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			Introducción

			A los que años atrás decían –o decíamos– que las nuevas tecnologías podían ser la solución a una gran cantidad de problemas no les hubiera gustado oír que, además de eso, también podían favorecer la aparición de otros de tipo psicológico, social y hasta cultural con los que tendríamos que aprender a lidiar en nuestra vida cotidiana. 

			Comparados con los beneficios indiscutibles de las nuevas tecnologías –a las que llamaremos TIC–, los problemas derivados de su uso se nos antojan leves y asumibles, y así son realmente en la inmensa mayoría de los casos y para la inmensa mayoría de las personas. Para otras, en cambio, es necesaria la intervención de psicólogos, de psiquiatras y de otros profesionales de la salud mental. En este libro no vamos a hablar ni de tratamientos ni de casos en los que alguien pueda precisar de tratamiento especializado, puesto que en el mercado son muchos los libros en los que se detallan estrategias y técnicas de intervención y en los que se adaptan técnicas bien conocidas en psicología a un mundo mucho menos conocido, como es el de las adicciones tecnológicas.

			Entonces, ¿de qué trata este libro? Pues del resto de problemas derivados del uso de las TIC, y más concretamente, del uso de las TIC a través del omnipresente «teléfono inteligente», al que llamaremos de aquí en adelante smartphone.

			¿Y cuáles son el resto de problemas asociados? Pues aquellos que solemos comentar durante las sobremesas, en las ce­nas con amigos o con compañeros de trabajo, o hasta con desconocidos en el tren, y que tienen siempre en común que nos generan una gran contradicción. Lo cuál nos lleva a una paradoja en la que, por un lado, nos aferramos a nuestro smartphone, con el que conseguimos casi ser ubicuos, mientras que, por otro, podemos sentirnos «atrapados» –algo que les ocurre a muchas personas– en una vorágine de notificaciones, información, actividades en redes sociales y, también, de vez en cuando alguna que otra llamada de voz.

			Son pocas las reuniones de amigos y/o sobremesas en las que no hay alguien que esté jugueteando con su smartphone o llevando una conversación paralela online con una persona que tanto puede estar en el piso de al lado como en Tegucigalpa. Y si en esas sobremesas hay adolescentes, prácticamente es seguro que esto será así. ¿Es normal esta situación? ¿Debemos adaptarnos? ¿Es el inicio de algo mucho peor? Y como preguntaría el cuñado catastrofista, ¿es el final del mundo tal y como lo conocemos? Pues para unos sí y para otros no, como en casi todos los temas que se debaten en una sobremesa. 

			No entremos aún en un debate que presumimos, y casi aseguramos, que irá a más mientras el desarrollo del software y del hardware siga avanzando a la velocidad que lo hace. Es decir que la evolución de nuestros smartphones y los programas que utilizan va a favorecer que, en breve, nos parezcan juguetes las aplicaciones que ahora consideramos más avanzadas. Como evidencia solo hay que buscar en algunos cajones nuestros teléfonos móviles antiguos para, de paso que los llevamos a reciclar, reírnos un rato con lo que en su momento nos parecía «lo más de lo más» en tecnología.

			En las sobremesas a las que nos referíamos, uno de los temas recurrentes que suele aparecer cuando alguien recrimina –entre divertido y alarmado, cuando no en un tono agorero (la figura omnipresente del cuñado catastrofista siempre está al acecho)– al niño, joven, o no tan joven, por estar con el móvil en la mesa, es el del «enganche a internet». Primero a internet a través del ordenador de sobremesa, al smartphone ahora y a todos sus wereables (artilugios y dispositivos que podemos llevar encima de todo tipo) en el futuro, que ya es más bien presente. Aquí es donde comentábamos que el «¿adónde vamos a llegar?» suele aparecer, y si alguien quiere rizar el rizo comentará aquello de: «Pues esto no es nada, ya verás cuando se generalice el “internet de las cosas”». 

