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			Sinopsis

		

		
			El impacto grave que supone una prematura exposición a las pantallas durante la infancia y la falta de control en la adolescencia es un hecho. Cuando la tecnología ya está en cada una de las habitaciones de nuestros hogares y escuelas, tanto las familias como el profesorado necesitan los datos, la experiencia y sobre todo las pautas y los recursos para evitar un uso precoz de las pantallas y reconducir las malas conductas.

			María Couso, reconocida divulgadora en educación y juego y autora de Cerebro, infancia y juego, nos ofrece un libro único e imprescindible en un momento en el que el sistema educativo debe repensar el uso de las pantallas para un mejor desarrollo de nuestros pequeños y jóvenes.

			Un libro de cabecera para ayudarnos a entender que las pantallas no son un juego de niños.

		

	
		
			Cerebro y pantallas

			Cómo las pantallas impactan en el desarrollo cognitivo de la infancia y la adolescencia

			María Couso
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			A la infancia y a la adolescencia,
por todo lo que les robamos.

			 

			A mis hijos, porque lo que está bien lo está igualmente 
aunque nadie lo haga.

			 

			A quienes desde el otro lado de la pantalla me seguís, 
por los principios que merecen ser defendidos 

			no por la posibilidad de la victoria,

			 sino por la necesidad 

			que vemos de luchar por aquello en lo que creemos, 

			sobre todo cuando de infancia y evidencia se trata.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Si hay un tema que está presente en las conversaciones de las familias y las escuelas es el que se plantea en este libro: las pantallas y sus posibles relaciones, intrusiones, presencias y ausencias en el día a día de los hogares y de las aulas.

			El profesor Jorge Wagensberg nos recordaba que «cambiar de respuesta es evolución. Cambiar de pregunta es revolución». Esta temática, más que evolución, pide ya una revolución. Quizá deberíamos cambiar las preguntas que nos hacemos, especialmente si son dicotómicas: ¿pantallas sí o pantallas no?, ¿prohibir o permitir?, ¿adictos o amantes?, ¿papel o pantalla?... Deberían ir en otra dirección, y, como siempre en educación, hace falta focalizar y recordar el objetivo y finalidad del uso de una herramienta, medio o contexto. Es decir, ¿para qué es importante incorporar las pantallas en la infancia y la adolescencia? Y reflexionar e indagar sobre lo que dejamos de hacer justamente si nos movemos en otras realidades virtuales.

			María nos vuelve a proponer un libro donde se irán hilvanando todas las preguntas que, como ciudadanos, educadores en el sentido más amplio de la palabra, nos hemos hecho alguna vez en relación con las pantallas. La perspectiva de María, gran referente en el juego como herramienta pedagógica, se suma a la mirada más neuroeducativa, acercando las bases del funcionamiento del cerebro al argumentario que traza sobre las pantallas.

			La descripción de los posibles escenarios que el lector puede haber vivido o con los que se pueda identificar se complementa con estudios que aportan a la argumentación mayor solidez, pero sin dificultar la lectura.

			El itinerario narrativo es exhaustivo: desde la atención al sueño a la comunicación, desde los móviles a los videojuegos, pasando por las redes sociales. María nos ofrece una lectura amena y de candente actualidad que el lector puede ampliar gracias a las referencias bibliográficas.

			Para acabar, debo confesar que he leído este libro en papel y no en pantalla; algunas de las razones de mi elección las encontrarás en las siguientes páginas. Buena lectura.

			ANNA FORÉS

		

	
		
			1

			¿POR DÓNDE COMENZAR?

			Hace unos años, sería 2012, me senté en una cafetería con mi hijo, que por aquel entonces era un bebé. Lo miraba jugar con unas pequeñas piezas imantadas que podía montar como una torre en diversas posiciones, cuando una musiquilla llamó mi atención. En la mesa de al lado, una mujer miraba el móvil. Pero no era de ese dispositivo del que salía el sonido, sino de una pantalla que su hijo, más pequeño que el mío, tenía ante sus ojos.

			¿Cómo era posible? ¿En qué momento habíamos dejado de darle una servilleta, una cuchara o incluso unas llaves a un bebé en ese contexto y habíamos creído que ofrecerle una pantalla era inocuo? Y entonces me visualicé a mí misma de pequeña. Me vi pintando las servilletas de papel, hablando con mis padres o simplemente mirando a la nada. Supe que algo estaba comenzando a cambiar y que la fuente principal de estímulos en esa etapa vital, que debía partir de la interacción con las personas y el entorno, se estaba desviando. La atención moría lentamente y la recompensa inmediata campaba a sus anchas secuestrada por una pantalla.

			Corría el año 2021 cuando, caminando por el supermercado de mi barrio, me sorprendí al comprobar cómo en un capazo —y recordemos que se utilizan cuando los bebés tienen entre 0 y 6 meses— un pequeño se hallaba boca arriba, absorto ante un teléfono móvil agarrado a un soporte en el arco que sustentaba la tela de la capota en dirección a su carita. No me lo podía creer. ¿Qué madre o padre permitiría que su bebé de apenas meses, en lugar de interaccionar con el mundo, se mantuviese anestesiado por una pantalla?

