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A mi querida hermana Cuca,
por todo lo vivido en nuestra infancia.
Te quiero.






CÓMO LEER EL LIBRO


Este libro no pretende ser una revisión exhaustiva de la literatura científica ni un tratado de Medicina. El objetivo es exponer la complejidad y las aristas del impacto de las pantallas en la salud y el desarrollo. Para ello, se explican brevemente algunos conceptos, como los de salud, neurodesarrollo o desarrollo psicoafectivo, con el fin de ayudar al lector a comprender las dificultades a las que nos enfrentamos.


La sucesión de capítulos está pensada para que el lector vaya adquiriendo conceptos que más adelante serán necesarios. Por ello mi recomendación es seguir el orden propuesto.


En esta obra se utiliza el género masculino gramatical para facilitar la lectura; se sobreentiende que es inclusivo de todas las personas. En los casos en los que es necesario hacer un desdoblamiento del género se explicita en el propio texto.
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El libro que tienen en sus manos es un claro, certero y valiente diagnóstico de uno de los principales problemas a los que se enfrenta esta sociedad: la profunda reconfiguración del comportamiento del individuo y los efectos sobre el neurodesarrollo de la infancia y la adolescencia que se derivan del consumo masivo, precoz e ilimitado de pantallas y servicios digitales.


Antes de comenzar su lectura, es importante conocer quién es la persona que lo ha escrito, cuál es su trayectoria, la coherencia de su trabajo y sus principios.


Conocí a María hace pocos años, con ocasión del surgimiento del grupo de salud digital, menores y privacidad creado por la Agencia en 2019; fue una de las profesionales, junto con Abigail Huertas, designada como representante por el Consejo General de Médicos y la Asociación Española de Pediatría (AEP). Me impactó su coherencia, su rigor científico, su valentía en el discurso y sus valores. Desde entonces, se convirtió en una de esas personas que sabes que han llegado para quedarse, cuya presencia siempre aporta.


María comenzó a hablar del ciberacoso hace más de doce años. A través de la Sociedad Española de Medicina de la Adolescencia, fue la impulsora del Plan Digital Familiar, una guía de consumo digital, con pautas por edades, que cada familia y cada centro educativo debería conocer antes de poner a disposición de los menores una pantalla. En su consulta como pediatra, se conmueve con las historias de vida y sufrimiento que comparten con ella, gracias a esa confianza especial que es capaz de generar, los adolescentes perdidos, influidos y debilitados por la presión de los estereotipos del porno o de las redes sociales. Es importante tener en cuenta que la utilización de pantallas en sí misma, aunque no actúe como puerta de acceso a contenidos inadecuados, ya afecta a la salud, por ejemplo, al sueño Además, hemos de poner también en la ecuación lo que las personas dejan de hacer por un uso excesivo de ellas (deporte, quedar con amigos, etcétera).


Atravesamos un momento crítico como sociedad. Tras la pandemia, la digitalización y los servicios de Internet —con sus grandes ventajas— experimentaron un salto exponencial. De media, los menores tienen su primer smartphone a los 11 años, momento que suele coincidir con el contacto inicial (voluntario o involuntario, a través de los algoritmos) con el porno. Según datos de UNICEF, los adolescentes pasan más de seis horas diarias en Internet; las jóvenes sufren más la presión de las redes sociales y ellos, las consecuencias del consumo de videojuegos. El 78% de los adolescentes, de acuerdo con un estudio de la Universidad de las Islas Baleares, ve porno duro en la red, entre otros contenidos…


Como bien explica la autora, este acceso ilimitado a pantallas y servicios digitales en un momento clave del neurodesarrollo como es la adolescencia, donde se forman los patrones de comportamiento y se despliega la empatía, está causando un grave perjuicio en la salud física y mental de niños y adolescentes.


Y mientras la industria del alcohol y del tabaco tiene que cumplir con prohibiciones y limitaciones en relación con los menores, en el mundo de Internet queda mucho por hacer para que existan criterios reales de verificación de edad (me remito a las pautas que ha dado la AEPD), para que se advierta, como en el caso del tabaco, de los riesgos para la salud, para que haya transparencia en los patrocinios y se cumpla desde el diseño con la normativa nacional y europea, eliminando los patrones engañosos y adictivos que ahora existen en cualquier red social, videojuego o página de pornografía.


La industria necesita nuestra atención, con ello consigue nuestros datos y perfiles, monetiza la información que extrae de nosotros y de nuestro comportamiento, y el mercado de los menores es una cuota que nadie quiere perder. ¿Cómo podemos pedir a nuestros hijos autorregulación si nosotros, como adultos, desde que nos levantamos hasta que nos vamos a dormir, nos relacionamos más con las pantallas que con las personas?