			Y es que el llamado internet de las cosas va a permitir en un futuro próximo que la inmensa mayoría de los dispositivos electrónicos, electrodomésticos y todo aquello susceptible de que le sea insertado un procesador esté conectado entre sí y con nosotros. De tal manera que, como nos descuidemos, acabaremos teniendo una estupenda red social de la que formarán parte nuestra nevera, la lavadora, el reproductor de DVD y el cepillo de dientes eléctrico, cosa que, como nos chirriará bastante (a unos más que a otros), se está pensando que quede centralizada en un bonito robot que nos hará las veces de interlocutor con los demás trastos de la casa. Lo cual no deja de ser un consuelo, ya que la robótica será la vía en la que se dotará de corporeidad a muchas de las aplicaciones de internet que ahora conocemos y muchas otras que vendrán.

			Es decir, que, por ponerlo fácil, la nevera nos podrá enviar un mensaje por WhatsApp (o de cualquier otra manera) informándonos de que mañana nos caducan los yogures, el sensor de olores dice que el pescado no estaba tan fresco como nos había dicho el vendedor y que, si tenemos programada la televisión para ver el partido de la Final de la Champions a la vez que hemos encargado varias pizzas a través de una aplicación móvil estupenda, quizás debamos comprar más cervezas, tres de ellas sin alcohol. Siempre nos quedará el consuelo de poder echar la bronca a nuestro robot doméstico que, con forma de foquita, gatito o R2D2, nos mirará con cara de pena y sin una sola queja aguantará el chaparrón. Los más interesados en estos temas pueden hacer una simple búsqueda en Google con los términos: «robots domésticos» o «internet de las cosas» y verán lo último en el tema, que por definición será mucho más actual de lo que podemos comentar en este texto. No dejes de hacerlo y pensar sobre ello, porque ya hay quien habla del «internet de las cosas... maliciosas», y quien lo hace no es otro que el Instituto Tecnológico de Massachusetts (MIT), que alerta de lo fácil que puede llegar a ser hackear este tipo de tecnología, con los efectos directos y rotundos que podrían tener sobre nuestra calidad de vida y seguridad.

			Quien esto escribe, y lo avisa de antemano, es un optimista irredento y un friki de la tecnología consumado. Por lo que el sesgo ya está puesto sobre la mesa como contrapunto a la posición de otros profesionales empeñados en ver potencia-les trastornos, y sus consabidas terapias, en casi todo lo que tiene que ver con nuevas tecnologías. Lo cual, sin duda, obede-ce a las prevenciones que nos generan unas tecnologías que a nadie se le escapa que avanzan a mayor velocidad que nuestra capacidad de adaptarnos a ellas. Más allá de unos pocos early adopters, término anglosajón que viene a ser algo así como «los primeros en usarlas», que no suelen ser representativos de la inmensa mayoría de la población que llega (que llegamos) algo después.

			Y es que por mucho que nos empeñemos en dar la sensación de que somos «veteranos de las TIC» y aunque haya grandes investigadores diseñando experimentos, buscando evidencias y reflexionando en profundidad sobre el efecto de las TIC en la sociedad, estas van demasiado rápido. Esto provoca que sea realmente difícil poder seguir el ritmo con los métodos de investigación habituales, que en muchos casos, precisan de un tiempo que no se tiene. 

			Por supuesto que se avanza y se van sabiendo cosas, como que es posible conocer muchos aspectos de la personalidad a través de nuestro comportamiento en redes sociales o que hay personas que acuden a los profesionales con la queja de que se sienten enganchados a las nuevas tecnologías. Cuando en realidad sería lo mismo que decir que somos adictos al microondas, que también es tecnología, y no tan antigua. ¿No debería haber también centros especializados en la adicción a la televisión, frente a la que muchos ciudadanos pasan horas y horas? ¿No será que tenemos muy integrado el papel de la televisión en nuestras vidas y podríamos responder al presunto adicto con un: «pues apágala o lee un libro»? 

