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Sintesis del articulo

El autor describe las causas y efectos de la adiccion al uso y abuso de las nuevas tecnologias en adolescen-
tes y jovenes. Resume las principales senales de alarma, los factores de riesgo y los factores de proteccion
o prevencion: la estrategia ABC (Autoestima, balance social y control) y otras recomendaciones.
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Abstract

The author describes the causes and effects of addiction to the use and abuse of new technologies in ado-
lescents and young people. He summarizes the main warning signs, the risk factors and the protection or
prevention factors: the ABC strategy (Self-esteem, social balance and control) and other recommendations.
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Todos los momentos historicos han gene-
rado sus propios desafios en cuanto a la for-
ma de relacionarnos con las invenciones
que iban apareciendo. El progreso nos rega-
16 la radio, el cine, el teléfono, la television y
otros muchos. No siempre fue facil regular
adecuadamente los tiempos de uso de estos
ingenios. El asombro por su dimension cuasi
magica, unida a la recreativa, nos vienen fas-
cinando de formaiirresistible. En los anos cin-
cuenta o sesentalos padres y madres ponian
orden en la utilizacion del teléfono fijo ante
los conflictos entre hermanos. La television
también comenzaria a dar quebraderos de

cabeza por su capacidad hipnética tanto en
ninos como en mayores. En la mayoria de los
hogares—en los que habia-tan solo existia una
television que presidia el salon y ante el cual
se congregaba la familia entera en no pocas
ocasiones. No tardaron mucho las voces en
advertir que la television no podia convertir-
se en el canguro de los menores de la casa. Y
es que durante el siglo XX se han producido
saltos generacionales vinculados a lo tecno-
l6gico; generaciones principalmente de radio,
generaciones de television y generaciones
finalmente de internet. En todo caso, habla-
mos de personas que se asomaban a distin-



tas realidades desde distintos codigos y con
diferentes niveles de participacion.

Pero quizas, algunas de las diferencias en
estos saltos radican en la velocidad de glo-
balizacion que han tenido. Parece que fue-
ron necesarios treinta y ocho anos para que
la radio reuniera cincuenta millones de usua-
rios. La television tardo trece anos en conse-
guir el mismo publico. Internet lo logré en
tan solo cuatro anos (Annan, 2000). Y es que
la rapidez con la que se extienden las nuevas
tecnologias por el mundo no conoce prece-
dentes. Si bien su impacto lo percibimos casi
todos los ciudadanos, resultan -al menos
algunas de ellas—- especialmente atractivas
para las generaciones mas jovenes. Se deri-
va de ello, que frecuentemente se les asocie
con las expresiones de “nativos digitales” o
“nativos interactivos”, lo que implicitamente
nos deja al resto como emigrantes digitales.
Aquellas expresiones se formularon de mane-
ra oficial en la Declaracion De Independencia
del Ciberespacio, aunque fueron acunadas por
Prensky, M. (2001) en su celebérrimo articulo
“Digital Natives, Digital Inmigrants”.

Desde este planteamiento se sobreentien-
de una brecha generacional que sugiere una
mayor competencia en el uso de la tecnolo-
giade las generaciones mas jovenes, general-
mente Mas en |0s aspectos mecanicos que en
aspectos mas profundos. Ello queda patente
en las deficientes puntuaciones que nuestros
adolescentes obtienen en la prueba de PISA
sobre busqueda de informacion en internet,
siendo, paradojicamente, los jovenes espa-
noles uno de los mayores consumidores de
smartphones. A pesar de los datos, se pue-
de llegar a mitificar este mejor desempeno
de las generaciones mas jovenes (Garrido,
Busquet y Munté, 2016), llegando a proyec-
tar casi una cierta admiracion como la de los
abuelos presenciando los malabarismos rea-
lizados con las tablets y smartphones de sus
nietos de tan solo 5 0 6 anos. Ello suscita una

mirada entre preocupacion, fascinacion y con-
fusion de padres y profesores principalmente.
Como derivada inconsciente podemos norma-
lizar excesivamente los abusos en la utiliza-
cion de estos dispositivos y llegar a conver-
tirse en adicciones.

¢A qué dispositivos
estamos mas enganchados?

Para comenzar, puede resultar util mostrar
una radiografia sencilla de la penetracion de
las TICs en los hogares esparioles en 2018 y
2017, segun el Instituto Nacional de Estadistica
(INE) en publicacion de 20191.

