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			A Pau y Xavi, mis adolescentes

		

	
		
		
			Introducción

			Soy el único huésped en Villa Tortuga. Al parecer, he tenido la tremenda fortuna de no coincidir con el período vacacional que obligará a los establecimientos de la zona a colgar el cartel de «No hay plazas» durante las tres próximas semanas. Una suerte que me ha venido por los pelos: en dos días, cuando yo ya me haya marchado, la horda de turistas irrumpirá en este pequeño, humilde y fabuloso complejo de habitaciones de playa Celestino, en Sinaloa, México. Un lugar remoto, ideal para alejarse del estrés y de la velocidad, donde el rugir de las olas del Pacífico y los suaves vientos del norte se encargan de que el cuerpo y la mente vivan su comunión biológica natural.

			Se empiezan a divisar las líneas de olas que prometen un gran día para fluir en el mar. Josué y Brandon, dos jóvenes hermanos de una familia local, me esperan en la playa con las tablas enceradas. Paseamos los tres por la orilla aguardando a que las condiciones sean óptimas para lanzarnos a las crestas de las olas. Y, mientras tanto, me explican con todo lujo de detalles las distintas artes de pesca que utilizan para la langosta, el pez toro, el ostión y todo bicho viviente de su todavía fértil Pacífico.

			Son ocho hermanos, me cuentan; han nacido y viven todos en este paraíso, apenas han visto nada más. Les sobra y les basta: conocen las corrientes, las plantas, las rocas, los huesos de ballena que llegan a sus costas. Distinguen los cantos rodados que el río Elota trae desde diez kilómetros más arriba, y los diminutos trozos de madera que van recolectando mientras charlamos, porque son excepcionales para encender el fuego, comentan, ya que contienen mucho aceite. Reconocen las algas que las olas depositan en la orilla, señal de que el mar «ha comenzado a escarbar», me dicen, y eso indica que en pocos días llegará la marejada —esta vez, por desgracia para mí, porque ya me habré marchado— y que se avecinan buenas olas.

			Estos chicos me tienen maravillado. Son sencillos, humildes y lucen siempre una sonrisa. Viven en completa comunión con todas estas riquezas: su tierra, su océano, su naturaleza. Pero aquí no todos viven así.

			Hace unas horas, cuando me levanté al amanecer, me topé con Cornelio, el vigilante nocturno, que dormitaba tras pasar la noche en vela. No muy lejos de una hamaca, surgían unos ruidos estridentes que arruinaban la paz que nos envolvía. Ahí estaba José Andrés, el pequeño de la familia, sujetando con sus manos un móvil. Seres diversos peleaban por su supervivencia, lanzando rayos de destrucción masiva para aniquilar al contrincante. Los golpetazos, zumbidos, pitidos y musiquillas chillonas del videojuego contrastaban enormemente con los sonidos plácidos de la naturaleza.

			El ruido y la imagen empañaban la belleza del momento y del lugar. Eran las seis de la mañana, y José Andrés, a sus siete años de edad, ya estaba frente a una pantalla. Era un día laborable, pero él no tenía pensado acudir al colegio, ya que al parecer la asistencia a clase en México no es obligatoria. Sin embargo, no estaba durmiendo, ni tampoco disfrutando del entorno, jugando en la playa, buscando tesoros ni haciendo acopio de todos los conocimientos que sus hermanos mayores, que rondaban los treinta años, habían adquirido a su misma edad.

			Ojalá la estampa me hubiera pasado inadvertida, así no me habría apenado tanto. Pero no pude evitarlo. Supongo que le presté atención porque estoy especialmente sensibilizado por el tema. El contraste entre los hermanos era algo que me dejó pensativo todo el día.

			Tras el paseo por la playa y la primera sesión de surf, unas tres horas después, José Andrés seguía en la misma posición, envuelto en rayos láser y bombas que lo llevaban una y otra vez al game over... Click again.

			Dos horas más tarde, tras terminar varias entrevistas con los medios de comunicación para hablar de mi libro La ciencia del buen dormir, me quedé más tranquilo: José Andrés paseaba junto a la alberca intentando atrapar una lagartija. No todo está perdido, pensé; todavía hay esperanza. Me acerqué y le pregunté si le gustaba pasear por la playa, bañarse, pescar o incluso si, como sus hermanos, había pensado en pillar unas olitas. Josué y Brandon me contaron que, de niños, habían forrado con camisetas y telas unas placas de corcho que habían encontrado en la playa, y que esas habían sido sus primeras tablas. La imagen me fascina con solo pensarlo. Pero José Andrés me miró sorprendido, sin respuesta.

			Acabé el día reflexionando sobre lo vivido. Era una lástima. Aquel chaval estaba dejando escapar la alegría de vivir en este paraíso. Los de mi generación recordamos cómo jugábamos de pequeños por las calles. En verano íbamos al pueblo y nos reuníamos con la pandilla en el banco de la plaza; no nos hacían falta wasaps para juntarnos. Matábamos las horas charlando, o cogíamos las bicis para ir a bañarnos en las pozas, jugábamos al fútbol y hacíamos alguna que otra trastada. Chicos y chicas ligábamos a base de echarnos miraditas y de hacernos los encontradizos, nada de fotos subidas de tono ni mensajes por privado. Disfrutábamos del aire libre y de la naturaleza.

