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			SINOPSIS

			Marc Masip nos invita a ponernos a prueba y descubrir en qué nivel de adición nos encontramos. A partir de ahí, y basándose en casos reales de sus pacientes y sus informes, presenta una gran variedad de situaciones de personas que están haciendo un uso no adecuado de los móviles, y que han decidido dar el paso y pedir ayuda. El autor acaba cada uno de los capítulos con un consejo que, al final del libro, se convierte en su propuesta de dieta digital.

			El libro está planteado para despertar y generar mucha empatía con el lector, que se sienta identificado, y que pueda analizar cómo está usando las tecnologías y cómo mejorar su relación con ellas para ganar en calidad de vida, disfrutar más del tiempo libre, de los amigos y la familia, mejorar el rendimiento en el trabajo, y en definitiva, ser más libre.

		

	 
		
			MARC MASIP

			Prólogo de Pedro García Aguado

			DESCONECTA

			La dieta digital para superar la adicción al móvil y hacer un uso adecuado de las nuevas tecnologías
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			DESCONECTA

			Las personas que trabajan y están en contacto con adolescentes durante muchos momentos del día, son capaces de entender cómo piensan, cómo se relacionan y qué cosas importantes les diferencian de las personas adultas en la actualidad. Estas personas adultas nunca han de olvidar que fueron adolescentes y aunque era otra época, la forma de pensar y comportarse de unos, los adultos, y otros, los y las adolescentes, no es tan diferente, aunque los tiempos han cambiado. Marc Masip, psicólogo de profesión y vocación, sabe esto muy bien y por eso es tan bueno ayudando a adultos y a adolescentes. Marc como profesional y joven que es sabe que ha habido algunos cambios relacionados con la forma de comunicarnos, ver la tele, hacer amigos, encontrar pareja, estudiar, relacionarnos con nuestros iguales, etcétera que teníamos cuando éramos adolescentes y eso, sí ha cambiado, nos guste o no. Ahora esas y otras muchas actividades se realizan con y a través de los terminales móviles como: teléfonos inteligentes, tablets, ordenadores portátiles y no portátiles, gracias a internet, la red de redes. Todo esto son verdaderos prodigios tecnológicos con una innegable capacidad para modelar y cambiar nuestros hábitos, de facilitarnos tareas cotidianas de nuestra vida y de, por qué no decirlo, también destrozar nuestras vidas convirtiéndolas en un auténtico enganche tecnológico.

			Quiero decir alto y claro que ni Marc Masip, ni yo, estamos en absoluto en contra de las nuevas tecnologías, todo lo contrario, estamos muy a favor de ellas y de exprimir todo su potencial, siempre evitando que nos sobrepasen y perdamos el control sobre ellas. ¿Te suena lo que digo? ¿Perder el control? ¿Abusar de ellas? ¿No poder vivir sin mi smartphone? En eso es en lo que Marc no está de acuerdo y por eso ha escrito esta joya para ayudarte, seas quien seas, joven, adulto, adolescente, madre, padre, abuela, abuelo, educador o educadora, da igual, este libro te va a ayudar. Y estoy seguro de ello porque a mí me ha ayudado a conocer mi estado con respecto a las nuevas tecnologías y no era un buen diagnóstico, siendo sincero.

			Como decía, en este libro encontrarás situaciones que te sonarán, te verás reflejada y reflejado, estoy seguro. Este nuevo reto para cualquier persona que viva en el siglo XXI y que quiera educar para que los más pequeños, los adolescentes, jóvenes y no tan jóvenes hagan un uso saludable de los terminales móviles y de internet, nos obliga a ser humildes, a aprender para guiar, acompañar y enseñar, a pedir a veces consejo a nuestros hijos, ya que existe una brecha tecnológica a través de la cual nuestros hijos e hijas han aprendido más rápido y de forma natural a usar toda esta tecnología por lo que saben más que nosotros de su utilidad, pero no de regular su uso para evitar trastornos.

			Por todo ello Marc nos introduce en detalle y con ejemplos sencillos, incluso a veces novelados y de manera muy descriptiva en situaciones cotidianas que explican cuál es la manera de detectar si esta nueva tecnología nos está deshumanizando o por el contrario estamos siendo capaces de desconectar de vez en cuando para no olvidar esa parte humana que nos conecta con los demás y con nosotros mismos.

			Te dejo con tu propio diagnóstico, con tu selfie, utilizando un buen símil actualizado, para que veas dónde estás en tu relación con las nuevas tecnologías, es un sencillo punto de partida para que decidas si quieres desconectarte, para estar, mejor conectado. ¡Comienza!

