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			Introducción



			Conoces a tu hijo, ¿cierto? Lleva contigo bastante tiempo. Le has criado. Le has besado las rodillas magulladas, le has arropado en la cama todas las noches, has hecho que se coma el brócoli. A lo largo de los años, le has ayudado con las tablas de multiplicar, quizá le hayas enseñado a lanzar la pelota de béisbol y a fregar los platos del desayuno. Le has querido en las buenas y en las malas y, en todo este tiempo, has intentado enseñarle tus valores.

			Pero cuando tu querido hijo empieza a jugar mucho a videojuegos, parece otra persona. De repente, deja de ser un niño cariñoso, brillante, obediente, divertido y travieso. Está malhumorado y se vuelve irritable, y sus cambios de humor recuerdan a las rabietas que dejó de tener a los seis años. A veces, cuando ha estado mucho rato jugando a videojuegos, se convierte en alguien casi —me atrevería a decir— violento.

			Por supuesto, a medida que se intensifica la pelea por controlar su deseo de jugar, también lo hace la tensión en casa. Tu preocupación aumenta cuanto más irreconocible se vuelve. Aunque el problema sea relativamente pequeño y no pueda considerarse ni mucho menos una adicción, puede resultar frustrante, porque cuando incrementa el consumo de videojuegos, lo que solía ser fácil —como conseguir que vaya a cenar— se vuelve mucho más difícil. Crees que sólo estás haciendo cosas básicas, lo mismo que has hecho desde hace mucho tiempo, como intentar que saque a pasear al perro, y él te grita como si le hubieras castigado un mes. Tu hijo está furioso, tú estás frustrado y no entiendes qué está pasando.

			Todo, a la vez, en todas partes

			Los videojuegos han surgido a nuestro alrededor como si fueran setas, y los problemas asociados a ellos —no sólo la adicción, sino la disminución de la capacidad de atención— también se han disparado. Al igual que cualquier especie invasora que se introduce sin ningún tipo de regulación en un entorno nuevo, ésta se ha extendido con rapidez.

			Por desgracia, contamos con muy pocas protecciones para defendernos de la tecnología perjudicial. En el mejor de los casos, los responsables políticos, los proveedores de servicios médicos y las empresas tecnológicas se han quedado dormidos al volante y, en el peor, han creado a propósito productos cada vez más adictivos. Lo han hecho tras estudiar atentamente el panorama, con el objetivo de ir un paso por delante de nosotros y del conjunto de la sociedad. Estas empresas siempre están intentando crear productos más ambiciosos, mejores y más atractivos, y las instituciones que deben protegernos no han sido capaces de seguirles el ritmo.

			Esto se debe a que todo lo que tenemos para contrarrestar esta propagación —el mundo académico, el gobierno— funciona con ciclos más lentos. Las investigaciones sobre, por ejemplo, cómo la tecnología afecta al cerebro o lo perjudicial que puede resultar la adicción a las pantallas tardan entre tres y cinco años en completarse. Esos estudios van amontonándose en pilas cada vez mayores y luego deben verificarse de manera independiente antes de que instituciones como la Asociación Estadounidense de Psicología (APA, por sus siglas en inglés) empiecen a hacer recomendaciones.

			Una vez hechas estas recomendaciones, pasarán como mínimo uno o dos años antes de que se implementen. Al final, esos cambios se incorporan al currículo de los nuevos estudiantes, que tardarán en formarse entre cuatro y diez años. Y sólo entonces el conjunto de la sociedad tendrá a su disposición este conocimiento.

			En cambio, las principales empresas tecnológicas y de videojuegos están concebidas para ser lo más ágiles e innovadoras posible. Fortnite, que es uno de los juegos más populares entre los adolescentes y supera los cuatrocientos millones de usuarios registrados, se actualiza cada dos semanas. Cada dos o tres meses, el juego lanza una temporada completamente nueva, es decir, un mundo nuevo, para que los gamers lo descubran. ¿Cómo diablos íbamos a poder seguir ese ritmo?

			Si tienes este libro entre las manos, ¡es probable que sientas esta angustia! Tienes un hijo que crees que pasa demasiado tiempo rodeado de videojuegos. O discutes mucho con él por las horas que dedica a dicho entretenimiento. O tienes un niño que te ruega que le dejes empezar a jugar y quieres adelantarte a lo que piensas que podría acabar siendo un problema. Sea lo que sea lo que te ha traído hasta aquí, puedo ayudarte.

			Hace falta serlo para entenderlo

			Al igual que tu hijo, yo crecí jugando a videojuegos. De hecho, jugué mucho a ellos. Empecé en secundaria y seguí durante el bachillerato. Cuando llegué a la universidad, mi hábito se había vuelto preocupante. Como pueden atestiguar mis padres, casi me echan de la universidad por jugar tanto.

			Por desgracia, no estoy exagerando. En mi primer año de universidad, me las arreglé para pasar con una nota media de aprobado justo. El segundo curso no fue mucho mejor. Ese año, una noche me quedé jugando a videojuegos hasta tan tarde que me dormí en el examen final de español. Ni siquiera intenté explicarle al profesor lo que había pasado, me limité a ignorarle y desentenderme de esa vergonzosa situación. Claramente, los videojuegos eran un problema.

			Mis padres lo intentaron todo: restricciones y castigos, libertad y apoyo. Amor incondicional. Pero nada funcionaba. Tras dos años de universidad, suspendí y tuve que dejarla. En ese momento, nos quedamos casi sin opciones. Mis padres decidieron que tenía que alejarme del estilo de vida estadounidense y trasladarme a la India, donde ambos habían nacido y crecido. A mí también me pareció bien. Era algo drástico, pero, a esas alturas, era lo único que me quedaba. Cogí un avión y me fui a vivir a un ashram.