Cada vez estamos más conectados y menos vinculados con nosotros mismos, con nuestro ser interior y con los demás. Nuestra presencia, nuestra atención son captadas de forma permanente por múltiples estímulos externos, se nos ofrece de forma ilimitada cualquier servicio o producto en cualquier parte del mundo. La oferta digital es infinita, la presión de las redes también. ¿Nos extraña que cada vez la sociedad esté más polarizada y las personas tengamos más ansiedad, depresión y sensación de soledad?


La infancia está sufriendo una profunda reconfiguración, ha pasado de estar sustentada en el juego, en la interacción física y emocional con otros niños, a basarse en gran medida en el teléfono inteligente y las tabletas.


De todos estos temas, de las causas de este problema y de las acciones que cada uno podemos tomar, como individuos, en las familias, a nivel educativo, en el ámbito de la salud, etcétera, habla este libro, construido desde la experiencia, desde la ciencia y el corazón.


Como sociedad, atravesamos un momento crucial; entre todos, podemos y debemos construir —con ciencia y con conciencia— un nuevo modelo de consumo digital. Nos jugamos la salud de niños y adolescentes, también la nuestra, como adultos, así como la convivencia y el modelo de comunidad al que aspiramos.


Es necesario no solo un gran pacto social, que las familias se pongan de acuerdo para retrasar la entrega del smartphone y haya etapas previas, preparatorias, con teléfonos especialmente diseñados para menores —ya existen en el mercado—; también, que los centros docentes proporcionen la capacitación digital —no necesariamente con pantallas— y que la enseñanza digital sea progresiva en función de las edades y etapas escolares, de acuerdo con pautas científicas. Además, que los servicios de salud lleven a cabo una tarea de sensibilización, preguntando a las familias sobre el consumo digital, o que todos los partidos políticos apoyen las iniciativas legislativas en esta materia. Y algo esencial: que la industria de Internet se autorregule y cumpla con sus obligaciones sin necesidad de esperar a que la reacción sea el resultado de las sanciones de la Comisión Europea o de las autoridades nacionales de protección de datos.


Quiero creer que llegará un momento en que exponer a la infancia temprana a una suerte de «barra libre» digital nos parezca tan peligroso y nocivo como dar a un niño una copa de alcohol. Desearía visualizar una sociedad en la que la prohibición vigente en Europa de vender tabaco a menores de 18 años, por los efectos nocivos para su salud, tenga un paralelo en la regulación de la venta de teléfonos inteligentes y dispositivos electrónicos a menores de 16 años. Ojalá algún día se imponga a las empresas comercializadoras de servicios y productos digitales la obligación de publicitar los daños que genera en la salud de los consumidores la venta de sus productos. Sería necesaria una presión social de las familias para que los servicios educativos y sanitarios —que cuentan con toda mi admiración y respeto hacia sus magníficos profesionales— ejercieran una tarea de acompañamiento en este proceso, que la totalidad del ecosistema se dirigiera a la consecución del mismo objetivo: proteger el neurodesarrollo de los menores.


El momento más importante es el presente; el futuro se construye con acciones individuales, y este libro constituye un ejemplo de cómo contribuir a la concienciación de la sociedad.


MAR ESPAÑA


Ex directora de la Agencia Española de Protección de Datos
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Hace doce años tuve ocasión de asistir a mi primera paciente de una enfermedad relacionada con lo que en aquel entonces se denominaban «nuevas tecnologías». Lo recuerdo con toda claridad; se trataba de una mujer adolescente de 13 años que, además de sufrir acoso en el colegio, recibía insultos en Tuenti, una red social que en la actualidad ya no existe —sirva el ejemplo para mostrar lo efímero de los medios digitales y la velocidad a la que evolucionan—.


Volviendo a mi paciente, fui incapaz de dar un diagnóstico concreto porque desconocía el término ciberacoso, y esa fue la razón de que aquel informe finalizara con un juicio clínico impreciso: «Sospecha de acoso escolar y a través de Tuenti».


Los médicos tenemos la mala costumbre de preguntar a otros compañeros cuando desconocemos algo; miramos en los libros de consulta que tenemos en casa y a menudo indagamos en las bibliotecas médicas de Internet. Aquel día, llegué a casa, encendí mi ordenador, empecé a investigar y, sorprendentemente, existía escasa bibliografía al respecto y no encontré un protocolo que me ayudara a tomar decisiones de cómo ayudar a mi paciente. En medicina es raro que ocurra algo así; lo habitual es que tengas que limitar la búsqueda para que el número de artículos sea manejable. Eran pocos los estudios científicos publicados sobre las repercusiones que tenían las pantallas, Internet o los medios digitales sobre la salud infantil o del adulto.


