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			Sinopsis

		

		
			«Lee este libro y pon en práctica las doce soluciones que te voy a explicar, sin saltarte ninguna de ellas. Si sigues al pie de la letra estos consejos, sin perdonarte ni uno, te aseguro que habrás salvado a tus hijos de la peor pesadilla que les espera.»

			Si en su anterior obra Salmones, hormonas y pantallas, el prestigioso y premiado catedrático en salud pública, el doctor Miguel Ángel Martínez-González, ya abordaba el tema de la adicción al móvil de los jóvenes, aquí va un paso más allá y plantea doce soluciones concretas para los padres y educadores, proporcionando un completo repertorio de recursos para hacer frente a estos riesgos desde la cotidianidad doméstica. En su experiencia como conferenciante por medio mundo, cuenta que no hay padre o madre de menores que hoy no esté preocupado por las amenazas y daños que las pantallas conectadas a internet pueden provocar en la salud mental de sus hijos. Suena alarmante, y lo es, pero el autor también nos brinda en este libro muchos motivos para tener esperanza.

		

	
		
		
			12 SOLUCIONES PARA SUPERAR LOS RETOS DE LAS PANTALLAS

			Cómo prevenir adicciones, el consumo de pornografía y problemas de salud mental en tus hijos

			Dr. Miguel Ángel Martínez-González
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			INTRODUCCIÓN

			Las ocho de la mañana. Doscientos alumnos en un aula. Hace frío. No abrimos las ventanas para no congelarnos. Casi todos fuman. Cámara de gas. El profesor entra también fumando. Paradójicamente, dedicará la clase a explicar la cirugía del cáncer de pulmón. Mientras nos da esta clase magistral, paseará por el aula con su cigarrillo en la mano, bien enfundado en su pijama quirúrgico. Se antojaría un emblema viviente de la incoherencia. Que nadie se sorprenda de lo absurdo de la situación es otra paradoja.

			Era lo habitual en 1977. Yo cursaba entonces cuarto de Medicina en la Universidad de Granada. Médicos, profesores y alumnos fuimos abducidos por la corporación industrial tabacalera. Manipuladora. Omnipresente. Todopoderosa.

			El tabaco mató a más de cien millones de personas en el siglo XX, mucho más que la Primera y Segunda Guerra Mundial juntas. Podría sumarse el daño sanitario que fueron causando otras conductas adictivas.

			Captúralos a los 13 años y serán tus clientes toda la vida. Ha sido el lema persistente que ha resultado infalible para las corporaciones que se lucran al vender adicciones.

			El iPhone surgió en 2007. Una década más tarde, muchos padres y madres notaron un cambio radical en sus hijos, ¿se habrían vuelto estos críos adictos a las pantallas que —tan cándidamente— les habían regalado?

			El hecho fue que, trascurrida esa década, el 95 % de los adolescentes estadounidenses tenía ya acceso a teléfonos inteligentes (con conexión a internet). El 45 % admitía estar en línea «casi constantemente».

			Lamentablemente, en algunos estudios comparativos, España resultó ser el país donde los menores pasaban más horas enganchados a las redes sociales.1 Los menores de 18 años en España pasan más de hora y media al día (94 minutos en promedio) conectados a TikTok. Es decir, perdían solo en esta red casi 24 días completos al año.2 Después de TikTok, la red a la que le dedicaban más tiempo era Instagram.

			TikTok, Instagram, WhatsApp y YouTube albergan tutoriales e inspiración pictórica para la autolesión, la anorexia e incluso para suicidarse. La explotación sexual de menores aumentó un 507 % en el confinamiento.

			No podían dejar de saltar las alarmas en los ámbitos de la salud pública. Esto había que pararlo, como en su día logramos parar la inercia social ante el tabaco.

			Afortunadamente, la sociedad ya se está moviendo. Desde que afronté las lacras del detrimento en la salud mental de los menores en Salmones, hormonas y pantallas (Planeta, 2023), he recibido docenas de invitaciones para dar conferencias en diversos foros de los cuatro puntos cardinales del país. También he hablado de esto en EE. UU. Lo mismo le ha sucedido a un buen número de mis colegas. En todas partes hemos notado que no hay padre o madre que no esté preocupado con esta epidemia, que tanto recuerda a la abducción que hicieron las tabacaleras.

			
			Tampoco conozco a ningún psiquiatra que no esté asustado de los daños que se estaban viendo en los jóvenes, cada vez en edades más precoces. La salud mental en los menores se tambaleaba globalmente. Podría parecer que las familias eran impotentes para detener el daño. Pero confío. Somos muchos los que tenemos esperanza, porque la familia es más fuerte. Hay que proporcionarle, no obstante, argumentos y recursos para que esa esperanza se difunda y logre transformar la estructura social actual.

			Seguir como mansos corderitos al rebaño que se despeña no es, precisamente, lo más inteligente. Mientras las autoridades no tomen las drásticas medidas de salud pública necesarias, estas deben tomarse en los hogares. A contracorriente. Como los salmones. ¡Vivan esas familias que están nadando río arriba!

			Afortunadamente, hay más salmones de los que parece. Miles y miles de familias añoran disponer de remedios para remontar la corriente.