			
				Pedro García Aguado

				Técnico para la prevención en el uso de las TIC’s (Tecnologías de la Comunicación y de la Información).

				Técnico en la prevención de Conductas adictivas.
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				1.
				INTRODUCCIÓN
			

			Vamos a pasar un buen rato juntos y por eso, quiero presentarme y compartir contigo diferentes ideas y reflexiones que espero puedan ayudarte. ¿Has salido hoy a la calle? Si lo has hecho o cuando lo hagas, has visto o verás a más gente mirando la pantalla de su móvil que personas que no lo hacen. Vaya, que de haber vivido centenares de años sin teléfono, la ya no novedosa herramienta se ha convertido en imprescindible.

			Llama poderosamente mi atención la incomunicación social que el móvil produce. Allá donde voy, veo personas que no levantan la cabeza de su smartphone. Sin ser conscientes, han escogido ver y vivir la vida a través de una pantalla. Para muchos de ellos, la realidad ha pasado a un segundo plano y eso hace mella en las relaciones familiares, con los amigos, en el rendimiento escolar, estados de ánimos, trastornos asociados…

			Reuniones de amigos enturbiadas por los constantes sonidos del teléfono, personas ignorando a otras por estar mirando su móvil, gente que sin darse cuenta pasa horas inmerso en sus redes sociales hasta incluso gente que deja de hacer cosas por no disponer de cobertura o conexión a la Red.

			Como psicólogo y viendo el comportamiento social (panorama grotesco) decidí prestar una herramienta para desengancharnos de la tecnología y lo que es aún más importante, volver a conectar con la vida real y las personas.

			Después de años de experiencia, primero investigando, conociendo a más de tres centenares de adolescentes y adultos e incluso sorprendiéndome ante sus actitudes y reacciones, puedo afirmar que existe un problema real y mucho más peligroso de lo que creemos.

			Por todo esto y mucho más, este libro. Un libro creado para ayudarte a tomar conciencia de lo peligroso que es abusar del teléfono móvil, las redes sociales o los videojuegos. Un libro que espero te haga dar un paso atrás a nivel tecnológico para así poder dar tres hacia delante a nivel humano. A pensar de que eres tú, quien junto con otros, debemos cambiar el rumbo de la avalancha tecnológica que nos ha arrollado. Una avalancha que no esperábamos, que no sabíamos que nos haría tanto daño y que ya está causando estragos en nuestras relaciones, salud y productividad. Ahora empezamos a preocuparnos, a ver que es un riesgo alto y pedimos ayuda. Existe una necesidad social de hacer un STOP tecnológico, de relajarnos ante tanto sonido e hiperconectividad. Si bien, tú has decidido leer este libro seguramente sea porque estás muy de acuerdo conmigo o porque, de alguna manera, has detectado que algo no funciona del todo bien.

			Creo firmemente, en que una máquina jamás será más poderosa que el ser humano, que lo emocional nunca podrá ser vencido por lo artificial (por muy inteligente que lo apellidemos). Creo en la necesidad de dar al ser humano aquello que más requiere y disfruta: la libertad. Una libertad que tan solo puede ser potenciada a través del conocimiento para así tomar acertadas decisiones. Decisiones que debes escoger tú, ya que si no lo haces, otro decidirá por ti y eso no te traerá ninguna buena noticia.

			Somos todos nosotros quienes debemos reeducarnos y aprender a hacer un buen uso de las nuevas tecnologías. De odenadores, tablets, videojuegos…, pero sobre todo del teléfono móvil y es que en este preciado aparatito tenemos todas las funciones y miles de alertas constantes.

			Estamos ante la realidad de empezar a detectar consecuencias del uso abusivo del teléfono, consecuencias que nos afectan en nuestra vida cotidiana, en nuestro trabajo y en nuestras relaciones. Detecto que cuando le quitas el teléfono móvil a alguien sin su beneplácito, se pone agresivo, molesto o incómodo. Veo cómo los estados de ánimo dependen de lo que leemos o recibimos (incluso a veces de lo que quieres recibir y no llega. Cuando no tienes el teléfono contigo tienes una extraña sensación y qué decir de cuando le prohibimos el uso a los más pequeños de la casa.

			Espero que al acabar de leer este libro te hayas podido dar cuenta de que todos necesitamos un cambio de conducta, pero sobre todo de que no puedes quedarte sentado pensando en que algo debe cambiar y tú no hacer nada. Todos somos activos de la sociedad y necesitamos implicarnos de forma real. Me aterroriza la sensación de que si no hacemos algo las generaciones que suben van a ser un grupo de personas que ni siquiera se mirarán, que perderán muchas cosas de su vida y que vivirán en una cobardía ante las relaciones interpersonales tremenda.

