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Dedicatoria


			A los padres y madres del mundo que se preguntan, con amor y responsabilidad, cómo proteger la infancia en una era de pantallas.

			A mi familia y a mis amigos, por acompañarme siempre.

			Y a todas las personas que han confiado en mí y se han comprometido con la tarea de cuidar el desarrollo de nuestros niños.

		

	
		

		
			



Nota de los editores

			La Asociación ISABELLA IV nace del amor profundo por la infancia y de un compromiso firme con su cuidado y protección. Su misión es acompañar a niños en situación de gran vulnerabilidad, facilitando su acceso a la educación y cubriendo necesidades esenciales como la alimentación, el hogar y la seguridad.

			Este compromiso no es solo institucional, sino también profundamente personal. Su fundadora, de origen nicaragüense, ha vivido de cerca la realidad de muchos niños que se ven obligados a abandonar la escuela demasiado pronto debido a la pobreza. Esa experiencia vital impulsa hoy una parte fundamental de la labor de la asociación en Nicaragua, donde se apoya a niños y familias para que puedan construir un futuro más digno a través de la educación.

			

			Pero la mirada de la asociación va más allá. En un mundo donde conviven realidades tan distintas, la infancia también enfrenta nuevos desafíos en las sociedades del llamado primer mundo. Aquí, los niños crecen en un entorno profundamente marcado por la tecnología, donde el uso constante de pantallas y dispositivos digitales está transformando su desarrollo emocional, social y cognitivo.

			Ante esta realidad, la asociación impulsa también en España espacios de reflexión, formación y acompañamiento dirigidos a padres y madres, con el propósito de ofrecer comprensión, criterio y herramientas para educar en este nuevo contexto.

			En este camino se une Sara Dobarro, autora de Conectados pero solos, una profesional con una sólida trayectoria en el estudio del comportamiento humano y la neurociencia aplicada a las relaciones y al desarrollo personal. Su trabajo no surge de una inquietud pasajera, sino de años de investigación, estudio y experiencia orientados a comprender cómo pensamos, cómo nos vinculamos y cómo el entorno moldea nuestra vida emocional.

			Quienes tienen la oportunidad de conocerla saben que su aportación va más allá del conocimiento. A su rigor profesional se suma una profunda calidad humana: una implicación genuina, una pasión sostenida en el tiempo y un compromiso real con el bienestar de las personas, especialmente de las familias y de la infancia.

			Este libro nace, así, como una invitación necesaria a reflexionar sobre uno de los grandes desafíos de nuestro tiempo: cómo acompañar a las nuevas generaciones en un mundo cada vez más digital sin perder aquello que más necesitan para crecer de forma sana y plena: la presencia, el vínculo y la humanidad.

			Porque cuidar la infancia hoy implica atender tanto las necesidades más básicas como los nuevos retos silenciosos que el mundo moderno plantea a las familias.
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Agradecimientos

			Este libro ha nacido gracias a un gesto concreto de aliento. Por eso, mi primer y más sincero agradecimiento es para la Asociación Isabella IV que, tras la conferencia que dio título al libro Conectados pero solos, su presidenta, Magda Moreno y el vicepresidente, César Ciriano, se acercaron para decirme algo que fue decisivo: que este mensaje necesitaba trascender los auditorios y las aulas para convertirse en un libro. Me animaron a recoger años de experiencia en neurociencia, comunicación y comportamiento humano, junto a una larga trayectoria en la formación de docentes y familias, para ofrecerlo en forma de capítulos sencillos, ágiles y accesibles. Su confianza fue la semilla que hizo posible este proyecto.

			La escritura de este libro coincidió con un momento de enorme desconcierto para muchas familias. También con decisiones sociales tan contundentes como la restricción del uso de redes sociales para menores de 16 años en Australia, una medida que abrió un debate profundo: ¿es mejor prohibir, permitir sin límites o acompañar con criterio? Ante esta encrucijada, recordé una idea que ha guiado siempre mi manera de entender la educación y la vida: la virtud está en el equilibrio. Desde ese lugar, y tras mucho análisis y reflexión, decidí escribir estas páginas.

			Conectados pero solos no nace solo del estudio ni de la reflexión intelectual, sino del encuentro, de las conversaciones, de las miradas, de las preguntas incómodas y de los silencios compartidos. Por eso, mi agradecimiento se extiende a todas las personas —niños, jóvenes, familias, docentes, profesionales y mayores— que, a lo largo de los años, me han regalado su experiencia vital. Sus historias, a veces llenas de luz y otras de profunda soledad, han sido el verdadero motor de este libro.

			Quiero agradecer también a todos los centros educativos —públicos y privados—, a instituciones religiosas, organizaciones educativas, colegios y universidades que me han abierto sus puertas a lo largo de los años. La lista sería interminable. En todos ellos he aprendido, observado, investigado y recopilado experiencias reales que hoy me permiten hablar con conocimiento, con matices y con responsabilidad. Nada de lo que aquí comparto nace del dogma, sino del contacto directo con la realidad.

			Gracias a los profesionales del ámbito educativo, sanitario y social que cuidan, acompañan y sostienen incluso cuando el cansancio aprieta y las pantallas parecen ganar terreno. Vuestra labor silenciosa es una forma de resistencia profundamente humana y una fuente constante de aprendizaje.

			Este libro no pretende ofrecer respuestas cerradas, sino abrir preguntas y acompañar procesos. Es una guía honesta para quienes, en algún momento, se sienten desorientados en la tarea de educar, acompañar o cuidarse en un mundo hiperconectado. Si estas páginas logran encender una pequeña luz y ayudar a intuir por dónde avanzar, el propósito estará cumplido, sabiendo que cada caso es único y que cada cerebro lo es también.