			A continuación, se ofrecen los consejos más prácticos, eficaces y específicos para afrontar esta plaga. Cada familia puede hacer mucho. Porque el problema es grave. No puede tomarse a la ligera. Hagan lo que hagan los Gobiernos, es necesario concretar muy bien los modos más resolutivos de superarlo de puertas adentro, en el propio hogar.

			 

			 

			Lo leí el 13 de marzo de 2023. Apareció en la revista científica que tiene el récord de lectores en medicina. A diario nos llegan sus contenidos a cientos de miles de médicos. Es el Journal of the American Medical Association (JAMA). Me quedé muy impactado. Después de más de tres décadas trabajando en epidemiología, me resistía a creer una noticia tan trágica.

			Era algo que no se había visto nunca en los últimos 50 años. Las tasas absolutas de mortalidad en niños y adolescentes no solo no bajaban, sino que subían año tras año.

			«Child lives matter»: así rotulaba Michael Cook en Mercatornet su comentario a este doloroso hecho.3 Las vidas de los niños importan. Tantas muertes prematuras de niños y adolescentes nos impactan y nos importan. Mucho. Muchísimo.

			Lo que ese artículo de JAMA analizaba era la evolución de las tasas anuales de mortalidad para niños y adolescentes de 1 a 19 años en EE. UU. desde 1999 a 2021. Iban en ascenso. Cuando las muertes ascienden, la salud pública retrocede. Obviamente. Sobre todo, si son muertes muy prematuras.

			¿Por qué ocurría este impactante retroceso en salud pública?

			Lo que más subía en estos jóvenes, año tras año desde 2007, eran las muertes por suicidio. Los suicidios de chicas y chicos adolescentes se dispararon a partir de 2008, con cifras muy por encima de las de las décadas previas. Entre 2010 y 2021, las tasas de suicidios en chicas aumentaron un 167 %, y en chicos, un 91 %. Afortunadamente, si se cuentan en cifras absolutas, los suicidios no son muchos, pero cada suicidio consumado esconde al menos entre 20 y 25 intentos de suicidio. Además, también subían otras causas externas, muchas de ellas probablemente suicidios enmascarados. Hay un vergonzante estigma asociado al suicidio. Se tiende a tapar, a veces, como envenenamiento, caída, accidente u otra causa externa de muerte. La realidad es peor que las cifras oficiales.

			Por otro lado, cada intento de suicidio es solo la punta del iceberg de una crisis sin precedentes de salud mental en los jóvenes (depresión, ansiedad, anorexia nerviosa, déficit de atención, adicciones, autolesiones y un largo etcétera de patologías psiquiátricas).

			El mamut de una impensable epidemia neuropsíquica ha despertado de los hielos y devora sin parar a más y más niños y jóvenes. Cada vez más jóvenes. Avanza y arrasa. Lo machaca todo. Destroza así, día a día, sin que nadie lo detenga, la felicidad de millones de familias. Es un hecho. Incontestable.

			En una muestra representativa de todo EE. UU. en 2020, se concluyó que el 25,5 % de los jóvenes norteamericanos de 18 a 24 años estaban seriamente pensando en suicidarse. Esta investigación fue realizada nada menos que por los Centers for Disease Control and Prevention (CDC) de Atlanta, quizás la entidad más solvente en estudios de salud pública en la población estadounidense. No quedaba ahí la cosa. La siguiente tabla resume unos cuantos hallazgos de diversos estudios similares.

			Algunos estudios poblacionales de salud mental en jóvenes de EE. UU.
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			No pensemos que esto es algo que está pasando solo en EE. UU. La crisis es global. Y lo ha sido especialmente desde que apareció el primer smartphone en 2007. Rápidamente, sobre todo desde 2010-2012, se generalizó el uso masivo y continuo de estas cautivadoras pantallas en todo el planeta.

			Por supuesto, también han estado muy instalados aquí, en nuestro país, estos gravísimos problemas de salud mental. Leo en El Periódico, el 12 de abril de 2024, este titular: «El riesgo de suicidio entre universitarios catalanes se ha duplicado en 3 años». Aunque en el gigante norteamericano tengan estadísticas con mejor calidad metodológica, en España sí que sabemos que desde 2008 el suicidio se ha convertido en la primera causa de muerte externa. Es también la principal causa de muerte en jóvenes.

			El necesario contrapeso de esta mala noticia es que la mortalidad total es muy baja en términos absolutos en esas edades. Es decir, aunque las muertes en jóvenes sean raras (lógicamente mucho menos frecuentes que en personas mayores), la causa de más del 10 % de esas pocas muertes en jóvenes es el suicidio. Además, va en aumento. No hay ninguna otra causa que produzca tantas muertes como el suicidio en los jóvenes españoles.

			Ana Caballero, vicepresidenta de la Asociación Europea para la Transición Digital, constataba que en España habían aumentado en un 500 % entre 1999 y 2021 los costes debidos a ingresos hospitalarios de menores por conductas suicidas o agresivas.10 Esta abogada presidió la comisión de 50 expertos creada por el Gobierno español para analizar los efectos de las nuevas tecnologías digitales en niños y jóvenes. Constataron que TikTok, Instagram y YouTube estaban ofreciendo contenidos adictivos y nocivos a los menores. Ponían en peligro su salud física y mental.