			Creemos ser más productivos por llevar a cabo más tareas, lo denominado multitask. Esto es completamente falso, ahora somos mucho menos eficaces, dividimos las tareas y por tanto las ejecutamos peor.

			En las redes sociales hemos creado diferentes comportamientos muy peligrosos, me alucina pensar que ahora valoremos a las personas por la foto que cuelga, el vídeo que comparte o los likes que tiene. O que haya personas que caigan en depresiones o convivan con enorme ansiedad por no conseguir una comparativa social deseada. Actualmente, queremos mostrar nuestra mejor versión, o por lo menos intentarlo, sin darnos cuenta de que nuestra mejor imagen es ser nosotros mismos y no algo estereotipado como superior. Estamos constantemente siendo juzgados por nuestros seguidores o amigos y, claro, ante la admiración nos sentimos muy cómodos, pero cuando llegan olas de rechazo, cuesta no ahogarse en un mar de rabia y frustración.

			Se está demostrando que los daños cerebrales por la sobre exposición (adicción) a las pantallas tiene demasiado en común con otras drogas duras. Es obvio que el rendimiento académico y laboral ha decaído y lo peor, las relaciones interpersonales ya no son lo que eran, ahora todo pasa a través de un aparatito que está consiguiendo que cada vez estemos más alejados.

			Pensarás que estoy exagerando al comparar un teléfono móvil anunciado en televisión y todas las marquesinas de tu ciudad con las drogas, el alcohol o la ludopatía. Pues sí, lo comparo con la marihuana, la cocaína, el alcohol, el tabaco, las máquinas tragaperras o la heroína. De hecho te diré más, si te piensas emborrachar esta noche, mañana tendrás resaca y seguramente pienses «jamás volveré a beber», lo peor de las nuevas tecnologías es que, además, no dejan resaca. Son consumibles en todo lugar y situación sin cansarte de ellas. De hecho son tan adictivas que dejan menos rastro y generan más dependencia.

			Lee el libro, recapacita sobre tu conducta y sobre todo, expande el mensaje, tendrás miles de oportunidades a diario para hacerlo. No dejes que una pantalla obstaculice tu felicidad.

			
				Todas las cifras y datos que aparecen a lo largo del libro sobre el uso de los móviles en España han sido extraídos del Informe del Instituto Psicológico Desconect@: El Uso del teléfono móvil en España - Noviembre de 2015.

			

		


	
		
			
				[image: ]
			

			
				2.
				TEST DE ADICCIÓN AL TELÉFONO MÓVIL
			

			No importa si eres rico o pobre, alto o bajo, hombre o mujer, joven o viejo. No importa de dónde vienes, cómo te ganas la vida, qué idioma hablas o cuáles son tus aficiones.

			Donde quiera que estés, quien quiera que seas, seguro que tienes un smartphone. Lo llevas encima y forma parte de tu vida. Apuesto a que no eres capaz de pasar veinticuatro horas sin revisarlo. Te ocurre lo mismo que a la mayoría de las personas con las que te cruzas a diario. Todos enganchados al móvil. Mientras caminan, cuando comen, tomando el aperitivo con los amigos, en el metro, durante una comida familiar…

			Tanto darle a la pantalla hace que alguna vez todos nos hayamos preguntado si nosotros, o bien alguien de nuestro entorno, es adicto al móvil. Pues bien, ahora tienes la oportunidad de despejar la incógnita realizando este test de veinte preguntas destinado a valorar el nivel de dependencia al smartphone.

			Es importante que seas sincero contigo mismo, solo así podrás marcarte las pautas que necesitas y aplicar mi dieta digital, unos consejos muy prácticos que, a modo de pequeñas píldoras, irás descubriendo capítulo a capítulo. Si además quieres contestarlo basándote en el comportamiento de una persona cercana, no lo dudes; puedes hacerlo, ya que este test ha sido desarrollado para servir en ambas situaciones. Quizás de esta manera consigas ayudar a alguien que no sea consciente de su adicción al móvil y tú le hagas abrir los ojos. ¡Seguro que te lo acabará agradeciendo!

			Y no olvides que todos los consejos de la dieta digital servirán tanto a los padres como a los hijos. Es una realidad contrastada que nadie está exento de esta problemática. Estos consejos te ayudarán, y mucho, a enfocar mejor tu vida tecnológica y real. No obstante, recuerda que todo cambio requiere un esfuerzo para producirse.