Obviamente, no me iba a dar por vencida; los que me conocen saben que puedo llegar a ser muy terca cuando algo me preocupa o me interesa. Mis pacientes son una de mis prioridades y no estaba dispuesta a rendirme. En ocasiones, escucho a algunos colegas de profesión un comentario que me irrita: «Esta patología no es mía» o «Este paciente no es mío». Está claro que no podemos saber de todo y que identificar las limitaciones de nuestro conocimiento es imprescindible para un ejercicio ético de la medicina. A pesar de ello, el paciente tiene un problema, lo tienes enfrente, y espera una respuesta. Así que infórmate y derívalo a un compañero que le pueda ayudar y, mientras tanto, sigue el caso de cerca para que no se quede en el limbo.


Tras hablar con otros colegas pediatras, psiquiatras y psicólogos, supe que todos andábamos igual de perdidos, así que me pregunté: «¿Los profesionales de otras áreas, como la educación o la ciberseguridad, estarán como estamos en la sanidad?».


Así fue como encontré el Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE), que en aquel momento se llamaba INTECO; ni corta ni perezosa, contacté a través de Linkedin con el coordinador de infancia y accedí a una página muy interesante, que disponía de infinidad de recursos: menores.osi, hoy IS4K (Internet Segura For Kids). Aunque ni yo misma me lo creía, obtuve respuestas. Enseguida me mandaron documentación para que empezara a estudiar y a formarme, y entonces surgió la primera idea para redactar un manual sobre el tema del acoso en redes, que finalmente se tituló Guía clínica de ciberacoso para profesionales de la salud y fue publicado en 2015.


¿Y por qué cuento todo esto? Por dos razones: una, de carácter histórico, y la otra, para explicar que, aunque este libro se centra en los riesgos de las pantallas, a pesar de lo que muchos pudieran pensar, estoy a favor de su uso. Ahora bien, un uso bajo dos premisas fundamentales: que venga acompañado de una actitud crítica y se dé a partir de determinada edad.


La razón histórica quiere poner sobre la mesa el hecho de que, en doce años, la pediatría y la medicina en general han evolucionado mucho en el conocimiento de cómo los medios digitales influyen en nuestra salud a lo largo de la vida. Entiendo ese «a lo largo de la vida» como el periodo que va desde el nacimiento hasta el final de nuestros días, porque la influencia se da a cualquier edad y, además, repercute en todas las facetas de nuestra salud: física, mental, sexual, social y funcional. Y aunque parezca increíble, quienes caen principalmente en una utilización abusiva de la tecnología son los adultos.


La infancia y la adolescencia son etapas especialmente vulnerables si hablamos de un uso irracional de las pantallas. Desde el nacimiento hasta los 25 años, aproximadamente, se producen acontecimientos que determinarán el presente y el futuro en la existencia de una persona. En esta etapa de la vida las pantallas afectan al neurodesarrollo, al desarrollo psicoafectivo, al aprendizaje y a la instauración de hábitos de vida saludables. Si desconocemos este aspecto, no seremos capaces de tomar decisiones informadas para gestionar de la mejor manera posible la presencia de lo digital en nuestras vidas y en las de aquellos que aún están en desarrollo.


Engañarse sirve para poco. Las tecnologías éticas pueden ser un aliado en el mundo adulto. Empleo el término éticas porque, en la actualidad, los medios digitales incorporan patrones adictivos desde su concepción, con el objetivo de que pasemos el mayor tiempo posible usándolos. El verdadero negocio de las empresas tecnológicas es nuestro tiempo, nuestros datos, la publicidad que a menudo —queramos o no— recibimos… Si ya es difícil para el adulto manejar esta manera de proceder, imaginad para alguien cuyo cerebro está en pleno desarrollo y presenta aún áreas inmaduras que le impiden tomar decisiones cuando se activan los circuitos de recompensa.


Hoy, la ciencia no solo tiene claro lo mencionado acerca del propósito de hacernos dependientes de lo digital; además, al margen del contenido al que estemos accediendo, permanecer frente a una pantalla durante un tiempo superior a dos horas multiplica los efectos negativos en la salud y el desarrollo. En el año 2024, la Agencia Española de Protección de Datos publicó un informe sobre los patrones adictivos que utilizan las empresas tecnológicas en muy diversos ámbitos, incluido el de las aplicaciones educativas. ¿Cuándo vamos a hacer algo para revertir esta situación?