			José Andrés se estaba perdiendo esa maravilla. Pero no es solo eso, que no es poco. Como veremos en este libro, las horas enganchado a una pantalla afectan seriamente a la salud de niños y adolescentes, pues están en un momento crítico de su desarrollo. Sin embargo, hoy en día, que los más pequeños pasen la mayor parte de su tiempo de ocio, y en ocasiones de estudio, frente a una pantalla es algo tan habitual en nuestras vidas que ya no nos damos apenas cuenta y hemos dejado de percibirlo como un problema.

			Nuestro cerebro normaliza lo cotidiano y, en cambio, se mantiene vigilante ante los posibles peligros, muchos de los cuales no existen más allá de nuestro pensamiento. Pero eso ¿qué más da? Mientras los niños estén entretenidos con una tablet, no molestan, ¿verdad? Todos lo hacen, y, además, es muy probable que hayamos leído en algún artículo que los videojuegos y las pantallas ayudan a desarrollar el cerebro de los niños, ¿no es así...?

			Enfrascado en la escritura de estas líneas, levanto la mirada. Mi gozo en un pozo... José Andrés vuelve a estar con la vista clavada en el móvil.

			 

			 

			«Los niños son el mensaje vivo que enviamos a un futuro que no podremos ver», escribe el sociólogo Neil Postman en su libro La desaparición de la niñez. Es una llamada de atención sobre la importancia de educar a las nuevas generaciones para que estén en condiciones de asumir los desafíos que les deparará el futuro. ¿Estamos cumpliendo con nuestra obligación? ¿Qué les espera a nuestros hijos?

			La responsabilidad es nuestra, y por eso siento que debo empezar este libro con una disculpa. Una disculpa a mis hijos.

			Pau y Xavi, lo siento, lo siento de corazón; me gustaría haberlo hecho mejor. Ser padre es uno de los retos más complejos a los que nos enfrentamos en la vida. Muchos lectores ya sabéis a qué me refiero. Sabemos que hay que limitar el uso de las pantallas, que debemos marcar unos horarios. Pero internet —y con él los smartphones, los ordenadores y las tablets— está por todas partes, se ha hecho imprescindible, para estudiar, incluso para relacionarse. Escapa a todo control. Por mucho que impongamos a nuestros hijos un límite de tiempo, que prohibamos la entrada del móvil en los dormitorios y que esté presente en la mesa durante las comidas, por más que les obliguemos a apagarlo a determinada hora..., siempre surge una excusa para saltarse las normas. Siempre hay algo que estudiar que está colgado en la red, siempre hay un trabajo compartido online, algo que buscar porque lo ha dicho el profesor, algo que comunicar a los amigos vía chat, sea la hora que sea. Y siempre es cuestión de vida o muerte. Muchos padres nos preguntamos en qué momento se nos fue de las manos, cuándo ese propósito por limitar el consumo de internet se quedó en agua de borrajas, cuándo claudicamos. Ahora se nos hace un mundo volvernos a imponer, porque las pantallas son muy poderosas y aprovechan todos los resquicios para colarse una y otra vez en la vida de nuestros hijos.

			
			Xavi, Pau, quizá como padres deberíamos haber estado más atentos, acaso deberíamos haber sido más duros. A la luz de todo lo que sabemos ahora, podríamos haber esperado un año más, o dos, en daros vuestro primer smartphone. También podríamos habernos informado mejor a la hora de elegir vuestro colegio, y darnos cuenta de que su elevado grado de digitalización no era un valor, como nos vendieron, sino un peligro. Pero es que, hace quince años, eso solo lo sabían los propios creadores de estas tecnologías.

			Nos han hecho creer que sois una nueva especie, «nativos digitales», os llaman, el nuevo Homo digitalis, un salto nunca antes visto en la evolución del ser humano. Maldita patraña. La era digital ha traído innumerables avances y ventajas para la humanidad, sería necio negarlo. Sin embargo, la velocidad de implantación ha sido tan bestial que se nos ha ido de las manos. Y ahora es el tema central de muchas conversaciones entre padres y madres: hasta qué punto nuestros hijos han cortado la comunicación con nosotros por culpa de las pantallas, cuántas horas son capaces de pasar frente a ellas, por qué su uso sin control fomenta las discusiones y genera malestar en las familias.

			Sufrimos porque no sabemos el alcance de todo ese alud de imágenes nocivas que están recibiendo constantemente nuestros niños y adolescentes, porque desconocemos hasta qué punto pueden estar perjudicando su desarrollo físico y mental. Nos alarma que ya se hable de adicción. Y acarreamos una culpabilidad terrible por haber claudicado en nuestra obligación de educar y de velar por su bienestar.

