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			PRÓLOGO. 
CÓMO ESCRIBIR SOBRE 
UN MUNDO CAMBIANTE

			Lo único constante es el cambio.

			Heráclito

			Empecé a escribir este libro cuando Twitter se llamaba Twitter y no X. 

			Al terminar el manuscrito, tuve que cambiar el nombre de la red y el de su propietario en casi todas las páginas. Solo habían pasado unos pocos meses.

			Apenas unas semanas después, se anunció que iban a sacar una ley (o proyecto de ley) para regular el uso de los móviles en centros escolares. No podía entregar el libro sin incluir este tema tan importante. Otra modificación y otro retraso.

			Entre los años 2022 y 2024 que he redactado este manuscrito, Chat GPT ha visto la luz, la inteligencia artificial ha invadido nuestras vidas, han salido nuevos estudios sobre la incidencia de las tecnologías en los seres humanos y se han creado mejores pruebas para evaluar la adicción a las pantallas.

			Cuando escribes sobre tecnología es lo que sucede, que no puedes estar a la última, nunca. En el año 2011 escribí una novela titulada Estado de shock.1 En ella, uno de los protagonistas ganaba un premio por desarrollar una app de un iPhone. En aquel momento se comercializaba el iPhone 4 y, para que la novela no envejeciera con el tiempo, se me ocurrió poner que el invento era para… ¡el iPhone 10! Pensaba que nunca se llegaría a tal barbaridad, que antes dejarían de hacer el iPhone o que los numerarían de otra forma. Bueno, ya sabéis cómo ha terminado la historia, en estos momentos tenemos el iPhone 16 y subiendo.

			Escribo estas páginas después de terminar el libro. Estoy segura de que cuando tú leas estos capítulos, algunos conceptos ya habrán cambiado. ¿Cómo escribir sobre un tema que cambia permanentemente?

			Quizás no pueda adivinar cómo se llamará la próxima red social que va a aparecer, que no sepa cuándo se lanzará el último smartphone de tu marca favorita o qué día se jubilará Mario Bros como fontanero; pero si podemos saber cómo influyen ahora las redes sociales, los smartphones o los videojuegos en cada uno de nosotros; y cómo evaluar y minimizar esa influencia.

			Eso es lo que vamos a explicar, a pesar de que algunos nombres puedan quedar obsoletos o falten algunas acepciones nuevas en nuestro glosario. Tal como reza la cita del principio de este prólogo, todo el planeta, desde Heráclito hasta nuestros días, sabe que el universo es cambiante.
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			Me gusta la historia. De nada serviría su estudio si solo fuese para saber qué pasó en la antigüedad. La historia sirve para entender el presente y predecir el futuro. En internet podemos encontrar definiciones como esta:

			El objetivo fundamental de la enseñanza de la historia es proporcionar un conocimiento racional y crítico del pasado de la humanidad con la finalidad de que el individuo y la sociedad en general puedan comprender el presente.2

			Es evidente que el futuro no es cien por cien adivinable, pero resulta altamente predecible con estudios y estadísticas. Por eso es válido escribir libros sobre tecnología, aunque la realidad pueda cambiar. En primer lugar, porque a veces solo cambian las formas (el nuevo smartphone se llama diferente), pero no el fondo (sigue siendo un smartphone). En segundo lugar, porque un análisis del pasado puede valer tanto para el presente como para el futuro, y en tercer lugar, porque en algún momento debemos empezar a enfrentarnos con ciertos temas a pesar de que sabemos que van a cambiar. Nunca existe el momento óptimo; el mejor momento es el ahora.

			Para abordar estos temas tan cambiantes, nos hemos marcado cinco objetivos:

			1. Concienciar sobre la magnitud del problema. Queremos dar respuesta a preguntas como: ¿es en realidad tan malo internet? ¿Los videojuegos son adictivos? ¿Cuántos jóvenes sufren problemas derivados de internet y los videojuegos?

			2. Desmitificar estereotipos sobre internet y los videojuegos. Ideas como que los videojuegos provocan agresividad o que en internet solo hay imágenes sexuales…

			3. Promover la prevención de conductas problemáticas.

			4. Promover el diagnóstico y los tratamientos más adecuados.

			5. Informar sobre los aspectos legales, como una forma de proteger a la infancia y la adolescencia.

			Para trabajar esos cinco objetivos, hemos organizado el libro en cuatro partes:

			• La primera parte, «No todas las pantallas tienen el mismo peligro», es para tranquilizar a los padres. Se están lanzando una serie de mensajes «supernegativos» en referencia al uso de las pantallas que hacen nuestros hijos. Eso lleva a muchos padres a prohibirlas en lugar de analizar el problema y solucionarlo. Para educar en un entorno digital, hay que perder el miedo y enfrentarse a él. Hay que saber que no todas las pantallas tienen el mismo grado de peligrosidad, ni todos los niños responden igual ante ellas. Vigilar qué tipo de soporte utiliza tu hijo, cómo lo hace y durante cuánto tiempo, puede darte pistas sobre si debes preocuparte o no.

			• La segunda, «Beneficios y perjuicios de las pantallas», es para tener información con la que enfrentarnos al tema. Si en la primera parte el objetivo es perder el miedo y evitar hacer una negación del problema mediante la eliminación de las pantallas en nuestra vida; en la segunda parte es dar información para saber mejor con qué estamos jugando y poder actuar en consecuencia. ¿Tienen aspectos negativos las pantallas? Sí. Pero también tienen cosas muy positivas que debes conocer como padre o madre. Se trata de que tu hijo adquiera las buenas y evitar las perjudiciales.

			• La tercera parte, «Cómo hacerlo bien desde el primer día», ofrece ideas practicas sobre cómo puedes introducir y educar a tu hijo en el mundo digital: cuántas horas puede estar dependiendo de su edad, a qué años hay que darle un móvil y cómo evitar el uso abusivo de internet. Es la parte más educativa de este manual, pero de nada te servirá si no entendemos bien las anteriores.

			• La cuarta y última parte, «Diagnóstico y tratamiento de la adicción a las pantallas», ofrece exactamente eso: ayuda a diagnosticar —tanto a padres como a profesionales— si un chico es adicto a las pantallas y cómo abordar el tema.

			La mayoría de padres que compran un manual como este es porque piensan que tienen un grave problema con su hijo, y están convenci­dos de que es en esta última parte donde van a encontrar las soluciones a sus problemas. Craso error. Según un estudio3 publicado hace apenas un año, tan solo un 2,9 por ciento presenta un uso problemático o adictivo. Es decir, que en un instituto de la ESO de dos líneas, habría unos cinco alumnos enganchados. No digo que no sea grave que haya cinco adolescentes adictos en el instituto, pero seguramente todos los padres de ese centro escolar creen que sus hijos son adictos, cuando no es cierto.

			Otra cosa es el uso problemático de internet, es decir, menores que, sin ser adictos, utilizan mal las nuevas tecnologías. Por ejemplo: bajan su rendimiento escolar, se conectan más horas de las que sus padres quieren o hacen ciberbullying (acoso escolar online) a un compañero. Hacer bullying —con el móvil o sin él— es ser mala persona, pero no quiere decir que seas adicto a internet. Bajar el rendimiento escolar, a veces es solo porque pasan más tiempo con los videojuegos que estudiando, pero no implica adicción. 

			Según el estudio antes citado, el porcentaje de estos menores que hacen un mal uso sube hasta un 13,2 por ciento. Pero son problemas evitables con las ideas que se ofrecen en la tercera parte del libro. 
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			PRIMERA PARTE

			NO TODAS LAS PANTALLAS 
TIENEN EL MISMO PELIGRO

			CAPÍTULO I. 
QUE NO CUNDA EL PÁNICO

			Lo que se hace con precipitación nunca se hace bien; 

			obrar siempre con tranquilidad y calma.

			San Francisco de Sales

			Solo hace falta mirar en internet algunos artículos sobre pantallas y niños para ponernos los pelos de punta. Son artículos que, aun siendo ciertos, están redactados tendenciosamente:

			«El uso excesivo de las pantallas puede comportar problemas visuales, que puede tener efectos en el sistema inmunitario y favorece el sedentarismo. También puede comportar trastornos del sueño con las repercusiones en el rendimiento, el estado emocional y el psicológico».4

			Lo que no cuentan estos artículos es que todos esos problemas solo pasan muy raramente. Nunca citan el tanto por ciento de niños que los pueden sufrir. Empiezan las frases de una manera vaga con redactados como: «Las pantallas pueden comportar…». ¿Qué quiere decir «pueden comportar»? O comportan problemas o no. ¿Ocurren en la mayoría de niños o apenas afectan? Eso no te lo aclaran. Porque son alarmistas. Mira: tienes más probabilidades de que tu hijo sufra «problemas visuales» por leer con poca luz que por jugar a un videojuego. Pero no revisarás las bombillas de tu casa, sino que primero le quitarás el videojuego.

			Una de las dificultades con la que nos encontramos es que los padres confundimos «posibilidad» y «probabilidad». Son dos cosas diferentes y, en este tipo de redactados, hay que tenerlas en cuenta.

			Para explicar la diferencia entre posibilidad y probabilidad siempre hago una pregunta: «¿Es posible que ahora nos caiga un meteorito? Sí, posible es, pero probablemente no caiga». Posible solo implica que puede suceder y en este mundo casi todo es posible. Otra cosa es la probabilidad. La probabilidad es el porcentaje de posibilidades de que eso pase. Un porcentaje alto o bajo es lo que marca la diferencia.