Tal como hemos sugerido anteriormente, la
penetracion del teléfono movil, practicamen-
te equiparado ala de la television, supone un
cambio radical en la relacion con la tecnologia;
transitando de una dindmica mas pasiva (tele-
vision) a una mas activa y participativa (telé-
fono movil). Segun INE (2019), con datos del
2018, en el 98% de los hogares existe un telé-
fono movil. E1 86,4% de los hogares espanoles
tiene acceso a laRed, frente al 83,4% del afo
anterior. De estos, casi la totalidad (el 99,9%,
14,1 millones de hogares) disponen de acce-
SO a internet por banda ancha (fibra optica o
red de cable, telefonia moévil 3G, 4G, ADSL....).

El principal tipo de conexion de banda ancha
se realiza a través de un teléfono movil, pre-
sente en el 83,6% de los hogares con acceso.
Le siguen la fibra Optica (con un 57% de hoga-
res) y la linea ADSL (con un 35%).

Sinembargo, este nuevo escenario de mayor
interaccion suscita una corriente de magma
informativo por el que podemos ir saltando
de manera superficial, pero bajo la aparien-
cia de una supuesta seleccion activa de con-
tenidos. Y es que en la trastienda de aplicacio-

1 https://www.ine.es/prensa/tich_2018.pdf.
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Equipamiento de los hogares en productos tecnolégicos. Aios 2017 y 2018.

Porcentaje de hogares.

Television

Teléfono movil

Teléfono fijo

Ordenador (cualquier tipo)
Tablet

Lector de libros electronicos

Blu_ray, DVD o similar
MP3 o MP4

Radio

Alta fidelidad en sonido

Video

nesy webs se encuentran implacables algorit-
mos que van llevandonos sigilosamente hacia
donde todavia no sabemos que queremosir.

Como es habitual, la poblacion mas joven
es la mas susceptible de dejarse arrastrar.
Incluso, los propios adolescentes, sobre el uso
de los teléfonos moviles, el 54 % de ellos en
USA reconocen que pasan demasiado tiem-
po, seguin el Pew Research Center (2018). Ello,
probablemente seria extrapolable a cualquier
otro rincén del globo. Y ante estos fendme-
nos, los padres y educadores nos sentimos en
gran medida sobrepasados cuando no victi-
mas de los mismos enganches.

Elinforme europeo de Livingtone y Haddon
(2011) muestra que el 77% de los padres no
realizan seguimiento de las paginas visitadas
por los hijos. Pero incluso los propios padres
muchas veces no son del todo conscientes y
ellos mismos cuelgan fotos (un 30%) segun
el informe MCAffe (Davis, 2018).

® 2018 2017

En definitiva, la estadistica sobre los equipa-
mientos tecnologicos de los hogares espano-
les nos confirma que, con independencia del
nivel de ingresos, el género, el tipo de medio
rural o urbano, etc., el Smartphone esta des-
tronando al televisor. Y sus propias caracteris-
ticas y posibilidades propician una alta capa-
cidad adictiva, como veremos mds adelante.

2 iMas dopamina! El circuito
de recompensa insatisfecho

Si durante mucho tiempo ha existido un
debate -todavia no cerrado- en torno a las
adicciones sin sustancia, en general se admi-
te como conductas adictivas no solo aquellas
que estan mediadas por una droga (cocaina,
heroina, canabis, etc.), sino también aque-
llas otras que generan una sintomatologia
similar (ludopatia, adiccion al sexo, etc.). Mds
recientemente, se ha comenzado a hablar de
Adiccion a las Nuevas Tecnologias (NT) o TICs.
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Para que una sustancia o conducta sea
potencialmente adictiva debe aumentar la
dopamina en la zona del cerebro denomina-
da“nucleo accumbens’. Este nucleo es consi-
derado el centro del placer y se ha verificado
que todas las drogas recreativas incrementan
ladopamina en esta drea. Pero también cum-
pliria una funcion similar con otras experien-
cias sin mediacién quimica. De esta manera,
todas las conductas que nos producen placer
Como practicar sexo, jugar, bailar, meditar,
correr, comer, etc., son susceptibles de gene-
rar problemas de enganche o ser potencial-
mente adictivas, aunque los efectos no sean
comparables. En una sociedad de la gratifica-
cioninmediata, enmarcada en la cultura con-
sumista, resulta dificil sustraerse al bombar-
deo continuo de tentaciones dopaminérgicas.