			No solo ellos. Todo el que haya estudiado el tema seriamente llegará a la misma conclusión, siempre que esté libre de conflictos de interés y no esté en nómina (o casi) en alguna de esas redes o en las corporaciones industriales de pornografía online. Pasa como en la alimentación: dime quién te paga y te diré por qué solo predicas bondades de un «superalimento» muy concreto. Quien paga manda. Ya lo denunciamos en el libro ¿Qué comes? (Planeta, 2021).

			Esta comisión española de expertos propuso que los pediatras abordasen seria y sistemáticamente en todas sus consultas con las familias cómo se estaba controlando un factor de riesgo principal para los hijos: los dispositivos digitales con conexión a internet. Deberían preguntar a los padres sobre el uso que sus hijos hacen de los teléfonos móviles y otras pantallas conectadas, porque son peligrosos.

			Esto va en línea con algunas de las propuestas que hago en este libro, que podrían sonar exageradas. Lo sé. Pero hay que atisbar lo que vendrá en el futuro. Estoy seguro de que van a venir pronto los cambios para poner orden y racionalidad en el descontrol que el mundo digital ha generado en los jóvenes. Soy optimista, a pesar de las realidades que describo aquí.

			En la próxima década se irán aplicando masivamente a todos los niveles sociales las mismas normas de uso y restricciones que los pioneros de Silicon Valley ya habían empleado en sus familias cuando todo esto empezó. Steve Jobs, ya en 2010, afirmaba en The New York Times que limitaba el uso de móviles en su casa y prohibía a sus hijos usar el iPad. Se oponía así, nada menos, que a un buque insignia del emporio Apple que él mismo había creado. Bill Gates también fue radical para reducir la exposición a pantallas de sus hijos. Nunca dejó que pusiesen los teléfonos en la mesa durante las comidas y retrasó a propósito el regalo de móviles a sus hijos. Chris Anderson, otro gurú de la tecnología, afirmaba que «en la escala entre los caramelos y el crack, esto está más cerca del crack».11

			Estos pioneros de la informática se dieron cuenta muy pronto del problema, porque conocían desde dentro la capacidad adictiva y licuadora del cerebro que tienen los nuevos dispositivos digitales. A otras familias, esta realidad les está llegando ahora. Por eso, veo venir una ola de racionalidad. No se les puede vender la mentira durante más tiempo a los humanos. En la próxima década, estoy convencido de que aumentarán exponencialmente las voces que defienden un uso inteligente, prudente y moderado, de las herramientas digitales. Por eso, espero que se vaya atenuando el daño que están causando.

			Esta es la razón que me ha movido a abordar todo este fenómeno desde mi punto de vista como epidemiólogo y preventivista. Fue un incentivo poderoso para escribir estas páginas. Tienen un contenido eminentemente práctico. Voy directo y al grano. Evito tecnicismos. Quiero contribuir a aportar remedios. Propongo doce soluciones a estos problemas. Espero así poder prestar un servicio y una ayuda que tantos padres y educadores urgentemente añoran, buscan y piden en estos momentos. Y esos buenos deseos son un motivo para el optimismo.

			 

			 

			Imaginemos por un momento que una empresa de electrodomésticos logra que se ponga de moda un frigorífico de alta tecnología, un bar-robot para el dormitorio de los críos, con todo lujo de insospechadas funcionalidades. Repleto de grandes botellas de bebidas alcohólicas fuertes (whisky, ginebra, vodka, coñac, ron...). Su diseño es muy atractivo. Está a la última en tecnología digital. Incorpora sistemas de inteligencia artificial para preparar llamativos cócteles de alta graduación. Adivina sin error los combinados que más les van a apetecer a los chavales en cada momento. Su algoritmo selecciona el trago ideal para conectar con cada situación anímica que tengan. La cantidad y calidad del hielo se adecúa exactamente a lo que mejor maride con cada licor. Se autoabastece. Activa mensajeros que llegan puntualmente en moto o patinete al domicilio y traen la cantidad necesaria para reponer lo consumido. Nunca se acaba el alcohol. Siempre puede consumirse más. El aparato incluso lava automáticamente los vasos usados. Un consumo que no deja huella. Todo en uno. El último grito en aprendizaje de máquina (machine learning). El máximo glamur. Seductor. Irresistible.

			Al principio, ese ultramoderno electrodoméstico se convierte en un signo para que los papás puedan presumir de alto status. Se ufanan de estar a la última. Se pueden permitir ese lujo. El grito más sofisticado de la domótica. Luego, bajan los precios. Lo adoptan generalizadamente patricios y plebeyos.

			Lo instalan en sus casas. Se consolida como el cacharrete imprescindible. En cuanto el crío o la cría lo agarra, ya no se le puede arrancar de sus manos. ¡Venga! ¡A beber a toda hora!, sin contención alguna... Con toda la fuerza de una sustancia adictiva.

