceptes aristotèlics del sentit comú caldrà aprofundir en els riscos innats de la intel·ligència artificial: la poca seguretat en la protecció de dades i la pèrdua de la nostra privacitat; els biaixos informatius, condicionats, a més, per l’economia de cadascú (qui més posseeix, més probabilitat tindrà de controlar la informació i el relat dels fets); la falta d’autonomia en la cerca d’informació o la confiança excessiva en la lectura ràpida de la resposta, entre d’altres. 

			Tal com diu el filòsof coreà Byung-Chul Han en el llibre No-coses: «La intel·ligència artificial és incapaç de pensar perquè no sap “fer l’idiota”. És massa intel·ligent per fer l’idiota». En una mostra clara de la preocupació pel futur, el filòsof es refereix a una intel·ligència a la qual «li manca la dimensió afectivoanalògica» i que, per tant, «no té cor». A més, no pot ajudar a tirar endavant la humanitat, ja que està centrada en el passat.

			No som res sense pensament, capacitat emocional i vincles, però aquests no ho són tot. 

			 

			 

			Com es pot regular el món tecnològic

			 

			És evident que cal un marc regulador propi per a la tecnologia, però no es pot acabar simplificant només amb normes, lleis i sancions, que es dirigiran, sobretot, als usuaris i evitaran l’escàs control sobre les indústries. Suggerim aturar-nos estratègicament per entendre’n els usos i definir-ne les problemàtiques —disposant d’un punt de partida acordat—, conèixer el perquè de tanta connexió, identificar-ne els impactes, els pros i contres i les disfuncions de les nostres respostes. No podem concloure que un problema estructural, cínicament parlant, dependrà només dels usos que en fem. En aquest sentit, cal actuar des de diferents àmbits, tant des del polític —més en el terreny macro—, com des del normatiu, sense oblidar-nos dels nostres propis espais quotidians.

			 

			 

			El filòsof Herbert Marshall McLuhan deia que «formem les nostres eines, i després aquestes ens formen», i augurava un conjunt de canvis que avui dia han condicionat l’aparició de la «persona connectada»: connectar-se esdevé una pràctica totalment normalitzada, quotidiana, funcional —lleure, rendiment acadèmic, etc.— i productiva.

			L’ús massiu de les noves tecnologies ha suposat molts canvis, per exemple en l’aprenentatge o en la gestió de l’autocontrol i la impulsivitat, així com en el son i la vigília o les relacions. Massa canvis, segurament. Però plantegem-nos diferents aspectes: 

			
			
			
			
				Molts dels usos que preocupen els adults tenen sentits i lògiques diferents per als infants i adolescents. I és per això que, on els adults percebem riscos, els adolescents hi veuen relació i diversió.

			
			
				Bona part de la seva incidència té a veure amb les variables d’exponencialitat (allò que es publica es viralitza immediatament), rapidesa i amb el fet que agafa una rellevància difícilment controlable.

				La intervenció ha de preveure diferents eixos: normatius, educatius, preventius i de resposta als usos problemàtics. Cal que hi hagi uns objectius definits, unes pretensions educatives aclarides, missatges pensats. Què té sentit a quina edat? Quins usos en quins contextos? Què volem transmetre amb aquesta norma? Quins són els mecanismes educatius i amb quins mètodes es treballaran de manera progressiva i acompanyada? Què i com s’ha de treballar? Qui ha de fer-ho i on? 

				Cal regular les indústries tecnològiques. Determinades aplicacions han estat dissenyades per captar la seva atenció, i la nostra, amb tot el que això comporta: una quantitat de temps fora de lògica destinada a continuar visualitzant els continguts, multitud de clics comercials, tendències imposades, etc.

				
				
				

				
				
			 

			Estimulats i sobreinformats

			 

			Tenim vides atrafegades, i això fa que disposem de menys temps per fer les coses. A més, al nostre voltant hi ha molta estimulació. La capacitat d’atenció i de selecció, certament lligada a la motivació, pot quedar altament afectada. Si ens passa als adults, com volem que no els passi als joves? 

			Allò que semblava que ajudaria a connectar noves possibilitats ha acabat suposant un excés d’informació. La idea no és caure en un discurs catastrofista, sinó generar les condicions perquè no saturin les seves formes de pensar, gaudir, emocionar-se, vincular-se, estimar…

			El web Screen Time Statistics recull diferents dades que demostren l’evolució que hem fet de l’ús de les pantalles. Algunes dades del 2024 són les següents:

			
				En l’àmbit mundial, la gent consumeix de mitjana 6 hores i 58 minuts de pantalla al dia.

				El temps de pantalla ha augmentat gairebé 23 minuts al dia des del 2013.

				Quasi la meitat (49 ٪) dels infants de 0 a 2 anys interactuen amb els telèfons intel·ligents.

				La generació Z consumeix una mitjana de 9 hores de pantalla al dia.

			

			És evident que necessitem una fórmula d’ús proporcional a la nostra capacitat d’atenció i aprehensió. Pensem dos grans blocs: en primer lloc, la possibilitat d’exercir un control sobre la lliure circulació de dades de les empreses que governen dispositius i aplicacions, així com garantir la protecció dels nostres drets i les nostres necessitats. En segon lloc, potenciar l’atenció en allò que interessa, motiva, emociona i té sentit. 