			Recuerdo que aquello me escandalizó. Han pasado tres años desde entonces. Mira hoy a tu alrededor, ¿qué ves cuando estás en cualquier restaurante? ¿No hay acaso niños sentados embelesados ante una tablet o un móvil con la atención totalmente secuestrada y ajenos a todo lo que ocurre a su alrededor? Hay incluso adultos dando de comer a bebés y niños sentados ante una pantalla, como si para ingerir un alimento tuvieran que estar entretenidos. Hay también adolescentes y jóvenes comiendo en otras mesas con sus propios móviles en la mano y hasta con auriculares cuando quienes se sientan en la silla de al lado son sus padres o sus amigos.

			Como pedagoga, a partir de la pandemia de COVID-19 pude comprobar cómo el uso de pantallas ya no solo se limitaba al ámbito familiar o lúdico. Todas ellas llegaban a los centros educativos con grandes promesas de avance tecnológico y educativo. Se decía que aquello mejoraría las competencias del alumnado, pero ¿qué hay de cierto en todo ello? ¿Las pantallas nos hacen avanzar o están suponiendo un obstáculo en diversos aspectos para el desarrollo de la sociedad? ¿Dónde está el límite? ¿Quién y bajo qué criterio se acotan los tiempos de exposición y uso en las aulas?

			Es evidente que una pantalla, un ordenador o un dispositivo móvil son una herramienta, y no podemos asignarles un valor positivo o negativo. Las herramientas no son buenas o malas; lo que les da valor es lo que haces con ellas. Un martillo no es malo. Sirve para dar golpes sobre un clavo. Pero ¿y si en lugar de hacer aquello para lo que fue creado golpeas una cabeza? El martillo seguirá siendo una herramienta. El problema es el uso que se hace de él, pero ¿tú le darías un martillo a tu hijo de 2 años? ¿Y por qué entonces le entregas un móvil? Es más, ¿por qué lo haces para mantenerlo entretenido cuando necesita experimentar emociones y conocer mundo? Son las vivencias las que le hacen aprender a autorregularse y gestionar su propia respuesta.

			El uso que como sociedad estamos haciendo de los dispositivos tecnológicos es el que debería revisarse con premura. Es el enfoque bajo el que trabajan muchos ingenieros y desarrolladores alentados por las grandes tecnológicas lo que deberíamos cambiar. Lo que ellos quieren es que nos mantengamos enganchados a una pantalla. Es simple: a más tiempo de visualización, más dinero. Si te desconectas de tu dispositivo para ver la realidad, ellos no ganan nada.

			Hay personas, no siempre vinculadas al ámbito tecnológico, que incluso insisten en la idea de que el temor por la llegada de los dispositivos tecnológicos a nuestra vida cotidiana es similar a lo que pasó hace unas décadas con la televisión. Déjame decirte que no tiene nada que ver. Ni por los tiempos a los que nos exponemos a una pantalla de teléfono móvil o de tablet frente a los de la televisión, ni por la accesibilidad de toda la población: en cualquier momento y lugar, cuando así lo desea. Es más, el uso que hacemos de los dispositivos digitales es omnipresente. ¿Necesitas ir al centro comercial? GPS. ¿Necesitas hacer una suma? Calculadora del móvil. ¿Necesitas apuntar un recordatorio? Agenda digital. ¿Necesitas criticar el servicio de una cafetería o, por el contrario, alabarlo? Reseñas en la red a través de tu móvil. ¿Necesitas comprar una cazadora? Plataforma de venta online vía móvil. ¿Quieres compartir los gastos de la comida en un restaurante con un amigo? Envío de dinero a cuenta bancaria mediante móvil. Creo que utilizamos el móvil hasta para ver la hora... Por aportar algún dato, en 2013 y 2016 se constató que el usuario medio consulta su teléfono unas 150 veces diarias y lo toca de media 2.600 veces al día; en el 10 % de los casos, la cifra alcanza los 5.427 toques diarios. ¿Te parece poco?1

			Y es que la tecnología es maravillosa porque nos ha permitido avanzar en numerosas áreas. Gracias a ella, hemos optimizado técnicas de diagnóstico e intervención médicas; conectividad de múltiples bases de datos oficiales (Administración, justicia, sanidad); mecanizado de algunas industrias que mejoran la vida de sus empleados; accesibilidad a la comunicación para personas no hablantes; adaptación de la propuesta de contenidos a personas con dificultades en el aprendizaje, etc. Mírame a mí: accedo a la investigación científica gracias a internet; divulgo sobre educación, ciencia y juegos de mesa a través de Instagram cada día; instruyo online a cientos de docentes en diferentes puntos de nuestra geografía nacional... La tecnología me ha dado mucho a título personal. La tecnología no es mala; no debe desaparecer.

			Sin embargo, el uso masivo, indiscriminado e inadecuado que en ocasiones la sociedad está haciendo de las pantallas nos está robando presencia en la realidad. Y no solo eso, numerosas habilidades cognitivas están cambiando y no precisamente para bien, como veremos a lo largo de estas páginas.

			Veo a adultos en los parques mirando el móvil en lugar de a sus hijos tirarse por el tobogán; veo a adolescentes quedando en grupo en las plazas para pasarse horas atrapados en una red social, cuando sus amigos están a escasos centímetros; veo a bebés en carritos con brazos articulados absortos ante una pantalla; veo a alumnos con dificultades atencionales en las aulas por todo lo que las pantallas les están robando... Veo tantas cosas que he necesitado escribir este libro.