Los adultos tenemos la pelota en nuestro tejado, y la pelota es cada vez más grande. Sin embargo, aquellos que intentamos informar sobre la realidad somos alarmistas. ¿Es necesario que pase algo más para que empecemos a cambiar el rumbo de lo que parece «inevitable»? Inevitable será si, como hasta ahora, seguimos sin hacer nada o poniendo parches. Hay que hablar alto y claro.


Para romper una lanza en favor de los adultos es importante explicar que nadie nos educó en este tema y, por tanto, no tenemos modelos a los que imitar. Evidentemente, esto nos coloca en una situación más difícil, pero de ningún modo nos exime de la responsabilidad individual ni social de formarnos en los riesgos y las repercusiones de las pantallas en la salud y el desarrollo.


Proteger a la infancia y la adolescencia de las consecuencias negativas de lo digital corresponde a los adultos, entendiendo el término adulto en un sentido amplio. Me refiero a la sociedad en general: la familia, el sistema educativo, el sistema sanitario, los servicios sociales, la Fiscalía de Menores, los Gobiernos y las propias empresas tecnológicas, que han de estar reguladas de acuerdo con un código ético y una legislación concreta.


Sería injusto que el peso de este reto recayera íntegramente en las familias, cuyo papel es muy relevante, por supuesto, si bien la responsabilidad es compartida, porque está en juego el presente y el futuro de nuestra sociedad.


¿Qué podríamos hacer desde cada ámbito concreto? Se me ocurren tantas cosas que voy a citar algunos ejemplos:


• Las empresas tecnológicas: priorizar la salud y el desarrollo desde el mismo momento en que se plantean crear cualquier tipo de aplicación, algoritmo, etcétera.


• Los Gobiernos: legislar para proteger el derecho a la salud y atender de manera específica a que las actuales leyes, que regulan el derecho a la desconexión en el trabajo, extiendan su aplicación a todas las edades, y no solo al ámbito laboral.


• Los medios de comunicación: informar a la población sobre el problema, de forma rigurosa, sin alarmismo ni sensacionalismo, y dejando a un lado los conflictos de intereses.


• Los profesionales sanitarios tienen una ardua tarea en diferentes ámbitos: seguir investigando; formarse para estar en condiciones de valorar en consulta el uso de pantallas, como uno más de los hábitos de vida saludable, junto al sueño, la alimentación o el deporte; detectar e informar sobre los riesgos y recomendar el Plan Digital Familiar de la AEP® (Asociación Española de Pediatría).


• Los docentes: limitar el uso de pantallas en los centros escolares y asumir que las competencias digitales se pueden y se deben aprender sin ellas. Permitidme el comentario: lo contrario sería como si enseñásemos educación sexual practicando sexo.


• Las familias: ser ejemplo, informarse, formarse y pensar antes de dar una pantalla a los hijos.


Hasta la fecha, la responsabilidad de la protección de la infancia en Internet recae en las familias y en los propios niños y adolescentes. Si lo primero es una locura, lo segundo es una irresponsabilidad.


La fórmula es simple, aunque la ejecución es complicada. La infancia y la adolescencia seguirán desprotegidas y carecerán de modelos adecuados hasta que los adultos seamos coherentes y conscientes de la importancia que reviste el tema. Es decir, seguiremos cometiendo una y otra vez los mismos errores.


Es necesaria una legislación que afecte a la infancia desde el punto de vista del derecho a la protección y a la salud. Desde la perspectiva de la protección es importante señalar, por un lado, que los niños carecen de las herramientas cognitivas para autoprotegerse en el mundo digital y, por otro, que los adultos —una familia, un centro escolar, un centro sanitario o un barrio— pueden atravesar situaciones inesperadas que impidan en circunstancias concretas la protección de los menores a su cargo. Si no se legisla, en un momento de debilidad el niño más afectado será el más vulnerable.


Respecto al derecho a la salud, desde una perspectiva de la salud pública, la prohibición —por muy mala prensa que tenga— es efectiva. El tabaco es un ejemplo reciente. Allá por el Pleistoceno, cuando era alumna de la Facultad de Medicina de mi querida Granada, presencié cómo algunos médicos y pacientes fumaban en el hospital, pues en aquellos días estaba permitido. Otro tanto sucedía en los comercios, en el transporte público y prácticamente en cualquier lugar. La gente fumaba porque no estaba prohibido. En su momento, la legislación antitabaco fue muy cuestionada y, sin embargo, hoy sería impensable volver al pasado y recuperar aquella permisividad. La medida más efectiva para la reducción de los efectos negativos del tabaco en el fumador pasivo fue prohibir fumar en lugares públicos. Nos guste o no, así es.