Ante la repeticion de ciertas conductas,
como puede ser el jugar a videojuegos o la uti-
lizacion de otros dispositivos con fines recrea-
tivos, se produce una liberacion de dopamina.
Este neurotransmisor estd implicado en todas
las conductas recompensantes. De esta for-
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ma, y a partir de la accion de la amigdala, se
va estableciendo la asociacion entre el esti-
mulo y la gratificacion placentera. El fortale-
cimiento del vinculo lleva a que la sola vision
del dispositivo o cualquier otro elemento aso-
ciado pueda resultar un disparador de consu-
mo. Incluso, como pasa muchas veces, cuan-
do las circunstancias lo permiten se genera un
deseo de consumo con relacion a la descar-
ga de dopamina que anticipa la posibilidad de
recompensa. Asi, si el adolescente sabe que
estd terminando las clases y va a poder mirar
el movil, se genera un deseo anticipatorio que
resulta en muchas ocasiones imparable. Solo
desde la corteza prefrontal se puede impo-
ner la voluntad de control. Seria esta zona del
cerebro la que tendriamos que cablear mejor
para inhibir el impulso de conexion virtual. De
otro modo, la habituacion a la dopamina solo
nos llevara a mantener y aumentar sus dosis
mediante el enganche a los distintos disposi-
tivos y contenidos, pudiendo llevarnos a una
relacion adictiva.

3 Algunas senales
de alarma sin alarmismo

No pretendemos demonizar niinflar el glo-
bo del miedo innecesariamente. La tecnofobia
refleja tantos estereotipos como una tecno-
filia ingenua. Pero si queremos recoger algu-
nos indicadores que, en conjunto, y teniendo
en cuenta factores como la propia persona-
lidad o la frecuencia de las conductas, pue-
dan desvelarnos situaciones de las que hay
gue ocuparse.

3.1 AISLAMIENTO SOCIAL... bajo la excusa
de prefiero quedarme en casa

Aungue los juegos en linea, los chats y en gene-
ral las redes sociales pueden generar cone-
xion social o la ilusion de conexion social, su
uso intenso puede aislarnos, como han pues-
to de manifiesto numerosas investigaciones.



Especialmente para aquellas personas que
tienen mas déficit de habilidades sociales pue-
de suponer un amortiguador positivo e inclu-
so un facilitador de la socializacion presencial.
Sinembargo, un uso desmedido puede gene-
rar mas aislamiento. Asi mismo, las personas
con tendencias adictivas pueden ir recortan-
do otro tipo de actividades de contacto social
presencial para convertirse en un refugio aco-
razado. La caricatura mas extrema serian los
hikikomori, adolescentes que han renunciado
al contacto social fisico, y cuyo unico cordon
umbilical con la sociedad es, en ocasiones, a
través de internet. A pesar de que este feno-
meno se inicio en Japon, parece extenderse
por todo el mundo occidental.

Sin llegar a casos extremos, si podemos estar
atentos a la renuncia que hacen algunas per-
sonas, principalmente jovenes, de activida-
des que hasta ese momento eran gratifican-
tes: salida con amigos/as, practica deporti-
va y otros hobbies. Por otro lado, el rechazo
drastico a pasar tiempo con la familia puede
ir en esta misma direccion. En personas adul-
tas, podemos observar también una pérdida
de la calidad o de cantidad de relaciones sig-
nificativas, con la pareja, familia e incluso con
comparneros de trabajo.

Para finalizar, podemos recordar que la pala-
bra pantalla en su segunda acepcion, segun
la RAE, se refiere a una superficie que servi-
ria de proteccion, separacion o barrera. Sin
duda, y en algunos casos, esas pantallas pue-
den convertirse en un escudo inexpugnable
frente a relaciones sociales mas auténticas.

IRRITABILIDAD... bajo el pretexto
de jSois vosotros, que no me dejdis vivir!

Vinculado al impedimento de la utilizacion
del dispositivo, la persona se siente con gran
ansiedad y puede expresarla incluso en for-
ma de insultos, gritos o cualquier conduc-
ta desproporcionada. Si el obstaculo lo pone
otra persona de manera intencional pue-

de recibir, de manera extrema, hasta golpes
para impedirlo. La irritabilidad también pue-
de aparecer en forma de ansiedad anticipa-
toria al pensar en el tiempo que resta hasta
satisfacer la conducta. Ello estaria relaciona-
do con el deseo impetuoso o craving, propio
de las conductas adictivas.

Por otro lado, el engano sobre el tiempo
dedicadoala utilizacion de dispositivos expre-
sada de manerairritable, puede ser sintoma-
tico. El autoengano puede incluir la negacion
del problema enmarcado en esta presencia
desregulada a nivel emocional. No podemos
obviar la influencia de utilizacion de dispo-
sitivos por la noche. A la propia activacion
provocada por el juego, el chat u otros con-
tenidos, la sobreexposicion luminica recorta
la calidad y cantidad de sueno, lo que incre-
menta la irritabilidad general del individuo.
Ello estaria relacionado también con la baja-
da de rendimiento ya sea escolar o laboral.

USO COMPULSIVO.... bajo la ilusion de
iYo controlo!

