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Querido adolescente,

Te toca vivir en un mundo complicado, en el que estás expuesto a muchas cosas. Muchísimas más de las que estábamos expuestos nosotros, los adultos, a tu edad.

Los dispositivos electrónicos están diseñados para que te sea muy difícil soltarlos y hacen que pierdas la noción del tiempo al estar conectado.

Gran parte de sus contenidos son falsos, exagerados, violentos y, además, no adecuados para tu edad.

A tu corta edad probablemente hayas visto escenas de sexo que pueden haberte impresionado, incluso sin haberlas buscado intencionalmente.

Continuamente están proponiéndote ganar mucho dinero a través de juegos de apuestas, a los que accedes con un solo clic, ¿cómo no vas a querer probarlo?

Lo que trato de decirte es:


	Que te cueste soltar el teléfono o los videojuegos, no es tu culpa.

	Que a veces sientas una profunda soledad o tristeza al dejarlos, no es tu culpa.

	Que te cueste esperar, que no puedas tolerar el malestar o que te aburras sin tener una pantalla a mano, no es tu culpa.

	Que te resulte difícil concentrarte, no es tu culpa.

	Que creas que todo lo que ves es verdad, no es tu culpa.

	Que hayas visto contenido sexual o violento no adecuado para tu edad, no es tu culpa.

	Que te veas tentado a hacer apuestas online, no es tu culpa.

	Que confíes plenamente en la IA no es tu culpa.



Como las personas adultas no sabemos bien cómo ayudarte a manejar todo esto (porque nosotros no lo vivimos a tu edad), muchas veces se nos ocurre retarte o darte sermones. Pero lo cierto es que nos sentimos responsables y a veces culpables por no poder protegerte.

Por eso, en este libro me gustaría explicarte cómo funciona tu cerebro ante tanta exposición, para que puedas protegerte a ti mismo. Entre otras cosas, voy a contarte por qué a las pantallas se las llama «las nuevas drogas», cómo se genera la adicción a ellas y cómo pueden afectar a tu libertad. Sí, pueden ser tan malas para tu salud como las drogas que conocías hasta ahora o como el alcoholismo. No te digo esto para asustarte ni para darte una lección, sino todo lo contrario. Simplemente porque, entendiéndolo, puedes elegir cambiar tus hábitos, tener una vida más feliz.




Nota de la autora

Como madre de 3 hijos y directora de dos programas solidarios de arte, en los últimos años tuve contacto cercano con cientos de adolescentes de diferentes realidades socioeconómicas y fui testigo de algunos de los efectos negativos que puede causar en ellos la exposición excesiva a dispositivos electrónicos (especialmente después de la pandemia por coronavirus del año 2020).

Hace tiempo empezamos a incluir en los talleres contenido sobre el tema, para que los jóvenes pudieran comprender por qué este hábito es considerado un consumo problemático, al igual que la drogadicción o el alcoholismo. Hasta el momento, no se les había pasado por la cabeza esa posibilidad.

Empecé a sentir impotencia y cierta culpa como adulto, por no poder protegerlos contra tanta exposición. Y en los últimos meses me surgió la necesidad de que adolescentes de todo tipo, sin importar su clase social, tuvieran más información al respecto. Me puse entonces a investigar la temática en profundidad.

Así nació la idea de este libro, que no pretende ser más que una herramienta para que los jóvenes puedan tener a mano, informarse y tomar decisiones siendo conscientes de lo que consumen. En definitiva, para que puedan ser más libres y elegir qué hábitos quieren adoptar para tener una vida más plena, más real y feliz. Principalmente, porque nada de todo esto es su culpa.

Todos los datos, estadísticas e información científica mencionados en este libro provienen de publicaciones de medios de comunicación:


	Entrevistas a profesionales especialistas en el tema.

	Entrevistas a quienes fundaron empresas tecnológicas.

	Estudios realizados por entidades nacionales e internacionales.



Además de charlas y talleres impartidos por especialistas a los que asistí personalmente.

Al final del libro constan todas las fuentes consultadas.
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Parte 1




No eres el único

Lo primero que quiero que sepas es que no eres el único al que le pasan todas las cosas que hemos mencionado.

Te cuento algunos datos para que veas que no solo te pasa a ti.


	La gran mayoría (80%) de jóvenes de muchos países tiene un teléfono inteligente antes de los 12 años.

	En algunos países, casi la mitad admite estar conectado a internet constantemente.

	Estudios revelan que en el mundo el promedio real es de entre 5 y 10 horas diarias (dependiendo del país).

