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    Introducción


    Ok, empecemos con una aclaración: la idea de este libro no es que odies la tecnología y rompas el celular en mil pedazos mientras le echás la culpa de todos los males de la sociedad moderna. Tampoco queremos convencerte de que abandones las redes sociales, te mudes a una cabaña en el bosque y vuelvas a comunicarte exclusivamente por carta.


    Pero si estás leyendo estas páginas, probablemente haya algo que no termina de cerrarte acerca de tu relación con la tecnología.


    Las pantallas son, cada vez más, parte de quienes somos y lo que hacemos: en nuestro país, 9 de cada 10 personas tienen un celular. Personas de todas las edades: más de la mitad de las niñas y niños de entre 4 y 12 años tiene teléfono; a partir de los 13, son 9 de cada 10. Trabajamos frente a pantallas, estudiamos frente a pantallas, nos informamos, compramos, nos entretenemos, discutimos, nos enamoramos y nos peleamos a través de ellas.


    Mientras escribimos estas palabras, una computadora y dos teléfonos están arriba de la mesa. En la mesa de al lado (estamos en un bar, en Chacarita), alguien está desayunando mientras scrollea en su celular. De espaldas, un tipo grandote en la barra parece estar rezando: cabeza inclinada, hombros caídos, las manos juntas y el brillo cambiante de un videíto. Se escuchan risas, también; por algún motivo, no está usando auriculares. Gente mandando audios. El mozo, relojeando el teléfono desde el bolsillo. Una pareja charla con los teléfonos en la mano. El televisor, sin volumen, transmite las noticias.


    Todo normal.


    Las pantallas dejaron de ser una tecnología entre otras para convertirse en el ambiente en el que transcurre buena parte de nuestra vida cotidiana. Ya no son simplemente herramientas que usamos cuando las necesitamos. Están ahí, acompañándonos en los momentos más importantes y también en los más triviales: cuando esperamos el colectivo, cuando hacemos una fila, cuando paseamos al perro, cuando vemos una serie, cuando vamos al baño o cuando intentamos dormir. Nos permiten llegar a calles imposibles, conocer historias fantásticas, aprender fácilmente cuestiones muy complejas y descubrir que nuestros amigos del colegio están bastante deteriorados.


    A veces usamos el teléfono para llamar. Otras veces, nos llama; nos aleja de donde estamos para arrastrarnos una y otra vez a ese mundo virtual. Ya no nos habla desde el bolsillo; es una voz interior que nos dice “yo lo sé”, “acá estoy”, “tengo un reel para mostrarte”.


    Las pantallas, conectadas a Internet, nos permiten generar y recibir información como nunca antes; comunicarnos con todo y con todos, instantáneamente y en cualquier lugar. Pero esta capacidad viene con un costo: nuestro cableado cerebral se modifica después de tanto usar el teléfono; nuestra atención, memoria y capacidad de aprendizaje se vuelven más limitadas. Las redes sociales pueden ser devastadoras para la autoestima, además de aumentar conductas adictivas y afectar seriamente nuestra salud mental.


    ¿Será que el teléfono inteligente nos está volviendo más estúpidos? ¿Podemos cambiar nuestra relación con las pantallas?


    ¿POR QUÉ ESCRIBIMOS ESTE LIBRO?


    La primera razón para escribir este libro fue notar que le estábamos dando a la vida digital más importancia de la que merecía. De repente, saber cuántos likes tenía una foto o cuántas personas compartían un tweet parecía importante. Podíamos quedar bajoneados si un video, elaborado con mucho tiempo y dedicación, tenía pocas reproducciones o comentarios negativos.


    La segunda razón fue ver cómo crecían nuestras hijas, hijos, sobrinas y sobrinos en un mundo distinto del nuestro. Cuando sos responsable de alguien más, empezás a ver con otros ojos el uso del tiempo, la calidad (y cantidad) de contenido que consumís y los efectos que eso tiene en la conducta, la cognición y la salud mental. Y empezás a sentir temor por lo que sucede en ese espacio nuevo que, por ser digital, no es menos real.


    La tercera razón es que, con todas estas preocupaciones y preguntas, no encontrábamos la data que necesitábamos. Había dos extremos: por un lado, esas publicaciones berretas, elaboradas con IA, que dan instrucciones y mensajes motivacionales por igual (“Reduce las pantallas a 30 minutos diarios. ¡Afuera brilla el sol y el día está esperando que lo tomes!”). Por otro lado, libros especializados y papers que realizaban experimentos y observaciones súper controladas, que se ocupaban de una parte muy chiquita y especializada del problema y no nos ayudaban a tener un panorama completo.


    Entonces decidimos escribirlo nosotros. Buscamos información; tratamos de identificar qué es lo que se sabe, qué no. Qué es lo que todavía está en discusión. Además, hicimos estudios; en el capítulo 5 pudimos incluir algunos resultados de un estudio que realizamos con estudiantes del secundario en el Área Metropolitana de Buenos Aires, Argentina.