			Quizá si has leído mi primer libro, Cerebro, infancia y juego, hayas podido intuir el amor que siento por la infancia y el respeto que como sociedad deberíamos guardar por el desarrollo cognitivo a todos los niveles. En él te cuento cómo se conforma el cerebro, cuáles son los hitos de desarrollo durante la infancia y qué importante es conocer qué factores desempeñan un papel fundamental en el desarrollo cognitivo. Si lo has leído, este libro te seguirá dando razones para jugar —en presencia y de forma manipulativa— y para enamorarte más de eso que tienes dentro de la cabeza a lo que llamamos cerebro. Si no es el caso, bienvenida o bienvenido a este universo donde todo lo que te voy a relatar buscará un enlace con la evidencia científica a través de un lenguaje cercano, siempre vinculado a nuestro órgano pensante.

			No ha sido sencillo localizar las investigaciones que aquí te comparto. Nunca lo es en ningún ámbito de investigación, pero reconozco que el tema complica la labor, dado que existe poco interés en visibilizar los efectos dañinos de la tecnología. Esto no da dinero.

			En muchos casos los artículos científicos sobre las posibles consecuencias de la tecnología muestran sesgos y lo que en ciencia se conoce como conflicto de interés: los estudios están subvencionados por empresas que quieren hablar sobre los beneficios de sus productos, no sobre sus efectos negativos. ¿Qué empresario que respete el desarrollo de los futuros usuarios inventaría e investigaría de forma ética? Pocos, te lo aseguro. Lo que quieren las grandes tecnológicas que lanzan todas las aplicaciones que utilizas en tus dispositivos digitales es que hablemos de todo lo bonito, positivo y hermoso que nos permiten construir, no de las consecuencias adversas que su uso pueda acarrear. De hecho, basta una rápida búsqueda en la red para leer las maravillas que reporta el uso de algunos dispositivos, según las investigaciones que ellos mismos han promovido. ¿O acaso conoces a alguien que quiera venderte un producto tecnológico y te cuente los efectos dañinos que podría provocarte, sobre todo a nivel cognitivo? Pensemos en un dispositivo para escuchar música con sus correspondientes cascos. Te cuentan que es importante respetar un volumen adecuado para no dañar tu oído, pero ¿te dicen que ir escuchando música podría interferir con tu sistema atencional y provocarte alguna consecuencia?

			Quizá nunca hubieses reparado en ello, sin embargo, no son pocas las personas que al ir escuchando música por la calle se distraen, con consecuencias fatales. Así lo confirmaba hace unos años un estudio llevado a cabo por el Hospital Universitario Infantil de Maryland con Lichenstein al frente en el que se evaluaban los accidentes con peatones que llevaban auriculares entre los años 2004 y 2011 en Estados Unidos: 116 personas fallecidas; en el 30 % de los casos, recibieron señales sonoras de alerta que no atendieron.2

			A esta circunstancia se suma el creciente aumento de la venta de coches eléctricos o híbridos, cuyo motor es silencioso: en 2021 ascendía al 3,7 % del total de los vehículos que circulan por las carreteras en España, según los datos que manejan las aseguradoras. Todo conforma entonces un combo perfecto en el que la falta de atención y el silencio se dan la mano con consecuencias fatales.

			A toda esta situación le añadimos que todas las investigaciones sobre efectos de la tecnología están fragmentadas; es decir, para poder tener validez, evalúan impactos muy concretos de la exposición de las pantallas, y para ello aíslan el mayor volumen de variables transgresoras durante el estudio de los cambios que se observan. Somos humanos y en nosotros coexisten numerosas características que pueden poner en peligro la fiabilidad de los resultados de una investigación. No hay dos personas iguales, pero la enumeración y el control de variables es muy importante para obtener datos fiables. De esta manera, investigar con una muestra —porción de un grupo de población— con características análogas puede ser importante. Asimismo, la muestra debe ser adecuada en tamaño y representativa, para reflejar las características de toda la población y permitir así extrapolar los hallazgos a todo el grupo.

			Imagina por un momento que quiero evaluar el impacto que genera el uso de una aplicación en la atención del usuario. ¿Puedo hacerlo con personas a las que no he evaluado atencionalmente de forma previa? No debería. Necesito que mi muestra tenga características análogas, para evitar la invalidez de los resultados cuando valore la evolución de su atención. Es difícil, muy difícil. La atención es un constructo complejo en el que confluyen numerosas características de cada persona y su entorno.

			Pero, aunque a simple vista parece lógico reunir criterios análogos en la muestra, no se cumple en todos los estudios de investigación publicados, lo que ha hecho más difícil la tarea de encontrar aquellos que tuviesen una base fiable. Te la comparto aquí a través de los números volados que encontrarás en el texto: te llevarán a un apartado final que recoge las fuentes primarias de información.

			He necesitado tiempo para sentarme y compartir lo que llevo años divulgando a través de mis redes y mis formaciones, porque un libro así no se escribe en tres días. Hace unos años, recibí el rechazo de muchos compañeros por cuestionar si realmente no estábamos naturalizando algo que podía convertirse en un error. Hoy, cuatro años después de aquellas primeras ediciones de la formación Cerebro y pantallas, escribo para que disfrutes de tu propio viaje de reflexión.

			Si todo lo que hacemos impacta en nuestro cerebro, la tecnología tiene por fuerza que dejar una huella. Pero ¿esa impronta mejora siempre la situación previa? Aquí es donde, a veces, los árboles no nos dejan ver el bosque.