			Veamos ahora la frase del principio: «El uso excesivo de las pantallas puede comportar problemas visuales». Es cierta, porque la posibilidad existe, igual que puede caer un meteorito; pero no explican la probabilidad, ahí está la trampa. Si la probabilidad es del 1 por ciento, puedes estar tranquilo, y si la probabilidad es del 90 por ciento, mejor no dejes que tu hijo haga eso. Por cierto, la probabilidad de que le caiga un meteorito es de una entre 1.600.000. Por eso no nos preocupamos por los meteoritos, aunque «pueden» caer.

			Tu hijo tiene más probabilidades de sufrir problemas del «sistema inmunitario», tal como reza el párrafo del principio, por los productos de limpieza que utilices o si vives en una ciudad contaminada o si bebes agua no potable… muchas más que por mirar el móvil. Pero no cambiarás los productos de limpieza, ni la casa (lo entiendo), por el contrario, sí le quitarás el móvil por si acaso.

			Es cierto que las pantallas pueden (la posibilidad existe) causar daño, pero la probabilidad de que se lo causen a tu hijo, si actúas bien desde el principio, es muy baja.

			Hemos visto en el prólogo un estudio que cuenta que tan solo un 2,9 por ciento de los chicos y chicas es adicto al móvil, pero antes le quitarás el móvil que prohibirles que suban a un coche, cuando se sabe que los accidentes de tráfico son la primera causa de muerte en menores de dieciocho años en nuestro país.

			Evidentemente no hay que prohibir que suban al coche ni cambiar de ciudad, pero sí hay que enseñar a nuestros hijos a conducir bien y a ser responsables con la contaminación de los vehículos. Lo mismo sucede con las pantallas, no es cuestión de prohibir, sino de educarles en su uso.

			Unicef ha realizado un estudio5 para conocer el impacto de la tecnología en los más jóvenes, mirando los riesgos y las oportunidades que tiene. Han elaborado una campaña con recursos educativos para las familias porque saben que hay que educar en este ámbito y no prohibir. Gustavo Suarez Pertierra, presidente de Unicef España, dice:

			«No podemos perder de vista los riesgos que puede entrañar para la infancia y la adolescencia si se produce una exposición temprana y sin acompañamiento a internet, redes sociales o videojuegos».

			Y eso es una parte de lo que pretendemos hacer: evitar una exposición temprana y sin acompañamiento. Pero eso no es prohibir, eso es educar.

			Que no cunda el pánico, ante todo calma y vamos a hacerlo bien desde el primer momento.

			Hay que tener en cuenta tres factores:

			➣ No todas las pantallas son adictivas.

			➣ No todos los niños se hacen adictos a las pantallas.

			➣ No todos los padres se desentienden del problema.

			NO TODAS LAS PANTALLAS SON ADICTIVAS

			Modestamente, la televisión no es culpable de nada. 

			Es un espejo en el que nos miramos todos, 

			y al mirarnos nos reflejamos.

			Jaime de Armiñán

			Habrás oído comentar que las pantallas son peligrosas. ¿Prohibirías a tu hijo ir al cine? Al fin y al cabo, el cine es una pantalla y, exponerse a las pantallas mucho tiempo, dicen que es peligroso. Pero no, cuando hablamos de pantallas, la mayoría de profesionales se refiere a los móviles, no al cine. La gran parte de padres se refieren a las consolas para jugar, no a ver un documental en la tele. En el fondo, sabemos que no todas las pantallas tienen el mismo nivel de peligrosidad. Veamos:

			Nivel 1. TV, home cinema, proyector, cine…

			Son pantallas, evidentemente, pero su nivel de peligrosidad radica en las dioptrías que puede perder el espectador. Porque es eso, es unidireccional. Esas pantallas emiten entretenimiento y/o información y nosotros somos sus receptores.

			Hay que vigilar, en primer lugar, el tiempo que pasamos con ellas y la edad, por el tema visual, sobre todo. Cuántas veces no he oído a mis padres decir: «¡No os pongáis tan cerca de la tele que vais a perder la vista!».

			¿Qué más peligros puede haber?

			En cuanto a peligrosidad, también hay que vigilar el contenido. Lo que sucede es que los contenidos de la tele y del cine están muy estipulados por edad. El acomodador no dejará entrar a tu hijo de seis años a una película para dieciocho. El horario televisivo está protegido y los canales temáticos también. Hay canales que son para menores: si sintonizas solo esos en casa, no va a haber más problemas. Además, el daño que se puede hacer a otras personas es inexistente, a no ser que las «obligues» a mirar la tele. Pero los niños no obligan a nadie, y es difícil que alguien pueda obligar a un niño a mirar mucho rato algo que no le apetezca. Lo sé porque hay padres que, para tomarse un respiro, intentan que el niño permanezca delante de la tele toda la tarde y al cabo de un rato, el niño se va. Obliga a tu hijo a que se quede cuatro horas diarias delante de la tele. Puede que el primer día lo haga por la novedad, y el segundo, pero al cabo de una semana no aguanta.

			¿Pueden hacerse adictivos en este nivel?

			La posibilidad existe, pero la probabilidad es muy baja. No creo que nadie haya ido al psicólogo porque está enganchado al home cinema. Puede que haya personas que dediquen mucho tiempo de su vida a ver la tele, pero al no ser tan interactiva como el móvil o las redes sociales, el enganche es menor. El nivel de «adicción» se limita a dos aspectos:

			1. Que a alguien le guste mucho un determinado programa y quiera verlo con más frecuencia. Es lo que les pasa a los niños con los dibujos animados o a ciertos adultos con el fútbol. Pero de ahí a llamarlo adicción, va un trecho. De hecho, si no emiten su programa preferido, no suelen ver la tele. Por eso los niños, cuando no hay dibujos, no miran las telenoticias o, si un adulto no encuentra lo que busca, no se queda mirando Peppa Pig.6 Lo que quieren es ver SU programa favorito y, si no lo emiten, no siguen mirando la pantalla.

			2. También puede pasar con personas que están aburridas, que no tienen nada que hacer, y el mirar este tipo de pantallas o la tele, les evade. Una vez, en una visita a un geriátrico, me explicaban las cuidadoras que ponían a los ancianos a ver la tele para que se «distrajeran». Por eso cuando uno está convaleciente o en el hospital, solemos mirar más la tele.

			Ideas básicas para rebajar esa peligrosidad:

			• Hay familias que no tienen tele en casa o que la usan muy poco. ¡Enhorabuena! No hay ninguna obligación de ver la tele ni es necesaria (id a ver buenas películas al cine, eso sí. Si se eligen bien, es una forma de fomentar la cultura en familia).

			• Hay otras familias que sí que usan el televisor. Mi mensaje es para ellas: controlad contenidos (yo no dejaría que mis hijos pequeños vieran películas porno, ni en la tele ni en internet) e intentad establecer unos horarios que estén a medio camino entre dejar todo el día a tu hijo aparcado delante de la tele o que no la vea nunca. Seguro que encontráis un horario en el que todos estéis cómodos. A modo de ejemplo, puedes pedir a cada miembro de tu familia que elija cuál es su programa preferido, e intentar, como mínimo, que pueda verlo. Otra forma es hacer un horario de actividades y tareas a realizar fuera de la escuela; y el tiempo restante de ocio, pueden ver la tele y jugar, de manera que, si les queda poco tiempo libre, que elijan una de las dos cosas; y si les queda mucho tiempo libre, que dejen un ratito para cada una.
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			Nivel 2. Smart TV, tablet y PC con internet, móvil y videoconsolas sin internet

			Si nuestros hijos utilizan estos aparatos simplemente para visionar películas y series aptas para su edad con supervisión de los padres, el peligro es comparable al apartado anterior. Es decir, muy poco.

			En cuanto al teléfono móvil sin internet, hay que saber que no todos los móviles son smartphones, que parece que las nuevas generaciones lo han olvidado. Hay móviles que solo sirven para llamar. Muchos ancianos los llevan porque son sencillos de utilizar. Aunque cada vez menos, porque hay que ver las personas de la tercera edad lo que se han adaptado a las nuevas tecnologías. Esos móviles solo permiten a nuestros hijos tres cosas «peligrosas»:

			• La primera es hacer bromas por teléfono, pero eso ya lo hacíamos los que tenemos una edad, desde el fijo, cuando no había móviles. No conozco a nadie que se haya enganchado a eso.

			• La segunda es llamar a esos números que salen en la tele de adivinadores del futuro, etc. Son llamadas que salen muy caras. Al repercutir en la factura, tú eres la primera persona que te vas a enterar, y se acabó el llamar en pocos días. Puede que un mes pagues una factura más elevada, pero como se puede frenar rápido (en un mes recibes la factura), no se hacen adictos, no les da tiempo. A diferencia de los adultos, que si pueden quedar atrapados en manos de estos engañabobos porque no hay nadie que les controle el gasto.

			• La tercera es poder enviar SMS injuriosos o acosadores. Pero las nuevas generaciones apenas usan los SMS y como son fáciles de rastrear, porque van con número de teléfono, a nadie se le ocurre hacerlo. También es cierto que, como es un sistema unidireccional, de tú a tú, se pierde el efecto grupo que hay en WhatsApp y otras redes sociales, porque no lo ve nadie más. Por lo tanto, un smartphone sin internet o uno de estos teléfonos especiales que solo sirven para llamar apenas provocan problemas. Será por eso que nuestros hijos no quieren de «estos», y piden los «otros», los smartphones.

			La preocupación la tenemos con la smart TV, tablet, PC y laptop cuando tienen internet sin control.

			Ahí se abre una brecha de peligro que en una simple tele o en un proyector de cine no existe. El problema está en el acceso a una internet no controlada por los padres. Porque en ese momento, un ordenador puede ser emisor de contenidos no adecuados; en la tablet pueden estar jugando a juegos no aprobados por sus progenitores y en una smart TV puede que tu hijo entre en alguna plataforma de televisión de pago tipo Netflix,7 que haya instalada en casa, y que acceda a contenidos no aptos para su edad, como por ejemplo películas violentas para mayores.