			La propaganda explota la teoría de que el alcohol alarga la vida. Idea rentable. El bar domótico de última generación sería el modo más prudente de introducir a los chicos jóvenes en este elixir de la vida saludable. Uno de los mayores expertos en longevidad afirma que no conoce a ningún centenario que no haya consumido alcohol. Un estudio de Harvard también concluye que el consumo prudente de alcohol reduce los riesgos cardiovasculares.

			Desde la infancia, una pequeña dosis les hará un gran bien: domesticarán mejor la arteriosclerosis desde entonces. Todo es cuestión de dosis. A las familias se las engaña con el eslogan de que sus hijos deberían aprender cuanto antes a usarlo. Así, desarrollarían ese gran arte de la prudencia: sabrían cómo utilizar con mesura y raciocinio el bar-robot. Por otra parte, este les enseñaría a estimar cuándo les vendría mejor una copa. Un entrenador personal para su psicología. Un coach robótico. Nada mejor que fomentar una generación de nativos bebedores.

			Se obvia un pequeño detalle: el estudio de Harvard solo incluye a mayores de 50 años.

			Enseguida aparecen los problemas: borracheras a mansalva, accidentes a todas horas, abundantes comas etílicos, niños abarrotando urgencias, cifras de función hepática desmadradas, por las nubes, cirrosis precoces como nunca... y muertes por sobredosis.

			Ciertos epidemiólogos y algunos padres empiezan ahora a decir que con el bar-robot ha llegado el mismísimo diablo a las casas. Y que hay que quitarlo cuanto antes de la circulación.

			Pero desde amplios sectores de la población los llaman radicales, fundamentalistas, dinosaurios, ultrafachas, etc., y no les hacen ni puñetero caso. No se permite ni toserle al bar domótico con inteligencia artificial. Cualquier crítica a este gran avance del progreso en electrodomésticos es retrógrada. Propia de ultraintolerantes chapados a la antigua. «Esto es lo que nos viene y hay que aceptarlo», repiten. Sin lugar para rechistar. «Estamos en la era del alcohol digital. Y hay que adaptarse a ella cuanto antes», bla, bla, bla.

			Pero epidemiólogos y progenitores están bien convencidos de la locura que es ese bar-robot de última generación. Y tienen la sensación de nadar contra corriente. Como los salmones.

			Y resulta que no solo no se retiran los puñeteros bares-robot de los dormitorios de los niños, sino que acaban poniéndolos en más y más lugares. Ubicuos. En colegios. En cada aula. En los pasillos. Nada ni nadie se libra de los dichosos aparatitos, cada vez con más innovaciones disruptoras y más opciones de uso llenas de posibilidades fantásticas.

			Y nadie mueve un dedo para pararlos.

			Nada de esto habría sucedido si los padres-salmones hubiesen actuado, a tiempo y en conjunto, coordinadamente, para oponerse masivamente a la estupidez, sin pestañear. Las familias unidas eran más fuertes de lo que podría pensarse, pero parecía que no lo sabían. No deberían haber dejado que toda una generación de jóvenes se despeñase, precipicio abajo. Pero se despeñaron.

			... Y vinieron los epidemiólogos para contar los niños muertos.

			 

			 

			Afortunadamente, no hemos llegado a esa distopía. Y se puede evitar que lleguemos. 

			Hay salmones (¡muchos!) y hay soluciones.

			Tenemos motivos para la esperanza, pues cada vez somos más los que estamos despertando al constatar esta realidad. 

			Por eso, van creciendo los recursos —y los encontrarás en este libro— para que se pueda disfrutar de una familia sana y alegre. La buena noticia es que los paradigmas están empezando a cambiar a mitad de esta década de los 2020, quizás porque se ha visto, con más claridad que nunca, el daño que han hecho las imprudencias previas. 

			No quiero asustar con las cifras epidemiológicas que aporto aquí, pero son datos objetivos e irrefutables que invitarán a muchos a sumarse al cambio de modelo que este libro propone.

			La crisis de salud mental sin precedentes que se extendió en Occidente tenía muchas causas, no una sola. Fue como una bomba de relojería con muchos componentes, pero había un cable necesario para que la bomba explotase. Si se corta ese cable, se estropeará todo el mecanismo y se detendrá la explosión. Hay remedio. Basta con cortar un cable.

			Ese cable es el teléfono móvil de tus hijos con conexión a internet. Activará la detonación y lo tiene tu hijo en su bolsillo. Te aviso a tiempo. Más vale prevenir. Soy médico preventivo y así te lo digo: córtalo ya.

			Son muchos los estudios e informes que hablan de las adicciones a pantallas como el «mayor escándalo para la Salud Pública de todos los tiempos».12

			Fue en 2007 cuando surgió el primer teléfono inteligente o smartphone. Fue el detonante. Desde entonces, la vida de los menores ha cambiado sustancialmente. 

			El iPhone 4 se lanzó en junio de 2010. Fue el primer smartphone con cámara frontal. Hizo que se llenaran las redes de fotos y vídeos de sus usuarios. Autorretratos de los menores. Suculentos para los depredadores. Samsung ofreció esta cámara frontal en su Galaxy S ese mismo mes. Internet ya se había apoderado de sus bolsillos (y de sus cerebros). Desgraciadamente.