			Todo esto no es un problema individual; es un problema social. Y lo peor es que nuestra propia naturaleza cognitiva no ayuda a frenarlo, pues las recompensas inmediatas, el fácil acceso y la normalización de su uso son piedras en el camino que hacen más difícil el tomar conciencia de todo lo que las pantallas nos están robando.

			
		

	
		
			2

			¿POR QUÉ NOS GUSTA TANTO LA PANTALLA?

			—No quiero ir al cole...

			—Claro que no. Y yo no quiero ir a la oficina, Belén, pero tú también tienes que trabajar.

			—Pero hoy no me puedo levantar, Jorge.

			—¿Y quién le va a dar la clase a los alumnos?

			—Ya..., tienes razón —respondió la maestra desilusionada.

			Belén se había acostado tarde. Todos los días se decía a sí misma que debía hacerlo antes, pero no había manera porque se acababa enganchando a una serie de televisión en su plataforma favorita y terminaba agotada.

			A veces incluso parecía que se quedaba dormida frente al televisor, pero cuando se iba a la cama y activaba la alarma del despertador, algo en su cerebro se encendía y le impedía conciliar el sueño con la facilidad que ella esperaba.

			Esa mañana, llevando consigo un gran termo con café, entró en el aula donde todos sus niños, como ella los solía llamar, la esperaban.

			—Profe, ¿qué vamos a hacer hoy? —dijo uno de sus alumnos rápidamente en cuanto la vio atravesar el dintel de la puerta.

			—Se dice «buenos días», Alberto. ¿Me dejas acomodarme en la silla y te lo cuento?

			—Vale, profe, pero nos vas a poner hoy los puntos, ¿no? —contestó rápidamente Sofía.

			—¡Sí, por favor! Que ayer no nos los pusiste y fue todo un aburrimiento —añadió Tomás.

			—Pero, chicos, que aquí venimos a aprender y los puntos son un accesorio más. Debéis centraros en lo importante. ¿O acaso no os gusta aprender?

			—Bueno, profe, pero con los puntos todo mola más —contestó Alberto, erigiéndose en representante de la opinión de todos sus compañeros, que, ante su intervención, solo podían asentir.

			Todos los alumnos deseaban cada día ver llegar el final de la sesión para observar cómo, tras la realización de las diferentes actividades, su maestra aumentaba los números en los contadores individuales de cada uno, que sucesivamente iban apareciendo en la pantalla digital colgada en pleno centro de la pared del aula.

			Hubo un tiempo en que Belén no utilizaba aquel sistema de recompensas. Hubo un tiempo en que aquello parecía no hacer falta. Sus alumnos, una década antes, sonreían y sentían curiosidad. Aquellos niños se hacían preguntas y parecía que el simple hecho de retarlos con las actividades propuestas con la finalidad de aprender era más que suficiente para mantenerlos activos.

			¿Qué había pasado? ¿Por qué solo querían hacer uso de aquel sistema de puntuación? Quizá era porque la plataforma que Belén utilizaba se valía de avatares, pequeños monstruitos de colores llamativos con un aspecto entrañable que representaban a cada uno de sus niños.

			Belén decidió que había llegado el momento de la retirada de aquello que se había vuelto en contra de lo que pretendía. Todo había comenzado como una idea que entre los propios compañeros de claustro habían acordado, pero que estaba convirtiéndose en un proceso muy similar al condicionamiento operante. Tal y como B. F. Skinner, psicólogo británico de principios del siglo xx, había demostrado partiendo de las ideas de su predecesor con la ley del efecto, Edward Thorndike, es más probable que una conducta se repita cuando la consecuencia es agradable que cuando es desagradable. Los refuerzos positivos son consecuencias a nuestras acciones que nos recompensan y que nos llevan a repetir una conducta. Por su parte, los refuerzos negativos consisten en la retirada de un estímulo aversivo, algo que nos desagrada en el caso de que llevemos a cabo cierta conducta previamente.

			Los alumnos de Belén accedían a trabajar con entusiasmo solo cuando se les presentaba un premio en forma de puntuación. Si ese elemento de recompensa no existía, los veinticinco niños parecían no desencadenar esa motivación por el propio aprendizaje.

			Terminando la primera sesión de la mañana, la mayoría se mostraban inquietos. ¿Por qué no llegaba el momento del lanzamiento de la puntuación obtenida por cada uno en las actividades que había realizado? Ya ayer había faltado y esto comenzaba a crear un ambiente de tensión. Las miradas entre los alumnos se cruzaban como preguntando qué estaba pasando.

			Tras el aviso de la campana que daba por finalizada la hora de Lengua Castellana, Belén mandó coger el material de matemáticas.

			—Profe, te has olvidado de los puntos.

			—No, Ana, no me he olvidado. Pero hoy no vamos a dar puntos en toda la mañana.

			—¿Cómo? —la interrumpió Alberto—. ¿Cómo que no vamos a tener puntos? Y entonces, ¿para qué vine yo a clase?

			—Ah, pero ¿tú vienes aquí solo por los puntos? —preguntó la maestra.

			—Pues claro, profe. El resto es un aburrimiento —sentenció Sara.