    El libro no tiene solamente descripciones, cifras y explicaciones. También tiene herramientas para que, como lector o lectora, te lo apropies, te conozcas mejor y puedas mejorar tu relación con las pantallas y los efectos que tienen sobre vos. Por ese motivo vas a encontrar tests, experimentos y recomendaciones que te van a ayudar a conocerte mejor para tomar mejores decisiones.


    Escribimos este libro para parar un poco la pelota y enfocarnos en las condiciones que nos impuso la tecnología y que aceptamos sin pensarlo realmente, un poco como los términos y condiciones de una app. Aprender es el primer paso para responder las preguntas que nos hacemos, generar otras nuevas y pensar nuevos modos de transitar este cambio de paradigma tecnológico de un modo más humano y saludable.


    EL CONTENIDO DE ESTE LIBRO


    El libro tiene 6 capítulos, cada uno de los cuales aborda un aspecto de nuestra vida que se ve afectado por las pantallas y el contenido digital.


    En el primero nos interesamos por los efectos de las pantallas en la cultura, desde la televisión hasta los teléfonos. Cada nueva tecnología despierta fanáticos y detractores que no pueden evitar amar u odiar todo lo nuevo. Nosotros te proponemos otra mirada: ver críticamente este nuevo mundo de pantallas, sin paralizarnos por el miedo ni entregarnos a la novedad. Es nuestro lugar de partida para entender dónde estamos parados.


    En el segundo capítulo, hablamos de los efectos de las pantallas en el cuerpo: desde la postura y el dolor de articulaciones hasta sus efectos en el desarrollo cognitivo, el peso, la salud cardíaca y el descanso. Sobre todo vamos a ver cómo impacta en los más chicos y su desarrollo y cómo limitar ese impacto todo lo posible.


    En el capítulo 3 abordamos el tema de la atención. ¿Por qué la mera presencia de un teléfono nos distrae? ¿Por qué lo miramos aunque esté apagado? Los dispositivos electrónicos ocupan cada vez más espacio en nuestro cerebro y sus contenidos están diseñados para robarnos la atención, incluso cuando estamos haciendo otra cosa o no lo tenemos en la mano.


    En el capítulo 4 hablamos de las redes sociales y su impacto en la salud mental, que suele ser una de las primeras cosas que nos preocupan cuando vemos el uso del teléfono en adolescentes. ¿Cómo afectan su autoestima, su imagen corporal, su relación con los demás? Pero este capítulo no se limita a los más jóvenes; también los adultos necesitamos conocernos más: ¿realmente me siento mejor después de scrollear videítos durante 40 minutos? Para que puedas responder estas preguntas, incluimos un test de ansiedad y depresión que puede ayudarte a conocerte mejor y ver qué efectos tienen los cambios de hábitos en tu salud mental.


    En el quinto capítulo abordamos un tema que no siempre se toma en serio: la adicción al celular y el FoMO (o miedo a quedarse afuera). Repasamos las investigaciones más recientes sobre el tema e incluimos un cuestionario que podés hacer para entender cómo te afecta, qué medidas podés tomar para cambiar esa conducta y, sobre todo, cómo podés seguir de cerca los efectos de esos cambios.


    Por último, en el capítulo 6 hablamos de las emociones. Aunque pensamos en la sociedad actual como una sociedad de la información, en buena medida es una sociedad de las emociones: manipuladas, amplificadas y reguladas, actuamos movidos por instintos y sesgos que refuerzan los algoritmos. En este capítulo te invitamos, entonces, a que rompas el algoritmo y reconectes con tus emociones genuinas.


    UN LIBRO PARA VOS


    Si en algún momento metiste la mano en el bolsillo y sentiste un vacío profundo y angustiante… hasta recordar dónde habías guardado el celular, este libro es para vos.


    Si dormís con el teléfono en la mesita de luz, chequeás redes sociales mientras vas al baño y rara vez lo dejás a más de 33 cm de tu cuerpo, también, este libro es para vos.


    Si estás criando, o ayudando a criar, a otra persona y no sabés muy bien qué hacer con las pantallas; a qué edad darle el teléfono, cuánto tiempo de uso permitirle; qué redes sociales habilitarle… y hasta te sentís culpable porque vos también te distraés con tus chats, redes y videos, sos la persona en la que pensamos todo el tiempo mientras escribíamos este libro.


    Así que: dejá el teléfono lejos, apagá las notificaciones.


    El libro empieza acá.


    Acompañanos.
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    Capítulo 3 

 Prestame atención


    Hagamos un experimento. Cerrá los ojos un ratito (bah, primero leé este párrafo para entender el experimento) y tratá de recordar todo lo que te rodea. Por ejemplo, si estás en el colectivo, ¿hay otros pasajeros? ¿Cómo son? ¿Cómo están vestidos? ¿Qué están haciendo? Seguramente, si algo o alguien te llamó mucho la atención, lo vas a recordar con claridad, incluso con nitidez. Al resto, en cambio, quizás lo recuerdes medio vagamente, como desenfocado. Al cerebro le gusta lo nuevo, en este caso probablemente tu memoria almacenará lo llamativo y para lo demás simplemente activará un decorado que ya tiene guardado para cuando te toque viajar en colectivo.