			La organización Common Sense revelaba en 2015 que los adolescentes que tenían aplicaciones de redes sociales les dedicaban de media dos horas al día de su tiempo de ocio. Y eso que todavía no estaba disponible TikTok, que es la peor. Si se sumaba el tiempo empleado en videojuegos, en plataformas como Netflix, YouTube o en webs de pornografía, perdían, en total, casi siete horas diarias de su tiempo libre pegados a una pantalla. Siete horas al día solo en actividades de ocio digital (sin contar tareas escolares).

			La profesora del Massachusetts Institute of Technology (MIT) Sherry Turkle, autora de En defensa de la conversación (Ático de los Libros, 2017), calificaba así en 2015 la vida con smartphones: «Ya estamos para siempre en otro lugar». La gente se ha ido del mundo real. Los hijos han desaparecido del mundo real donde vivían sus padres.

			¿Los reconocían sus padres? Les habían robado a sus propios hijos. En sus mismísimas narices. Secuestrados. Habían desaparecido del mundo real y los mantenían encerrados en un mundo virtual. Se habían apoderado de ellos. Parecía que estaban a su lado, pero realmente habían desaparecido. Ese pequeño cuadrilátero de metal los había metido en arenas movedizas. Con el barro sucio, muy sucio, hasta las cejas.

			Hay que tomárselo en serio. Ningún burócrata hará por tus hijos lo que tú no hagas. Tú, y solo tú, eres quien los quiere así, de verdad. 

			Debes actuar ya, porque quererlos significa pasar a la acción. Obras son amores y no buenas razones. Actúa. Detén esta locura. Párala ya. Puedes hacerlo. Puedes sumarte a la benéfica ola que ya está en marcha.

			El psicólogo Jonathan Haidt, autor del libro estrella de EE. UU. en 2024, describió este secuestro como un cambio histórico que había producido una trágica transición de una infancia sana basada en los juegos (en persona y al aire libre) a una infancia morbosamente capturada por una pantalla que no cesaba de causar enfermedad y muerte. Así lo explicó en La generación ansiosa (Deusto, 2024).

			La mayoría de los padres saben que la realidad es siempre mejor, y no quieren que sus hijos tengan una infancia basada en un mundo virtual. Pero, de alguna manera, el mundo se fue reconfigurando, casi sin que nadie se diese cuenta, para acabar en una situación rara. Muy rara. Fue como una pendiente, cada vez más inclinada y más resbaladiza, en la que, uno tras otro, todos los padres y madres fueron cayendo, en masa, al fondo del barranco. 

			La ingeniería social logró que a cualquier padre que se resistiese a esta invasión de internet en los bolsillos de sus hijos le pareciera que los estaba condenando al aislamiento social. 

			Hay buenas noticias, porque cada vez son más los padres que van saliendo de ese hoyo.

			Ningún estudio ha demostrado que carecer de pantallas para el ocio lleve a los jóvenes al aislamiento social. Pero, una tras otra, las investigaciones de mejor calidad en epidemiología constataron el impacto perjudicial (conductas autolesivas, depresión y ansiedad, sobre todo) del ocio digital en los menores.13 Como afirmó Michel Desmurget, su presencia mutilaba, mientras que su ausencia no hacía ningún daño. Lo dejó muy claro en un libro, que ya con su título no dejó a nadie indiferente: La fábrica de cretinos digitales (Península, 2020).

			A tus hijos te los querrán transformar en zombis pegados a un rectángulo metálico que les disolverá su sustancia gris y te los devolverá con ambos hemisferios cerebrales medio vacíos, apolillados y averiados. Pueden perder la capacidad de estar plenamente presentes. Simplemente, no estarán.

			Esto es lo que cambió la vida social para todos, incluso para la pequeña minoría de menores que no utiliza esos dispositivos. Por eso, el periodo de 2010 a 2015 se ha llegado a etiquetar como la era del gran recableado de la infancia.

			Este gigantesco recableado de neuronas afectó especialmente a los nacidos después de 1995. Se los llama la generación Z. Entraron en la pubertad colgados de los smartphones y con todo el infinito universo de internet en sus manos. 

			Incluso los chicos y chicas que nunca publicarían nada en las redes sociales quedaron perjudicados por acceder a ellas. La comparación social crónica, los estándares de belleza inalcanzables, el déficit de horas de sueño y la enorme cantidad de tiempo perdido les amputaron el resto de sus vidas. 

			Se convirtieron en la generación más ansiosa, más deprimida, con más autolesiones y más suicida de la historia. Fue un hecho.

			Desde que se extendió el uso masivo de smartphones gran parte de la sociedad se fue acostumbrando a lo anormal. Sí, a lo anormal... Pero que muy anormal. Nos habríamos llevado las manos a la cabeza si nos lo hubiesen contado hace 30 años. Hicimos cosas que, de haberlas visto en los años 90, nos dejarían estupefactos. 

			
			Las redes y los móviles no solo cambiaron lo que hacíamos: cambiaron lo que éramos. Cambiaron especialmente a los jóvenes desde que los engancharon TikTok, Instagram, YouTube, WhatsApp, Facebook, Twitter, Tumblr, Tinder, Snapchat y otras redes sociales. Se distorsionó a partir de entonces la psicología y la sociología de los adolescentes.