Ademads del intenso deseo de jugar o de hus-
mear en las redes sociales, se percibe un
aumento del tiempo que dedica la persona
a estas conductas. Se produce una hiperre-
duccion del foco atencional hacia la fuente
supuesta de gratificacion, pasando por alto
situaciones o demandas relevantes del entor-
no, a pesar de la insistencia de otras perso-
nas. Al igual que otras sustancias que gene-
ran un circuito de recompensa dopaminér-
gico, la utilizacion de los dispositivos puede
suponer para el sujeto una forma de auto-
cuidado o automedicacion ante el malestar
emocional. De esta manera, podemos utilizar
estos analgésicos tecnoldgicos antes la ansie-
dad, el estrés, la tristeza o el vacio existencial.
Y ante las dificultades inevitables que la vida
va trayendo esconder la cabeza en una panta-
lla de manera compulsiva se puede convertir
en un automatismo del que pocas veces lle-



gamos a ser conscientes. Como toda conduc-
ta compulsiva, encierra la paradoja de querer
reducir o eliminar la ansiedad a través de una
conducta que la refuerza e incrementa. De
esta manera, el circuito se ve reforzado per-
manentemente. Ademads, la propia conducta
adictiva, al generar una recompensa inmedia-
ta, puede provocar sintomas de abstinencia y
ansiedad al faltar la experiencia gratificante.

Solo a modo de exploracion nos podemos
hacer las siguientes preguntas para aproxi-
marnos a nuestra relacion con las NT. Puedes
contestarlas para cada uno de los dispositivos
(movil, television, juego):

- ¢(Tesientes irritado/a si pasas mucho tiem-
po sin utilizar/jugar...?

— ¢Percibes o alguien ha percibido que te
descontrolas cuando te piden dejar de uti-
lizar...?

- ¢Si cierras los 0jos y piensas que en una
semana no vas a poder utilizar/jugar, en
qué medida sientes malestar?

— ¢Mientes sobre la frecuencia de utilizacion
del dispositivo?

- ¢Ante una situacion de estrés, te relaja la
utilizacion de...?

Si ante las 5 preguntas contestas tu (o
alguien que te conoce muy bien) de manera
afirmativa, merece la pena intentar reflexio-
nary trabajar sobre la conducta objeto.

Un abuso de las NT puede producir aisla-
miento, irritabilidad, autoestima baja, ademas
de distorsiones sobre el sexo. Como sefalan
Echeburta y Corral (2009), lo que caracteriza
la adiccion a las tecnologias no es el tipo de
conductaimplicadasino laforma que el sujeto
establece con ellas, aunque no todo el mundo
tiene las mismas vulnerabilidades a caer en el
enganche de las nuevas tecnologias. Por ello,
pasaremos a esbozar de manera esquemati-
ca aquellos factores de riesgo y proteccion.

Factores de riesgo,
ariesgo de simplificar

Factores socioculturales

Obviamente las sociedades y entornos mas
tecnificados tendrian mas riesgos que sus
contrarios. Aqui también se cumple la maxi-
ma de que si existe mas disponibilidad exis-
te mas riesgo.

Parecen ser también factores de riesgo el
aislamiento social, la mayor sensibilidad al
contagio social de los amigos, o la busque-
da exagerada de aceptacion social. Por otro
lado, situaciones de fracaso escolar, bullying,
0 entornos de exclusion social también serian
deriesgo. Las sociedades como la actual don-
de existe casi una necesidad compulsiva de
distraccion junto a la del consumo no ayuda-
rian en este sentido.

Nivel sociodemogrdfico

Los adolescentes y jovenes son los mas vul-
nerables, debido a la tendencia a buscar sen-
saciones nuevas, a que estan mas familiariza-
dos con las NT y necesitan una mayor acep-
tacion grupal que otros segmentos etarios.

Respecto a factores vinculados al género
parece que existe una mayor utilizacion de video
juegos por parte delos varonesy, en la primera
adolescencia, un mayor uso del movil con fines
comunicativos por parte de las nifas, aunque
cuando va pasando el tiempo también pare-
cen equipararse en este aspecto los géneros.

Factores personales

Segun Echeburua, E.(2012), los mas impor-
tantes serian ciertas caracteristicas de per-
sonalidad o situaciones emocionales como la
impulsividad, las oscilaciones frecuentes del
animo, laintolerancia al malestar o la busque-
da exagerada de emociones fuertes.
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Por otro lado, existirian cuadros que se rela-
cionarian con mayor vulnerabilidad como
el TDAH (Trastorno por Déficit de Atencion
e Hiperactividad), la fobia social o la depre-
sion, por citar algunos de los mas comu-
nes. De manera mas global podemos decir
gue importantes recortes en la autoestima,
carencias relevantes a nivel emocional o una
pérdida o falta de sentido de la vida resultan
nucleares. La sensacion de vacio cronico pue-
de ser falsamente llenado a través de las NT.