    Ahora levantá la vista del libro y mirá a tu alrededor. ¿Qué cosas te llaman la atención? ¿La ropa de colores estridentes de alguien? ¿La música que uno viene escuchando sin auriculares? ¿Los olores, agradables o desagradables, que acompañan a tanta gente? ¿Un tatuaje? ¿Una marca? Todo lo que nos rodea es potencialmente interesante; nos invita a percibirlo, a experimentarlo.


    Nos llama la atención.


    Ahora, imaginá a un vendedor que sube al colectivo y dice: “Estimados pasajeros, voy a robarles un minuto de su amable atención”. Sabe que no se la damos a cualquiera; tiene que robárnosla un ratito y —por lo menos— tiene la decencia de decirlo.


    Hay otras expresiones parecidas. Por ejemplo, “prestar atención”; “prestar”, como si fuera un lápiz. O plata. De hecho, en inglés se dice casi al revés: “pay attention”; “pagar” con atención.


    En todas estas frases, la atención es entendida como algo muy valioso que podemos dar, intercambiar o de lo que pueden privarnos. Es que, de hecho, lo es: tenemos una capacidad cognitiva limitada para atender a un conjunto casi infinito de estímulos y de información. La atención es el mecanismo que nos permite seleccionar una parte e ignorar el resto, usando nuestros recursos de manera más eficiente.


    Para hacerte una idea, el neurofisiólogo alemán Mannfred Zimmermann calculó en los años ochenta que nuestros sentidos están expuestos a alrededor de 11 millones de bits de información por segundo, provenientes de todo lo que podemos ver, oír, sentir, oler o saborear. Sin embargo, nuestro cerebro apenas puede procesar 50 bits por segundo: el equivalente a leer 300 palabras por minuto (que es el ritmo promedio de lectura de un adulto). Todo el resto, los 10.999.950 bits restantes, queda fuera de nuestro campo de atención, en el fondo.


    Por eso la atención es tan valiosa: todos quieren quedarse con esos 50 bits. Entonces, te mandan notificaciones, íconos llamativos, colores brillantes, botones de “me gusta”, sonidos bizarros, videos sin fin, memes…


    De eso vamos a hablar en este capítulo: de cómo las pantallas compiten por nuestra atención, y cuáles son sus efectos en la concentración y la memoria.


    ¿QUÉ ES LA ATENCIÓN?


    Para las neurociencias, la atención no es un único fenómeno o capacidad, sino un conjunto de procesos distintos pero relacionados entre sí. Podemos definirla como el proceso cognitivo que vincula la información del mundo que nos rodea con las necesidades de nuestro organismo, una puerta para que el flujo de información entre en el cerebro.


    Supongamos que estás realizando una tarea que demanda un nivel básico de atención durante mucho tiempo; por ejemplo, manejar en la ruta durante muchas horas en las que no pasa nada. Si te concentrás en cada detalle del camino, te vas a cansar rápidamente, porque vas a estar procesando mucha información irrelevante durante mucho tiempo: un árbol, otro árbol, una publicidad, dos tranqueras, una liebre, el olor a zorrino. La “alerta tónica” es ese nivel más básico de atención del cerebro que le permite estar “en línea” durante un periodo de tiempo prolongado con bajo costo cognitivo. Esto no significa que estés distraído, si surge un imprevisto, como un auto que se cambia de carril o un animal que cruza la ruta, se activa la “alerta fásica”, es decir el aumento rápido (pero transitorio) del nivel de activación del cerebro ante un estímulo inesperado.


    Otras tareas nos exigen mayor nivel de atención durante mucho tiempo. Es la “atención sostenida”, o concentración, que mantiene un esfuerzo cognitivo elevado durante un período más largo. Cuando estudiás, por
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    Si tenés este libro en las manos, seguro que hay algo de tu relación con la tecnología que te preocupa. Quizás pasás más tiempo del que querés mirando stories.


    O sentís que las redes sociales están afectando tu autoestima, volviéndote cada vez más dependiente de un like, una respuesta o una reacción.


    O te preocupa el tiempo que pasan tus hijas, hijos o sobrinos conectados y no sabés muy bien a qué edad darles un teléfono, cuánto tiempo de uso permitirles, qué redes sociales habilitarles... y hasta te sentís culpable porque vos también te distraés con tus chats, redes y videos.


    Con información científica y accesible, tests para conocerte mejor y herramientas concretas para cambiar tus hábitos con las pantallas, este libro te ayuda a entender el impacto de la tecnología en el cuerpo, la atención, la salud mental, las adicciones y las emociones.


    Si el teléfono es la herramienta definitiva, este es el manual de uso que nadie te dio.
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