			Si controlas el acceso a internet de estos dispositivos, su peligrosidad queda reducida al nivel anterior (bajo). Basta poner contraseña en el ordenador y/o la tablet, y que no la sepan los niños. Si tu hijo es capaz de hackearla, igual es que ya ha llegado a la edad de ver según que contenidos, o tú debes revisar tus aptitudes para establecer contraseñas y ocultarlas.

			¿Hay que poner contraseña en la smart TV? Como quieras. Este tipo de teles suelen estar en el salón familiar, así que normalmente no hace falta, porque la familia va pasando por ahí a lo largo del día y es difícil que pueda ver algo «no adecuado». Pero si tu hijo está mucho tiempo solo (cosa que no debería pasar) o tiene una tele de estas características en su habitación, mejor pon contraseña y/o control parental. En las instrucciones de tu TV encontraras cómo hacer las dos cosas, en internet también.

			Y por último nos queda hablar de las videoconsolas sin acceso a internet. 

			El problema radica en las horas que pueden estar jugando, no en el contenido de los juegos puesto que, como son caros, cuando los niños son pequeños se los compramos nosotros, así que elige bien el contenido.

			Para las horas, te recomiendo leer el capítulo VII, en donde sale el tiempo recomendado por edad, no vamos a explicarlo ahora.

			En cuanto al contenido, para ayudar a los padres, en Europa existe el sistema PEGI (Pan European Game Information, en inglés). Es un código por edades para saber si tu hijo tiene la edad adecuada para un determinado juego. Es utilizado en treinta y ocho países a día de hoy, y suele estar en la parte externa de la caja del producto, en un lugar visible.

			¿Cómo nos ayuda el código PEGI?

			Lo primero es con el indicativo de edad recomendada. Esa es la cuestión: es una recomendación, tú siempre puedes decidir si tu hijo tiene la madurez adecuada a esa edad o no. Los iconos son:
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			Estos logos incluyen no solo la edad recomendada, sino que hay un código de colores, como en un semáforo: el 3 y el 7 tienen el fondo verde; el 12 y 16 lo tienen naranja y el 18, rojo.

			Aparte de la edad (tres, siete, doce, dieciséis y dieciocho años respectivamente) a veces también incluyen un signo + que significa a partir de tres años, a partir de siete años, etc… Pero en realidad se interpretan de la misma manera, tanto si está el + como si no. Recuerda que son edades orientativas, por lo tanto, aunque tu hijo tenga seis años y medio, tú puedes decidir que ya está maduro para el 7.
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			Los colores del fondo son iguales que cuando no llevan el signo +. ¿Qué indica cada código?:

			➣ PEGI 3 es apto para todo el mundo desde los tres años (antes no deberían jugar si no es por recomendación de un profesional, médico o terapeuta, para trabajar alguna aptitud). Como mucho, incluyen escenas de violencia cómica (tipo Tom y Jerry), en las que los niños ríen, por ejemplo, si a un personaje le cae un piano encima, porque ya saben distinguir la realidad de la fantasía y porque esos videojuegos son de escenas cómicas.

			➣ PEGI 7 es apto también, pero puede incluir sonidos o imágenes que asusten levemente (que salga una bruja, o se oiga un aullido). También escenas con algún desnudo parcial (no en contexto sexual). Por ejemplo, que al lobo de los Tres cerditos se le queme el pantalón y se le vea el trasero.

			➣ PEGI 12 puede incluir violencia leve (el príncipe propina un puñetazo al ogro para salvar a la princesa), desnudos en contexto humano pero no sexual (dos bebés que los desnudan para bañarlos). Puede haber un lenguaje soez leve y que no debe contener palabrotas sexuales.

			➣ PEGI 16. En este tipo de clasificación la violencia y/o las escenas sexuales se parecen a las reales (matar a un soldado contrario de un disparo y que fluya sangre). Ver escenas sexuales light (besos, abrazos, actos sexuales, pero sin mostrar los genitales, como en las películas de amor en el cine). Puede incluir lenguaje soez y representación de actividades delictivas (robos, consumo de drogas).

			➣ PEGI 18. Aquí vale todo porque ya son para adultos. Violencia, sexo, actos delictivos, etc. ¿Me gustaría que mis hijos jugaran a eso? No, pero si tienen dieciocho años, al ser mayores de edad, ya poco podemos prohibir. Por eso, en la tercera parte de este libro hablaremos sobre cómo hacerlo bien desde el principio, cuando aún son menores. Una cosa para tranquilizarte: a los dieciocho años ya distinguen realidad de ficción, y un contenido de un videojuego no va a ser nada nuevo comparado con lo ven en las noticias de la tele o los periódicos. Si hay que hacer algo, hay que hacerlo antes.

			Además del código PEGI por edades, hay otra forma de control sobre la idoneidad del juego, y tiene que ver con el contenido.

			Existen ocho descriptores, aunque de estos ocho, los dos primeros no se encuentran en juegos que no son online. El icono de «Apuestas» y el de «Juego online» no funcionan si la consola o el ordenador no tiene acceso a internet. 
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			El resto es lo que se describe debajo de cada dibujo. Voy a poner un ejemplo. Tienes un hijo de diez años y quiere un videojuego que es para doce según el PEGI. Pero resulta que solo marca violencia, lenguaje soez y terror porque tiene escenas de lucha, alguna palabrota y una escena de miedo. Es decir, nada que no haya visto en El rey león. A lo mejor tú decides que aquel nivel de doce años puede verlo tu hijo de diez. Cada padre debe decidir qué valores transmite y para algunos padres las escenas sexuales (aunque sean light) resultan tabú, mientras para otros no porque forman parte de la vida normal. Hay personas a las que Caperucita les parece un cuento muy violento y a otras que no. Así que, aparte de la edad, puedes saber qué contenidos tiene el juego para poder decidir mejor.

			Es posible que a tu hijo le lleves un videojuego que has comprado en Estados Unidos. En este caso, la iconografía es diferente. Veamos:
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			Este sistema lo regula la ESRB (Entertainment Software Rating Board). Una entidad que realiza de forma independiente las clasificaciones y principios de privacidad de los videojuegos.

			Va desde el C («niñez temprana») pasando por «para todos», «para todos de diez años o más», «adolescentes», «adultos de diecisiete o más» —porque hay países en los que la mayoría de edad se alcanza a los diecisiete, y aunque no sea así, ya es una edad suficiente para ciertos contenidos—. Por último, tenemos la categoría de «adultos de más de dieciocho». La categoría RP (Rating Pending) quiere decir «pendiente de clasificación». Se trata de videojuegos que aún no han salido al mercado o que están en fase de promoción antes de su lanzamiento (se pueden ver o jugar en congresos, exposiciones, etc.), pero cuando salgan deben tener su clasificación por la ESRB.

			Hay otros sistemas, como por ejemplo el japonés:
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			Pero si el juego ha sido comprado en Europa, va con el código PEGI. No te compliques la vida mirando otras clasificaciones. 
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			Nivel 3. Smartphone con internet y videojuegos online

			Le das a tu hijo un teléfono inteligente, con acceso pleno a internet, llamadas ilimitadas y con redes sociales no aptas para su edad…8 ¿Qué puede salir mal?

			El smartphone, o teléfono inteligente, no hace daño porque sí. Es el uso (o abuso) que tu hijo, o los demás, pueden hacer de él. Por eso hay que educarles para que lo utilicen bien.

			El otro día leía que hay padres que creen que es mejor no comprarles un móvil hasta los dieciséis años. ¿Cree alguien que, si le damos un móvil a los dieciséis, así de la noche a la mañana, van a saber utilizarlo correctamente? Lo único que haremos es reducir los problemas hasta esa edad, pero nada más. A partir de entonces se pueden hacer adictos igual, pueden acosar a terceros, recibir amenazas… Eso sí, ya tendrán dieciséis años.

			Otras voces piden que no se lo demos hasta los dieciocho. Todavía peor, porque a los dieciséis aún son menores y podemos educarles en su uso, o establecer un control parental, pero a los dieciocho, olvídate. Muchos de esos padres deben pensar que, con la mayoría de edad, baja un espíritu del cielo y consigue, de la noche a la mañana, que todos aprendan a hacer un buen uso. Y por eso, todos sabemos que no hay ningún adulto adicto a las apuestas por internet, ni que utiliza las redes sociales para acosar a nadie, ni que mira el móvil mientras conduce… Y por eso les damos un móvil a nuestros hijos a los dieciocho años, perdiendo totalmente el control de lo que pueden hacer, porque a los dieciocho todo el mundo utiliza bien el móvil por inspiración divina. Algunos padres me dirán: «Aunque sea mayor de edad, yo le pago el móvil y se lo puedo quitar». No, a los dieciocho, si va a su nombre, no se lo puedes quitar, y dinero para pagar internet lo pueden sacar de donde sea (se gastan más en salir los fines de semana que lo que puede valer internet). Digo internet porque llamadas normales no hacen. Todo suele ser vía internet.

			La controversia de si hay que evitar comprarles un móvil hasta los dieciséis, o los dieciocho, proviene de padres preocupados (eso les honra) que no han encontrado otra forma de frenar los problemas que el teléfono inteligente puede causar a sus hijos, que no sea prohibir el móvil. Lo que quiero decirles es que eso solo retarda el problema, pero no tenemos garantías de que lo elimine.

			Se supone que los menores no están capacitados para conducir hasta los dieciocho, pero llegada esa edad, no les damos un coche y que sea lo que Dios quiera. Antes, el Estado les obliga a sacarse un permiso de conducir. Hay lugares, como algunas partes de Estados Unidos, en los que pueden conducir incluso antes de esa edad: a los catorce en Dakota del Sur, a los quince en Idaho y en el resto de Estados Unidos suele ser a los dieciséis. En Europa, la mayoría de países dejan conducir a los diecisiete (incluido el Reino Unido). Es decir, la edad cambia, pero en todos sin excepción se necesita un carnet.