			No hay chaval con una corteza cerebral tal que pueda competir con los potentísimos algoritmos de inteligencia artificial que hay detrás de las redes que les llegan a través de los supertecnológicos smartphones que hoy se les venden. Esos algoritmos se están alimentando cada día de la información que les proporcionan cientos de millones de usuarios. Usan ese inmenso arsenal de inputs para aprender cada vez mejor como enganchar a tu hija o a tu hijo y no soltarlo nunca.

			Aquí, en este pequeño libro, tienes la información sobre lo que hay que hacer para prevenirlo y evitar que el daño continúe. 

			En las páginas que siguen te doy doce soluciones para ayudarte a salir de esa hondonada. Las hay. Sigue leyendo y aplícalas, sin aspavientos ni remilgos.

			Insisto: hay soluciones. Son los doce capítulos que vienen a continuación. Algún capítulo será más breve, porque algunas soluciones son mucho más fáciles y accesibles de lo que imaginas.

			Lee este libro y pon en práctica las doce soluciones que te voy a explicar, sin saltarte ninguna de ellas. Si sigues al pie de la letra estos consejos, sin perdonarte ni uno, te aseguro que habrás salvado a tus hijos de la peor pesadilla que les espera. Agazapada. Como un asesino. Y es que está muy cerca. A la vuelta de la esquina.

			No le hago, ni mucho menos, una enmienda a la totalidad a las tecnologías digitales. Son mis herramientas diarias de trabajo y las aprecio. Admiro el avance científico que supone la ingeniería que las ha hecho posibles. Pero también pienso que hay que destapar sus peligros. Especialmente en lo referente a su uso para el ocio y las redes sociales. 

			El daño ha sido muy fuerte. Puedo sonar exagerado. Me puedes llamar radical, fundamentalista, ultramontano o alguna lindeza similar. Lo tomaré como un piropo.

			Pero no lo dudes: tengo razón. No es porque lo diga yo. Puedes consultar toda la bibliografía científica que presenté en mi libro anterior, Salmones, hormonas y pantallas, que cuenta con más de 400 notas a pie de página, repletas de referencias. 

			Puedes revisar también el informe del Surgeon General de Estados Unidos, que citaré más adelante. Y muchas fuentes independientes más.

			Además, desde que publiqué el libro en 2023, han ido saliendo a la luz más y más pruebas científicas rigurosas del daño a la salud mental y al bienestar familiar que habían ido provocando estas tecnologías. 

			Para mayor abundamiento, al final de este libro aporto una lista de nuevos estudios y publicaciones, como lecturas recomendadas, incluyendo un buen montón de libros, pero no te los voy a contar ni resumir aquí. No te quiero abrumar ahora ni quiero abusar de un exceso de referencias.14 

			Insisto en mi alegre certeza respecto al futuro. Si somos muchos los que unimos nuestras fuerzas en defensa de la familia, habrá soluciones. Buenas soluciones.

			Vamos a lo práctico e inmediato. Hay que aprender cómo cortar ese cable cuanto antes para que la bomba de relojería no le explote en la cara a tu hijo.

			
				
					
					1. Gánate la autoridad moral a base de ser ejemplar.

					 2. Pregunta a tus hijos, uno a uno, sin miedo, a solas.

					 3. Pacta normas muy claras y concretas de uso de las tecnologías.

					 4. Instala un sistema eficaz de control parental.

					 5. Limita a zonas compartidas los dispositivos con conexión a la red.

					 6. Establece un toque de queda digital.

					 7. Pon un parking de móviles y otros dispositivos.

					 8. Cancela notificaciones, evita el phubbing y cuenta tu tiempo de uso.

					 9. Haz planes familiares divertidos con «ayuno de dopamina».

					10. Fomenta deportes, actividades al aire libre y el cara a cara.

					11. No des el smartphone a tu hijo antes de los 18 años.

					12. Alíate con los padres de los amigos de tus hijos.

				

			

			
		

	
		
		
			1

			GÁNATE LA AUTORIDAD MORAL A BASE DE SER EJEMPLAR

			[image: ]

			He presenciado espectáculos patéticos. A veces, he visto a un orador excelente dirigirse a varios cientos de personas, pero nadie le hacía ni el más mínimo caso.

			Parecía que al público le daba igual que las ideas del conferenciante fuesen brillantes o desafortunadas. Toda la audiencia estaba despistada. Hablaban entre sí. Miraban alrededor. Sus caras reflejaban aburrimiento y sus ojos transmitían impaciencia. Todos deseaban que aquello acabara de una vez. Y lo peor es que tal actitud de desprecio al orador parecía la más lógica.

			Pero el conferenciante seguía y seguía argumentando, se desgañitaba en un esfuerzo estéril. Al advertir el desinterés creciente, gritaba cada vez con más fuerza. Parecía que les estaba reprochando su actitud. Sus oyentes pensarían que se había enfadado. Y seguían a lo suyo. Sin enterarse de nada. No les había llegado ni el 1 % del mensaje. Salieron disgustados y, desde luego, nada persuadidos de aplicar en sus vidas la información recibida. Dantesco.

