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  Para nuestros maravillosos niños y para sus padres que los quieren y que están aprendiendo junto con ellos cómo conseguir el equilibro en el mundo digital.




  Advertencia




  




  La información contenida en este libro tiene solo una finalidad educativa, y no pretende, por tanto, ofrecer consejo de tipo médico. Tanto lo que se dice como lo que se recomienda sobre este tema está sometido a cambios. Las referencias citadas no representan necesariamente los puntos de vista de los autores (o editores).




  Introducción




  




  ¡Todos están en su rincón pegados a su pantalla! ¡Me siento como si estuviera poniendo orden en una jaula de grillos! Solo quiero que dejen todos sus dispositivos y hablemos durante la comida.




  Mi hijo de cinco años me pide constantemente mi móvil. Mi hija adolescente nunca se desprende del suyo. Siempre lo tiene en su mano o a unos cuantos centímetros en la mesa. En el trabajo, los pasillos y los ascensores están llenos de personas que comprueban sus correos electrónicos o los mensajes recibidos.




  Estoy preocupado por el uso que hacen mis hijos de la tecnología. ¿Por qué grita mi hijo cuando intento apartarlo del ordenador? ¿Es mi hija sincera cuando me habla de las actividades que hace en internet? ¿Cuánto tiempo ante la pantalla es demasiado tiempo? ¿Cómo fijo unos límites sin que estalle la III Guerra Mundial? ¿Qué efectos tienen estos medios y esta tecnología en el cerebro, en el aprendizaje y en el comportamiento de mis hijos?




  Como neurólogo pediátrico especializado en el comportamiento, escucho constantemente la letanía de preocupaciones de los padres por la atracción interminable que la tecnología digital suscita a menudo en sus hijos –y en ellos mismos–. Como veremos, estas preocupaciones no carecen de fundamento, pero tampoco son insuperables. El antídoto contra el temor es el conocimiento, y este libro te proporcionará el conocimiento que necesitas para afrontar con éxito estos problemas. Necesitamos hechos que nos motiven a nosotros mismos y a nuestros hijos para equilibrar nuestro comportamiento. Explicaré la razón de la importancia de este equilibrio, explorando los efectos del uso extensivo de las pantallas en nuestro cerebro y en nuestra vida. Analizaremos también cómo equilibrar el tiempo de pantalla para coexistir satisfactoriamente con la gran cantidad de beneficios y de amenazas que llegan a nuestros «niños digitales».




  La reciente explosión de la tecnología digital y sus servicios




  La rápida explosión de la tecnología digital en los últimos 15 años ha generado oportunidades y desafíos sin precedentes para todos nosotros. Pensemos tan solo en los nuevos dispositivos tecnológicos desde el año 2000: iPods, iPhones, iPads, Android, teléfonos con cámara, módems de banda ancha, Wi-Fi, televisores de alta definición y Roku. Los nuevos servicios de tecnología desde 2000 incluyen Facebook, Twitter, Skype, Instagram, MySpace, LinkedIn, iTunes, Netflix, Hulu, YouTube, juegos en línea de alta tecnología, aplicaciones (Apps) y Firefox (Rosen 2012). Todo lo cual se añade además a nuestra «antigua» tecnología, como los videojuegos, los mensajes de texto, los correos electrónicos y la televisión. Colectivamente denominadas «tiempo de pantalla», estas actividades han sido muy numerosas como para adaptarse a ellas en tan solo unas décadas, especialmente para nuestros cerebros humanos, que evolucionaron en la sabana durante miles de años para hacerse con el control de un conjunto de estímulos muy diferente y que impactaba de forma mucho más lenta.




  Nótese que, dado que internet es un tipo de tecnología digital y que la mayoría de la información digital exige una pantalla, uso en general los términos tecnología digital, internet y tiempo de pantalla de forma indistinta.