			
				VALIDACIÓN

				Nunca: -1 punto | A veces: 3 puntos | Siempre: 5 puntos

				
					
						
								
								
								PREGUNTA

							
								
								NUNCA (-1)

							
								
								A VECES (3)

							
								
								SIEMPRE (5)

							
						

						
								
								1

							
								
								¿Duermes con el teléfono móvil encendido?

							
								
								
								
						

						
								
								2

							
								
								¿Utilizas el móvil en clase o el trabajo?

							
								
								
								
						

						
								
								3

							
								
								¿Utilizas el móvil cuándo conduces?

							
								
								
								
						

						
								
								4

							
								
								¿Lo primero que haces al despertar es mirar el teléfono?

							
								
								
								
						

						
								
								5

							
								
								Si te dejaras el móvil en casa, ¿volverías a buscarlo?

							
								
								
								
						

						
								
								6

							
								
								¿Tu familia, amigos o pareja te han recriminado alguna vez que no les haces caso por estar siempre pendiente del móvil?

							
								
								
								
						

						
								
								7

							
								
								¿Consultas el teléfono en lugares o situaciones poco o nada apropiadas para su uso como, por ejemplo, durante una comida con gente, en el lavabo, haciendo deporte o en el cine?

							
								
								
								
						

						
								
								8

							
								
								¿Sientes cierta intranquilidad cuando no llevas el móvil contigo?

							
								
								
								
						

						
								
								9

							
								
								¿Miras de forma repetitiva el móvil para ver si te han llamado o escrito, aunque no haya sonado?

							
								
								
								
						

						
								
								10

							
								
								Cuando vas por la calle, ¿chateas?

							
								
								
								
						

						
								
								11

							
								
								¿Te sientes incapaz de renunciar a tener móvil?

							
								
								
								
						

						
								
								12

							
								
								¿Tienes contraseñas de valor guardadas en el teléfono?

							
								
								
								
						

						
								
								13

							
								
								¿Te negarías a vivir sin móvil?

							
								
								
								
						

						
								
								14

							
								
								¿El uso que haces del teléfono es motivo de disputa con tus allegados, familia, amigos o pareja?

							
								
								
								
						

						
								
								15

							
								
								¿Pasas mucho tiempo mirando el teléfono, chateando o haciendo llamadas?

							
								
								
								
						

						
								
								16

							
								
								¿Sientes que has llegado a aislarte para poder utilizar el móvil?

							
								
								
								
						

						
								
								17

							
								
								¿Te pones de mal humor cuando te ves obligado a prescindir del teléfono?

							
								
								
								
						

						
								
								18

							
								
								¿Le robas horas a otras actividades para dedicárselas al móvil?

							
								
								
								
						

						
								
								19

							
								
								¿Has tenido problemas en el trabajo, con tus amigos, en los estudios o con tu pareja por hacer un mal uso del teléfono?

							
								
								
								
						

						
								
								20

							
								
								Aun y cuando alguien te ha pedido que dejes el móvil, ¿has seguido utilizándolo?

							
								
								
								
						

						
								
								
								Resultados

							
								
								( ) x -1

							
								
								( ) x 3

							
								
								( ) x 5

							
						

						
								
								
								Totales

							
								
								
								
						

						
								
								
								TOTAL

							
								
						

					
				

				Una vez contestadas las 20 preguntas, debes sumar los puntos obtenidos.

				
					Entre -20 y 19: Libertus (significa persona libre en latín)

					Entre 20 y 42: Kuleana (expresión hawaiana que no solo significa responsabilidad, además promueve la enseñanza de valores y formas de pensar)

					Más de 42: Homophone (creo que entiendes el significado)

				

			

			
				LIBERTUS

				¡Fenomenal! Eres una persona poco o nada dependiente del móvil. Tienes claro que se trata de una herramienta más para comunicarse pero que, en modo alguno, debes basar tu vida en ella. Estás en el punto ideal y esto hace que puedas aportar tu experiencia a los que están a tu alrededor y hacen un mal uso del teléfono. Ayúdalos para que puedan volver a ser libres.

				KULEANA

				¡OJO! Tienes ciertas dudas sobre tu nivel de adicción. Estás en una zona de riesgo. Tu vida no depende de él, pero sabes que puede llegar a ser así, y eso te causa miedo e intranquilidad. Debes tener muy presente que el móvil es una herramienta muy útil bien gestionada. Sin embargo, en cualquier momento esta situación puede cambiar radicalmente y, tu teléfono puede convertirse en uno de los peores compañeros de viaje que puedes encontrar, dado que te atrapa haciéndote rehén y poniendo tu vida a su servicio.