			Belén tenía ganas de llorar. ¿Acaso estaba haciendo algo mal? Su grupo de 5.º de Primaria parecía alienado. Había estado con ellos cuando cursaban 3.º, pero en 4.º, ante su cambio de centro por no tener la plaza con destino definitivo, los había tenido que dejar. Ahora había vuelto este curso con ganas de reencontrarse con ellos y estaba siendo una desagradable sorpresa. ¿Dónde estaban esas mentes que preguntaban sin parar? ¿Dónde estaba la ilusión del nuevo día?

			 

			 

			En nuestro cerebro existe un sistema. Ese sistema, conocido como circuito de recompensa cerebral, es una de las fuerzas más grandes que poseemos como seres humanos. Ese circuito, que recorre todo nuestro órgano pensante y que no permite que quede espacio sin que su dominio haga de las suyas, es muy poderoso. Es tan poderoso que es lo que nos mueve como especie a repetir determinados comportamientos o conductas que nos hacen sentir bien. Pero no esa clase de bien sosegado y pausado que percibimos cuando nos sentimos felices, sino ese bien eufórico que nos levanta del asiento si hace falta; que nos revuelve las tripas en un estado casi frenético por querer conseguir aquello que creemos que nos va a generar placer.

			Dentro de nuestro cerebro y entre los más de 86.000 millones de neuronas que lo componen, se ha creado una red que se comunica, en la mayoría de los casos, sin necesidad de que esas células de nuestro sistema nervioso se toquen. La comunicación se establece en un espacio entre la neurona que envía el mensaje y la neurona que lo recibe en una cadena indeterminada de estas células. La que hace de célula emisora libera una sustancia denominada neurotransmisor, que activa los receptores de la siguiente neurona, para permitir el paso de las sustancias que se encargarán de prolongar el impulso nervioso a través de ese circuito.

			En el caso de este circuito de recompensa cerebral, el principal neurotransmisor liberado es la dopamina. El área tegmental ventral y la sustancia negra disparan ese químico a través de varios canales, inundando así la comunicación neuronal que se establece en esas áreas. Una de ellas es el núcleo accumbens, que, junto al bulbo olfatorio —que permite el sentido del olfato—, el putamen y el núcleo caudado, recibe el nombre de estriado ventral.

			El núcleo accumbens, bañado en dopamina, es uno de los responsables de pedir que se repita la conducta. Te dirá que algo que te encanta es tan bueno que hay que repetirlo.

			Esa dopamina también alcanzará el llamado giro cingulado, que en sus zonas anterior y media nos va a permitir monitorizar el contexto y saber si, en un determinado momento, podemos actuar de una manera u otra.

			Por su parte, la corteza prefrontal es la que va a estipular qué clase de respuesta ofrecer en un momento concreto. Hará predicciones de las posibles consecuencias que tendrá y controlará los impulsos de una probable respuesta automatizada.

			[image: ]

			La dopamina liberada en el circuito de recompensa cerebral tiene diferentes roles según el área en la que actúe.

			En los seres humanos, la dopamina se desencadena de manera natural en este circuito ante el sexo. No tenemos relaciones sexuales solo para reproducirnos; las tenemos también por el simple placer que nos generan. Y esto, por supuesto, es necesario para nuestra supervivencia. ¿Te imaginas que nos produjese rechazo mantener sexo con otros? Nuestra especie estaría abocada a la extinción.

			Asimismo, si ahora que me lees tienes hambre y yo pongo ante ti uno de tus pasteles preferidos, tu circuito de recompensa se disparará cuando pienses en el disfrute que te generaría el mero hecho de probarlo.

			El deporte y el juego, así como socializar con otras personas, nos ayudan también a sentirnos mejor y a desencadenar una respuesta en el circuito de recompensa cerebral que nos invita sutilmente a repetir la acción.

			Pero este neurotransmisor no se libera tanto por placer como por la expectativa de ese estado: desear frente a disfrutar. El deseo es el que más activa esta sustancia química.1Es como cuando sientes que algo muy bueno va a llegar y disfrutas más de los días previos a ese gran acontecimiento que del propio día señalado. ¿O acaso no pensaste alguna vez que serías feliz con un coche nuevo y cuando lo conseguiste no entonaste el típico «pues tampoco era para tanto»? Yo siempre suelo decir que la dopamina es el mayor vendehúmos del universo: te hace creer que todo va a ser mejor cuando consigas el objetivo, pero cuando realmente llega y pasa, tu estado no es para nada el que te habías imaginado.

			Y es que esa dopamina es la base neurobiológica de lo que llamamos motivación. La motivación podríamos decir que es el conjunto de procesos a través de los cuales el ser humano regula la probabilidad, proximidad y disponibilidad de los estímulos.2Si bien esto es cierto, el proceso es más complejo que el simple circuito de recompensa, porque tiene en cuenta estados mentales indeterminados en cada uno de nosotros, según la interacción con el ambiente y nuestras experiencias previas. En la práctica, sabemos que es la dopamina la responsable directa de la motivación.

			Existen varias tipologías de motivación con características diferentes entre ellas, aunque todas implican una activación del circuito de recompensa. Por un lado, la motivación extrínseca es aquella que nos mueve desde un origen externo a nosotros mismos. Se basa en premios y castigos que recibimos «desde fuera» y que nos llevan a repetir conductas o a desencadenarlas con un objetivo determinado. Esta motivación es natural en nosotros desde la cuna y, desgraciadamente, uno de los recursos más utilizados en las prácticas educativas de familias y profesionales. Si yo propongo un premio al niño a cambio de la realización de una tarea, es posible que él la lleve a cabo. La problemática reside en que es cortoplacista. Si yo retiro el premio, la conducta se extingue con una muy elevada probabilidad y su frecuencia cae en picado. De hecho, es posible que el niño aprenda que todo lo puede hacer mediante un intercambio de acción-premio, y ello hará que pierda las ganas de hacer nada por y para sí mismo sin esperar nada a cambio.