			Aquello supuso un cambio revolucionario para mí. En el ashram, aprendí que podía controlar lo que cavilaba mi mente. Durante años había tenido problemas para dominar mis pensamientos, mis deseos. Mi mente pensaba constantemente en jugar a videojuegos: leía sobre eso, hablaba de eso, cuando me iba a la cama le daba vueltas a probar una nueva estrategia. Me distraía cuando iba caminando a clase; veía vídeos mientras comía. ¿Cabía la posibilidad de controlar mis pensamientos sobre el gaming, en vez de que éstos me controlaran a mí? Eso lo cambió todo.

			Me fascinó tanto esta revelación que decidí unirme al grupo y hacerme monje, pero mis maestros me rechazaron. Ser monje significaba renunciar a tu vida, me explicaron. Pero yo aún no había conseguido nada y, por lo tanto, no tenía nada a lo que renunciar. Simplemente, estás huyendo, me dijeron. Primero, ten éxito, y vuelve cuando estés listo para prescindir de él, añadieron.

			Así que volví a la universidad. Al final, terminé graduándome con una nota media de bien. El hecho de que esa cifra fuera definitiva —soy un estudiante por debajo de la media y ya nunca podré cambiar eso— avivó el fuego interior que mi estancia en la India había encendido. Ocho años después de tener que abandonar la universidad, empecé a dar clases en la Facultad de Medicina de Harvard.

			Controlar tu mente

			No necesitas enviar a tu hijo a un ashram en la India para «curar» su adicción al gaming. Pero quizá te resulte útil entender por qué el cambio de mentalidad que experimenté allí me transformó de una manera tan profunda. Según los shastras yóguicos —textos antiguos—, los pensamientos de nuestra mente proceden de dos lugares: nuestros órganos sensoriales y su memoria.

			Piensa, por ejemplo, en la temporada de baloncesto. Si estás rodeado de gente que habla del partido de anoche, estás viendo un canal de deportes o escuchando una radio deportiva, toda esa información sobre el tema llenará tu mente de pensamientos. A medida que éstos ocupan tu mente, es probable que hables más sobre baloncesto.

			Esto funciona tanto en un sentido positivo como negativo. Por ejemplo, un niño que siempre está expuesto a determinado lenguaje utilizará ese mismo lenguaje: está aprendiendo. Pero lo mismo ocurre, por ejemplo, con los niños que han sufrido un trauma. Si a un crío se le dice un día tras otro que es un inútil, empieza a interiorizar esos pensamientos. Eso también constituye un aprendizaje, pero, desde luego, no es sano ni productivo.

			El reto al que te enfrentas ahora es que los desarrolladores de videojuegos están «colonizando» la mente de tu hijo con los propios juegos, pero también con conversaciones y foros de discusión sobre ellos, streams de Twitch, vídeos cortos de YouTube e infinitos tiktoks sobre jugabilidad. No es de extrañar que esté pensando siempre en esto. Sencillamente, no tiene la capacidad de resistirse.

			Presta atención a los juegos que le gustan a tu hijo. Fíjate en los sonidos, las imágenes y los colores que producen cuando suceden cosas. Cada vez que supera un nivel, consigue un trofeo brillante y un sonido reconfortante. Resulta muy gratificante sensorialmente. Y así el juego penetra cada vez más en su mente. Estás luchando contra eso: una marea de pensamientos en la cabeza de tu hijo. Pero lo que tienes que hacer es dejar de pelear; debes, más bien, descolonizar su mente.

			Por eso yo defiendo los pequeños avances, cuesten lo que cuesten. No sólo tienes que restringir el juego; en la medida en que puedas eliminar o ralentizar la enorme cantidad de estímulos sensoriales que recibe del mundo del gaming —ya sea de Twitch, YouTube, todo es lo mismo—, el progreso será mayor. Cuantos menos estímulos sensoriales reciba, más fácil será que redescubra su yo saludable.

			Ésa es la razón por la que mi programa Healthy Gamer funciona tan bien: al establecer una alianza y trabajar poco a poco, la colonización de la mente de tu hijo disminuirá. A medida que la invasión mental se reduzca, estará más dispuesto a hablar contigo y a vivir de una manera sana.

			He trabajado con miles de gamers que hablan del despertar de la «niebla» tras sus años de gaming. Dicen que durante ese período no se sentían mentalmente despiertos, sé bien lo que quieren decir. Yo me sentía igual. Hasta que aprendí a controlar mis pensamientos, a llenar mi cerebro con cosas que no fueran los videojuegos, no conseguí despertar.

			Pero desperté. Tras graduarme en la universidad, decidí que quería ser psiquiatra, lo que supuso en igual grado una sorpresa y un alivio para mis esforzados padres inmigrantes. Aunque tuve que solicitar el ingreso en la Facultad de Medicina tres veces antes de entrar —¡mis notas de grado no ayudaron demasiado!—, acabé en Boston y me formé y trabajé en el Hospital General de Massachusetts y en el Hospital McLean, ambos afiliados a la Facultad de Medicina de Harvard, donde también fui profesor.

			Durante el tiempo que pasé en la Facultad de Medicina y la residencia, tuve la increíble oportunidad de aprender de algunos profesores brillantes, que, por supuesto, me enseñaron mucho sobre psiquiatría, pero también sobre los seres humanos; me ayudaron a pensar cómo podía dedicar mi vida a ayudar a la gente. No es de extrañar que, dado mi historial de problemas con el gaming, estuviera muy interesado en tratar a personas que tienen problemas con los videojuegos.