			Cuando hablamos de adicción a internet, en realidad estamos hablando de determinados usos que se hacen de él y/o de sus aplicaciones, como pueden ser los videojuegos en línea que permiten disponer de una identidad diferente a la del mundo físico. El propio DSM-5 (el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, profusamente utilizado en psicología y psiquiatría) considera que deben ser objeto de estudios en profundidad, ya que este tipo de juegos permiten relacionarnos con otros con los que se puede entrar en competencias, formar alianzas, jerarquías y básicamente configurar un mundo virtual en el que quizás podamos canalizar muchos de los deseos, ilusiones y esperanzas que no podemos, sabemos o nos atrevemos a llevar a cabo en la vida física (no utilizaría la palabra real porque la experiencia online como tal está dentro de la realidad). Autores como Carbonell (2014) consideran, con un criterio que compartimos, que es precisamente la posibilidad de acabar sintiendo como propia, genuina y verdadera la «falsa identidad» que nos podemos crear en un juego como World of Warcraft lo que realmente podría tener la consideración de adicción y, por tanto, un problema real sobre el que intervenir. Aunque esto, obviamente, depende también de la voluntad, reconocimiento del problema y actitud del jugador, que en muchos casos no es consciente hasta períodos muy avanzados de los problemas que le puede generar a nivel personal, social y laboral su problema de juego online. 

			Comentaba antes que soy un optimista irredento porque, pese a los miedos, los comentarios de sobremesa y las no­ticias en los medios, e incluso pese a las opiniones de sesudos y, en ocasiones, tremendistas analistas sobre los problemas asociados al uso de internet y/o sobre las patologías que nos va a provocar –desde problemas neurológicos hasta la pérdida de competencias personales y profesionales–, la verdad es que, quizás, junto con la imprenta en su momento, internet sea el invento que más va a revolucionar la historia de la Humanidad. Y los avances que han supuesto tecnologías como la imprenta o el mismo internet son ya incuestionables. Pero los estudios sobre tantos «daños» necesitan aún algunas vueltas más.

			Por supuesto que hay riesgos, los inherentes como los hay en toda actividad humana. Y sí, sabemos y vemos cada día que la red se utiliza para prácticas ilegales o, si no ilegales, al menos poco éticas. Siempre habrá desalmados que aprovechándose del anonimato, de la posibilidad de localizar a otras personas, de la candidez de algunas o de la inmadurez o situación personal de otras, utilicen internet de manera inapropiada: amenazando, insultando, acosando, robando, estafando o cualquier otro tipo de delito inventado o por inventar. Contra eso existen dos medidas que ya se aplican: legislación y educación. ¿Se eliminará así el riesgo? Sin duda no, pero seguro que lo reduciremos, y en caso de que se detecten delitos, se tomarán las medidas legales adecuadas.

			Seamos positivos, más que nada porque la elección ya no es entre aceptar las TIC o no aceptarlas, entre seguir avanzando o volver atrás; porque esto último ya no es posible, nos guste o no. Ya no se puede estar a favor o en contra de una tecnología que no solo ha venido para quedarse, sino que expulsará a aquellos que no la acepten, haciéndoles perder oportunidades de mejorar y mantener su salud, perjudicando la educación de sus hijos y de futuras generaciones, e impidiendo su participación como ciudadanos, tanto a nivel personal como laboral y social. 

			Desengañémonos, la alternativa ya no es posible, y si lo es, se debe estar dispuesto a pagar un alto precio. Pensemos. ¿Estaríamos dispuestos a contratar en nuestras empresas a alguien que fuera «anti-TIC»? ¿Que no nos quisiera facilitar un móvil ni aceptar el de la empresa? ¿Que no aceptase hacer ninguna gestión online ni utilizar los programas de la empresa o hacer gestiones por internet? ¿Que nos exigiera cobrar en un sobre de papel y no aceptase transferencias bancarias? Y si entramos en el tema de los límites entre vida personal y profesional, entre el uso personal de internet o el profesional al que nos puede empujar nuestra organización, la cuestión tiene también su miga. Pongamos un sencillo ejemplo. ¿Te imaginas que abrieras una cuenta en Twitter, con tu propio nombre y apellido, para ir contra los valores y la cultura de la organización que te paga el sueldo cada mes? ¿Sería eso posible, pese a decir por activa y por pasiva que nuestra cuenta es personal, por tanto de uso y alcance personal y solo para los amigos de fuera del trabajo? Todos intuimos cuál sería la respuesta. ¿Soluciones? Todas las que el sentido común nos susurra al oído: abrirse una nueva cuenta y separar muy bien la personal y la laboral, aunque también parece claro que si hay que abrirse un doble perfil en cada una de las redes sociales en las que se tiene presencia..., pues eso igual no vale siempre la pena y es más útil dedicar nuestro tiempo a cosas más interesantes.