4.4 Factores familiares

En primer lugar podemos sefalar que el valor
del ejemplo en este contexto es radicalmen-
te relevante. Cuando en una familia cada uno
de los miembros se ocupa de su pantalla rele-
gando la comunicacion a ciertas frases de cor-
tesia la dinamica familiar es la que esta enfer-
ma, no los hijos. La falta de comunicacion
familiar puede resultar agravante en el abu-
so de las NT, buscando el afecto virtual. Los
patrones familiares frios, rigidos, sin comu-
nicacion adecuada o de formato autoritario
generan hijos dependientes, rebeldes, inse-
guros que no integran las razones por las que
no abusar de las NT.

En el otro extremo se encontrarian los patro-
nes permisivos donde no se favorece la auto-
rregulacion. La no integracion de los limites
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necesarios puede generar personas sin capaci-
dad de parar, de demorar y reforzar patrones
impulsivos y de desregulacion. Consideramos
que los vinculos de apego inseguros entre
padres e hijos pueden empujar a los hijos a
adoptar padres adoptivos tecnoldgicos ante
la percepcion de orfandad de unos verdade-
ros progenitores presentes.

5 Factores de proteccion. El ABC

Aunque muchos de estos factores se derivan
por oposicion de los anteriores, merece la pena
dedicar también unas lineas a otros aspectos.
Estos factores tendrian que ser la diana pre-
ferente de padres y educadores para favo-
recer una relacion higiénica. Vamos a desa-
rrollar lo que, desde nuestro equipo clinico,
denominamos el ABC de la proteccion ante
el uso problemadtico de las TICs (Autoestima,
Balance social y Control).

5.1 Autoestima

Si no siento que valgo...buscaré mds dentro
de las pantallas

La autoestima, entendida como el conjunto
de valoraciones hacia uno mismo, se consti-
tuye por diferentes dimensiones (fisica, inte-
lectual, social, moral, familiar, etc.). Los men-




sajes que los padres, y de forma secundaria
los profesores envian, configuran en un pri-
mer momento los activos de la autoestima.
Mas tarde, las comparaciones que hacemos
con nuestros pares pasan a ser fuentes pre-
ferentes en la construccion de la autoestima.
El estimulo de una autoestima sana pasa por
valorar a las personas por ser persona, aunque
no se compartan ciertas conductas.

El principio de posibilitar el crecimiento y
desarrollo armonico de los menores parece
ser la clave. No consistiria tanto en valoracio-
nes superficiales y emotivas como en valorar
sus potencialidades y sus conquistas basa-
das en el esfuerzo. Ello sugiere capacidad de
control, tan importante para una autoestima
sana. Pero también la autoestima sana implica
aceptar nuestras limitaciones, nuestras frus-
traciones y nuestro malestar emocional. Sin
una valoracion adecuada hacia nuestro ser no
podremos generar autoproteccion. En conse-
cuencia, la exposicion a redes sociales o una
utilizacion problematica del movil o de jue-
gos puede suponer un intento de compensa-
cion de autoestimas fragiles. Unicamente des-
de una autoestima sana podemos poner limi-
tes y diversificar las fuentes de validacion, sin
una obsesiva busqueda de foco superficial.

Podemos finalizar este apartado rescatando
la quinta acepcion de pantalla seguin la RAE,
que senala a cualquier persona o cosa que dis-
trae la atencion para encubrir algo o alguien.
Es posible que encubrir la falta de autoesti-
ma sumergidos en una pantalla cumpla con
esta funcion, evitando la toma de conciencia
de nuestras lagunas y también de sus posi-
bles soluciones.

Balance social
Si no practico el socializarme en directo...
solo tendré grupos virtuales

Dentro de este apartado queremos llamar la
atencion sobre las habilidades socioemocio-

nalesy la diversificacion de escenarios socia-
les nutricios.

Muy ligado al apartado anterior de la auto-
estima, encontramos un nutrido grupo de
herramientas que minimizan los riesgos de
caer en las garras de sustancias adictivas. En
primer lugar, como ya hemos sugerido de
forma tangencial, es esencial el papel de una
comunicacion asertiva. Tanto dentro de la
familia como del propio individuo con otros
entornos. Para ello es importante educar en
la capacidad de atender y percibir nuestras
necesidades, emociones y nuestros propios
pensamientos. Ensenarles a aceptar los mis-
mos como elementos mentales. Y a su vez
educar en la comprension de todo ello para
tomar decisiones en cuanto a qué comuni-
car y como. Poder expresar de forma aserti-
va “eso no lo hago”, “eso no me gusta”, etc.,
supone, a su vez, tomar distancia ante la pre-
sion de grupo. Precisamente en la adolescen-
ciay ante el deseo febril de aceptacion grupal,
necesitamos insistir en que “tienes derecho
a elegir cualquier amigo/a y también tienes
derecho a no estar de acuerdo, no compartir
todo lo que hace tu amigo/a, y eso no signi-
fica no ser amigo”.