			Sin embargo, una de las cosas que descubrí en la residencia de psiquiatría fue que ninguna de las mentes más brillantes en este campo —reconocidos expertos— era capaz de ayudarme con los problemas relacionados con el gaming a los que yo me había enfrentado durante tanto tiempo. Por lo general, los especialistas en adicciones, los psiquiatras infantiles, los expertos en depresión y los duchos en terapia cognitiva conductual no tenían experiencia ni datos sobre estos problemas. Y a medida que preguntaba a más personas, más evidente era la razón. Las mentes más dotadas y excepcionales —los líderes merecidamente venerados— en el campo de la psiquiatría tienen cincuenta, sesenta o setenta años. ¿Sabes qué significa eso? Que la mayoría nunca ha jugado a un videojuego moderno. La Game Boy de nuestra juventud no funcionaba bien ni cambiaba cada día para cautivarnos aún más. El Pong era divertido, pero ¡sólo mientras veías la pelota que rebotaba!

			Tiene sentido que, si nunca has jugado a un videojuego moderno, no sepas cómo es la experiencia ni por qué el gaming es tan condenadamente adictivo. Ni por qué es tan difícil autoconvencerte de dejarlo, incluso cuando sabes que está causando problemas en tu vida real.

			Así que, en lugar de intentar aprender más de mis profesores sobre este problema generalizado, empecé a hablar con gamers. Utilicé la incipiente tecnología para conocerlos en su hábitat natural —las salas de chat de Reddit, mientras transmitían en Twitch e incluso jugando con ellos y charlando mientras tanto con los auriculares puestos— y hablar con ellos in situ, por así decirlo. Conversé con niños de todo el mundo, de Oriente Próximo y Corea del Sur, el Canadá rural y el Estados Unidos urbano, y de muchos otros lugares. Quería entenderlos mejor, así que les hice todo tipo de preguntas sobre sus experiencias y, fundamentalmente, sobre por qué jugaban a videojuegos. Muchos jóvenes me contaron que tenían los mismos problemas que yo ya había experimentado: dificultades en clase y con el sueño, tensiones con sus padres, incapacidad para saber cómo dejar los mandos. Pero ahora las complicaciones parecían aún más preocupantes: la tecnología estaba evolucionando, y sigue haciéndolo, tan deprisa que muchos de ellos están más absortos de lo que estaba yo a principios de los dos mil.

			Muchos de los gamers con los que hablé me contaron que, a instancia de sus padres, habían cedido y habían acabado yendo a un psiquiatra o un terapeuta. Con frecuencia les habían hecho un diagnóstico —tal vez de ansiedad o de un trastorno del estado de ánimo— y habían empezado a tomar medicación. Luego volvían a casa, se tomaban las pastillas y seguían jugando a videojuegos. En gran medida, entendía por qué lo hacían. Puede que de verdad estuvieran deprimidos o sufrieran ansiedad, pero no se había tratado el hecho de que jugaban demasiado a videojuegos. Eran adictos.

			Yo había estado como ellos, me pasaba las noches en vela, me dormía en los exámenes y dejaba para el último minuto cualquier cosa que tuviera que hacer. ¡Sabía muy bien de qué iba eso! Y podía ayudar a solucionarlo. Había encontrado mi propósito.

			En 2018, publiqué un mensaje en Reddit. En él explicaba que era psiquiatra y estaba interesado en la adicción a los videojuegos. Si tienes alguna pregunta, escribí, ponte en contacto conmigo. El post llegó a la portada de Reddit, y empezaron a llegar miles de preguntas y comentarios. Fue entonces cuando me di cuenta de que mucha gente necesitaba ayuda.

			A continuación, puse en marcha un servidor de chat on­line para tratar temas relacionados con la adicción al gaming, al que acudió muchísima gente. Empecé a recibir miles de llamadas de personas que querían ir a mi consulta privada, pero yo no tenía capacidad para atender tantas peticiones. Conseguí ayuda para organizarme y poco después inicié Healthy Gamer. Elaboré un currículo de formación y preparé a algunos coaches, añadí moderadores, contraté a algunas personas para que me ayudaran a convertir mis transmisiones de Twitch en un canal de YouTube... y así empezamos.

			En la actualidad, con un equipo de coaches de enorme talento, ayudo a personas y organizaciones a afrontar los retos de salud mental que surgen en este mundo cada vez más digital. Al crear recursos de salud mental accesibles, inclusivos y asequibles, Healthy Gamer pretende empoderar a la generación de internet para que consiga tener una vida equilibrada y feliz.

			Cómo utilizar este libro

			El programa Healthy Gamer está concebido para fomentar la independencia. Yo incentivo el control, no la restricción. En los últimos años, en Healthy Gamer hemos ayudado a millones de gamers a desarrollar su autocontrol. Las estrategias que presento en este libro han formado a muchísimos padres para que puedan ayudar a sus hijos a incrementar la confianza y la independencia. El programa no sólo asiste a los padres para que enseñen a sus niños a practicar la contención, sino para que los animen a no desarrollar una relación malsana con los videojuegos.

			Un gamer tiene una relación saludable con los videojuegos cuando los utiliza para divertirse, no para evadirse. Cuando los juegos sirven para favorecer la conexión social, no para aislarse. Usar los videojuegos para sustituir el apoyo social o para reforzar una autoestima frágil da lugar a gamers poco sanos.