			Hay que ser positivo. Reiteramos. Se pueden dedicar libros enteros a explicar buenos usos de las nuevas tecnologías, con smartphones o sin ellos. Podemos referir grandes proyectos basados en las TIC que mejoran nuestra vida, pequeños proyectos basados en el crowdfunding, apenas de unos miles de euros, en ámbitos tan importantes como la salud, la educación, el comercio solidario, la cooperación y la solidaridad o cualquier otro en el que alguien pueda y quiera hacer algo por alguien. Están, existen y mejoran nuestra sociedad día a día.

			Y por supuesto, también se pueden escribir libros sobre los riesgos y las precauciones que debemos tomar en internet, y de hecho de estos hay más escritos y quizás hasta se vendan más. Por descontado que hay que tomarse muy en serio las posibles amenazas de las TIC, sus malos usos, los efectos negativos que pueden tener las nuevas tecnologías sobre nuestra salud, entendida esta en su concepto más amplio. Y naturalmente que hay que analizar cómo las TIC pueden estar afectando la manera en cómo nos relacionamos con nosotros mismos, con nuestro entorno más cercano y con la sociedad en la que vivimos. Pero una cosa es analizar, indagar e investigar y la otra es empezar a ponerse las vendas cuando no sabemos ni siquiera si vamos a tener heridas, aunque hay que reconocer que a los vendedores de vendas ya les está bien.

			Por ejemplo: cuando alguien manifiesta tener problemas porque cree que pasa demasiadas horas conectado, porque no soporta el ritmo de trabajo y/o el flujo de información al que está sometido, en algunos casos habrá que estudiar, analizar y buscar soluciones. Estas vendrán en forma de educación, orientación y asesoramiento, mientras que en otros casos, lo más recomendable será indicar directamente tratamiento psicológico porque el profesional establezca que hay un problema de base sobre el que proponer a la persona intervenir. No obstante, «patologizar» internet, que en estos momentos, está en la base de la mayoría de acciones que llevamos a cabo en nuestras vidas, no parece lo más acertado, y no hay que olvidar que a menudo hay intereses contrapuestos de todo tipo. Como en otros ámbitos de la vida, será el trabajo continuado, la investigación rigurosa, la reflexión acertada, el debate y el consenso el que deberá ofrecernos las herramientas más adecuadas a cada caso. 

			Queremos acabar esta introducción con la aportación de los profesores Xavier Carbonell y Úrsula Oberts, de la Universitat Ramón Llull que nos parece especialmente clarificador, que en un número monográfico de la Revista Aloma dedicado a las TIC dicen lo siguiente: «En muchas ocasiones, se confunde la dependencia a una tecnología con la adicción a una conducta, porque cada vez se dispone de menos tiempo para adaptarse a una tecnología que evoluciona rápidamente. Es más adecuado diferenciar las verdaderas adicciones de los excesos y de los problemas transitorios, y es más productivo educar para la transformación, la hiperconectividad y sugerir “dietas digitales” o normas de cortesía que diagnosticar. Las redes sociales en línea pueden provocar algunos excesos, pero la adicción no sería uno de ellos, pese a la tendencia de poner etiquetas diagnósticas a pequeños malestares» (Carbonell y Oberst, 2015). 

			¡Se puede decir más alto, pero difícilmente más claro!
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