			Los mismo pasa con los smartphones: no es tan importante pelearnos por si son los dieciséis, los dieciocho o los doce años la edad adecuada, lo importante es que tengan un «carnet» de buen uso. Que tú, como progenitor, puedas educarle para que lo haga bien, tanto si es menor de edad como adulto. Las nuevas tecnologías han venido para quedarse: educa a tu hijo en el buen uso de las mismas.

			Pero no vamos a dejarte solo en el camino. A lo largo de estas páginas, sobre todo en la tercera parte, te damos ideas de cómo hacerlo bien desde el primer día. Y en la cuarta parte te explicamos qué puedes hacer si has llegado tarde a este libro y el problema ya está ahí. Todo tiene solución.

			Los teléfonos inteligentes son peligrosos para nuestros hijos, entre otras cosas, porque:

			➤ Tienen acceso a internet, con lo que conlleva de poder mirar contenidos no aptos.

			➤ También está el hecho de que no podemos controlar el tiempo que pasan con el móvil, porque no siempre estamos con ellos. Dedicar excesivo tiempo a las pantallas a veces repercute en sus estudios o en su rendimiento y descanso.

			➤ Tienen redes sociales, con las que pueden acosar a otros —o ser acosados—. Enviar fotos muy íntimas —o recibirlas— sin que lo sepamos. Emitir o recibir mensajes insultantes e hirientes…

			➤ Además, hay redes como TikTok, Instagram, YouTube… que se emiten en formato de pantalla infinita, es decir, vas subiendo o bajando la pantalla y los contenidos no se terminan nunca. También puede ser en horizontal, deslizando con el dedo la pantalla hacia la derecha o hacia la izquierda. Este scroll infinite, que es como se llama en inglés, es un diseño hecho exprofeso para que los usuarios no puedan parar de mirar contenidos durante horas.

			➤ Las cámaras de fotos digitales que llevan los móviles son geniales. Por un lado, sale baratísimo hacer fotos, a diferencia de cuando necesitábamos un carrete, y podemos realizar muchas y a todas horas. También nos permiten recordar momentos importantes de forma fidedigna. Pero por ello son un arma de doble filo, sobre todo si las imágenes se envían por la red. Podemos ser fotografiados y recordados siempre por ese momento desafortunado, en esa compañía no deseada o en esa actitud censurable, porque una vez que la fotografía sale de un móvil, ya no se puede eliminar… Podemos además dar información (a veces sin querer) sobre nosotros. Imagina que me da por colgar una foto de mi hijo con la camiseta que le han regalado del club de fútbol del Lleida —donde vivo— con su nombre. Este acto sin más, a ti te da la siguiente información: que tengo un hijo, el nombre del mismo y que seguramente vivo o soy de Lleida. Si además se ve algo por la ventana, puedes saber la zona dónde está ubicada mi casa.

			Más adelante ya explicaremos cómo minimizar estos efectos negativos, pero me gustaría hacer cuatro reflexiones:

			1. En primer lugar, en cuanto a ver contenidos no aptos, se puede colocar un control parental. 

			2. En segundo lugar, para los problemas de las redes sociales, hay que saber que, en la mayoría de ellas, se exige tener catorce o dieciséis años como mínimo. Muchos padres mienten con la edad al darles de alta, pero luego culpamos a nuestros hijos del mal uso. También está la opción de que, si te piden que mientas en la edad que tienen, a cambio te dejen agregar su Instagram, TikTok, etc., para poder vigilarles.

			3. Y tercera, en cuanto al scroll infinite, hay que educarles, decirles que nunca va a terminar, que nunca van a poder verlo todo y que, por tanto, pueden parar en cualquier momento y continuar al día siguiente porque, tanto si paran como si no, no van a ser capaces de visualizarlo todo. Es algo infinito. Como tampoco van a poder ver lo mismo que sus amigos (es lo que tienen los algoritmos: le ofrecen a cada uno lo suyo). Todo eso hay que explicárselo y controlar el tiempo en función de la edad. 

			4. Por último, no cuelgues fotos, ni dejes que tus hijos las cuelguen. Recuerda que hay lugares que te permiten subir imágenes solo para que las vea quien tú quieres.

			Hablemos ahora de los videojuegos online (mediante videoconsolas o PC con acceso a internet). Estos juegos son peligrosos, entre otras cosas, porque:

			➤ Muchas de las videoconsolas y ordenadores para jugar online tienen acceso a internet con lo que conlleva de poder mirar contenidos no aptos. 

			➤ Pueden hacer apuestas online. Si ocurre de forma esporádica, solo vais a perder dinero, en primer lugar tú, porque los ingresos de los menores los financiamos los padres en su mayoría, pero él también si empieza a tirar de ahorros. Si no lo hace de forma esporádica, o peor, si tu hijo lo hace de forma compulsiva, eso se considera ludopatía. Y hay que tratarla como tal. Los pequeños no pueden hacer apuestas a no ser que controlen la tarjeta de sus padres, pero al final de la adolescencia suelen tener tarjetas de pago a su nombre.

			➤ Si se descargan juegos, a veces no son lo que se espera. El inocente juego de Blancanieves y los siete enanitos puede que no tenga nada que ver con el título. Revísalo. También los juegos online tienen clasificación PEGI. Si no aparece, es que muy legales no son.

			➤ En el juego online, los chicos no pueden dejar de jugar cuando ellos quieren porque juegan «con» y «contra» otros jugadores. Si tu hijo siempre les abandona a mitad de la partida, sus amigos de clase no van querer jugar con él. Hay que avisarles con antelación para que les dé tiempo de terminar el juego.

			Yo tenía este último problema. Llegaba la hora de cenar y cuando avisaba a mis hijos, la respuesta era: «¡Espera que terminamos la partida!». Un día hablé con ellos, tenían catorce y dieciséis años y lo podíamos comentar perfectamente. Lo explico porque si tu hijo es muy pequeño, igual debes hacer las averiguaciones de otra forma.

			—¿Cuánto rato tardáis en hacer una partida? —les pregunté.

			—Entre veinte minutos si es fácil y cuarenta si es difícil —contestaron.

			Problema resuelto. Cada día, cuarenta y cinco minutos antes de cenar, les avisaba: «¡En cuanto terminéis la partida, a la mesa!». Ya sabía que como mucho podían tardar cuarenta minutos, y les quedaba tiempo de poner la mesa. Y si venían antes, colaboraban en cosas de la cocina y hablábamos unos minutos más.

			La adicción, si se sigue un patrón de horas adecuadas a la edad, y se les educa en el buen uso de internet, es prácticamente nula. Se supone que en nuestro país casi todos los adolescentes juegan o pasan horas delante de un smartphone, pero solo un 2,9 por ciento se hacen adictos. Me gustaría conseguir el cero por ciento de adictos, claro que sí, igual que me gustaría conseguir un cero por ciento de muertes al volante. Pero no se trata de prohibir los coches ni los móviles, sino de hacerlo bien.

			En resumen, ya has visto que no todas las pantallas tienen el mismo nivel de peligrosidad. No podemos poner en la misma categoría a los televisores que a los smartphones. «Yo no le dejo ver la tele porque me han dicho que las pantallas son peligrosas», dicen algunos padres. Y puede que haya peligros, como todo en esta vida, pero la preocupación ante un niño que vea la tele o que tenga un smartphone no es la misma. Con educación, control y entrenamiento, podemos evitar todos les efectos indeseados.

			No todos los niños se hacen adictos a una pantalla

			El futuro pertenece a quienes comprenden que

			en medio del caos también hay oportunidades.

			Sun Tzu

			Nuestros hijos saben ver las oportunidades de la tecnología, por eso el futuro es suyo. Nosotros, sus padres, solo vemos el caos que provoca porque nacimos antes de que hubiera móviles con acceso a internet. Por eso, nosotros estamos tan preocupados y ellos no ven peligro alguno. Hay que estar vigilantes y educarlos de la forma adecuada, pero no preocupados, porque no todos los niños se hacen adictos a una pantalla ni presentan un uso problemático de internet. El porcentaje, en realidad, es muy bajo. 

			La adicción a las pantallas supone un porcentaje muy pequeño

			Primero hemos de hacer una reflexión: la adicción a las TRIC9 no existe. Tal como suena. Y la palabra clave aquí es «adicción».

			En este sentido, es necesario hacer una distinción: la Organización Mundial de la Salud sí que reconoció en febrero de 2022 la adicción a los videojuegos, que abordaremos en la última parte, pero de momento no lo ha hecho con la supuesta adicción a las TRIC, a internet o al móvil.

			Solo ha manifestado que puede darse un uso problemático de internet (UPI). No sé si dentro de unos meses, cuando salga este libro, la Organización Mundial de la Salud se habrá pronunciado en otro sentido, pero de momento no. A los videojuegos, como a los juegos de azar, uno puede hacerse adicto, pero no está claro que lo que ocurre con el resto de las TRIC pueda definirse como adicción. 

			Hacer esta diferenciación es importante porque, si buscas en Google, van a salir cantidad de artículos que mezclan churras con merinas, y que afirman cosas como: «La OMS dice que existe la adicción a internet» o «adicción a las nuevas tecnologías según la OMS». Los autores de esos artículos son periodistas que, al enterarse de que la OMS ha reconocido la adicción a los videojuegos, generalizan esta condición a todos los usos de internet. Como consecuencia, tanto padres como algunos profesionales suelen referirse a cualquier problema entre niños e internet como «adicción». Pero nada más lejos de la realidad. La adicción al móvil e internet no está reconocida, la OMS solo admite la adicción al juego online y los videojuegos. No hemos de confundirnos.