			La motivación intrínseca es aquella que surge, para nuestra desgracia como especie, a partir de los 11 o 12 años de vida. Es la que activamos cuando es la curiosidad la que nos mueve a la realización de tareas, o incluso la que nos hace sentir bien sin tener que recibir ningún premio a cambio.

			Cuando pensamos en las formas en las que esa conducta intrínseca se desarrolla, siempre aparece una constante en todas las teorías propuestas: evita todo lo posible la exposición a la motivación extrínseca durante los primeros años de vida, para permitir que esa motivación intrínseca surja.

			Si Belén, nuestra maestra protagonista, acostumbró a su alumnado a trabajar por y para las puntuaciones, ¿cómo pretende que desarrollen motivación intrínseca? Claro que las puntuaciones funcionan, pero son pan para hoy y hambre para mañana. Generan un problema a largo plazo porque cuando medimos los resultados no debemos verlos a corto plazo. El impacto es ese conjunto de características o hábitos que surgen a largo plazo tras la implantación de una metodología educativa. Como profesionales y familias, deberíamos concederle el valor que realmente tiene. Dar un premio y generar una conducta en nuestros niños es tarea fácil. ¡Eso ya lo hacía Skinner con las ratas! Pero ¿y si así estamos evitando que la motivación intrínseca se desarrolle en ellos? ¿Y si lo que estamos creando a nivel social es una generación analfabeta motivacional?

			Si existe algo que numerosas investigaciones sostienen es que la motivación intrínseca debe surgir de la implicación en la fijación de las metas y de la autonomía generada en el proceso.3Cuando un niño se siente autónomo y también competente, su motivación intrínseca comienza a desarrollarse. De ahí la importancia de proporcionar estrategias de andamiaje, que permitan la adaptación autónoma de todas las acciones que cualquier niño de cualquier edad lleva a cabo. Si mi hijo no alcanza el lavamanos por sí solo, ¿soy yo quien debe darle el cepillo de dientes, echar la pasta o abrir el grifo? No, de ninguna manera. Lo que beneficia a su desarrollo, su autonomía y su sentido de autocompetencia es proporcionarle un alzador, que le permita acceder al lavabo sin mediación del adulto.

			Otra de las propuestas de desarrollo de esa motivación intrínseca es conseguir que se sienta parte de un todo. Somos seres sociales. Queremos pertenecer a un grupo, y cuando sentimos que somos una parte valorada de ese grupo, nuestra autoestima crece. Es decir, mediante la interacción con el ambiente es como se dibuja el autoconcepto del niño. Hagámoslo bien.

			¿Y qué decir del propósito? Dice el gran Pascual-Leone, neurólogo de prestigio nacido en España y afincado en Boston (Estados Unidos), que cuando sientes que tu vida tiene un propósito, tu motivación intrínseca crece. Pero esto se entrena desde la cuna, y no precisamente mediante estrategias de motivación extrínseca constantes.

			Ahora bien, la motivación extrínseca e intrínseca no pueden convivir para una misma acción. Sabemos que, cuando ambas se juntan, compiten entre sí y lamentablemente siempre gana la más superficial, la más externa.4

			De hecho, existe ya en psicología una teoría enunciada por Lepper, llamada de sobrejustificación.5Bajo este prisma, la percepción que tiene uno mismo de las causas que originan una conducta determina e influye en su motivación. En otras palabras: si percibimos que los premios (externos) son los que controlan nuestra conducta, la motivación intrínseca caerá porque se encontrará «excesivamente justificada».

			Si mi hijo tiene un buen desempeño académico y yo le ofrezco premios por sus notas, acabaré consiguiendo que solo funcione a cambio de esas recompensas externas, cuando al inicio lo hacía por motivos totalmente intrínsecos.

			 

			 

			Horas después de finalizar la jornada lectiva y ya en casa, Sara miraba vídeos en su tablet cuando su madre la interrumpió.

			—¿Qué tal ha ido el día?

			—Bien —respondió ella de forma rápida y cortante.

			—¿No vas a hablar conmigo de cómo te fue el día?

			—¡Para qué, mamá! Todos los días son iguales —dijo ella sin apartar los ojos de la pantalla.

			—Hija..., es que ni me miras. Parece que estés absorta por la pantalla...

			—Mamá, déjame ver esto...

			—Pero si llevas ahí casi dos horas cambiando de un vídeo a otro sin parar. No hay uno que acabes. Venga, ve cerrando ya la sesión.

			—Vale, mamá, pero dame cinco minutos más —contestó Sara, dando por finalizada la conversación.

			Laura sabía que no serían solo cinco minutos. Esa era la frase más repetida en aquella casa por sus dos hijos. Sara y Martín recitaban aquellas palabras como un mantra cada vez que ella intentaba que apagasen cualquier pantalla. Siempre suplicaban más tiempo y, al final, la escalada de tensión era tal que los gritos prácticamente estaban asegurados. Había que ponerle remedio, pero no sabía cómo. Ella también se sentía atraída por todo aquello que su móvil le ofrecía.