			¿Por qué? Simplemente porque al ponente no se le oía bien. La combinación de una mala acústica del local y una pésima calidad de la microfonía impedían que el público captara el mensaje.

			Cuando a uno le toca hablar a un auditorio amplio, es imprescindible asegurarse antes de que la megafonía funcionará perfectamente.

			Un buen sistema de sonido permite que cientos de personas te oigan como si estuvieses a su lado, aunque estén sentadas en la última fila. Con excelente megafonía, serás capaz de modular tu voz y hacerla más agradable. Un micrófono de calidad te asegura que podrás introducir las necesarias inflexiones en el volumen de tu voz. No necesitarás gritar. Ni correrás el riesgo de parecer enfadado. Te puedes permitir incluso recurrir a un leve susurro cuando el guion lo pide.

			La calidad de la megafonía es imprescindible para lograr sintonía.

			El micrófono de alta calidad en lo que nos ocupa ahora se llama autoridad moral.

			Es lo que tienen esos padres que se han ganado un enorme prestigio por haber sido ejemplares ante sus hijos. Se lo ganaron a pulso. Son muy eficaces. Les bastan unos consejos bien pensados, dados en el momento oportuno. Bastará a veces solo un susurro. Pueden usar un tono de paz y de paciencia. Se permitirán acompañarlo de una sonrisa. Exigirán con empatía. Sin arriesgarse a perder los papeles. Transmitirán comprensión y apoyo.

			Los hijos los siguen porque tienen mil pruebas bien grabadas en su memoria de que, con eso, sus padres solo buscan servirles y hacerles el bien. Han visto, además, que sus padres son los primeros que se empeñan en adoptar personalmente la conducta que recomiendan. Se la aplican a sus vidas. Entra por los ojos su buen ejemplo.

			Al contrario, cuando perciben que a sus padres podría aplicárseles aquello de consejos vendo y para mí no tengo, dejarán de oír la megafonía. No funcionará el micro. No habrá sermón que valga.

			
			La autoridad moral se basa en el cuidado exquisito por dar ese necesario buen ejemplo. Se ve en esos padres que se empeñan por respetar siempre la verdad y la justicia, por actuar con ecuanimidad y mantener la serenidad. La autoridad moral, sobre todo, se cimenta en la congruencia y coherencia entre los principios que uno sostiene en teoría y los que trasmite en su práctica.

			Cuando hay coincidencia total entre dichos y hechos, sin fisuras entre unos y otros, se suscita admiración, se adquiere liderazgo y se robustece la autoridad moral. Pocos dejarán de respetar y seguir a quien esté dando de continuo buen ejemplo. Cuando alguien predica con el ejemplo y aplica los principios que defiende, su voz llega y convence. Se oirá bien el mensaje, sin distorsiones.

			No apartarse de la verdad es clave para lograr la imprescindible autoridad moral que una madre o un padre necesitan ante su prole. En cambio, un acto que sea profundamente contradictorio con lo que predicas desmontará al instante toda tu megafonía. Impedirá que nadie siga tus palabras. A partir del momento en que te falle el micrófono de tu buen ejemplo, dará igual lo que digas.

			Si no vas tú primero por delante, tus hijos desarrollarán comunicación interauricular: les entrará por un oído y les saldrá por otro.

			Esta es la primera solución: ser ejemplar y coherente personalmente. La coherencia es muy atractiva. Esa persona coherente se está ganando un crédito que le permite arrastrar y tener el tirón suficiente para ejercer una trascendental influencia en los demás. La persona que ha adquirido autoridad moral suscita una íntima admiración. Es el verdadero influencer.

			La megafonía correcta no solo es la congruencia, sino también el afán sincero por servir a los demás.

			Un padre o una madre deben mimar como oro en paño su rol ejemplar, con mucho cuidado de no estropearlo nunca. Y es que es, sin lugar a dudas, la clave del éxito de cualquier acción preventiva que se quiera ejercitar en el hogar.

			Si pides a los demás que se aprieten el cinturón, el primero en apretártelo debes ser tú. Si les pides que no lleven el teléfono móvil a su dormitorio, ellos deben ver que tú eres la primera persona que no se lo lleva nunca a su cuarto. Se tiene que notar que te exiges para cumplir siempre a rajatabla ese propósito.

			Como veremos en los siguientes capítulos, los adolescentes necesitan experimentar con su identidad y este es un factor que los hace vulnerables a los tiburones de las redes sociales. Pero no son los únicos. Como explica Sherry Turkle en su reconocido libro Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less from Each Other (Basic Books, 2012), los adultos a veces también necesitan experimentar en internet para hacer frente a las dificultades de su vida cotidiana.

			Al conectarnos, nos sentimos libres de explorar la identidad en lugares ajenos a nuestras rutinas vitales. Así, una persona tímida puede dedicarse a explorar una vida extrovertida. O un padre de familia de 43 años puede empezar a jugar a videojuegos de simulación y quedar enredado hasta 15 horas seguidas. Y volverá un día tras otro como un yonqui. Dormirá poco, pero no se planteará como opción reducir horas frente a la pantalla. Le parecerá que son esenciales para su autoestima, ya que se siente relajado y feliz dentro de sus mundos de simulación. Su adicción le hace aguantar de pie a duras penas. Y no es precisamente un niño.