			Aquí, en este libro, mi objetivo es reunir mi conocimiento de primera mano como gamer, los años en Healthy Gamer durante los que he ayudado a gamers —y a sus familias y parejas— y mi formación como psiquiatra, y utilizarlos para ayudarte a ti y a tu hijo a construir una vida saludable y equilibrada. Y lo que es aún más importante: yo también soy padre de dos niñas encantadoras a las que les encantan los videojuegos. En buena medida, este libro surge de la experiencia de criar a dos hijas en un mundo tecnológicamente invasivo.

			Mi estrategia consiste en dotarte de un nuevo conjunto de reglas básicas para la crianza en esta era tecnológica. Aunque —como verás a continuación— sugiero un calendario para abordar los distintos componentes del plan, cada familia es única, de modo que no debes hacerte a la idea de «terminar» en un tiempo fijo. Más bien tendrás que tratar los distintos elementos a tu ritmo y entender que las conversaciones que vas a tener con tu hijo nunca serán «una y ya». Mi objetivo es ayudarte a cambiar la dinámica con tu hijo, y eso es para toda la vida.

			El programa para criar a un gamer sano tiene tres componentes. El primero es educarte a ti, la primera línea de defensa contra la adicción a los videojuegos y la persona que quiere al gamer lo suficiente como para leer este libro. Soy consciente de que probablemente quieres empezar ya a cambiar el comportamiento de tu hijo, pero, antes de poder hacerlo, tienes que entender por qué se comporta así. De eso trata la primera parte, tres capítulos dedicados a comprender cómo afectan los videojuegos a la neuroquímica y la psicología de un niño, así como a consejos sobre cómo preparar tu actitud para enfrentarte a los problemas en cuestión.

			La segunda parte se centra en hablar con tu hijo sobre los pasos que esperas que deis juntos. Entre estos capítulos hay uno para ayudarte a evaluar su disposición al cambio, así como a resumir las fases para lograr el objetivo crucial de establecer una alianza con él. La creación de una alianza con tu hijo es la dinámica más importante de este programa, en la que te apoyarás mucho cuando te enfrentes a los momentos difíciles del proceso. Para conseguirla, trabajaremos tus habilidades comunicativas, con el fin de ayudarte a conectar y aliarte con tu hijo, en lugar de pelearte con él. Cuando ambos estéis en el mismo equipo, te ayudaré a elaborar un plan para que le ayudes, que incluirá estrategias para hacer frente a su resistencia.

			La tercera parte trata de cuándo y dónde empezarás a actuar. Estos capítulos cubren el proceso de definir y fijar unos límites saludables en torno al gaming y de utilizar estrategias conductuales positivas para que se cumplan. A partir de ese momento, tú y tu hijo trabajaréis juntos para que se sitúe y mantenga en un camino más saludable y feliz.

			Dado que la adicción al gaming o una conducta de gaming problemática suelen coexistir con la neurodivergencia o con problemas de salud mental, la cuarta parte cubre ese aspecto, con información básica sobre la comorbilidad del gaming con el TDAH (trastorno por déficit de atención e hiperactividad), los trastornos del espectro autista (TEA), la depresión, la ansiedad y el consumo de marihuana, así como sugerencias para atenuar estos problemas con tu hijo gamer.

			¿Cuánto tiempo tardaremos?

			Este programa suele funcionar para la mayoría de las familias con las que trabajo, pero no se trata de una solución rápida. Verás que en estas páginas proporciono un esquema indefinido sobre cuándo empezar según qué parte con tu hijo y, si echas cuentas, verás que desde que se realizan los primeros intentos de establecer una alianza hasta la elaboración de un plan para aplicar unos límites son necesarios entre dos y tres meses. En el apéndice B he resumido estos consejos y los he organizado por semanas, pero este esquema será bastante flexible.

			A veces, padres e hijos necesitarán más tiempo para generar confianza o tendrán que dedicar más tiempo si el hijo se echa para atrás, se resiste y deja de participar en el proceso. Otras, habrá que resolver problemas relacionados con los límites que has fijado, porque las cosas ¡no siempre salen según lo planeado! Y aún más habitual es que los propios padres estén ocupados y tengan sus propios problemas, lo cual ralentiza el proceso. He detectado que, de media, el proceso de mejora continua, con pequeñas victorias a lo largo del camino, ayuda a los niños a «recuperarse» de su problema con el gaming en un plazo de entre seis y doce meses.

			Dicho esto, te pido que tengas paciencia y pienses a largo plazo. Una de las cosas que aprendí durante mi estancia en la India es que el cambio no se crea, se cultiva. Aquí, en Occidente, nos dedicamos a crear cosas: nivelamos montañas y construimos edificios. Estamos obsesionados con los resultados: los indicadores clave de rendimiento, el precio de cierre de las acciones y los treinta días de prueba.

			Pero en la mentalidad oriental, todo tiene que ver con cultivarse. Mi trayectoria personal ha estado llena de fracasos, pero eso forma parte de cultivar la persona que soy. Piensa en la paternidad como el cultivo de tu hijo: lo pones en el entorno adecuado, uno que favorezca su crecimiento en la dirección correcta, y luego te sientas y ves cómo florece.

			Si quieres que tu hijo sea independiente, no puedes hacerle todo el trabajo. Tienes que dejarle crecer. Al igual que las plantas del jardín, su desarrollo es gradual y a veces querrá crecer en una dirección ligeramente distinta.
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			He detectado que, de media, el proceso de mejora continua, con pequeñas victorias a lo largo del camino, ayuda a los niños a «recuperarse» de su problema con el gaming en un plazo de entre seis y doce meses.