			Pau, Xavi, no quiero caer en justificaciones. La velocidad del mundo en que vivimos, las necesidades y obligaciones económicas, laborales, sociales, personales, familiares... incluso, por qué no decirlo, de satisfacción de un ego inseguro y necesitado de reafirmación, seguridad y amor, podrían ser excusas válidas para calmar mi desazón. También podría explicaros que nos pilló el toro, que estábamos desprevenidos o faltos de información. O que todas las generaciones tienen su «droga», que entra como un torbellino, sin resistencia alguna, causando estragos casi siempre en los más jóvenes y desprotegidos. Así pasó en los años ochenta con la letal heroína, que destrozó familias enteras, y lo mismo está sucediendo en nuestra década con otro opiáceo, el fentanilo, cuyas cifras de muertes no dejan de crecer en el mundo. A vuestra generación de niños y adolescentes os ha tocado otra, una droga silente y discreta, que no deja cadáveres visibles, ni requiere ambulancias de sirenas estridentes que recorran las calles a toda velocidad. Una droga que, además, por primera vez en la historia de nuestra especie, afecta a todas las edades por igual, niños y adultos.

			Sin embargo, a diferencia de estas sustancias, las pantallas han resultado peligrosas por otro motivo: porque hasta hace muy poco no hemos sabido el daño que causaban. Por lo general, los efectos nocivos de las drogas son tan inmediatos que, aunque la solución puede tardar años en conseguirse, al menos se identifica claramente al enemigo, incluso si todavía se desconoce cómo vencerlo.

			Sin embargo, los daños colaterales del abuso de los dispositivos digitales pueden pasar desapercibidos durante un largo tiempo. Y eso lo hace aún más peligroso, ya que cuando los adultos nos damos cuenta de que existe el problema, el pequeño ya ha creado una dependencia, una adicción que necesitará un tratamiento especializado y prolongado en muchas ocasiones.

			Como especialista en medicina del sueño, trato una gran variedad de trastornos en pacientes de todas las edades. Pero el tema que más me interesa, el que realmente me obsesiona, es el sueño de los adolescentes y, con él, su bienestar. En La ciencia del buen dormir ya señalé la importancia del descanso en niños y jóvenes. Pero entonces solo esbocé una idea que traté de forma superficial, y que ahora merece un libro entero: ¿hasta qué punto las pantallas interfieren en el descanso y, en consecuencia, en el desarrollo de nuestros adolescentes, tanto a nivel físico como emocional y mental? ¿Cómo afectan a su capacidad para socializar, comunicarse cara a cara, desarrollar empatía y relacionarse con el entorno? ¿Cómo se está formando una generación con cada vez más dificultades para conectar con los demás? ¿Por qué estamos criando, entre todos, a una generación zombi?

			
			He ido recopilando todas estas consideraciones —y un buen arsenal de bibliografía y de estudios— para este nuevo libro. Sí, un libro. Pensé que no bastaban unos reels en redes sociales, ni un pódcast, ni siquiera una colección de entrevistas disponibles en internet. No me importa que ese tipo de formatos puedan alcanzar a cientos de miles de personas más. A mi parecer, la base de los efectos que los dispositivos digitales tienen sobre los jóvenes debía abordarse a través de un libro, este artefacto milenario e imposible de superar porque permite la transmisión de conocimientos profundos de manera cómoda y sosegada. Contrario a las pantallas, el libro ayuda a potenciar la creatividad, la empatía, la inteligencia. Ayuda a construir el pensamiento, y a desarrollar habilidades sociales y emocionales. No son nocivos para la vista, son fáciles de transportar y... no necesitan cargador.

			Sé que a muchos este libro les resultará una lectura incómoda, de aquellas que Ray Bradbury quemaría en Fahrenheit 451. Siempre es más fácil mirar para otro lado, negar el problema y ampararse en la idea de «hoy en día todos los jóvenes hacen lo mismo». Los expertos en salud tenemos que estar continuamente explicando por qué los niños y los adolescentes deberían mantenerse apartados de las pantallas y de las redes sociales hasta los dieciséis años. No se conoce ningún estudio científico que demuestre ni un solo beneficio de su uso. En cambio, se cuentan por centenares los que demuestran que el abuso de los dispositivos digitales afecta a todos los pilares de la salud infantojuvenil, pues interfieren en las actividades que ayudan a su sano crecimiento, como el ejercicio físico, las relaciones sociales y familiares, la lectura, el descanso y el sueño. Como veremos en las próximas páginas, las pantallas perjudican el terreno físico (aumentan el riesgo cardiovascular y el de obesidad), el emocional (provocan irritabilidad, agresividad y depresión) y hasta el intelectual (limitan el desarrollo del lenguaje y la capacidad de concentración y atención, entre otros). De hecho, el exceso de pantallas incluso compromete su felicidad. Se ha demostrado que cuanto antes acceden al teléfono móvil, mayor es su frustración y sentimiento de vacío.

			Los padres y madres tenemos que tener claro, sin culpabilizarnos, pero sí siendo responsables de actuar al respecto, que los dispositivos digitales están restando recursos a nuestros hijos, a pesar de lo que la industria tecnológica nos quiere hacer creer. Debemos ser conscientes de que cuando se usa una pantalla para distraer a un niño y librarnos de una pataleta, le estamos privando en realidad de un sano entrenamiento para su futuro.

