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Introducción: ¿Y si no lo hacemos como todos?

Era un domingo por la tarde. Laura miraba por la ventana cómo caía la lluvia mientras su hijo Mateo, de cinco años, jugaba en el sofá con la tablet. O más bien, la tablet jugaba con él. Sus ojos no parpadeaban, su cuerpo apenas se movía excepto por el dedo que deslizaba sobre la pantalla. Al otro lado del salón, su pareja estaba sumergida en el teléfono, respondiendo mensajes de trabajo. Laura suspiró y tomó su propio móvil para revisar las notificaciones cuando, de repente, hubo un apagón. La casa quedó en penumbra y todas las pantallas se oscurecieron.

"¿Y ahora qué hacemos?", protestó Mateo.

Lo que ocurrió después sorprendió a Laura. Tras los primeros minutos de desconcierto, construyeron una fortaleza con cojines, jugaron a las adivinanzas y, por primera vez en semanas, rieron juntos hasta que les dolió el estómago. Cuando volvió la electricidad dos horas después, algo había cambiado. Laura miró los dispositivos apagados y se preguntó: ¿y si esto que acaba de pasar por accidente lo convirtiéramos en una decisión?

Esta es la pregunta que quiero plantearte: ¿y si hubiera otra forma? ¿Y si, en lugar de seguir la corriente de una sociedad hiperconectada, eligiéramos conscientemente momentos de desconexión digital para reconectar con nuestros hijos?

No se trata de demonizar la tecnología. Las pantallas han transformado nuestras vidas en muchos aspectos positivos. Sin embargo, cuando observamos cómo han colonizado la infancia, surgen preguntas inquietantes. Los niños de hoy pasan más tiempo frente a dispositivos que jugando al aire libre. Muchos padres usamos los móviles como niñeras de emergencia, para tener cinco minutos de tranquilidad. Y no nos culpo: la vida actual es exigente, estamos cansados y las pantallas ofrecen una solución inmediata.

Pero quizás estemos perdiendo algo esencial en el camino.

Este libro nace de mi propia experiencia como madre imperfecta, terapeuta infantil y observadora preocupada de una generación que crece entre pantallas. No pretende ser un manual de perfección ni un compendio de reglas inflexibles. Es una invitación a cuestionar lo establecido y a recuperar espacios de presencia real con nuestros hijos.

En las páginas que siguen encontrarás historias reales, datos contrastados, pero sobre todo, herramientas prácticas para reducir la dependencia digital en tu familia sin convertirte en una especie de ermitaño tecnológico. Porque no se trata de eliminar completamente las pantallas, sino de usarlas con intención y consciencia, devolviendo al centro lo verdaderamente importante: el vínculo humano.

Las familias que han emprendido este camino reportan niños más tranquilos, creativos y resilientes. Hablan de tardes más largas, conversaciones más profundas y momentos de conexión que no cambiarían por ninguna aplicación. Comentan, sobre todo, haber recuperado algo que no sabían que estaban perdiendo: la capacidad de estar simplemente presentes.

Quizás pienses que esto es imposible en tu caso. Que tu trabajo depende del móvil, que tus hijos se rebelarían, que estás demasiado cansada para inventar alternativas. Lo entiendo. Yo también me he sentido así. Este libro no pretende añadir una capa más de culpa a la que ya llevamos encima como padres. Al contrario, busca liberarnos de la tiranía digital para recuperar momentos de verdadera libertad familiar.

¿Te atreves a intentarlo? ¿A nadar contra corriente en un mundo donde la atención se ha convertido en moneda de cambio? ¿A enseñar a tus hijos, con el ejemplo, que hay vida más allá de las pantallas?

Si has llegado hasta aquí, algo en ti resuena con esta propuesta. Quizás estés preocupado por los efectos que ves en tus hijos cuando pasan demasiado tiempo conectados. O tal vez sientas nostalgia por una infancia más sencilla, como la que tú mismo viviste. O simplemente intuyes que hay otra manera de educar, menos dependiente de la tecnología y más centrada en lo humano.

Sea cual sea tu motivación, te invito a seguir leyendo. A cuestionarte junto a mí. A imaginar cómo sería un día, una semana, un año con menos pantallas y más presencia. A recordar que, como padres, tenemos el poder de crear un entorno diferente para nuestros hijos, aunque el mundo entero parezca ir en otra dirección.

Porque a veces, el acto más revolucionario es simplemente apagar los dispositivos y mirar a los ojos de nuestros hijos. Estar realmente ahí. Presente. Disponible. Humano.

Y ahora, te pregunto de nuevo: ¿y si no lo hacemos como todos?

Capítulo 1: Lo que las pantallas están cambiando en la infancia

En un parque cualquiera, en cualquier ciudad. Son las cinco de la tarde y los columpios están casi vacíos a pesar del buen tiempo. Dentro de las casas cercanas, decenas de niños miran fijamente pantallas de diversos tamaños. Algunos juegan a videojuegos, otros ven vídeos en YouTube, los más pequeños siguen hipnotizados dibujos animados en tablets especialmente diseñadas para sus manos diminutas.

Este escenario, impensable hace apenas veinte años, se ha convertido en la nueva normalidad. Y aunque resulte tentador atribuirlo únicamente a la pandemia que transformó nuestros hábitos, la verdad es que la colonización digital de la infancia comenzó mucho antes y se ha intensificado hasta límites que deberían preocuparnos.

La transformación silenciosa

Los datos son contundentes. Según los últimos estudios, los niños españoles entre 4 y 14 años pasan una media de 4 horas diarias frente a pantallas, sin contar el tiempo escolar. En Estados Unidos, la cifra asciende a casi 7 horas. Para los adolescentes, el tiempo se dispara hasta las 9 horas diarias. Esto significa que nuestros hijos están dedicando más tiempo a dispositivos digitales que a cualquier otra actividad excepto dormir (y en muchos casos, incluso más que a dormir).
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