			Sé que ahora te sientes intimidado. Éste es un momento aterrador para los padres. Pero puedo asegurarte que no importa en qué punto te encuentres de este viaje difícil, desgarrador y emocionalmente crudo: tú puedes hacerlo. Te prometo que se puede ayudar a cualquier joven. He visto a miles de gamers recuperarse de conductas de gaming poco saludables. También a jóvenes adultos. La mayoría sólo necesitan un poco de ayuda. Para eso estoy aquí. Para eso estás tú. Juntos, podemos hacerlo.
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			Esta parte explora los mecanismos básicos de recompensa que hay detrás de los videojuegos —y por qué éstos atraen a los niños— con el fin de que seas capaz de entender por qué son adictivos. Abordaremos algunos conceptos neurocientíficos relacionados con la adicción, la recompensa y el refuerzo conductual. La neurociencia nos lleva a la psicología, así que, cuando hayamos comprendido los circuitos neurocientíficos básicos, veremos cómo el cerebro informa a la mente. Hablaremos de las necesidades psicológicas básicas que satisfacen los videojuegos: el logro, el desafío, la identidad, la comunidad y la seguridad.

			Una vez que entiendas las necesidades básicas que cubren los videojuegos en el caso de tu hijo, podremos empezar a crear alternativas más saludables. Cuando esas necesidades de tu hijo se satisfagan por otros medios, su obsesión por los videojuegos desaparecerá.
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			¿Por qué los videojuegos son tan adictivos?

			Una explicación de la neuroquímica del gaming

			Cuando trabajo con padres —que, como tú, están cada vez más preocupados por el rumbo que han tomado sus niños—, la primera pregunta que suelen hacerme es la siguiente: «¿Mi hijo es adicto a los videojuegos?». Es decir, saben que su crío tiene un problema. La mayoría han notado cambios en su comportamiento, cambios que les preocupan. Tal vez sus notas estén bajando. Está más aislado que antes. Está de peor humor. Pero, «Dr. K, ¿es esto realmente una adicción?», preguntan.

			Existe mucho debate sobre el tema. En 2018, la Organización Mundial de la Salud (OMS) identificó algo llamado «trastorno por videojuegos en internet». Pero hay quienes no creen que el gaming sea una adicción semejante a la que provocan el alcohol o los opiáceos. Y estos dos bandos no dejan de discutir sobre cuál tiene razón. Pero, francamente, ¿qué pienso yo? En realidad, no importa que un grupo de psiquiatras se ponga o no de acuerdo sobre los términos de un diagnóstico de adicción. Los llamados «expertos» pueden pelearse por eso en internet o en artículos de investigación. Se trata de ti y de tu hijo.
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			No importa que un grupo de psiquiatras se ponga de acuerdo o no sobre los términos de un diagnóstico de adicción. Los llamados «expertos» pueden pelearse por eso en internet o en artículos de investigación. Se trata de ti y de tu hijo.



			Si los videojuegos están causando conflictos en tu hogar, si son un obstáculo para el futuro de tu hijo, entonces es muy probable que sí sea un problema, ¿no? Si lo calificamos o no de adicción carece de relevancia. Lo realmente importante es que tu hijo tiene que evolucionar hacia una relación con la tecnología que sea mejor y más saludable, tanto si su comportamiento pasa el umbral de la «adicción» como si no.

			Y, por supuesto, a veces no sólo nos preocupan los niños y los adolescentes. Algunas de las personas que entran por la puerta virtual de Healthy Gamer están inquietas por un hijo adulto, tal vez un joven de veintitrés años que vive en el sótano. ¿No avanza esa persona en la dirección que debería? ¿Tiene problemas en la escuela o el trabajo? ¿Acaso está yendo a sus clases o al trabajo? ¿Está de mal humor, tiene rabietas o se comporta, en general, de manera irrespetuosa?

			Desde un punto de vista académico, el factor común a todas las enfermedades mentales —incluidas las adicciones— es que interfieren en la vida. No importa cuál sea la sustancia, adicción significa «un deterioro de la función». Y muchos de los niños y jóvenes que he conocido en los úl­timos años experimentaban, sin duda, un deterioro fun­cional.

			Conclusión: si crees que es un problema, es un problema. No necesitas que te lo diga un experto. Eres su madre o su padre. Eso te convierte en experto.

			La neurociencia ayuda a explicar por qué  tu hijo está cambiando

			Para ayudar a tu hijo, es muy importante que entiendas algunas cosas de por qué juega a videojuegos. Quiero que sepas reconocer las necesidades vitales subyacentes que se satisfacen con el gaming. Estas necesidades están muy arraigadas en el cerebro adolescente, siempre han existido y, por si sirve de algo, son totalmente normales. Para empezar, es importante entender los circuitos del cerebro que constituyen una de las razones de por qué a tu hijo le gusta tanto jugar a videojuegos.

			El circuito de recompensa

			Cuando leas u oigas hablar sobre adicciones, es probable que el primer término que escuches sea dopamina. La dopamina es lo que los científicos llaman un «neurotransmisor», una señal química que una neurona utiliza para hablar con otra, es decir, una forma de comunicación de nuestro cerebro.

			La dopamina es uno de los principales neurotransmisores, pero su efecto depende de las neuronas que estén implicadas. En la sustancia negra, una región muy pequeña del mesencéfalo, la dopamina nos ayuda a mover los músculos de manera fluida y coordinada. Cuando alguien tiene la enfermedad de Parkinson, por ejemplo, las neuronas que producen dopamina en la sustancia negra están dañadas, por eso tiene problemas con el movimiento. Es la razón por la que a los enfermos de Parkinson se les administra dopa­mina.