			Durante estos últimos meses he leído infinidad de libros y artículos sobre el tema. En ocasiones, he quedado tremendamente desolado, pero en otras muchas los argumentos recogidos me han motivado para pasar a la acción. Es necesario que la mayoría de la población entendamos qué está sucediendo, cuáles son las consecuencias del consumo excesivo y desproporcionado de las pantallas en nuestra salud individual y en nuestro funcionamiento global.

			Por supuesto, creo en los importantes y evidentes avances que las nuevas tecnologías nos aportan. Pero cuando la digitalización llega demasiado pronto, los perjuicios superan con creces los posibles beneficios. Y no deja de ser curioso que los gurús de las grandes empresas tecnológicas mantengan a sus hijos lejos de las pantallas.

			Desde mi punto de vista, este proceso de digitalización no puede seguir llevándose a cabo de manera descontrolada y sin ningún tipo de legislación. La mejor forma de prevenir los problemas de salud mental y física que implican una sociedad cada vez más digitalizada —y que será transformada aún más por la inteligencia artificial— es logrando un equilibrio entre nuestro tiempo online y nuestro tiempo offline. Una quimera cada vez más difícil de conseguir.

			En este libro te hablaré de la magnitud del problema, de cómo determinar si tu hijo o hija es un adicto a las pantallas y de qué puedes hacer para evitarlo o para revertirlo. Basándome en numerosos estudios, te explicaré lo que dicen los datos sobre su abuso en la infancia y adolescencia y de las repercusiones de estos dispositivos en su salud, entre otras muchas cuestiones.

			
			Es posible que los datos que aporto en estas páginas resulten, al principio, incómodos o incluso molestos. No puede ser de otro modo: nos enfrentamos a un gran RETO, con mayúsculas, y cualquier información que podamos tener al respecto debe ser bienvenida. Te aseguro que todos los datos y argumentos que presento son precisos y tienen respaldo científico. Y en absoluto pretendo decirte a ti ni a nadie cómo se debe pensar o lo que se debe hacer. Mucho menos culpabilizar a los progenitores o criticar sus prácticas educativas. Te invito a que utilices cuantos argumentos como creas que pueden serte de mayor utilidad.

			Por último, mi intención es darte las herramientas necesarias para abordar este problema. Soluciones que puedas aplicar en tu día a día para conseguir cada vez más una mayor desconexión digital. De esta forma, lograrás que tus queridos hijos e hijas, ya sean niños o adolescentes, puedan disfrutar de un derecho que considero que debería ser universal: dormir sin interrupciones. Una acción cotidiana y simple que les permitirá desconectarse de la tecnología, vivir descansados, mejorar su salud y aprender a mantener el contacto directo con la realidad sin el filtro de una pantalla.

		

	
		
		
			1

			Un fenómeno global

			No todo aquello a lo que nos enfrentamos puede cambiarse, pero no cambiaremos nada a menos que nos enfrentemos a ello.

			JAMES BALDWIN, escritor

			 

			 

			Por primera vez en la historia de nuestra peculiar especie, se está produciendo un fenómeno que afecta a todas las generaciones por igual. Un hecho adictivo que altera nuestro circuito de recompensa de tal manera que es tremendamente complicado de controlar por los propios adultos, y mucho más por los más pequeños.

			Los expertos en adicciones suelen explicar que una buena manera de saber el grado de adicción que una persona tiene a cualquier sustancia o hábito es midiendo el tiempo que tarda en consumirlo desde que se levanta. Así como la hora del primer cigarrillo de la mañana marca en parte la dependencia existente a la nicotina, la primera cerveza o carajillo —que no es más que alcohol enmascarado con el café— marca el grado de dependencia al alcohol.

			¿Cuánto tardas en coger el móvil cuando te levantas por la mañana? ¿A qué hora fue tu último vistazo a una pantalla antes de acostarte? ¿Duermes con aparatos digitales en tu dormitorio? ¿Cuántas horas diarias de ayuno digital le permites a tu cerebro para desintoxicarse? Seguramente muchas menos que al saludable ayuno digestivo.

			Hace ya muchos años que observo con pavor cómo hemos ido cayendo, uno tras otro, en una compleja y pegajosa red, diseñada de forma minuciosa y concienzuda para atraparnos. Una red que puede incluso parecer confortable y entretenida, que nos lleva a un consumo cada vez mayor y más desproporcionado, horas y horas frente a las pantallas, engullendo contenido que la mayoría de las veces ni siquiera hemos seleccionado nosotros, sino que nos viene impuesto por algoritmos cuyo objetivo es hacer que cada vez pasemos más tiempo, supuestamente viendo cosas de nuestro interés.