			Y si ya hemos demostrado que no todas las pantallas tienen el mismo nivel de peligrosidad, también es cierto que no todos los niños responden igual ante ellas.

			¿Qué es lo que hace que del 94,8 por ciento de adolescentes que tienen móvil solo se haga adicto un 2,9 y no todos? ¿Qué es lo que hace que de ese 94,8 por ciento solo un 13,2 por ciento tenga algún uso problemático de internet y no el cien por cien?

			La respuesta es fácil: no todos los menores son igual de susceptibles a los encantos de internet, de los videojuegos o de las redes sociales. De la misma forma que la mayoría de adultos trabajamos y son pocos los que se hacen adictos al trabajo. Por si te parece increíble, es cierto y existe esta patología,10 pero no por ello vamos a dejar de trabajar, sino que se trata de trabajar sin hacerse adicto. De la misma forma que se trata de tener móvil, y no engancharse; como se trata de poder brindar con vino sin convertirse en alcohólico. Las estadísticas nos indican que, aunque uno pueda convertirse en adicto al trabajo o al móvil, lo cierto es que el porcentaje de adictos es bajo y normalmente obedece a otras problemáticas previas o subyacentes.

			Las cifras y porcentajes citados anteriormente están extraídas del Instituto Nacional de Estadística (INE)11 en su encuesta sobre «Equipamiento y Uso de Tecnologías de Información y Comunicación en los Hogares», y del ya citado estudio de Machimbarrena et al.12 de 2023 que desde el prólogo manejamos como referencia.

			Según el INE, a los doce años un 72,1 por ciento de niños y niñas cuentan con teléfono móvil. A los trece años son el 88,2 por ciento; a los catorce, el 94,1 y a los quince, el 94,8.

			Y según el estudio de Machimbarrena, los adolescentes que tienen una adicción al móvil y a los videojuegos son el 2,9 por ciento. En el mismo estudio se constata que el 13,2 por ciento de esos adolescentes presenta un uso problemático de internet, sin que tengan que ser forzosamente adictos. En estos casos, se entiende la adicción como un uso incontrolable y nocivo para el sujeto; mientras que el uso problemático se refiere a un abanico de conductas negativas que abarca desde bajar las calificaciones escolares y padecer dolores musculares a entrar en páginas no aptas o extorsionar a otros.

			Esta diferenciación será importante revisarla cuando, en la cuarta parte, expliquemos cómo hacer el diagnóstico de un menor adicto a las pantallas y diferenciarlo del diagnóstico del menor que realiza un uso problemático de internet.

			En conclusión, con los datos que hemos aportado, partimos de un porcentaje muy bajo de adicción. Si encima utilizas las herramientas que te daremos para evitar esos problemas, la probabilidad de adicción que pueda tener tu hijo se reduce a prácticamente cero. Ese es el objetivo.

			No son adictos, pero pueden sufrir problemas igualmente

			Hay un caso especial que me gustaría comentar porque no depende de que eduquemos bien a nuestros hijos, sino de que el resto de padres eduquen bien a los suyos, y eso ya no depende de nosotros.

			Es el caso de menores que sufren bullying, sexting,13 sextorsión,14 etc., por las redes sociales. En estos casos, son otros chicos los que pueden causar problemas al tuyo.

			Ahora pensarás: «Pues por eso hay que eliminar los móviles». No. En primer lugar, porque antes de que hubiera móviles —no sé si tú te debes acordar— el bullying ya existía. Muchos niños, ahora adultos, venían a mi consulta con quejas por cómo se reían de ellos sus compañeros en clase, golpes que recibían, insultos, vejaciones… No hace falta un móvil para cometer acoso escolar. Tampoco hace falta enviar imágenes para el sexting, pueden ser mensajes de tipo sexual escritos a mano o fotos realizadas con cámara digital, impresas en casa y enviadas por correo postal…

			El móvil tiene una pequeña ventaja, y es que se puede saber quién es el responsable de estas acciones (por el teléfono o la IP del que lo manda) y la prueba queda registrada en el mismo móvil de tu hijo. Antiguamente, cuando no exista móvil, para los casos de acoso, los menores dependían de que alguien hiciera de testigo a su favor (si se atrevían) o de recoger pruebas que eran prácticamente imposibles de reunir. Además, si le has educado bien en el uso de las nuevas tecnologías, tu hijo sabrá detectar estas actitudes a tiempo y cortarlas de raíz, o explicártelas.
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			Aspectos que propician el abuso a las TRIC y a los videojuegos

			¿Qué sucede con ese porcentaje pequeño (¡Gracias a Dios!) de los menores que se hacen adictos a los videojuegos y/o que presentan un uso inapropiado de internet? Como demostraremos en la cuarta parte de este libro dedicada al diagnóstico y tratamiento de la adicción a las pantallas, lo que sucede no puede achacarse únicamente a la gran cantidad de horas que juega un menor o al elevado tiempo que ve contenidos en redes sociales. La mayoría de los adictos presentan, con anterioridad, problemas de tipo emocional que intentan enmascarar con estas conductas. ¡Si supieras cuántas depresiones y ansiedades hay detrás de un adicto!

			También existe la maldad, que en psicología se llama de diferentes formas como sociopatía, psicopatía, etc., y que llevan al sujeto a buscar sensaciones peligrosas o no aptas para su edad (como el visionado de porno), a hacer daño a los demás (acoso) y a dar rienda suelta a su agresividad en juegos de violencia extrema.

			Tampoco hemos de olvidar las causas circunstanciales que pueden llevar a una persona a una adicción. Entre ellas, destacan: la desestructuración familiar, los problemas en la familia (por ejemplo, un cambio de ciudad o el divorcio de los padres) y la muerte de un ser querido.
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			Lo que sucede es que confundimos sobreutilización de internet (niños a los que les gusta jugar mucho, que están todo el día en redes sociales…) con adicción. En el primer caso, puede que estén muchas horas, pero si se les presenta un plan b que les guste, pueden dejar de jugar o de mirar el móvil. En el segundo caso, si es un adicto, aunque la oferta sea atractiva (ir al cine y/o a cenar con los amigos), no podrá dejar de jugar o desconectarse.

			Utilizamos la palabra adicción con mucha ligereza. «Tengo al niño enganchado a la Play. Le dejo media hora cada día y quiere más. Y si le digo que no juegue, ¡no sabes cómo se pone!», me han contado más de una vez. Pero eso no es ser adicto, es un niño que le gusta jugar a la Play (media hora al día no da para mucho), o que igual esta aburrido porque no tiene nada mejor que hacer. Hay que ofrecerles actividades atractivas para su edad.

			Hace unos años publique en Ni rabietas ni conflictos15 este ejemplo de cuando los padres me explican que tienen al niño todo el día jugando con la Play:

			«Mi hijo está enganchado al videojuego ese de la fórmula 1». Pues nada, (pienso yo) habrá que cambiar esta situación y le digo al niño: 

			«Mira, para que no te pases todo el día con la Play, deberías bajar a la calle a jugar con tus amigos al fútbol. Ah, que no puede ser porque vivís en la Gran Vía, pasan los coches a más de 50 Km/h y apenas hay aceras. Vaya…, pues nada. 

			»Pues vas con tus amigos al parque a jugar al fútbol, que no hay coches. Ah, que a partir de las 6 ya es de noche y tus padres tienen miedo de que estés fuera de casa. Vaya…, pues nada. 

			»Queda con tus amigos en la casa de alguno para jugar en el jardín, bien vigilados. Ah, que no puedes quedar con tus amigos porque vivís alejados unos de otros, porque la casa de ninguno tiene jardín y porque los padres no os pueden llevar y traer cada tarde. Vaya…, pues nada. 

			»Mira, te quedas en casa jugando a la pelota en el pasillo con tu hermano. Ah, que no puedes jugar con tu hermano porque no tienes (o es demasiado pequeño o demasiado mayor) y que no os dejan jugar en el pasillo porque las cosas se rompen o metéis demasiado ruido. Vaya…, pues nada. 

			»Siempre puedes jugar a construcciones en tu habitación. Ah, que no te da tiempo más que para preparar el terreno que ya tienes que ordenar­lo para ir a dormir. Vaya…, pues nada. 

			»Oye, qué tal si les pides a tus padres que te dejen jugar a un juego sin molestar, sin desordenar, sin ensuciar, sin salir de casa y sin posibilidad de que te hagas daño. Ah, ¡que ningún problema! ¡Perfecto! Se llama videojuego».

			Si no te gusta que tu hijo juegue tanto con la Play o con el móvil, ofrécele alternativas reales de ocio. Si no… ¿Qué crees que va hacer? Pues ir a por la videoconsola que, si tiene internet, además puede contactar con sus amigos.
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			No todos los padres se preocupan de la misma forma que tú

			Todo individuo considera que los límites de su propia visión

			 son los límites del mundo. 

			Arthur Schopenhauer

			Vaya por delante que sé que todos los padres toman decisiones en referencia a internet o al móvil de sus hijos porque quieren hacer lo mejor para ellos. Mi critica no es a los padres, sino a ciertos actos que suelen llevar a cabo, para demostrarles que hay acciones que funcionan muy bien y otras que son estériles. Debemos poner en práctica las que funcionan y desechar las que no. Existen padres que están convencidos de que las soluciones que ellos proponen son las mejores y las únicas aceptables. Pero los límites de su visión no son los límites del mundo. Puede haber algo que se les escape.