En ese sentido, muchos de los problemas
relacionales asociados a una mala utilizacion
de las NT estarian muy vinculados con esa
deficitaria gestion de la presion grupal. En la
misma linea, y como sugeriamos en otro lugar
(Pérez Bonet, G., 2010), el ciberbullying se ha
convertido por su alta prevalencia en el princi-
pal azote de los menores. La barrera empadtica
que parece suponer la pantalla entre unos y
otros parece agudizar el fenomeno. Otro de
los potenciales riesgos es el grooming, que
se refiere al conjunto de estrategias desple-
gadas por un adulto para ganar la confianza
de un menor en Internet con el fin ultimo de
obtener concesiones sexuales. A partir de un
acercamiento empatico y con enganos se lle-
ga el chantaje del menor para obtener fotos
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suyas de desnudos, o para establecer un dia-
logo virtual de tono pornogréfico. Y, en casos
extremos, se puede pretender un encuentro
fisico. La facilidad de instalacion de las cama-
ras webs se torna en aliado de estas conduc-
tas. Asociado, en ocasiones al grooming, se
encuentra la conducta de sexting. Por sex-
ting se entiende cualquier conducta de envio
o recepcion de material pornografico o eroti-
co. Se incluyen los mensajes de texto, fotos
u otro material multimedia.

Otraalteracion es la adiccion a la pornogra-
fia a través de internet. Por ello se hace nece-
saria una educacion afectivo-sexual que pon-
ga una especial atencion en las distorsiones
que genera un uso compulsivo de pornogra-
fia, asi como una reduccion de los contactos

afectivo-sexuales en la poblacion

adultao que sean mas

desnaturalizados. La

familia esta llama-

da a intervenir en

este fenomeno
sin dilacion.
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En un segundo aspecto, y cambiando el
plano de andlisis, resulta de interés la diver-
sificacion de fuentes sociales de bienestar.

Resultan especialmente interesantes los
deportes que socializan, las actividades gru-
pales enmarcadas en asociaciones de tiem-
po libre o de voluntariado. Por otro lado, son
recomendables aquellas actividades, y otras
de tipo cultural, sobre todo cuando tengan
unos tiempos marcados de antemano con
hora y dia, de tal forma que no puedan ser
prorrogados en caso de conflicto con algun
dispositivo.

En definitiva, al igual que sucede con las
drogas, cualquier intervencion en la linea de
fomentar habitos y practicas saludables alter-
nativos a la conducta adictiva, en este caso el
abuso de TICs, resulta relevante (Prats, 2006).

5.3 Control

iYo controlo!... Pero mejor si tu me ayudas
a controlar

Desde el punto de vista de una personalidad
madura y sana, el autocontrol o autorregu-
lacién resulta un indicador de equilibrio psi-
cologico de primer orden. Sin duda, somos
conscientes de que esta conquista tiene que
pasar gradualmente de un control externo a
un control interno progresivo. De ello se deri-
va que los padres y madres no podemos dele-
gar el control en otros, al menos durante la
infancia y adolescencia.

Durante la infancia los educadores
regulan la conducta de manera exter-
na, reforzando la conducta ade-
cuada de manera preferente, a la
vez que se va profundizando en los
beneficios y perjuicios de determina-
da conducta hacia si mismoy los demas.

Por otro lado, existe ya una fuerte evi-

= dencia de la importancia de potenciar la

denominada demora de la gratificacion.
Ello se relaciona con la capacidad de conte-
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ner los deseos, necesidades e impulsos cuan-
do la situacion los exige. De otro modo supo-
ne ser capaz de regular sus emociones, neu-
tralizar los sentimientos negativos e incluso
estar de buen humor (Seligman, 2005).