			El exceso de dispositivos digitales hace tambalear los pilares fundamentales de nuestra salud individual y colectiva. Nos conduce a una vida cada vez más sedentaria, lo que se traduce en un mayor sobrepeso y puede conllevar a la obesidad. Limita los contactos sociales reales, produce trastornos en el estado de ánimo y frustración, fomenta la impulsividad y nos hace más materialistas. Y nos provoca una privación crónica del sueño cuyas consecuencias se despliegan en cascada.

			Todos estamos afectados, directa o indirectamente, por la revolución digital. Pero, sin duda, el grupo que más me preocupa son los niños y los adolescentes. En ellos —además de los efectos señalados para los adultos en el párrafo anterior— el consumo excesivo de pantallas está teniendo especialmente unas consecuencias nefastas. Debilita su estado físico y mental, frena su desarrollo neurocognitivo y favorece la aparición de trastornos psicológicos, produce falta de paciencia, agresividad y fracaso escolar. Y, cómo no, les roba uno de los tesoros más preciados para gozar de una buena salud: el sueño.

			Llevo varios meses intentando empezar este libro. El tema tiene tantas aristas y es tan complejo que resulta todo un reto escribir sobre él. El contenido lo he tenido siempre muy claro, lo difícil ha sido encontrar el cómo. Y te confesaré que, en los momentos de bloqueo, de falta de fluidez, muchas veces he terminado frente a una pantalla, buscando esa pequeña dosis de dopamina que calmase mi ansiedad.

			Las temporadas que consigo mantenerme alejado de ellas, veo cómo se incrementa directamente el tiempo dedicado a mi familia, a la actividad física, a la meditación, al contacto con la naturaleza, a la lectura y a las relaciones sociales reales. Todo ello se traduce en un estado de mayor paz, calma, ecuanimidad, reflexión, lentitud, conexión con mis emociones y, en definitiva, una sensación de mayor plenitud física y psicológica.

			
HOMO DIGITALIS, LA GRAN PATRAÑA


			Nos encontramos, más que nunca en nuestra historia, con varias generaciones de jóvenes desarrollando dependencia y adicción, con la peculiaridad de que la «sustancia» que los engancha es también consumida de forma excesiva, en la mayoría de los casos, por sus referentes adultos. Es una adicción intergeneracional, global, un problema que nos atañe a todos.

			Nuestros adolescentes pasan ocho horas al día —y hasta doce o trece durante los fines de semana— enganchados a las pantallas. A pesar de que los datos son irrebatibles, es fácil encontrarse con bibliografía y opiniones variopintas que restan importancia a tal uso excesivo. Suelen apoyar su argumentación diciendo que estos dispositivos han provocado una transformación sustancial en el funcionamiento intelectual de los jóvenes, a los que llaman «nativos digitales», y en su forma de relacionarse con el mundo. Se afirma que las siempre presentes pantallas han dado lugar a una nueva generación completamente diferente de las anteriores, que es experta en el manejo y comprensión de las herramientas digitales. Un nuevo grupo de seres humanos capacitados para el paso frenético de una actividad a otra. Y abogan por que el sistema escolar se adapte cuanto antes a esta revolución.

			La poderosa industria de las tecnológicas que hay detrás del mundo digital y las redes sociales se ha encargado de crear la confusión suficiente para que muchos hayan llegado a creer que realmente se ha producido una milagrosa evolución en tan solo unas pocas décadas. Según estas empresas, nuestros hijos vienen a ser una clase de niños mutantes, un eslabón evolutivo en el camino que conduce a una nueva especie, el Homo digitalis. Valiente embuste.

			La literatura científica de los últimos veinte años contradice totalmente estas afirmaciones. Revela una total incoherencia entre tales enunciados y las pruebas que pretenden sostenerlos, y demuestra que estos estereotipos generacionales no son más que una leyenda urbana. Pensar que hemos pasado del Homo sapiens al Homo digitalis es tomarse muy poco en serio la biología y la antropología o ser un auténtico desconocedor de ellas. Fueron necesarios dos millones de años para pasar de las aletas de los peces a las patas de los anfibios. Hubo que esperar unos cuantos millones más para llegar al sapiens. Y, sin embargo, hoy en día es fácil encontrarse con opiniones pseudocientíficas que afirman que el cerebro de nuestros hijos está preparado para la multitarea, capacitado para ir de manera extraordinaria de una actividad a otra sin perder rendimiento. He llegado a leer que «gracias al efecto beneficioso de todo tipo de pantallas, su cerebro se desarrolla de forma diferente», y que «estos cambios son tan profundos y esenciales que ya no hay vuelta atrás posible». Afirmaciones sin ningún tipo de respaldo en trabajos con rigor científico.

			Quizá en unos millones de años el Homo sapiens pasará de necesitar la actividad física, la luz natural y el contacto social y con la naturaleza a meterse todo el día en una cueva frente a una pantalla, moviendo poco más que los ojos, dando ya por hecho que nuestra mente se ocupará de pasar, abrir y cerrar programas. No nos hará falta movernos ni para comer: la nutrición enteral o artificial ya puede resolver este asunto. Ojalá nunca lleguemos a esa situación distópica; deseo de corazón que nuestros descendientes no tengan ese tipo de vida.