			Nuestros hijos viven en un mundo inmerso en la tecnología. Los pequeños de ocho años tienen más intuición de cómo se instala un programa que una servidora. Es su mundo, no el nuestro. Por eso hay tantas reticencias de los ancianos —y yo me uno a ellos— a que las sucursales bancarias desaparezcan, porque se encuentran indefensos ante el universo digital. No existen las quejas de los jóvenes cuando tienen que matricularse online en la universidad, en cambio, nosotros sí que nos quejamos, a veces, del montón de trámites online que hay que hacer, incluso para pedir cita con la profesora de nuestro hijo.

			Como dijo el cineasta Godfrey Reggio: «No es que usemos la tecnología, vivimos con la tecnología». La tecnología nos envuelve, nos facilita la vida la mayor parte de las veces, y nos la complica un poco en otras ocasiones. Pero es lo que hay. ¿Hemos de darle la espalda? No, hemos de aceptarla y trabajar para eliminar los aspectos negativos que pueda acarrear. Nosotros, parte de generación X e Y,16 hemos nacido en un mundo analógico y nos hemos adaptado, pero nuestros hijos y nietos, que forman parte de las generaciones Z y Alpha,17 solo han conocido esto.

			Una anécdota para ilustrar el caso: una amiga (Carmen) me explicaba que estaban mirando con su hija mayor unas fotos en papel de cuando eran más jóvenes. En un momento dado, la nieta de Carmen, de tres años, cogió una foto y empezó a pasarle el dedo por encima de derecha a izquierda para «cambiar la foto».

			Carolina, la nieta, no tiene móvil, evidentemente, y tampoco usa la tablet ni nada por el estilo porque es muy pequeña, pero sabe que las fotos ahora se cambian pasando el dedo por la pantalla. Lo ve todo el día y lo interioriza. No hace falta que interaccione con pantallas. No hace falta que nadie se lo explique. Son otra generación y otras vivencias. Si intentamos verlo desde nuestro punto de vista, nos encontraremos solo con caos y problemas. Actuemos con prudencia y sensatez.

			Veamos a continuación algunas de estas acciones que realizamos los padres y que no acaban de funcionar, para evitarlas en su mayor parte. Las que sí funcionan las encontraremos en la tercera parte de este libro.

			La culpa no siempre es de las pantallas

			Muchos padres, cuando les explicas los problemas que tiene su hijo con el móvil (ha acosado a un compañero, no duerme por la noche, ha bajado de notas…), se escudan en que «no sabían» que los móviles podían ser mal utilizados. Bien, ahora ya se sabe que todo puede ser mal utilizado. Los cuchillos, por ejemplo, sirven para millones de cosas positivas, como preparar alimentos para comer, pero es evidente que también pueden causar daños. Por eso, desde que los niños tienen edad para utilizar un cuchillo, les educamos en cómo deben usarlo, en cómo deben cortar para que no se corten ellos y, sobre todo, en los peligros que tiene.

			Cuando le das un cuchillo a tu hijo, le dejas conducir, le permites ir solo por la calle o le entregas un móvil, no vale la frase «es que no sabía», sino que, como educador, te corresponde enseñarle qué debe hacer (y qué no puede hacer) en cada momento. Las pantallas, como los cuchillos, si se usan bien, no presentan mayor problema, pero debemos enseñar a nuestros hijos a utilizar esas herramientas correctamente. 

			Los menores entre once y dieciséis años pueden presentar problemas escolares, de comportamiento y/o emocionales. A estas edades, como casi todos utilizan los videojuegos, todos los padres creen que los problemas que presentan sus hijos se deben a los videojuegos. No diré que no sea posible, porque no conozco cada caso, pero a veces se deben a otros problemas. Por eso, aunque les retiremos el móvil, no mejoran a la larga. Puede que «parezca» que mejoran a corto plazo, pero solo es para ver si recuperan el dispositivo, nada más.

			Hay un estudio de la Fundación Obra Social La Caixa18 que ha demostrado que la simple tensión familiar (nada del otro mundo, solo la falta de armonía y discusiones frecuentes) afecta al menor a nivel socioemocional y tiene como consecuencia un bajo rendimiento académico. Un niño inmerso en una familia con tensiones frecuentes, sobre todo si son por su educación, tiene el triple de probabilidades de sufrir dificultades en los estudios y baja concentración que si el ambiente familiar es tranquilo. Pero los padres antes le quitarán el móvil, si baja el rendimiento escolar, que mirarán lo que sucede en casa.

			Un estudio publicado en 2024 en la revista JAMA Network Open,19 realizado a partir del seguimiento a nueve mil niños nacidos en Inglaterra, muestra una relación preocupante entre la mayor exposición a la contaminación ambiental durante las primeras etapas de la vida y el riesgo de desarrollar trastornos psicóticos y depresión durante la adolescencia y la juventud. Así mismo, y para mí todavía más importante porque es más probable que pase, el estudio indica también que una mayor exposición al ruido durante la infancia y adolescencia está asociada a una mayor ansiedad.

			Es de las primeras veces que se demuestra el papel del ruido en la infancia y adolescencia. A veces no es cuestión de quitar el móvil, sino de dejar de gritar en casa.

			No quiero parecer alarmista. Seguramente los cambios emocionales o comportamentales que presenta tu hijo no son debidos ni a la contaminación ni al ruido, pero le echamos la culpa a los móviles muy alegremente. Los problemas con los móviles son multifactoriales y resulta muy difícil achacarlos a una sola causa. Antes de que nos entre el pánico con nuestros hijos, es mejor informarse y hacer un buen diagnóstico.

			El Dr. Nagata, jefe de pediatría de los Hospitales Pediátricos Benioff de la UCSF (Universidad de California, San Francisco) publicó un estudio20 en 2024 que evaluaba las prácticas que hacen los padres en referencia a las pantallas y su relación con el uso temprano de sus hijos en la adolescencia.

			La conclusión más importante es que los padres deberían cambiar sus propios hábitos si quieren reducir el tiempo de uso de las pantallas de los hijos. En una entrevista, el Dr. Nagata afirmó que uno de los mayores predictores del uso de pantallas en preadolescentes es lo que sus padres hacen con las pantallas cuando están con ellos. Esta conclusión es muy esperanzadora porque aporta una solución: al reducir el uso del móvil en familia, se reduce el uso elevado que hace nuestro hijo del móvil. Se ve que hay que predicar siempre con el ejemplo.

			¿Eliminarán el uso de pantallas los padres delante de sus hijos para ayudarles? Creo firmemente que sí. Un padre, si ve que su hijo tiene un verdadero problema, hará lo que sea. Pero en los casos más leves (bajar un poco el rendimiento escolar, etc.) limitarán solamente el uso de su hijo, sin más. De esto también estoy segura porque lo veo en la consulta. Mi recomendación de «a la hora de comer o dormir, nadie debería mirar el móvil» se convierte en «los niños tienen prohibido mirar el móvil a la hora de comer o dormir, pero los padres no, porque lo utilizamos para trabajar». Excusas. ¿En qué trabajas que no puedes dejar el móvil para cenar? Hay médicos que hacen guardias y pueden llamarles a cualquier hora, pero solo si están de guardia, el resto de los días no.

			Un importante estudio de Unicef21 realizado en nuestro país demuestra que el 15,3 por ciento de los adolescentes refiere que sus padres les castigan por el uso del móvil y el 25 por ciento que hay discusiones en casa por el móvil todas las semanas. Actitudes contraproducentes, como ya hemos demostrado. Paradójicamente, el 36,8 por ciento de jóvenes informa que sus padres acostumbran a utilizar el móvil en las comidas, actitud que sabemos que puede fomentar el uso del teléfono móvil en nuestros hijos.

			El citado estudio de Unicef concluye, en referencia al uso en casa y por parte de toda la familia de los dispositivos TRIC, que:

			«Los hábitos y conductas del entorno familiar (el uso durante las comidas, en los momentos de descanso y de ocio familiar) podrían estar condicionando claramente las prácticas y usos de los dispositivos electrónicos por parte de niños, niñas y adolescentes».

			No sabemos los padres el gran poder que tenemos sobre nuestros hijos. Si quieres reducir el uso del móvil en la vida de tu hijo, empieza gritando menos y reduciendo tu tiempo de visionado delante de ellos.

			Prohibir el uso de móviles, o retirarlos como castigo, no funciona

			Una cosa es hacer una limitación del uso del teléfono móvil y otra es prohibirlo. Una cosa es adaptar las horas de móvil de nuestros hijos a las horas que los expertos consideran adecuadas a cada edad y otra muy diferente retirarlo como castigo. En ambos casos, lo primero resulta útil, pero lo segundo no.

			El estudio anteriormente citado del Dr. Nagata afirma que esta práctica no solo no funciona, sino que es contraproducente porque aumenta las horas que pasan delante de las pantallas. Sí, puede aumentar su uso en más de… ¡veinte minutos al día! Puedes pensar que veintiún minutos y medio, más o menos, no es una gran diferencia, pero nuestros hijos van al colegio o al instituto por las mañanas y parte de la tarde. Como mucho —si no hacen extraescolares y tienen pocos deberes— disponen de cuatro horas libres en el mejor de los casos. Un incremento de 21,6 minutos es mucho.

			El Dr. Nagata encontró que el hecho de restringir el móvil como castigo aumentó un promedio de 0.36 horas más al día delante de las pantallas, es decir, 21,6 minutos ¿Por qué? Los adolescentes pueden catalogar estas prácticas como intrusivas en su vida social y no les agradan. Si los padres establecen reglas para controlar, ellos siempre encuentran la forma de sortear esas prohibiciones, y acaban usando más el móvil (por un lado, durante el tiempo que emplean sin que sus padres lo sepan; y luego, cuando recuperan el teléfono por parte de sus padres). Si le retiras el móvil a tu hijo porque un día no se ha portado bien, se irá a estudiar a casa de un amigo para poder jugar o se conectará con el ordenador de un compañero para mirar su mail, su Instagram, etc. Esa idea de «en cualquier momento me pueden castigar sin móvil» hace que, cuando lo tiene, lo mire más (para estar al día por si se lo quitan) y que en el momento en el que se lo retiran, busque otras salidas y se conecte igual. A los adultos nos pasa lo mismo: cuando vamos a entrar en alguna reunión o trabajo donde sabemos que no podemos llevar el móvil, lo miramos antes para no tener tantas cosas acumuladas después. Y, aparte de eso, si podemos, durante el trabajo, nos escaqueamos más para mirarlo, hasta que nos ponemos al día. Total, que cuando no podemos usarlo, acabamos utilizándolo más tiempo que si estamos un domingo tranquilamente con el móvil sin restricciones.