El problema es que, si esperamos a que las cosas estén legisladas como es debido o a que los demás tomen conciencia para actuar adecuadamente, vamos tarde. De hecho, ya vamos tarde. Así que, mi querido lector, aunque seas consciente de que la responsabilidad de lo dicho debería repartirse sobre varios hombros, en este momento la pesada carga recae sobre los tuyos. Esa es la razón por la cual escribo este libro, para que puedas tomar decisiones informadas en tu parcela de acción. Desde mi humilde opinión, el exceso de ruido mediático nos confunde.


La herramienta más eficaz que tenemos como ciudadanos de a pie es el ejemplo. ¿Somos los adultos un buen ejemplo para los niños en el uso de los medios digitales? Sin recurrir a estadísticas y por ser breve, la respuesta es no. Entonces, ¿cómo pretendemos que los niños interioricen una forma determinada de utilizar las pantallas si nuestra actuación es incoherente? Si en la transmisión del mensaje un niño percibe una contradicción entre el lenguaje verbal y no verbal, se quedarán con el lenguaje no verbal. Lo importante es el ejemplo.


Una vez más, los adultos tenemos que dejar de criticar a los niños y adolescentes y ser capaces de entonar el mea culpa. Ojo, no se trata de sentirnos culpables, sino de asumir la responsabilidad del mundo en el que estamos, de la realidad que nos tocó vivir como ciudadanos del siglo XXI: protegernos, educarnos, educar y exigir a los organismos competentes la protección que la infancia se merece. En otras etapas históricas hubo otros retos. En los años ochenta, por ejemplo, la población infantojuvenil se vio sacudida por el consumo de la heroína y la epidemia de VIH.


Este libro tampoco pretende demonizar a los medios digitales, por mucho que los critique. ¿Qué habría hecho yo sin Internet cuando, como relataba al inicio de esta introducción, entré por primera vez en contacto con una caso de ciberacoso? Tendría que haber ido a la biblioteca del hospital y hacer una búsqueda mucho más lenta en bases de datos tradicionales, esperar a que me enviasen los artículos en papel y leer los que estuvieran disponibles. ¿Y cómo habría contactado con INTECO? ¿Presentándome en las oficinas con un proyecto bajo el brazo? No sé… Quizá no habría sido imposible, pero desde luego sí mucho más complejo y me habría llevado más tiempo.


A modo de recomendación inicial, te adelantaré los tres aspectos fundamentales a los que tenemos que atender para poner en marcha una prevención efectiva:


1. El lugar donde se usan los dispositivos (hay que evitar los baños y el dormitorio).


2. El tiempo de uso (hay edades en las que debería ser cero).


3. Los tiempos de desconexión consciente.


Este libro pretende ser un punto de partida para los adultos, al amparo de la evidencia científica y la experiencia recopilada en mi vida profesional desde el año 2010. Intentaré responder a preguntas habituales que se repiten en la consulta, en las entrevistas en prensa y en las conferencias.


Me gustaría finalizar esta introducción con un mensaje de esperanza. Llevo tiempo diciendo más o menos lo mismo; me tildan de extremista, de radical, dicen que soy contraria a la tecnología… Todo cuanto me ha sucedido, lejos de silenciar mi voz, me ha llevado a escribir este libro, a divulgar en redes sociales, a impartir conferencias, a investigar y a ayudar donde puedo y en lo que puedo. Si yo soy capaz, tú también lo eres. Tienes tu propia parcela desde la que puedes actuar. Los grandes avances en la humanidad se hacen entre todos.


En noviembre de 2023, Mar España —la ex directora de la Agencia Española de Protección de Datos (AEPD)— me envió un mensaje que decía: «María, esto va a cambiar, las familias se están movilizando. Te envío este enlace porque hay que estar y podemos ayudar». No lo dudé un segundo, abrí el enlace y me emocioné. Después de tantos años «sola» por fin iba a estar acompañada. Las familias despertaban, era justo lo que necesitaba en ese momento.


Gracias, gracias y gracias a https://adolescencialibredemovilesmadrid.es/ y a todas las asociaciones de España por vuestra labor; los profesionales que llevamos tiempo en esto nos sentimos arropados.


Mi querido lector, la pregunta va dirigida directamente a ti: ¿aceptas el reto desde la parcela que te toca, aunque no tengas menores a tu cargo o no estés relacionado con ellos en tu vida profesional?
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