			Pero a ésta se la conoce sobre todo por su implicación en la recompensa y el refuerzo conductual, porque es el principal neurotransmisor de nuestro circuito de recompensa, un grupo de nervios situados en el núcleo accumbens (NAc) del cerebro. El logro, el éxito, el triunfo, el placer; todos están mediados por la dopamina que se libera en el NAc.

			La dopamina también interviene en el moldeamiento de la conducta, porque, cuando se produce esa liberación de dopamina en el NAc, nos sentimos «bien» y, cuando nos sentimos «bien», repetimos los comportamientos.

			Un buen ejemplo de esto es que, históricamente, los alimentos calóricos han significado la supervivencia. El ser humano ha evolucionado para disfrutar aquello que aumenta sus probabilidades de sobrevivir. En consecuencia, lo que consideramos «placer» no es más que nuestro cerebro se­ñalando en una dirección y diciéndonos: «Haz esto más, porque es bueno para nosotros». Puesto que es bueno para nosotros, nos va a apetecer de nuevo. Entonces, cuando volvemos a comerlo, obtenemos una segunda liberación de dopamina, que nos hace sentir placer y refuerza ese comportamiento. Si comer alimentos ricos en calorías produce deleite o disfrute, querremos hacerlo de nuevo: eso es la anticipación. La dopamina gobierna estas tres respuestas —el placer, el refuerzo y la anticipación—, que en su momento evolucionaron para ayudarnos a sobrevivir.

			El problema es que, en el mundo actual, la señal que gobierna esas tres respuestas puede ser secuestrada por los videojuegos. Los diseñadores de juegos han descubierto la manera de controlar el interruptor de la dopamina, de modo que nos ofrecen todo ese placer, ese refuerzo y esa anticipación, pero sin aportar ningún beneficio para la supervivencia.

			La dopamina no es en absoluto el enemigo. Incluso en el mundo contemporáneo, puede ayudarnos a aprender y crecer. Por ejemplo, una analogía útil es el proceso de aprender a tocar una pieza musical. La primera vez que te sientas y tratas de interpretarla, tal vez te cueste un poco. Cometes un error, cometes otro, pero, al final, si persistes, aprenderás a tocar la obra correctamente. La satisfacción que se siente cuando se logra algo tras fracasar también está mediada por la dopamina. Cuanto más difícil es algo, cuanto mayor nos parece el desafío, más dopamina se liberará cuando lo logremos. Cuando algo supone un reto y fracasamos varias veces antes de conseguirlo, ese éxito nos hace sentir especialmente bien y se refuerza ese tipo de comportamiento que persigue el éxito.

			Los diseñadores de juegos se han vuelto muy buenos en entender cómo maximizar la liberación de dopamina en el cerebro. Saben que si el juego es demasiado fácil, la gente se aburre y lo deja. Si es demasiado difícil, también lo abandona, porque la liberación de dopamina no merece el esfuerzo. Por eso, dosifican la dificultad para optimizar la liberación de dopamina, reforzando así el comportamiento y aumentando al máximo la anticipación.

			Hay investigaciones recientes que demuestran esto, es decir, que la razón por la que los videojuegos crean adicción no es necesariamente porque proporcionen una recompensa, sino porque la niegan durante mucho tiempo. Al igual que sucede cuando se aprende una obra musical, queremos jugar y fallar una y otra vez, porque, cuando por fin lo conseguimos, nos sentimos muy bien.

			El problema es que la tendencia natural del cerebro es a alcanzar la homeostasis, el equilibrio; por esta causa, puede empezar a desarrollar tolerancia a determinadas cosas. Cuando comes galletas, la primera está muy rica y la segunda también está bastante buena. Pero después de tres o cuatro más, es probable que apenas puedas saborearlas, y mucho menos disfrutarlas.

			Eso es exactamente lo que observamos con los videojuegos: con el tiempo, tras horas de juego, los circuitos de dopamina pueden desarrollar tolerancia fisiológica. La tolerancia es el principio por el que nuestro cerebro equilibra las cosas para mantenerlas dentro de un rango «normal» o saludable. Si algo supera ese nivel, modulará la señal externa alta ajustando el volumen y bajando la señal. Imagínatelo como un reproductor de música y unos auriculares: si el volumen es demasiado alto para escucharlo cómodamente, podemos bajarlo para que la experiencia siga siendo agradable.

			Lo que ocurre con los videojuegos es que las señales de dopamina suben y, entonces, los receptores de dopamina se regulan a la baja —disminuyen el «volumen» de la señal de dopamina—. En esencia, se eliminan receptores de las neuronas, de modo que incluso una gran liberación de dopamina genera una cantidad «normal» de placer.

			El problema es que si alguien deja de jugar a videojuegos y lee un libro, recibirá una señal de dopamina «normal», pero, al tener los receptores regulados a la baja, el «volumen» total será demasiado bajo, lo que hará que leer no resulte nada divertido. Nuestro cerebro es físicamente menos capaz de disfrutar de la lectura cuando jugamos demasiado.

			Tal vez hayas observado que a tu hijo le sucede esto, incluso cuando juega a videojuegos. Durante la primera hora, se divierte. Pero cuando lleva cuatro horas jugando, ya no lo hace, parece un zombi que ha dejado de sonreír, reír y hablar. Es más, cada vez que intentas que haga algo que no tenga que ver con los videojuegos, se aburre todo el rato y se resiste con todas sus fuerzas, ¿verdad? Eso se debe a la tolerancia a la dopamina: si ha estado jugando muchas horas a videojuegos, le va a costar un poco de tiempo acostumbrarse a disfrutar otras actividades.