En general, disponer de la habilidad para
diferir la gratificacion presente por metas futu-
ras mayores se ha revelado como unaimpor-
tante competencia adaptativa que se cultiva
y desarrolla preferentemente en la infancia.
La dialéctica entre el deseo primario de acti-
var los circuitos de recompensa y la inhibi-
cion del impulso por conquistar metas mas
altas supone todo un despliegue competen-
cial para cada uno de nosotros que, alo largo
de los anos, podemos ir cincelando en algu-
na medida independientemente del “barro”
con que contemos de partida. Esto es, aun-
que dispongamos de un temperamento here-
dado mas impulsivo o inquieto. Sin embargo,
y ante la disponibilidad facil de propiciarnos
un “chute” de dopamina con algun dispositi-
vo tecnologico, resulta dificil inhibir el impul-
so. El feedback que nos suele generar nues-
tra relacion con estos dispositivos es rapida,
sin espera y muchas veces sin esfuerzo. Por
ello merece la pena contrapesar con activida-
des que demoren la gratificacion. Esta seria
una forma idonea de cablear nuestra corte-
za prefrontal.

6 Algunos efectos inesperados

Profundizando algo mas en lo excesos en
el uso de las nuevas tecnologias, pasamos
a esbhozar los impactos de algunos de ellos.

6.1 Cuando el videojuego juega
con mi dopamina

Recientemente la OMS ha aprobado la revision
11 de la Clasificacion Estadistica Internacional
de Enfermedades y Problemas de Salud (CIE),
donde se senala que el abuso de los video-
juegos puede ser oficialmente un trastorno
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debido a comportamientos adictivos. Para
poder ser valorado como trastorno las per-
sonas deberan presentar un “patron de com-
portamiento de juego persistente o recurrente
que puede ser en linea o fuera de linea”. Este
comportamiento deber ser evidente durante
al menos 12 meses, aunque podria recortarse
si los sintomas son graves. Esos sintomas se
refieren al deterioro en el control del juego, al
incremento de la prioridad dada al juegoyala
continuacion del juego a pesar de que tenga
consecuencias negativas. Ello supone, como
recoge la propia guia, una angustia y deterio-
ro relevante de la vida personal, social y fami-
liar. Suimpacto puede incluir alteraciones del
sueno, de la dieta y de la actividad fisica. La
capacidad adictiva de algunos juegos como
“Fortnite” esta generando indudables dificul-
tades de manejo en los hogares, aunque en
la mayoria de los casos no llegue a la consi-
deracion de trastorno mental.




Del movil a la pardlisis

Segun datos de, INE (2019), para el ano 2018
en el 98% de los hogares en Espana se dis-
ponia de un teléfono movil al menos, como
hemos apuntado anteriormente. A partir de
los 13 anos el 86% de los menores utilizan un
teléfono movil. Algunos de los componentes
potencialmente adictivos de estos dispositi-
VOs son inherentes al propio aparato, como
su funcion comunicativa amplificada por la
mensajeria instantdnea, el acceso rapido a
redes sociales y a internet en general.

Por otro lado, los aspectos de personali-
zacion a partir de carcasas, tonos, etc. supo-
nen todo un icono iniciatico al mundo adul-
to, principalmente para ninos y adolescen-
tes. De esta forma también se convierte en
un referente de estatus frente al grupo, ido-
latrando ya no solo las funcionalidades sino
la propia estética. Como ya hemos sugeri-
do en anteriores apartados, no todo el mun-
do tiene la misma vulnerabilidad para gene-
rar una relacion problematica con el movil.
Y, aun sin llegar a considerarse una adiccion,
el uso abusivo del movil puede suponer una
mayor frecuencia de accidentes de tréfico,
un desmesurado gasto econdémico, ademas
de producir efectos negativos en la socializa-
cion y salud mental.

Sin profundizar en todo ello, si queremos
hacer hincapié en la necesidad de facilitar un
sueno reparador sin exponerse al movil o la
tablet momentos antes de acostarse, y menos
aun hacerlo en la cama. Desde la practica esco-
lar y clinica estamos encontrando importantes
recortes de las horas de suero por esta sobre-
exposicion, principalmente con el movil. Las
consecuencias para los adolescentes, a los
que se recomienda mds horas de sueno que
a un adulto, son sistémicas: bajada de rendi-
miento escolar, mayor irritabilidad y alteracio-
nes en las relaciones personales y una mayor
vulnerabilidad a estresores.

Todo lo anterior es perfectamente aplica-
ble para toda la poblacion en general. Y sin
olvidar, como senalabamos anteriormente,
la facilidad de acosar a través del movil, refu-
giandose o bien en el anonimato o en la dilui-
da responsabilidad grupal, aun mas etérea a
partir de la barrera distante de una pantalla.

Por ultimo, cabe recordar que el propio
movil puede ser la herramienta de acceso a
otras adicciones como el juego patologico, las
compras compulsivas, internet o adiccion al
Sexo entre otras.

De estaforma, se puede generar una para-
lisis en el desarrollo armonico de la perso-
na. Por tanto, parece recomendable el con-
trol parental en general para el uso del movil.