			En todo caso, biológicamente y como especie, no necesitamos estos dispositivos digitales. Sí requerimos para nuestra salud física y mental un buen sueño, actividad o ejercicio, alimentación equilibrada, recibir la energía del sol en horas y cantidades que no resulten peligrosas para la piel, cultivar las relaciones sociales cara a cara y pasar tiempo en la naturaleza. Si lo piensas detenidamente, te darás cuentas de que el tiempo que pasamos frente a las pantallas compite directamente con todas estas necesidades que tenemos como especie, como Homo sapienssapiens que (todavía) somos, mermando nuestra salud.

			
(IN)COMPETENCIAS DIGITALES


			Lo que sí es abrumadoramente cierto e indiscutible es que todos los datos indican que estamos ante una inmersión prematura, innecesaria y nociva en el mundo digital. Y, aunque pueda parecer contradictorio, esta cantidad de horas de uso de aparatos digitales en la mayoría de los casos no sirve para que los jóvenes consigan competencias digitales más allá de los usos lúdicos más elementales. De hecho, la Comisión Europea, en un informe reciente,1situaba la «escasa competencia digital de los estudiantes» a la cabeza de los factores que pueden suponer un obstáculo para la digitalización del sistema educativo. Tampoco es más alentador un estudio de la Universidad de Stanford que concluye que la capacidad de los estudiantes de secundaria y universitarios para razonar acerca de la información disponible en internet puede describirse con una sola palabra: desoladora.2

			Nuestros jóvenes son extremadamente fáciles de engañar. Del tiempo que dedican los niños y los adolescentes a los medios digitales, solo el 3 por ciento se emplea en algo que podría ser creativo, como la producción de contenidos. Por otra parte, se ha comprobado que nunca es tarde para adquirir las capacidades en el manejo de las herramientas digitales básicas; es decir, las personas de sesenta o setenta años no suelen tener problemas en aprender los conocimientos elementales para manejar redes sociales e internet. Si se tiene interés, los adultos pueden ser tan competentes en el mundo digital como los jóvenes.

			Sin embargo, esto no sucede con capacidades que sí nos definen como seres humanos. Si en la infancia y adolescencia no se ha aprendido a reflexionar, a razonar de manera crítica, a mantener la concentración, a esforzarse o a dominar una lengua más allá de las nociones elementales, después será demasiado tarde. Y, en consecuencia, también será complicado tener las habilidades necesarias para filtrar la inmensa información que circula por la red o para interactuar con los demás.

			En resumen, una conversión tardía de los jóvenes a lo digital no les impedirá por lo general rivalizar con un nativo digital siempre que se dedique el tiempo suficiente, mientras que una inmersión prematura sí puede apartarlos de ciertos aprendizajes esenciales que, con el paso del tiempo, debido a la menor neuroplasticidad cerebral, resultarán más difíciles de adquirir.

			
LA INVOLUCIÓN DE LA ESPECIE


			En la década de 1980, el investigador en inteligencia James Flynn analizó la evolución del coeficiente intelectual (CI) a lo largo del siglo XX. Sus estudios revelaron que, en promedio, el CI de la población aumentaba alrededor de tres puntos por década. Debido a este incremento constante, era necesario ajustar periódicamente la escala de los test de inteligencia para mantener la media estable, un proceso que se realizaba aproximadamente cada quince años. Este fenómeno se conoce como el «efecto Flynn».

			Este efecto se había observado en las naciones desarrolladas, motivo por el cual los investigadores lo atribuyeron a factores socioambientales como una mejor nutrición, mayor estimulación del entorno y avances educativos. Sin embargo, en los años ochenta y noventa este aumento se vio ralentizado, por lo que se supuso que se había alcanzado un techo.

			Posteriormente, un nuevo estudio realizado por un equipo de investigadores del King’s College de la Universidad de Londres apuntó que esa tendencia al alza del CI no solo se había ralentizado, sino que se estaba revirtiendo. A pesar de observarse un pico en la década de 1990, la inteligencia matemática y científica disminuyó considerablemente entre 1975 y 2003. De media, los chicos se encontraban tres años por detrás de lo normal comparado con sus compañeros de 1970. El investigador principal del estudio, el profesor Michael Shayer, afirmó entonces que «un niño de once años de hoy en día rinde al nivel que rendía uno de ocho o nueve años hace treinta años». Desde entonces, diversas investigaciones han demostrado unos descensos similares en otras mediciones del CI.3

			No se puede determinar con rotundidad una causa única para este retroceso, pero muchos expertos coinciden en que el abuso de la televisión facilitó el descenso inicial, mientras que la irrupción de los videojuegos, los ordenadores e internet ha sido determinante para el declive y su perpetuación en la actualidad. También creen que pueden estar implicados el mayor sedentarismo y la falta de actividad física, el menor tiempo de lectura y la escasez de juegos analógicos imaginativos. Si te fijas, factores relacionados directamente con un mayor tiempo frente a las pantallas.

			Parece confirmarse, por tanto, que los dispositivos digitales implican un lastre para el desarrollo infantil.