			La amígdala

			Entonces, si ni siquiera es divertido, ¿por qué los niños vuelven a los videojuegos una y otra vez? ¿Por qué siguen jugando? Éstos no sólo son adictivos porque hacen sentir bien, sino porque disminuyen los sentimientos negativos. Todas las sustancias adictivas comparten dos propiedades: además de dar placer, quitan el dolor.

			A continuación, hablaremos de la amígdala. La amígdala es un elemento importante de nuestro sistema límbico, la parte del cerebro que produce las emociones. Es la encargada de lo que podríamos llamar las «emociones de supervivencia», las que se activan cuando estamos en peligro, como el miedo o la ansiedad. Estas emociones son vitales para nuestra capacidad de predecir y reaccionar ante el peligro.

			Las emociones de supervivencia solían activarse en la naturaleza y durante breves estallidos, por ejemplo, al ver un tigre o una serpiente. Pero en el mundo actual, tienden a estar muy presentes de manera crónica. Los adultos sienten estrés cuando tienen que pagar la hipoteca, buscar un ascenso o planear la jubilación. En el caso de los niños, se activan con el estrés académico, el acoso y las redes sociales.

			En el pasado, cuando pasaba el peligro —es decir, se escapaba de la serpiente o el tigre—, el miedo desaparecía. Pero ahora, los problemas a los que nos enfrentamos son más crónicos: aunque pagues la hipoteca este mes, también tendrás que hacerlo el siguiente. Los niños, por su parte, tienen que preocuparse por los exámenes y el acoso casi todos los días.

			Hay pruebas neurocientíficas que demuestran que los videojuegos reprimen los circuitos emocionales. En esencia, el gaming reprime o inhibe la amígdala, lo que proporciona un alivio temporal del estrés diario. Para ser justos, esto sucede con casi cualquier forma de ocio. Si has tenido un día duro en el trabajo, ir a un bar a tomar algo o ver la tele para relajarte también ayuda a moderar las emociones negativas derivadas de la estresante jornada.

			Pero cualquier actividad que consiga reprimir las emociones negativas tiende a ser adictiva. A fin de cuentas, si nos sentimos mal, estresados, avergonzados o asustados, y podemos comportarnos de alguna manera que haga desaparecer por algún tiempo esos sentimientos, esa conducta puede ser muy reforzadora. Todos los problemas pasan a un segundo plano y nos centramos en lo único que nos hace sentir bien.

			Esto es exactamente lo que sucede con los videojuegos. Las imágenes por resonancia magnética funcional (IRMf) —que detectan el nivel de actividad cerebral— han demostrado que si se experimenta miedo, ira, frustración, tristeza o cualquier otra emoción negativa y se empieza a jugar a videojuegos, la amígdala se calma. Nuestras emociones se reprimen. Por eso el gaming es un mecanismo de afrontamiento tan «eficaz».

			Recuerdo muy bien esto de cuando estaba en mi peor momento en la universidad. Sabía que cada día que me saltaba las clases de español hacía que me retrasara más. Era consciente de que aun yendo a partir de entonces a clase, mis notas seguirían siendo horribles y mi español estaba empeorando. No podía solucionar el problema, y lo sabía, y me sentía fatal por ello. ¿La única solución? Hacer que el dolor desapareciera jugando a videojuegos.

			Solía irme a dormir a las cuatro o cinco de la madrugada, porque si me acostaba antes, todas las preocupaciones y el miedo que sentía —porque estaba arruinando mi vida— inundarían mi mente y no sería capaz de dormir. Jugaba hasta la extenuación, para perder la consciencia en cuanto mi cabeza tocara la almohada. Así de desesperado estaba por mantener a raya los pensamientos negativos. Luego me despertaba, tras haberme quedado dormido y perderme la clase una vez más. ¿Se había acabado la clase? Ah, bueno. Arrancaba el videojuego, empezaba a jugar y el ciclo volvía a empezar: huir de los malos sentimientos, jugar más, quedarme aún más rezagado... y así una y otra vez.

			Tal vez tu hijo sea consciente de que está echando a perder su vida o, al menos, de que está empezando a hacerlo. Pero sabe que si apaga los videojuegos, tendrá demasiado tiempo para pensar en el examen de ciencias que acaba de suspender o en tu decepción, porque mintió y se ha saltado las clases de kárate toda la semana. Sigue jugando para no tener que pensar en todas esas cosas negativas.

			Para empeorar la situación, una vez que tu hijo ha empezado a externalizar la regulación de sus emociones a los videojuegos, su capacidad para enfrentarse a las emociones negativas sin jugar se reduce. Y a medida que su capacidad de afrontamiento disminuye, las emociones que ha estado enterrando en el gaming empiezan a filtrarse por otras vías. Por eso quizá tenga rabietas o se frustre con demasiada facilidad. También es posible que observes otros comportamientos extraños, pero relacionados, de cuya relación con emociones como el aislamiento, el retraimiento, el sarcasmo o el cinismo tú no eres consciente.

			Conclusión: cuando tu hijo de verdad parece adicto al gaming, el problema ya no es un mero subidón de dopamina. Se trata de una dependencia de la regulación emocional que proporcionan los videojuegos. Cuanto mayor sea la relajación de la amígdala debida a la conducta de juego, en mayor medida el gaming supondrá una evasión para tu hijo.

			Los lóbulos frontales

			Esto nos lleva al tercer circuito del cerebro que es importante entender: los lóbulos frontales, que fundamentalmente gobiernan la madurez. Una persona de quince años es más madura que una de cinco, y una de veinticinco lo es aún más. Pero ¿qué significa esta capacidad de madurez? Un niño de cinco años no puede regular sus emociones, ni puede anticipar o retrasar bien la gratificación. Los adolescentes pueden ser algo más responsables, pueden manejar en cierto grado la demora de la gratificación y, en general, pueden centrarse en lo que tienen que centrarse. Un joven de veinticinco años tiene un nivel bastante alto de control de los impulsos y de capacidad para postergar la gratificación: la mayoría puede levantarse todos los días y ponerse a trabajar.