			Por eso es importante que, si se limita el tiempo de uso, transmitamos el mensaje de una forma que lo comprendan y que lo acepten.22 No castiguemos con el móvil, hay otros recursos que puedes utilizar. Ya sabes que no me gustan los castigos y que en el hipotético caso de que mi hijo bajase de notas, yo no le retiraría el móvil, sino que a lo mejor le buscaría un profesor en casa o me pondría con él por las tardes a estudiar. Si mi hijo presenta mal comportamiento, antes que quitarle el móvil, hablo con él, intentamos buscar soluciones entre los dos… Todos los estudios consultados demuestran que dejarles sin móvil no solo no funciona, sino que incluso aumenta su dependencia.

			En el estudio de Nagata también concluyen que darles tiempo adicional de pantalla a los niños como recompensa por el buen comportamiento tampoco funciona. Si un día esporádicamente lo haces, no va a pasar nada, pero el problema es cuando recurres de forma habitual a este método como única medida de gratificación.

			Hay muchos factores que confluyen para que esto suceda. El primero es la ligereza de opiniones de los padres que un día, por comerte la sopa, te dejan el móvil toda la tarde y otro día, por sacar todo sobresalientes, igual solo te lo dejan media hora. En ambos casos, los chicos entienden que el móvil es algo a conseguir (y hay días que es muy fácil: basta con comer la sopa). El premio nos genera dopamina. Y la dopamina nos motiva a seguir buscando esa recompensa. Total, más búsqueda de horas de móvil. 

			Otro factor es cuando el móvil se convierte en el único aliciente de su vida. Hay chicos que cambiarían el móvil por ir con sus padres al cine, por salir en bici con ellos, por hacer tortitas juntos. Pero no les «premiamos» con estas maravillosas cosas, sino solo con el móvil, y lo que les transmitimos es que la interacción en familia no tiene valor y el móvil sí.

			Así que, ni castigar sin el móvil, ni tampoco darlo como recompensa, funciona. Estas actitudes solo fomentan más horas de móvil. Lo mejor es compartir actividades con ellos.

			El exceso de miedo (miedo a lo desconocido o miedo a perder el control de nuestros hijos) bloquea nuestra toma de decisiones

			Uno de los problemas de las TRIC es que quien debe analizarlas, juzgarlas y valorarlas somos padres y profesionales que pertenecemos a otra generación. Tenemos un patrón mental «analógico» y con él debemos valorar un mundo tecnológico y digital. Es como poner de jurado a una vaca para valorar la mejor morcilla. Todas le van a parecer mal. La que ganará será la que lleve más hierbas o sepa más a musgo. Quizás a ti no te pase porque has accedido a la maternidad o la paternidad muy joven. Pero hay muchos casos en los que los padres sufren porque se enfrentan a lo desconocido. Leen y ven por todas partes que las pantallas pueden provocar toda suerte de males y, como no quieren eso para sus retoños, corren a aplicar lo primero que se les ocurre (funcione o no) o lo primero que leen. Si hacen alguna cosa, ya creen que han acertado y que van a controlar el problema. Se sienten mejor.

			Esta pequeña anécdota podría ser un buen ejemplo: el primer día de vacaciones de Navidad, un vecino acercó a mi hijo a casa. Para devolverle de alguna forma el favor, le dije que, si quería, podía dejar a su hijo para que jugara con el mío y ya se lo llevaría yo más tarde. La respuesta fue: 

			—No, él ya sabe que cuando no saca buenas notas, no puede ir a jugar a casa de nadie en todas las vacaciones. 

			Somos amigos y yo le pregunté riendo: 

			—¿Y te ha funcionado alguna vez?

			—No —contestó—, ya lo hicimos el año pasado en Navidad, Semana Santa, verano y ahora otra vez. 

			—¿Y por qué no cambias de técnica?

			Hay padres que, aunque una cosa no les funciona, siguen perseverando en el error. Continúan porque a lo mejor sus padres ya lo hicieron con ellos y funcionó, o creen que es lo correcto porque lo han leído no sé dónde. El hecho de hacer algo les da la tranquilidad del tipo: «Yo ya le he castigado, si el niño no mejora, es culpa suya. No puedo hacer más». Pero mira, si no te funciona una solución, cámbiala.

			El creer que controlamos una situación nos da paz, calma. Esa seguridad de «yo me ocupo, yo controlo». Por eso muchos padres se sienten mejor si hacen algo, aunque ese «algo» no sea lo más adecuado.

			Los padres, para saber que lo estamos haciendo bien, necesitamos controlar las cosas, que vayan según lo que hemos previsto. Es decir, que vayan según lo que YO he previsto. Por eso YO decido cómo debe hacerse, cuándo debe hacerse, qué debe hacerse, con quién debe hacerse y porqué debe hacerse.

			Ya sé que la mayoría de las veces vas a acertar, pero no siempre podemos tener la razón y en el caso del mundo digital, o lo miramos con otros ojos o nos vamos a equivocar en muchas ocasiones.
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			No todas las ideas alarmistas son verdad

			Los mitos son divertidos, 

			siempre y cuando no los confundas con la realidad.

			Richard Dawkins

			Los mitos tienen una característica especial, y es que están construidos de tal forma que resultan bastante creíbles y que, a base de repetirlos, la gente se los acaba creyendo del todo. Lo mismo sucede con muchas ideas alarmistas que circulan sobre todos los horrores que pueden causar las pantallas. Vale la pena desmontar los mitos más conocidos, o los que circulan más comúnmente, para que no nos los terminemos creyendo. No queremos que cunda el pánico.

			Para desmentir todas las leyendas dantescas que circulan sobre los dispositivos y las TRIC haría falta un libro entero, pero empecemos por las siguientes:

			Los videojuegos enganchan con mucha facilidad

			Falso. Con mucha facilidad, no. En la mayoría de los estudios que ya hemos presentado, comprobábamos que solo el 2,9 por ciento de los usuarios presentaban adicción a videojuegos. 

			En una revisión de estudios españoles,23 se comprueba que el porcentaje se mueve entre el 2,6 y el 10 por ciento de los jugadores.

			Todos esos porcentajes son similares a cualquier otra actividad que resulte susceptible de causar una adicción. Ni más ni menos que los adictos al trabajo, que los adictos al sexo, y muchos menos que los adictos al tabaco. Repito otra vez: si tu hijo tiene tendencia a hacerse adicto (no todos se hacen adictos), reza porque sea a los videojuegos, que no le dejará secuelas. Las sustancias y drogas adictivas sí que dejan secuelas, tanto a nivel físico como psíquico.

			No obstante, por edad, los más pequeños es cierto que tienen tendencia a jugar más a videojuegos que a chatear o ver vídeos. Un niño de diez años juega mucho más que chatea. Pero los mayores pasan más tiempo en redes sociales, sobre todo las chicas. Sea como sea, los videojuegos son adictivos en un porcentaje muy pequeño.

			Se pasan todo el día «enganchados» a las pantallas

			No es verdad. Si tu hijo está escolarizado, normalmente llegará hacia las 17.30 a casa (hay colegios e institutos que hacen horario intensivo hasta las 15.00, pero luego deben llegar a casa y comer, por lo que suelen terminar hacia las 16.00).

			De ahí hasta las 21.00 en que cenarán, como mucho tienen cinco horas. En este tiempo deben hacer los deberes, actividades extraescolares, bañarse… y seguro que más cosas que se les mandan (recoger el cuarto, abrir la puerta al de Amazon, poner la mesa…). Es imposible que estén más de cinco horas conectados. A no ser que no hagan nada en toda la tarde, ni siquiera deberes, y estén solos en casa.

			Aun así, si tuvieran alternativas de ocio reales, seguramente no pasarían tantas horas enganchados. Imagina un día festivo cualquiera. Tu hijo adolescente se levanta con ganas de jugar y se coloca delante de la pantalla. Aparecen por la puerta sus mejores amigos y le invitan a ir al cine (sesión matutina) y a comer unas pizzas para celebrar que… Bueno, los adolescentes no necesitan motivos que celebrar, solo quieren hacerlo. ¿Qué hará tu hijo? Pues los más probable es que te pedirá dinero para la pizza, se despedirá y se irá.

			Ahora imagina un día festivo cualquiera. Tu adolescente se levanta con ganas de jugar y se coloca delante de la pantalla. No le ofrecéis nada agradable como alternativa. ¿Qué hará tu hijo? Pues seguramente querrá pasarse todo el día jugando porque es algo que le gusta y, como normalmente juegan online, estará acompañado de sus amigos en lugar de estar solo en casa.

			Los días lectivos no pueden dedicar muchas horas a las pantallas, a no ser que no hagan deberes (hay colegios que no los mandan) y que no tengan ninguna extraescolar (que no son obligatorias). En ese caso, debes ofrecerle a tu hijo alternativas reales para pasárselo bien. Organiza encuentros con los amigos en un parque (si es adolescente, ni se te ocurra ir; si es pequeño, debes acompañarle), juegos de mesa en familia o jugad a un videojuego entre todos. ¿Por qué no?