			 

			 

			Dentro del circuito de recompensa cerebral, la dopamina se dispara cuando lo que crees que va a suceder difiere considerablemente de lo que al final sucede, pero siempre en sentido positivo. Cuando tu cerebro hace una predicción y esa predicción no se cumple porque lo que acontece es mejor de lo que imaginaste, la dopamina se libera en grandes cantidades, pidiéndote más. A este mecanismo lo llamamos error de predicción.

			De hecho, a todo este proceso de no saber lo grande que va a ser la recompensa, le debemos sumar que, en la vida, las recompensas no tienen una frecuencia regular, sino que su aparición es intermitente. Este refuerzo intermitente es el que todos vivimos cuando desconocemos en qué momento exacto algo recompensante nos va a suceder. Y precisamente esto al cerebro le encanta. Nos gustan las sorpresas agradables.

			La dopamina desencadena su acción con las pantallas, con todo tipo de pantallas, aunque algunas tienen mayores efectos que otras en este comportamiento neuronal.

			En primer lugar, cuando visualizo unas imágenes en una pantalla por primera vez, mi cerebro no es capaz de hacer una predicción que se vaya a cumplir en la mayoría de los casos. Si no he visto las imágenes previamente, mi cerebro no sabe cuándo llegará la recompensa ni si se ajustará a mis expectativas. Si ya sabemos de qué va la secuencia porque hemos visto la película, serie o vídeo muchas veces, no hay sorpresas. Esto les sucede a muchos niños antes de los 5 años: se genera un estado más agradable con la anticipación que con la incertidumbre. Esta podría ser la razón de que muchos deseen ver el mismo capítulo de su serie favorita una y otra vez, hasta incluso en ocasiones memorizar los diálogos.

			En segundo lugar, la velocidad a la que suceden los acontecimientos es rapidísima. Ya estemos viendo una película, jugando a un videojuego o navegando por cualquier red social, todo sucede rápidamente. No nos da tiempo ni a pestañear.

			¿Cuántos saltos de imagen o encuadre observas por minuto en cualquier película? Primero enfocan la cara de la chica que habla, un segundo después, su cuerpo entero en un plano abierto mientras camina, para a continuación cerrar el plano sobre la cara de su compañero de diálogo, mientras que en un milisegundo aparece el libro sobre el que ambos posan sus miradas. Los cambios se producen a tal velocidad que tu cerebro no es capaz de hacer una predicción, porque el ritmo que llevas en tu día a día es otro. Es más, cuando la velocidad de emisión de cualquier información es excesiva, su procesamiento se hace inviable. En la vida real todo va fluido, pero lento. Tus ojos no cambian el encuadre al ritmo que sí tiene lugar en la pantalla, así que, en nuestra naturaleza, esos estímulos constantes, cambiantes e inesperados no respetan lo que nuestro cerebro espera. ¿La primera consecuencia inmediata ante este acontecimiento? Tu dopamina se dispara y tú le pides más de eso que te hace sentir «vivo». «Repítelo, repítelo y no pares porque esto me gusta», dice tu cerebro.

			Y este es el modo en que el impacto sucesivo de las imágenes en una pantalla a toda velocidad vuelve a tu órgano pensante necesitado de más. La dopamina sufre el terrible efecto de la tolerancia, y es que, cuando se libera en grandes cantidades ante determinados estímulos, pierde su poder de estabilización siempre desde el nivel inicial. Es algo similar a lo que hacemos cuando cogemos el muelle que algunos bolígrafos guardan en su interior; si lo estiramos generando una fuerza sobre él, es difícil que vuelva a su posición de origen una vez que dejemos de tirar de sus extremos.

			Cuando algo nos genera recompensa, la dopamina aumenta para a continuación caer no hasta niveles previos al disparador de esa dopamina, sino muy por debajo. Si una y otra vez hago que mi dopamina se dispare de forma continuada, mi cerebro se acostumbrará y me será más difícil generar ese mismo efecto placentero en el que vivimos casi permanentemente. La tolerancia implica que necesitaré más dosis de ese estímulo para sentir el mismo placer que previamente sentía con menos cantidad.

			Ahora bien, ¿cuántas veces al día nos ponemos delante de una pantalla? Es más, ¿cuánto tiempo pasamos sin mirar una pantalla? Poco. Muy poco. De hecho, si estamos atrapados en esa rutina es posible que los demás estímulos del entorno, al no poder proporcionar la misma liberación de dopamina que la pantalla, dejen de producirnos placer, cuando previamente sí nos parecían gratificantes. A este estado lo denominamos anhedonia.

			Si desde la cuna acostumbro a mi cerebro a esa velocidad de secuencia propia de las pantallas, ¿cómo espero que mi cerebro se entusiasme ante la vida lenta y tranquila que me rodea? ¿Cómo espero no sentir desazón y aburrimiento en determinadas situaciones reales? Si me paso dos, tres e incluso cuatro horas dándole a mi órgano pensante terribles descargas de dopamina a niveles estratosféricos, no podré disfrutar de nada que no lleve ese ritmo.

			 

			 

			—Sara, creo que ya es hora de que apagues, hija —le dijo su madre.

			—Voy... —respondió Sara sin dejar de mirar aquello que la pantalla le mostraba.