			
MITOS TENDENCIOSOS


			Internet, las redes sociales y las aplicaciones han hecho lo posible para hacernos creer que nos conviene estar ahí, siempre conectados. Muchas personas han sentido ya la desagradable sensación de estar atrapadas por el smartphone y de que sus vidas han caído en manos de las redes. Se han dado cuenta de que algo anda mal. Además, tras tantas horas en la red, a los ciudadanos nos resulta difícil filtrar, de entre los miles de titulares que nos llegan a diario desde diversos canales, qué información es fiable y cuál no. Sin duda, los medios de comunicación deberían esforzarse más por realizar ese filtro, por comprobar las fuentes, por documentarse de manera adecuada y por poner el foco en quien lo merece. La falta de rigor, calidad y fiabilidad es especialmente peligrosa cuando se trata de asuntos de salud. Y en lo referente al mundo digital resulta preocupante, pues la información que circula es altamente tendenciosa.

			Por nuestra parte, los médicos ya hace tiempo que advertimos de los trastornos que conllevan estas prácticas. Hablamos también de las consecuencias destructivas que tiene en nuestros niños y adolescentes el abuso de los dispositivos digitales y las redes sociales. Pero todavía no se han tomado medidas políticas eficaces para su prevención. Y los medios siguen minimizando los daños.

			Por ello, me he tomado la molestia de recoger algunos de los titulares más populistas difundidos por los medios con el fin de hacernos creer en las bondades de las pantallas para nuestros niños y jóvenes:

			
					«El ocio digital no afecta al rendimiento escolar.»

					«Los videojuegos mejoran el rendimiento académico.»

					«No existen pruebas de que las pantallas sean peligrosas para el desarrollo de los niños pequeños. Jugar con la tablet es bueno para los bebés.»

					«Las redes sociales mejoran el ánimo, la socialización y la autoestima de los adolescentes.»

					«Los videojuegos violentos no tienen consecuencias sobre la agresividad de los adolescentes.»

			

			Pero ¿dónde están los datos concluyentes y serios que permiten realizar estas afirmaciones? La poderosa industria tecnológica se ha encargado de crear todos estos mitos sobre el uso de las pantallas que estoy seguro de que has podido leer más de una vez. Falsas creencias que ya han sido desmentidas por centenares de estudios científicos, pero que siguen apareciendo periódicamente en los medios para crear confusión, cuando no para tenernos completamente engañados.

			Lo más sensato es tener una actitud muy prudente cuando leamos en periódicos —y aún más en redes sociales— las conclusiones de según qué estudios sobre el tema, especialmente cuando estas sean demasiado bonitas como para parecer ciertas. Debemos ser críticos y poner en tela de juicio, sobre todo, aquellos resultados especialmente llamativos que pongan en duda todo aquello que hasta la fecha haya sido refutado por estudios científicos prestigiosos o por divulgadores de contrastada fiabilidad.

			
NI OPINIONES, NI SENTIDO COMÚN: LA CLAVE ES LA CIENCIA


			Si cambiamos nuestras fuentes y buscamos otras más rigurosas y con respaldo científico provenientes de premios nobel, periodistas, profesores universitarios, psiquiatras, doctores en Psicología, investigadores en neurociencia y personal sanitario que trabaja con niños y adolescentes —cuyos criterios se basan en el estudio de la amplia literatura científica existente al respecto—, encontraremos información muy diferente. «La actual locura digital es un veneno para los niños», «Las pantallas resultan nocivas para el desarrollo del cerebro de los niños», «Las nuevas tecnologías nos contaminan y ponen al cerebro en una situación de multitarea para el que no está preparado», «Los adeptos a internet saben más y comprenden menos», «El reparto de ordenadores en países en vías de desarrollo no mejora sus competencias en lectura o matemáticas» y «La introducción de dispositivos digitales en los colegios es un desastre y no mejora el rendimiento de los alumnos, sino todo lo contrario» son algunos de los titulares que he recogido de fuentes científicas fiables, contrastadas y basadas en la evidencia, es decir, en datos.

			No se debería seguir dando espacio en medios de comunicación serios a las opiniones que no están respaldadas por estudios fiables. Quiero recordar que no es lo mismo ciencia que opinión. Las opiniones nacen de nuestra experiencia personal. Reflejan la tendencia de nuestro cerebro a organizar las vivencias de acuerdo con un sistema de creencias ordenadas. Por lo tanto, deberíamos ser muy cautos a la hora de ver en nuestras creencias un sello de sabiduría o de verdad absoluta. Por su parte, el conocimiento científico se basa en hechos controlados. Mis opiniones pueden ser muy oportunas charlando con amigos o en casa con mi familia, pero no deberían ser utilizadas en un congreso médico; allí debo ser capaz de apoyar mis argumentos en datos, y debo poder indicar su procedencia, evaluar su fiabilidad, entender qué indican y su grado de coherencia. Todo lo demás son opiniones. Según la fuente, nos pueden resultar más o menos creíbles, pero no dejan de ser opiniones. Es importante tenerlo claro, ya que hoy en día crecen como setas coaches y «expertos» en todo tipo de disciplinas médicas —y una de las más deseadas es, precisamente, mi especialidad: la medicina del sueño—. Debemos tener un espíritu crítico con la información que manejamos y no dar el mismo rigor a lo que podemos leer en una red social que en una revista científica. En esa línea van muchas publicaciones de especialistas en salud que utilizan redes sociales, y que, junto a sus publicaciones, añaden la referencia bibliográfica de la que estas proceden. Esto, sin duda, es un sello de credibilidad para mí.