			Al capdavall, reivindiquem la idea de la «monotasca», d’una banda, perquè valorem com a prioritària la successió de fets enfront de l’acumulació d’aquests. Que la seqüencialitat vagi per davant de la simultaneïtat implica seguir un ordre específic o lògic: dedicar un temps concret a una afició, encara que sigui en línia, després fer una altra tasca, etc. Aplicat a la nostra quotidianitat: entrenem, fem deures, mirem pel·lícules, juguem en línia…

			D’altra banda, perquè l’atenció estigui focalitzada en temes d’interès, sense que aquests siguin únicament explicats a les pantalles. El que demana atenció complexa és difícilment compatible amb la multitasca. No parlem de la simultaneïtat de tasques de baixa complexitat, sinó de l’aprofundiment de l’atenció: concentració intensa, persistència, comprensió profunda i rendiment optimitzat en una tasca o un objectiu específic. Per exemple, si parlem d’una afició concreta, seria destinar temps a aquesta afició, una atenció plena, i prioritzar aquesta atenció per sobre d’altres temes que poden despistar-nos.

			 

			 

			Dispositius. Relacions. Comunitat

			 

			Ens basem en una constant: escriure sobre entorns digitals és fer-ho sobre connexions i espais de relació. I volem entendre la xarxa com a quelcom més que una suma de perfils interconnectats. Heus aquí el perquè d’algunes idees en clau comunitària que, si bé en trobarem de repetides posteriorment, poden ajudar-nos a pensar i repensar aspectes com ara identitat, comunitat i alteritat.

			En primer lloc, cal aprofundir en els usos complexos, que demanin acompanyament i relació, per a una comprensió avançada de les tecnologies digitals i per poder-les aplicar eficaçment en una varietat de contextos. Aquestes noves formes comunitàries estan en creació i evolució contínua, sovint amb una manca de persones adultes referents. L’experimentació, els errors o les situacions no esperades o desitjades poden ser recurrents, per la qual cosa no es tracta de si infants i adolescents han de ser a la xarxa, sinó que hi han de ser acompanyats.

			Perquè, què implica ser un adult positiu a la xarxa? Aquí us oferim una breu proposta dels criteris que calen en aquests possibles acompanyaments en línia:

			
				Actuar de manera transparent i segura. No esdevenir elements de control. Els joves valoren positivament aquells adults que funcionen amb «normalitat» a la xarxa, i que la fan servir més aviat com un espai d’exposició i relació que no pas com a eina de control.

				Prioritzar sempre la presencialitat. Construir inicialment una relació offline per després complementar-la online.

				Tenir eines per controlar la disponibilitat i les respostes hiperreactives. Per exemple, posar el mode avió quan dormim, fer perfils en funció de si estem en horari acadèmic, lliure, etc.

				Prioritzar la qualitat de la relació davant de la quantitat de likes o de seguidors que es puguin tenir.

			

			En segon lloc, cal apel·lar a la complementarietat. Si existim online és perquè som offline. Per tant, el canvi de mirada consisteix a no abordar-ho com a dues realitats paral·leles. Hem de veure allò presencial i relacional com a quelcom irrenunciable. Instagram no substitueix hores de parc, però pot ajudar a seguir converses d’aquest context, saber-ne més coses o trobar persones que no coneixeríem allà. No hi ha xarxa sense carrer, i el carrer ens porta a la xarxa. Qui només fa servir aquesta xarxa com a parc, sense anar-hi, no n’està fent un ús complementari.

			En tercer lloc, s’han de potenciar noves oportunitats en el sentit ampli del terme, tenint en compte la facilitat que ens generen per expressar i comunicar-nos socialment en diferents àmbits de la vida quotidiana. De fet, les xarxes socials han demostrat que funcionen com a altaveu de certs problemes que en un altre context passarien desapercebuts, així com un instrument per a l’organització de moviments socials, la sensibilització sobre causes importants. En definitiva, poden servir per obrir nous escenaris socials, relacionals, comunitaris. Per exemple, en clau ciutadana, poden fer de vehicle d’indignacions, o es poden treballar com a element per qüestionar certs exercicis de poder.

			Altrament, una paradoxa: el poder té més instruments per vigilar-nos i controlar-nos, tot i que aquestes tècniques també el poden fer més vulnerable. Com respondrà el poder a la seva pròpia vulnerabilitat? Hem assumit aquest fet sense criticar-lo, i les plataformes digitals estan plenes d’espais d’interacció, propostes, iniciatives, que abasten una multitud de temes i de graus de participació. El repte té una línia clara: com incorporem la dimensió digital a les seves inquietuds com a ciutadans i ciutadanes? I de quina manera les poden fer servir per exposar, explicar i amplificar els seus missatges i iniciatives?

			 

			 

			El Gran Germà que ho veu tot

			 

			La digitalitat comporta control. Sempre hi ha qui recull tota la nostra informació. Però fins on podem deixar que ens controlin? No només es tracta d’observar o de ser observat —de reconèixer o de ser reconegut—, sinó també de generar acumulació de dades. El fet d’estar connectats ja les produeix automàticament. Qualsevol ús crea informació, i aquesta és molt valuosa per construir estudis de mercat, de dades que generen riquesa en altres contextos; parlem d’informacions de tipus personal i ideològic. Un nou mercat que es diu Big Data.
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