				En la zona intermedia en la que te encuentras es muy importante marcar unas pautas de actuación. Revisa nuestra dieta digital y sigue a rajatabla aquellos puntos con los que más te identifiques. Si te aplicas debidamente, te mantendrás fuera de la zona de riesgo y observarás una mayor calidad de vida. Desaparecerá esa ansiedad que te perturba y podrás disfrutar del momento. 

				HOMOPHONE

				Tengo dos noticias para ti, como siempre, una buena y una mala. Empecemos por la mala. Sí, tienes un problema de adicción o abuso del teléfono móvil. Sea por el motivo que sea, lo utilizas demasiado y eso acarrea consecuencias negativas, principalmente para ti y a la vez para tu entorno. No puedes permitirlo. Tienes que poner freno.

				La buena noticia es que tienes este libro en tus manos y eso significa que eres consciente del problema. Primer obstáculo superado. Por tanto, sé que vas a seguir los consejos que doy en él. Te recomiendo que leas un par de veces cada capítulo y que tomes nota de aquellos apartados de la dieta digital que más cuadren con tu situación. Lleva ese papel siempre encima y echa mano de él cuando veas que estás a punto de caer.
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				3.
				DIETA DIGITAL
			

			Ahora ya has pasado el test y has podido analizar y valorar cuál es tu relación con tu teléfono móvil y hasta qué punto estás utilizándolo de forma correcta o, por el contrario, estás abusando de él, en lugares y momentos que no son los adecuados.

			Es el momento de reflexionar y detectar en qué situaciones este abuso o uso excesivo es más preocupante, y qué facetas de tu vida están viéndose afectadas. Quizás son problemas de concentración y de rendimiento en el trabajo, o bien discusiones con tu pareja porque no le estás dedicando el tiempo que se merece. También podría pasar que si estás en época de estudios, los problemas estén apareciendo en forma de fracaso escolar. Sea cual sea tu caso, te voy a recomendar una dieta, que como todas pretende reconducir tus hábitos.

			La dieta digital va a hacer que recuperes el control de tu vida, y a no sucumbir a la esclavitud de los dispositivos, de las redes sociales y, en general, de todo este tsunami tecnológico que nos está arrastrando.

			A lo largo de cada capítulo, y dependiendo del tema que se trate, irán apareciendo esos consejos que al final quedarán recogidos en forma de pautas de lo que será tu dieta digital. Casi siempre encontrarás un par de consejos. Puede que te interesen o necesites más unos que otros, en función de tu perfil y de tu situación. Podrás recortar las páginas de resumen de tu dieta, para que en todo momento tengas esos consejos bien presentes. Ya lo verás, van marcadas para que puedas recortarlas.

			Creo que sería interesante añadir en las cajas de los smartphones un prospecto con los efectos secundarios que provoca su abuso. Seguro que ayudaría al usuario a poder hacer un uso más saludable del teléfono.

			Espero que todos estos consejos te resulten útiles y puedas aplicarlos en tu día a día. ¿Estás preparado para someterte a un detox digital que mejorará tu vida, tus rutinas, tu trabajo y tus relaciones personales?
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				4.
				CREANDO ROBOTS
			

			Pocas cosas existen en el mundo tan democráticas como el teléfono móvil. Es algo que nos iguala a todos. Una vez está en nuestro poder, podemos acceder a un mundo virtual donde se puede conducir por diferentes autopistas. Algunas tienen señales que advierten de los peligros que conlleva ir a una determinada velocidad. En otras, encontramos rótulos que nos avisan de la próxima salida. Pero en todos los casos la decisión de pisar el acelerador o el freno, o escoger una determinada dirección siempre, absolutamente siempre, está en manos del usuario.

			Pero entonces ¿cuándo nos damos cuenta de que estamos enganchados? Ser adicto a algo tiene dos cruces, la de la propia adicción y la de la ceguera que nos impide verlo. Como en un mal sueño, estamos inmersos en una espiral de autodestrucción que nos hace descender hasta conducirnos a una habitación donde nada nos molesta. Nos sentimos seguros en ese cuarto donde podemos chutarnos a placer. A veces, nos parece escuchar una voz amiga que nos ofrece ayuda. Mientras tanto, vamos aumentando la dosis porque esa falsa felicidad que nos proporciona el pinchazo cada vez dura menos. Y queremos más.
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