			Pero no prohibir por prohibir. Quizás, si tu hijo se pasa tanto tiempo, es porque no has establecido una limitación horaria adecuada a su edad.

			Los estudios24 apuntan a que muchos de los adolescentes, contando también los días de fiesta y vacaciones que se conectan más, se pasan unas cinco horas diarias frente a una pantalla —que es una exageración de horas y debemos disminuirlas—. En concreto son el 31,5 por ciento los que llegan a esa cifra de cinco horas o más. Este grupo de jóvenes que se conecta tanto está formado por menores al final de su adolescencia (quince, dieciséis o diecisiete años) y que, además, se conectan por la noche. Si vigilas este último detalle de «conectarse por la noche», y no se lo permites, el número de horas cae en picado. 

			Para rebajar las horas que se conectan, puedes hacerlo de dos formas: por un lado, con alternativas de ocio agradables para tu hijo; y, en segundo lugar, comentarle las horas que, a su edad, se consideran más adecuadas y que haga una reducción paulatina. En la mayoría de los dispositivos (sobre todo móviles y tablets) se pueden mirar las horas de uso en el apartado de configuración. El poder hacer una reflexión de las horas que cree que está conectado y las que realmente lo está es una manera de convencerle antes de imponer una limitación horaria.

			También vigila que no se conecte por la noche mientras todos dormís. No hace falta que te levantes a inspeccionar a tu hijo, ya que, en las conexiones nocturnas, el dispositivo elegido es el móvil y tiene un contador del tiempo de uso. Por eso es fácil saber las horas de conexión sin tener que levantarte o acostarte tarde. A partir de las doce, el contador se pone a cero. Al día siguiente, cuando se levante, puedes saber las horas que se ha conectado desde la medianoche. Eso sí, busca su consentimiento. Explícale que es para ayudarle a controlar las horas. Si no quiere, no lo hagas, porque si no, vais a encontrar más problemas que soluciones. En ese caso, y si la negativa a poner el contador de tiempo persiste, sí deberías vigilar si duerme o no. 

			Los dispositivos móviles han provocado la caída del nivel escolar actual

			No soy partidaria de que los menores lleven el móvil a clase, a no ser que lo necesiten para algún trabajo o tarea escolar. Muchas son las excursiones que mis hijos han realizado con la escuela, en donde han fotografiado lugares y seres vivos para luego hacer un trabajo. El móvil en general y Google en particular son una enciclopedia visual espléndida y un recurso educativo magnífico. Pero a no ser que lo manden los profesores, un móvil en clase no es necesario. 

			Un apunte: creo que el móvil en el colegio no hace falta, pero pueden llevarlo encima, sin utilizar, en algunos casos. Hay ciertos tipos de patologías y circunstancias familiares que precisan que los menores lleven un móvil. Hay adolescentes que desde la salida del instituto hasta la hora de cenar no regresan a sus casas. Esos alumnos deben ir a extraescolares, a recoger a sus hermanos más pequeños, etc. Por lo tanto, conviene que puedan comunicarse con sus padres si pasa algo. En todos estos casos hay que pactarlos siempre, y llegar a un acuerdo entre la familia y la escuela.

			También hay institutos que tienen taquillas y en este caso los adolescentes —como sucedía con mis hijos— podían llevar el móvil, pero debían dejarlo allí. Había sanciones para los que no lo hicieran. 

			¿No llevar el móvil va a subir el nivel educativo? Dicen que en psicología y medicina no se puede decir «nunca» o «siempre», así que no puedo afirmar ni negar con rotundidad que el nivel educativo vaya a cambiar sustancialmente, hagamos lo que hagamos con el móvil. Pero tenemos la experiencia propia.

			En primer lugar, hace diez años, en 2014, los móviles ya existían y la mayor parte de los adolescentes los tenían. Si tienes un hijo de unos veintitrés a veintiséis años, te acordarás. Si no, pregunta si tienes sobrinos o nietos de esas edades. En la época del instituto tenían móvil y lo llevaban. Entonces, la salud educativa en la mayor parte de las comunidades autónomas era envidiable. Así que, si ha bajado, no es solo por el móvil.

			Por no decir que los menores de seis a diez años actualmente no tienen móvil de forma generalizada (y menos aún lo llevan al colegio) y su rendimiento también ha bajado.

			Las estadísticas25 nos dicen que solo el 6,7 por ciento de adolescentes utiliza el móvil en el instituto para fines no pedagógicos. Si eliminamos el móvil en clase, solo afectará a ese pequeño porcentaje. ¿Eso subiría el nivel escolar? Puede que en ese 6,7 por ciento sí, pero en el resto no.

			Creo firmemente que el retroceso escolar no se puede achacar a los móviles, aunque hay que vigilar su uso y su «no uso» en las aulas. 

			Las pantallas les hacen más tontos

			Algunos creerán que me refiero a lo ya tratado en el punto anterior, pues se ha dicho hasta la saciedad que, si los menores llevan el móvil en la escuela, el rendimiento baja. Pero no me refiero a eso, sino a la idea de que las generaciones venideras serán menos inteligentes que esta.

			La inteligencia se mide con test. Quizás las pruebas más conocidas en todo el mundo sean las escalas Wechsler, que reciben el nombre de Wppsi, Wisc y Wais, dependiendo de la edad. Cada década, más o menos, se actualizan, de manera que si ahora pudiéramos coger a un chico que hace veinte años dio un coeficiente de inteligencia normal en una escala Wechsler y le pasáramos el nuevo test, daría mucho más bajo. La complejidad de estas pruebas ha aumentado con el tiempo porque nuestra inteligencia ha aumentado. Y sigue haciéndolo.

			Imagina ahora que te pierdes en la selva y te rescata una tribu amazónica. Con toda seguridad, tú tienes más conocimientos y podrías aportarles avances importantes en su vida. Pero para ellos, tú serás una persona poco inteligente que ni siquiera sabe cómo conseguir su alimento o, lo que es peor, cómo librarse de los peligros que te acechan y seguir con vida. 

			La forma de valorar las aptitudes, la inteligencia y los conocimientos va cambiando con el tiempo. De la misma forma, los menores de hoy en día están «cambiando» su manera de aprender, de ver las cosas, de relacionarse con la técnica. No podemos valorarlo por lo que nosotros creemos que es inteligencia, de la misma forma que los aborígenes amazónicos no pueden valorar la nuestra.

			Las pantallas nos hacen más inteligentes, pero quizás con otro tipo de inteligencia más acorde a nuestros tiempos o a los que vendrán.

			La Comisión Europea26 dice que en un futuro próximo nueve de cada diez trabajos requerirán competencias digitales y el 44 por ciento de los europeos no tiene esas competencias básicas. Quizás nuestros hijos sí. Para ellos, internet es una fuente de información y aprendizaje:

			«Según nuestro estudio, niños, niñas y adolescentes afirman en mayor medida que internet supone una herramienta para obtener información (en un 48,15 por ciento de los casos), seguido de aquellos que valoran internet como una herramienta de diversión (25,04 por ciento de los casos). En último lugar estarían aquellos que lo valoran como una herramienta para las relaciones sociales (18,32 por ciento) con la que comunicarse, principalmente con sus familiares y con sus amigos y amigas, en este orden, y para los que supone una herramienta para aprender cosas nuevas (8,50 por ciento)».27
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En resumen: no tengas miedo al uso de las nuevas tecnolo-
glas por parte de tus hijos. Con informacién y ayuda podrés
sobrevivir a la angustia de que tus pequefios tengan acceso

a un movil o a un videojuego. La tecnologia ha venido para
quedarse. No se trata de prohibir porque si, sino de saber
como actuar y educar en cada momento.
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Tenemos miedo a que nuestros hijos «se nos escapen de las
manos», sean adictos a las pantallas y se conviertan en unos

«ninis». Es l6gico, pero vamos a actuar con aquellas técnicas
que se han evaluado como mejores, al menos en lo que a
pantallas se refiere.
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Asi que, si tu hijo no presenta una enfermedad mental, pro-
blemas de tipo emocional, desestructuracién familiar ni
consumo de sustancias, y no crees que la maldad sea una de

sus caracteristicas principales, el hecho de que juegue mas o
menos no va provocar que se haga adicto, siempre y cuando
controles las horas y los contenidos.
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En este nivel, lo méas peligroso que debemos vigilar es el
uso que realizan de internet. Si su ordenador, tablet o
videoconsola no tiene internet o dispones de un control
parental, no debes preocuparte por este tema. En estos
casos, solo hay que vigilar las horas (en el capitulo VIl te las

explicamos por edad) y el contenido o tematica al que juegan.

Como el juego se lo compras tu porque son caros, no nos
engafiemos, apréndete el cddigo PEGI. Pero si tu hijo ya
tiene edad para manejar dinero suficiente para comprarse un
juego, como aun es menor, asesorale en la compra.
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El hecho de jugar mas horas de las que los padres piensan
que deberian no quiere decir que sean adictos o que el
nifio se les ha ido de las manos. De hecho, la mayoria de los

adolescentes usan el mévil con frecuencia, pero solo una
pequefia minoria desarrolla una adiccion o presenta un uso
problematico.
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El mundo es siempre cambiante, pero se puede estudiar en

cada momento, y ese andlisis puede servir perfectamente
para interpretar el presente y predecir el futuro.
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En este nivel, el peligro de hacerse adicto o de hacer dafio

a terceras personas o a si mismo es practicamente nulo si se
siguen las instrucciones que hemos dado.
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No podemos evitar con educacién y buenos habitos el que
nuestros hijos sufran ciberacoso, sexting, sextorsién, etc.,
porque depende de que otros hagan un buen uso. Pero,

estos tipos de acoso han existido desde antes de internet, y
se pueden realizar sin el movil; la pequefia ventaja es que con
el mévil es més facil obtener pruebas e identificar al acosador.