			En otras ocasiones, se apela al sentido común. «Dejaré al niño ante la pantalla el tiempo que dicte mi sentido común», puedes pensar. Pero lamento decirte que tu sentido común tampoco tiene respaldo científico. Tu idea de lo que es correcto o adecuado no te dirá que jugar a videojuegos después de una tarde de estudio interfiere en el proceso de memorización. Ni que la exposición a la violencia repetida en la televisión estresa su cerebro, y lo hace más susceptible de memorizar las pausas publicitarias. Todo esto ya lo explicaba Aldous Huxley hace casi setenta años en su libro Nueva visita a un mundo feliz, al afirmar: «Al provocar deliberadamente el miedo, la cólera o la ansiedad, aumenta en gran medida la susceptibilidad del animal frente a la sugestión». Pero no, nuestra lógica interna no nos advertirá de nada de todo esto cada vez que quedemos abducidos por las pantallas.

			Por supuesto, todos tenemos derecho a tener nuestras opiniones y nuestro sentido común, pero no se pueden poner en el mismo nivel que la evidencia científica.

			
LA CIENCIA, BAJO LA LUPA


			En 2015, el doctor en Biología Molecular John Bohannon publicó las conclusiones de una investigación que aseguraban que el chocolate con un alto contenido en cacao aceleraba la pérdida de peso. El estudio estaba lleno de deficiencias, pero Bohannon no tuvo problema alguno en publicarlo en una veintena de revistas supuestamente científicas y de libre acceso online. El artículo corrió como la pólvora, se tradujo a seis idiomas y, como era de esperar, resultó lo suficientemente atractivo para llamar la atención de los medios generalistas, que se hicieron eco con el alegre titular de «Comer chocolate adelgaza».

			En realidad, todo era un experimento. Bohannon colaboraba en un documental sobre la industria de las dietas y con su falso estudio quería probar lo fácil que resulta manipular nuestras creencias sobre la alimentación. Al mismo tiempo, demostró lo sencillo que es «colar» investigaciones falsas en revistas pseudocientíficas y convertir la mala ciencia en carne de titular.

			Permíteme aclararte qué es un estudio científico: es aquel que realiza un investigador o un grupo de investigadores y que se logra publicar en una revista científica de reconocimiento internacional. Estas publicaciones someten los textos a un largo proceso de selección que verifica el origen y la credibilidad de las investigaciones. Cuanto mayor es el prestigio de una revista, más estrictos son sus criterios de selección. Y al publicar un artículo, legitiman el nuevo conocimiento, que obtiene así el reconocimiento de la comunidad científica. Sin embargo, incluso en estas rigurosas revistas, se cuela en ocasiones algún paper deficiente. Imagina entonces lo que sucede en las que no lo son, pues, como demostró Bohannon, también las hay.

			Esto es más habitual de lo que pensamos. Con demasiada frecuencia, la prensa generalista publica estudios de escaso rigor científico que «caza» de publicaciones que tienen apariencia seria, pero que, en realidad, son muy poco fiables. Cualquier investigación, por ridícula que sea, puede ocupar una portada mientras resulte suficientemente seductora y capaz de hacer ruido, dejando de lado los conceptos de jerarquía y credibilidad de las fuentes.

			Imagínate cómo de mal informados podemos estar si nos dejamos llevar por según qué titulares. Y todos sabemos la cantidad de «información supuestamente científica» que corre actualmente en las redes, poco o nada contrastada, a la que se le da plena validez, y que incluso se llega a convertir en dogma. Los incautos lectores nos agarramos a ella y repetimos sus argumentos cual cuñado en la sobremesa familiar.

			Algo todavía más escandaloso sucedió en 2017 con el «coach del sueño de deportistas de élite», Nick Littlehales, que se jacta de haber formado parte de los principales y más importantes estudios sobre el descanso, aunque por ahora yo no he encontrado ni una publicación suya en ninguna revista científica de las de verdad. Entre los afamados clientes de este gurú del sueño figuran futbolistas tan famosos como Cristiano Ronaldo o David Beckham. Sin duda, Nick se formó en las nociones básicas de higiene del sueño y cronobiología, algo que hoy en día no es difícil de conseguir con la abundante información que circula por las redes, así como con los innumerables libros publicados sobre el tema. Él mismo escribió una obra bastante acertada en algunos aspectos, pero no es lo mismo asesorar sobre la importancia del sueño que realizar diagnósticos y pautar tratamientos.



OEBPS/image/9788411003773_epub_cover.jpg





OEBPS/image/peninsula.jpg
ediciones pemnsula