Navegar o naufragar, esa es la cuestion

Segun INE(2019) en el afno 2018 en Espana, el
86,1% de la poblacion de 16 a 74 anos ha uti-
lizado Internet en los ultimos tres meses, 1,5
puntos mas que en 2017 (un 86,6% de hom-
bresy un 85,6% de mujeres). Los usuarios de
Internet se han elevado en los ultimos anos,
y el valor de la brecha de género ha pasado
de 4,1 puntos en el ano 2013 a 1,0 puntos
en el ano 2018.

El uso de Internet es una practica mayoritaria
enlos jovenes de 16 a 24 anos, con un 98,3%
en los hombres y un 98,7% en las mujeres.

Como venimos sefalando alo largo de toda
la exposicion, es la poblacion mas joven la
mas vulnerable a los efectos de un uso abu-
sivo. Los lugares mas visitados desde internet
segun la ultima Encuesta General de Medios
(EGM, 2019) son, por este orden, Youtubey
Facebook.

Ademads de mucho de lo dicho con anterio-
ridad, queremos poner especial atencion en
Youtube. Y es que, ademads del obvio poten-
cial de aprendizaje y de entretenimiento, tam-
bién tiene su contrapartida. El propio algorit-
mo que utiliza Youtube —como todos hemos
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con el ordenador.

1. EI 100% comienzan a usar Internet para sus trabajos escolares y videojuegos, solos o

2. Posteriormente, el 86% anaden la visualizacion de videoclips, se inicia el uso de Internet
como vehiculo de informacion y entretenimiento.

3. EI'75% utilizan la red, ademdas, como medio de comunicacion, mediante redes sociales,
mensajeria instantanea o correo electronico y para consultar noticias.

de una red social.

4. El 56% anaden los juegos en linea con otros menores, descargan peliculas y musica y
realizan contactos con sus pares a través de webcam y de colgar mensajes en el muro

po en un mundo virtual.

5. Finalmente, un grupo mas reducido, el 23%, hacen un uso mas avanzado y creativo de
Internet. Chatean, comparten o intercambian archivos, publican blogs o pasan tiem-

Fuente: EU Kids on line, 2011

podido comprobar en alguna ocasion— provee
de forma personalizada los videos mas rele-
vantes para el usuario. Su fin, como no puede
ser de otra forma, es enganchar a la persona
llevandole de un video a otro, encontrando
aquellos que son mas probables que lleguen
avery que los disfrute. Este bucle autorrefor-
zante se convierte en una especie de torbe-
llino del que es dificil salir. Si a ello le unimos
el poder y carisma de los youtubers, resulta
un coctel muy tentador, especialmente para
los mds jovenes, que pueden terminar por
idolatrar perfiles huecos y poco edificantes.

Algunos consejos u orientaciones para el
uso de internet serian, ademas de lo dicho
anteriormente y sin animo de ser exhausti-
vO, los siguientes:

- Programar los tiempos de uso. Es mejor
evitar atracones de un dia. Utilizar alarmas
o tareas programadas para después de...

- Explicar desde el punto de vista psicologi-
CO que internet se puede convertir en un
refugio o anestésico.

— Informarnos de los programas que exis-
ten como limitadores de acceso a deter-
minadas webs.

— Crear nuevos habitos o rutinas que incor-
poren un ocio mas saludable y activo.

— Realizar dietas tecnologicas de determinadas
webs o aplicaciones: youtube, Instagram, etc.,
y comprobar y reflexionar sobre los efectos.

— Proponer el diario de renuncias; preguntar-
nos qué he dejado de hacer o que me gus-
taria hacer y no hago, en buen parte por el
enganche a internet.

— Preguntarnos antes de ponernos a navegar:
¢Necesitoiraesaweb... 0 es mas el impul-
so de navegar por navegar?

{Qué mas podemos hacer?

No resulta facil anticipar qué nos deparara
el futuro respecto al desarrollo de las tecno-
logias. Sin embargo, elimparable avance dela
inteligencia artificial junto a la robética supon-



dra nuevos e impredecibles artefactos con los
que relacionarnos. Asi que se incrementaran
nuestros vinculos con ellas, asi como enor-
mes posibilidades que amplifiquen nuestros
potenciales como nunca antes.

Pero también se puedan reducir nuestros
mimbres mas humanos de empatia y sana
socializacion. Y sobre todo nuestra libertad
por una sobredependencia de ellas. Por todo
ello, nuestra propuesta seria la sensibilizacion
y formacion psicopedagogica sobre al mane-
jode nuestras relaciones con la tecnologia. Es
importante la formacion en nuevas tecnolo-
gias para que los futuros ciudadanos puedan
integrarse en la sociedad equipados con las
competencias digitales necesarias.
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