			Mi agradecimiento se extiende a las familias que han confiado en mí, a los padres y madres con los que he trabajado de manera individual, a los profesionales y formadores que se han acercado a mi metodología, a mis espacios y a mi forma de entender la educación y la comunicación. Gracias por permitirme aprender con vosotros y caminar juntos.

			Y, finalmente, gracias a ti, lector o lectora. Este libro nace para ser recibido con las manos abiertas, porque responde a una necesidad compartida. Ojalá entre todos sigamos construyendo un mundo más humano, con más presencia, más miradas y más gestos que activen nuestras neuronas espejo. Un mundo en el que sepamos integrar las pantallas y la inteligencia artificial sin perder lo esencial: el vínculo, el cuidado, el encuentro y la confianza.



			Gracias.

		

	
		

		
			


Nota metodológica

			Cómo se ha construido este libro

			Este libro nace del cruce de tres ámbitos que han marcado mi trayectoria profesional y personal: la neurociencia, la comunicación y la experiencia educativa real.

			No es un ensayo académico al uso, ni un manual técnico, ni un texto divulgativo simplificado. Es una obra de reflexión aplicada, construida a partir del diálogo constante entre el conocimiento científico, la observación prolongada y la experiencia directa con personas reales, en contextos reales.

			Un enfoque interdisciplinar

			El marco teórico de Conectados pero solos se apoya principalmente en aportaciones de la neurociencia del desarrollo, la neurobiología interpersonal, la psicología del apego, la neurociencia afectiva y la comunicación verbal y no verbal.

			A lo largo del libro se integran conceptos y hallazgos procedentes de autores y corrientes como:

			
					El estudio del cerebro en desarrollo y la maduración de la corteza prefrontal,

					La plasticidad neuronal y el impacto de la experiencia en la organización cerebral,

					Los sistemas de regulación emocional y la co-regulación en relación,

					El papel del vínculo, la presencia y la seguridad en el aprendizaje,

					La influencia del entorno comunicativo —gestos, mirada, tono, ritmo— en el sistema nervioso.

			

			Estos conocimientos se han incorporado con un lenguaje accesible, cuidando no perder rigor, pero evitando un exceso de tecnicismos que pudiera alejar al lector no especializado.

			De la teoría a la experiencia

			Una parte esencial de la metodología de este libro es la observación continuada. Las escenas, situaciones y ejemplos que aparecen no son hipotéticos ni idealizados. Proceden de años de trabajo con familias, docentes, centros educativos y procesos formativos con adultos, niños y adolescentes.

			He optado deliberadamente por historias breves y cotidianas, porque el cerebro humano aprende y recuerda mejor a través de narrativas significativas que a través de datos aislados. La neurociencia confirma que la experiencia narrada activa redes cerebrales distintas a las del mero procesamiento informativo, facilitando la comprensión profunda y la integración emocional.

			Una posición ética consciente

			Este libro no pretende establecer normas universales ni prescribir conductas cerradas. La educación, y especialmente la educación en la era digital, no admite fórmulas únicas ni soluciones rápidas.

			Por ello, el enfoque adoptado es deliberadamente no dogmático. A lo largo del texto se evita el lenguaje imperativo y se prioriza una voz que acompaña, propone y comparte experiencia. Cuando se ofrecen orientaciones prácticas, se hace desde la responsabilidad ética de quien ha observado, probado y revisado, no desde la pretensión de poseer verdades absolutas.

			

			Mi intención ha sido siempre invitar a la reflexión consciente, no sustituir el criterio de familias y educadores, sino ayudar a fortalecerlo.

			El cuidado del lenguaje como parte del método

			El lenguaje no es neutro. Desde la neurociencia sabemos que las palabras, el tono y la forma en que se transmiten los mensajes tienen un impacto directo en el sistema nervioso del receptor.

			Por este motivo, el libro ha sido escrito cuidando especialmente:

			
					la ausencia de juicios moralizantes,

					la evitación de mensajes basados en la culpa o el miedo,

					el uso de un tono regulador, comprensivo y humanizador,

					la coherencia entre el contenido y la forma de comunicarlo.

			

			La manera de decir es, en sí misma, parte del mensaje.

			

			Una obra abierta

			Conectados pero solos no aspira a cerrar un debate, sino a abrirlo. Es una invitación a seguir pensando, revisando y ajustando nuestras prácticas educativas en un contexto social y tecnológico en constante cambio.

			Si este libro logra generar más presencia, más conversación honesta y más conciencia en torno al cuidado del vínculo, habrá cumplido su propósito.

			Recorrido profesional al servicio de las personas

			Este libro se inscribe en un recorrido profesional de más de tres décadas dedicado al estudio del cerebro, la comunicación y el comportamiento humano, siempre con una misma finalidad: comprender mejor a las personas para poder acompañarlas de manera más consciente, respetuosa y humana.

			Soy licenciada en Periodismo, con formación de posgrado en Derecho y Economía de la Unión Europea, y máster en Psicobiología y Neurociencia Cognitiva. A lo largo de los años he ampliado mi formación en ámbitos como la logopedia, la sinergología, el coaching estratégico, la comunicación verbal y no verbal y la neurociencia aplicada al desarrollo humano.

			

			Mi trayectoria se ha desarrollado en distintos planos que hoy convergen de forma natural en este libro: el periodismo, la docencia universitaria, la consultoría en comunicación, la formación de profesionales y la investigación aplicada al comportamiento humano.

			He trabajado en prensa escrita, radio y televisión, he ocupado cargos de responsabilidad institucional y he ejercido como asesora de comunicación en la administración pública. Paralelamente, he mantenido siempre una línea activa de docencia y formación, impartiendo clases y programas en universidades, escuelas de negocio y centros educativos de toda Espa
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