			No ha sido ni una ni dos ni tres veces. Han sido muchas más las veces que, al dar una conferencia a las familias sobre jóvenes y pornografía, alguna madre me ha dicho: «El problema de la pornografía no es del niño. Es del padre». En una conferencia que di en Sevilla en 2023 sobre pantallas y adicciones en los menores, una persona levantó la mano y solo dijo 3 frases: «Yo estoy enganchada al móvil. Lo reconozco. Soy la abuela».

			Las adicciones a videojuegos, a pantallas en general o a la pornografía no son solo cosa de niños. Suponen un riesgo también para los que ya no son tan jóvenes. No tiene sentido defender esos ganchos como «entretenimiento para adultos». Dañan a todos. Se ha disparado la alarma social por la adicción de los niños y adolescentes a las pantallas, pero no paramos de ver a muchos padres abducidos por sus pantallas, sus wasaps, sus redes sociales o incluso por sus juegos. Pero también por la pornografía, que les hace mucho daño.

			Mihaly Csikszentmihalyi fue un afamado psicólogo húngaro-americano. Este experto denominó flujo (flow) al estado mental por el que una persona está totalmente inmersa en una actividad muy específica, en una especie de trance hipnótico, con el que disfruta, a pesar de ser una tarea exigente que le plantea retos y requiere extrema concentración e implicación. Así lo define este autor: «estado en el que la gente está tan involucrada en una actividad que nada más parece importar; la experiencia es tan agradable que la gente continuará haciéndola incluso a un gran coste, por el mero hecho de hacerlo».1

			Es similar a lo que se experimenta cuando uno está concentrado en una actividad para la que se siente preparado, tiene metas claras y casi pierde la conciencia del tiempo. Ocurre, por ejemplo, con la creación literaria o musical, o cuando un esquiador domina la técnica y se atreve a más, pero debe poner la máxima atención en ello, y así se le pasa el tiempo volando, o cuando un experto resuelve un problema técnico de tipo matemático o ingenieril para el que está suficientemente entrenado, pero que le supone un nuevo desafío y le exige una total inmersión.

			Se disfruta de esa fluidez apasionante cuando se combina un nivel de desafío y novedad suficientemente altos con una adecuada capacidad o habilidad previa. En el estado de flujo (flow), tienes expectativas claras y objetivos alcanzables que se corresponden a tus habilidades y, a medida que te concentras poniendo todo tu empeño en realizar la tarea, tu ansiedad o aburrimiento empiezan a disiparse y te sientes plenamente presente e implicado. Vuelas.

			En el estado de flujo, actuamos del modo que anhelamos. No hay caos, sino regocijo y embelesamiento en esa tarea que no deja de ser exigente. Nos reta.
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			Estos estados de flujo se conocen también como situaciones autotélicas, porque la satisfacción y felicidad que producen no se deriva de sus consecuencias, sino de la propia actividad. Son un fin en sí mismos.

			Esa fluidez está ausente, en cambio, cuando hay rutina, apatía, ansiedad, preocupación, aburrimiento... o distracción.

			El estado de flujo (flow) incluye esas ocasiones en que nos estamos mirando a la cara, casi sin pestañear, y nos sumergimos al cien por cien en el tema del que hablamos. Interactuamos con un enorme interés sobre algo que nos afecta y en lo que estamos profundizando. Descubrimos como un nuevo Mediterráneo. Abrimos nuestra intimidad. Son conversaciones cruciales. Se alcanza una intensa concentración en un campo muy estrecho, bien delimitado, que acapara todo el interés.

			Pero en el mundo sobreestimulado por las redes de hoy en día cada vez es más difícil llegar a esa fluidez. No solo se estropeará el flujo por interrumpir la comunicación al mirar a la pantalla o teclear mínimamente en ella. Incluso cuando dejamos nuestro teléfono móvil encima de la mesa, este dichoso artilugio actúa como el gran aguafiestas. Una pequeña vibración o un leve sonido bastan para que nuestros ojos se desvíen, apenas unos cuantos milisegundos, y la mano los siga, aunque no hagamos nada con él. Son acciones que rompen el encanto.

			El propio gesto de depositar el teléfono móvil a la vista rompe el libre flujo que debe tener un diálogo autotélico. Poner ese objeto del delito encima de la mesa o llevarlo en la mano equivale a decirles a los demás: «Tú no eres tan importante como lo que me podría llegar a través de esta pantallita».

			Todos seremos más felices si alcanzamos el grado de flujo adecuado en nuestras conversaciones. Y nadie debería dejar el móvil a la vista para destruir este ensalmo, que es casi un éxtasis.

			Así deben enseñarlo los padres a sus hijos. En primer lugar, con su buen ejemplo. Hay que decidirse a ser totalmente radical al practicarlo. El teléfono nunca debe quedar a la vista o sobre la mesa. Se requiere un ejercicio de autoridad para establecer esta regla: nunca pongas el teléfono sobre la mesa cuando quieras tener una conversación que fluya libremente.
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