  Internet: la parte buena




  Son muchas las cosas buenas que pueden decirse de internet y la tecnología digital. Permite una proliferación prácticamente ilimitada de noticias, de pensamiento, de arte, de entretenimiento y de otras informaciones. Hace posible aprender nuevas habilidades. Es un medio útil para desarrollar la creatividad y para producir una amplia gama de opiniones. Posibilita una conexión sin precedentes entre personas que comparten intereses y metas. Permite una comunicación instantánea con compañeros del trabajo, amigos, seres queridos y desconocidos en todo el planeta. Hace posible que miles de mentes trabajen juntas para solucionar un problema. Además, es muy divertido, ¿y no nos lo vamos a permitir en nuestra vida? Podemos seguir así para siempre. Todo esto se nos ofrece en nuestra habitación 24 horas al día, los 7 días de la semana, y 365 días del año, si lo deseamos.




  Evidentemente, a cada potencial aspecto positivo de la tecnología digital puede corresponderle una preocupación negativa. Puesto que las partes buenas de la tecnología digital son inmediatamente observables, me centraré en las partes más preocupantes que a menudo no se reconocen.




  La cantidad de uso del tiempo de pantalla




  Esta tecnología consume una enorme cantidad de tiempo de cada día (y de cada noche) de nuestros niños. Según un informe de la Academia Americana de Pediatría (2013):




  • Los niños entre 8 y 10 años pasan casi 8 horas al día frente a la pantalla.




  • Los niños de más edad y los adolescentes dedican más de 11 horas al día.




  • El 71% de los niños tienen un televisor o un dispositivo conectado a internet en su cuarto.




  • En la franja de edad 12-17 años, 3 de cada 4 jóvenes tienen móvil.




  • 1 de cada 3 adolescentes manda más de 100 textos al día (sustituyendo, en gran medida, el uso del teléfono).




  • Nuestros niños dedican más tiempo a los medios que al colegio; después del tiempo dedicado al sueño, es la actividad principal.




  • 2 de cada 3 niños y adolescentes dicen que sus padres no les imponen normas sobre los medios.




  (AAP 2013)




  Veamos unos cuantos datos estadísticos más:




  • Los adolescentes recibieron y mandaron 3705 textos al mes –unos 5 cada hora (Rosen 2012). El 62% de los estudiantes de la generación i (adolescentes) revisan los contenidos de sus dispositivos digitales cada 15 minutos o menos (Rosen 2012).




  • Facebook contaba con 1.190 millones de usuarios en 2013, el 50% de los cuales se conecta diariamente (Griffiths, Kuss y Demetrovics 2014).




  • No solo los niños y los jóvenes están enganchados a sus pantallas: 1 de cada 3 adultos confiesa que miran el móvil por la mañana antes de levantarse de la cama (Rosen 2012).




  ¿Qué hacen realmente en sus ordenadores los niños y los jóvenes entre 8 y 18 años durante el tiempo de ocio (excluyendo los deberes, la televisión o la música)?




  • 25% está en redes sociales




  • 19% está jugando




  • 6% se dedica a ver videos




  • 12% en otras páginas web




  • 13% se dedica a mandar mensajes




  • 6% revisa el correo electrónico




  • 5% mira imágenes o fotografías




  • 5% hace otras actividades




  (Rideout 2010)




  Presentaremos numerosos datos estadísticos en los que pensar conforme avancemos a lo largo del libro.




  ¿No se ha declarado anteriormente el «fin de la civilización» con motivo de otros avances técnicos?




  ¿No estamos exagerando? Con la invención de la escritura hace varios miles de años, destacados filósofos predijeron el final de la necesidad de dominar cualquier cosa en profundidad, pues nadie tendría que recordar nada una vez que se pusiera por escrito. Hace quinientos años se pensó que con la imprenta de Gutenberg se produciría una avalancha de «basura» mediante la producción masiva descontrolada, es decir, sin que la información escrita tuviera que pasar por el cuello de botella de los escribas. ¡Los libros estarían por todas partes! ¡Que el cielo nos ayude! ¿No nos suena todo esto familiar cuando abordamos el tema de internet? En efecto, a lo largo de la historia cada innovación en la comunicación ha hecho emerger el terrible espectro de una sobrecarga de información. No obstante, la actual explosión de la información disponible se diferencia de varias formas de las revoluciones anteriores.
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