			Así es como funcionan los lóbulos frontales, ayudan a controlar los impulsos y a regular las emociones: controlan la amígdala y el sistema límbico. Por supuesto, no siempre lo hacen de manera perfecta, como bien sabemos todos. Hay momentos en los que estás estresado y te frustras con tu hijo. A veces, esa frustración se apodera de ti, pierdes los nervios y gritas. Pero en otras ocasiones, consigues dominarla y ejercer algo más de control. Cuando eso ocurre, tus lóbulos frontales se han activado.

			El problema de los videojuegos es que enganchan tanto que no hace falta obligar a la mente a concentrarse. Nadie se distrae cuando juega a ellos: ya se ocupan de esto sus diseñadores. Como resultado, la capacidad de concentración de los lóbulos frontales se atrofia. Los gamers pierden la capacidad de controlar la mente, de obligarla a centrarse. Así, cuando intentan hacer algo en el mundo real, son incapaces de concentrarse. Estudiar les resulta casi imposible, porque su cerebro se ha vuelto demasiado dependiente de un entretenimiento enormemente atractivo como para mantenerlo centrado en una cosa.

			Si tu hijo juega mucho a videojuegos, entonces ha empezado a depender de ellos para regular sus emociones, lo que significa que ha dejado de fortalecer sus lóbulos frontales. El gaming es lo contrario de la meditación, en cuanto al efecto que tiene en los lóbulos frontales. Las personas que juegan demasiado dejan en suspenso el desarrollo de su madurez. Los estudios de imágenes de escáneres cerebrales confirman esto. Los gamers suelen tener los lóbulos frontales subdesarrollados en comparación con quienes no lo son. Dato: desde una perspectiva neurocientífica, quienes juegan a videojuegos son más inmaduros que quienes no lo hacen.

			El hipocampo

			El último concepto de la arquitectura cerebral que los padres de gamers debemos entender es el hipocampo. El hipocampo, que está muy conectado con la amígdala y otros circuitos emocionales, merece una atención especial porque se cree que es el lugar en el que se crean y almacenan los recuerdos y, por lo tanto, es el centro del aprendizaje. Como los videojuegos reprimen la amígdala, también refrenan la capacidad de ésta para acceder al hipocampo. En consecuencia, los gamers tienen dificultades para aprender de sus errores.

			Normalmente, si hacer algo nos provoca dolor, no volvemos a hacerlo, porque las emociones negativas influyen mucho en el comportamiento. Piensa en esto de la siguiente manera: una persona come cinco veces en un restaurante y le encanta, está entusiasmada. Luego va una sexta vez y tiene una intoxicación alimentaria terrible. Aunque el restaurante le gustaba mucho, ese plato en mal estado hará que sea muy reacia a volver. He observado esta misma aversión a lo que se aprende a través de las emociones negativas cuando trabajo con pacientes que han sufrido infidelidades. Se puede estar casado con alguien durante quince años y basta una infidelidad, esa fuerte sensación de traición, para que la interacción con el cónyuge cambie para siempre. Ese suceso único puede incluso modificar la forma de relacionarse con futuras parejas.

			Las experiencias emocionales negativas hacen que nuestro cerebro aprenda; los errores son los mejores maestros. Pero los gamers se saltan este procedimiento al reprimir sus emociones negativas mediante los videojuegos. Una vez que se desactivan las emociones negativas, el circuito de aprendizaje queda inactivo. Los gamers no aprenden de sus equivocaciones porque, sea cual sea el error —pequeño o grande—, no sienten dolor a causa de él. Pueden suspender un examen o procrastinar hasta el último minuto y pueden jurar que quieren cambiar, pero al día siguiente no habrá ninguna variación en su comportamiento. Y no es que no lo entiendan o no se arrepientan en el momento. No mienten. Aunque hayas tenido una larga charla con tu hijo, en la que ambos parecíais estar de acuerdo, parece que la conversación no se ha grabado en su disco duro. No incorpora lo aprendido en la memoria a largo plazo. Le entra por un oído y le sale por el otro.

			Aunque tu hijo entienda los cambios que debe hacer, los videojuegos han desactivado esa parte de su cerebro, la que reescribe el código. La capacidad de su amígdala para acceder al hipocampo y enseñarle algo está afectada.

			Este círculo poco virtuoso continúa. Los videojuegos reprimen los circuitos que gobiernan las emociones negativas y alteran los de aprendizaje, pero también hacen que el cerebro libere dopamina, ¿recuerdas? Y eso hace que tu hijo se sienta mejor. Cuando un niño suspende un examen porque ha estado jugando demasiado a videojuegos, pero la parte de su cerebro que está confusa por la dopamina le dice que ha sido divertido, al día siguiente se levantará para volver a jugar y nunca aprenderá la lección.

			Por ese motivo esto te resulta tan desconcertante. A pesar de todos tus esfuerzos, tu hijo no parece entender la situación. No la asimila. Antes aprendía de sus errores, pero ahora sus circuitos cerebrales han sido alterados por la tecnología: su crecimiento ha sido secuestrado por los desarrolladores de juegos.

			Y estos desarrolladores de juegos no se detienen en la neuroquímica, porque saben que los niños tienen necesidades psicológicas y también han encontrado la manera de apropiarse de ellas.
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