			—¿No tienes hambre? Es la hora de merendar y tú ni te inmutas. —Laura la miraba desde la puerta casi implorando algo de atención por su parte. Era una tarea harto difícil.

			—Es que estoy aquí mirando unas cosas, mami, y después ya tomo el bocadillo. Dame un minuto, porfa.

			—Voy preparándote entonces la merienda —respondió su madre, dirigiendo ya el paso hacia la cocina—. ¿Te apetece que después juguemos juntas a algún juego de mesa?

			Y el silencio lo invadió todo. Antes, cuando la madre de Sara proponía jugar, siempre había ganas. ¿Por qué ahora ya no disfrutaba con aquella actividad? De hecho, ya no disfrutaba con nada que no fuese estar con la pantalla.

			 

			 

			A la anhedonia, de la que sabemos que genera una disminución de la activación del núcleo accumbens6y una dificultad en la conectividad de este con la corteza prefrontal,7le sumamos el papel de la oxitocina en el circuito de recompensa.

			La oxitocina funciona como un neuropéptido; a veces hace de neurotransmisor, a veces hace de hormona. Sabemos que como hormona permite, por ejemplo, que, durante el parto, el cuello uterino se dilate para posibilitar la salida del bebé. Pero esta sustancia química permite también que nos vinculemos a otros seres humanos e incluso anulemos la percepción de dolor.8Y no solo eso. Anulamos la percepción de necesidades biológicas como el hambre o el sueño,9,10hasta el punto de llegar a malinterpretarlas.

			Cuando estamos ante una pantalla parece que se nos olvida que tenemos que comer o que tenemos que dormir. Cada noche, en miles de domicilios se vive la disyuntiva —espero que solo en el caso de los adultos— entre irnos a la cama y seguir viendo un poquito más de esa serie que tan enganchados nos tiene. Hace años, si querías ver el siguiente capítulo de tu serie preferida, debías esperar una semana para su emisión en la televisión. De hecho, en cada capítulo, debías practicar eso que llamamos gratificación retardada, porque se emitía publicidad en medio de la acción, lo cual te obligaba a esperar para saber qué iba a pasar a continuación.

			Ahora eso ya apenas ocurre. Estamos rodeados de miles de plataformas de entretenimiento audiovisual que lo que nos permiten es no solo elegir entre un ingente número de programas diferentes, sino ver todo lo deseado sin interrupciones y sin esperas.

			Y, precisamente, cuando uno se acostumbra a recibir la gratificación inmediata a edades en que los circuitos cerebrales todavía se están dibujando, aparecen los problemas.
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			UNA EXCURSIÓN AL EVEREST

			Belén necesitaba desahogarse con su amiga María. Todo lo sucedido aquella mañana en el centro educativo la había dejado preocupada. Quería despotricar contra aquel sistema de recompensas, que en mal momento dejó entrar en su aula, y decidió que María y una terraza de cualquier cafetería serían su mejor terapia.

			—¡Te has traído al peque! —Belén se emocionó al ver a su amiga llegando con el carrito en el que Ángel sonreía.

			—No podía dejarlo porque Jose trabaja y, de momento, ya ves que me necesita hasta para comer —sonrió aquella madre cuyos últimos seis meses de nueva vida se habían convertido en una carrera por llegar a todo—. Al menos a Roberto lo pude dejar con los abuelos.

			—¿Qué tiempo tiene ya?

			—Tres años —respondió María—. Ahora ya va quedándose en algunos momentos con los abuelos y así yo puedo ir haciendo recados, aunque tenga que llevarme a Ángel conmigo.

			Ambas se sentaron a la mesa y, tras pedir un café con leche para Belén y una manzanilla para María, la maestra observó cómo su amiga colocaba el móvil reproduciendo un vídeo de YouTube en el arco de la capota del capazo, por encima de la cabeza de Ángel.

			No podía creerlo. ¿En qué momento alguien había pensado que ese soporte en un carrito de bebés que todavía iban acostados era buena idea? Es más, ¿cómo era posible que, con toda la información de la que disponemos sobre el uso temprano de las pantallas, alguien como María pensase en esa opción?

			—¡Belén! —dijo la madre, agarrándola por el brazo—. ¿Estás bien? ¿Qué te pasa? Parece que has visto un fantasma.

			—Perdona... —No se atrevió a decir nada más. No sabía qué hacer. No sabía cómo actuar y tampoco quería herir a María porque sabía que su maternidad estaba siendo dura. En realidad sabía que todas las maternidades son duras.

			 

			 

			Vamos a hacer una excursión tú y yo. Vamos a comenzar a subir una gran montaña, la montaña del Everest. Al inicio de nuestro ascenso, todavía no necesitaremos botellas de oxígeno que nos ayuden a respirar, pero es posible que a medida que continuemos nuestro camino, sintamos que no nos vendría mal una pequeña ayuda, porque allí no respiramos igual que aquí en nuestra localidad. Seas de un municipio de costa, seas de un pueblito de montaña, respiras mejor aquí que en el Everest, te lo aseguro. No se trata de que en esa gran montaña haya menos oxígeno, sino de que con el cambio de presión atmosférica por el ascenso, el porcentaje de ese elemento que entra en nuestros pulmones es considerablemente más bajo; por eso nos cuesta respirar y estar al cien por cien

			
			
			
			
			
			
			MI BEBÉ NO NECESITA SUBIR AL EVEREST

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			UNA CUESTIÓN DE SALUD PÚBLICA
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