	Estudios indican que 1 de cada 3 adolescentes hace un uso problemático de internet.

	Se calcula que 2 de cada 3 adolescentes duermen menos horas de las recomendadas.

	La mayoría de adolescentes mayores de 12 años han visto contenido sexual explícito en internet, de los cuales un 70% lo consume de manera frecuente.

	Estudios demuestran que 1 de cada 4 adolescentes ha apostado online alguna vez. La mayoría de ellos (75%) cree que puede volverse una adicción.



Protegerte depende de ti.

Que les pase a muchos no significa que sea menos grave. Al contrario: demuestra que el problema es enorme. Pero estando informado, puedes elegir protegerte de las consecuencias negativas que generan estos hábitos.




Un imán invisible

Que te cueste soltar el teléfono o los videojuegos, no es tu culpa

Seguramente has oído hablar muchas veces del mal que hacen las drogas y el alcohol. Pero hay otro “consumo problemático” del que quizás no has oído tanto.

¿Sabías que hoy el exceso de pantallas, videojuegos, pornografía y apuestas online ya es considerado una droga que tiene efectos muy similares a las que se toman por la boca o se inyectan? Estas nuevas drogas se ingieren por los ojos y pueden ser sumamente adictivas y malas para tu salud física y mental. La adicción a ellas puede provocar desde falta de concentración hasta trastornos de ansiedad, ira o incluso depresión en los casos más extremos (más adelante hablaremos de eso).

[image: Ilustración: tres adolescentes son atraídos y arrastrados por el aire hacia la pantalla de un teléfono, como si fuera un imán.]
Por supuesto que las pantallas no son malas en sí mismas, sirven para buscar información interesante, para aprender o para conectar con otros a los que no vemos físicamente. También puede ser positivo el contenido de plataformas y redes sociales cuando vemos algo que nosotros hacemos en la vida real, ya que se activan unas células del cerebro llamadas “neuronas espejo” que nos permiten aprender de la acción del otro. Por ejemplo: yo veo cómo alguien juega al fútbol y aprendo así estrategia, jugadas y técnicas que después puedo aplicar en mi vida. Pero cuando veo cosas que no hago, se crea un simulacro de acción: estoy valorizando algo que otro hace y yo no. Esto no aporta nada, sino todo lo contrario: resta. Cuando ves algo que haces, estás reforzando una práctica propia. Cuando ves algo que no haces, te quedas en la nada.

Igual que este, las pantallas tienen muchos otros efectos negativos, especialmente cuando nos pasamos gran parte del día frente a ellas y cuando nos cuesta mucho desconectarnos. Como te he comentado antes, solamente tú eres quien realmente puede protegerse contra ellos. Por eso es importante que los conozcas y que sepas detectar si estás conectado más tiempo del que te conviene.

¿Cuándo el consumo de pantallas se convierte en algo problemático?


	Cuando afecta a las relaciones, a las responsabilidades y/o al descanso.



Veamos con unos ejemplos si te sientes identificado con alguno de ellos:


	Afecta a tus relaciones: cuando hace que cambie tu relación con los demás. Si tienes más ganas de estar usando el teléfono que de salir con amistades o estar con la familia; si empiezas a aislarte más y no quieres conectar con otros; si te molestas fácilmente cuando te interrumpen tu videojuego o tu momento con el teléfono; si te encuentras más irritable en general; si vas mirando el teléfono cuando vas de camino a casa; si lo llevas contigo incluso al baño; si estás en un plan con amigos y lo miras continuamente.

	Afecta a tus responsabilidades: si descuidas los estudios; si bajan tus notas; si empiezas a llegar tarde a distintos lugares; si dejas de hacer las tareas que tienes asignadas de casa, colegio o actividades; si cada vez te interesa menos lo que no tenga que ver con pantallas o requiera de esfuerzo.

	Afecta a tu descanso: si duermes poco; si te quedas hasta altas horas de la noche jugando a videojuegos; si te quedas en la cama mirando el teléfono durante varias horas; si al apagarlo te cuesta mucho dormirte; si te despiertas en mitad de la noche y lo miras; si lo primero que haces por la mañana es mirarlo antes de salir de la cama.



Todo esto tiene que ver con que las pantallas (teléfonos, videojuegos y otros dispositivos electrónicos) tienen la capacidad de hacer que las horas pasen casi sin que nos demos cuenta. Es decir, provocan que perdamos la noción del tiempo. Un ejemplo común es aguantar las ganas de ir al baño para no dejar de jugar a un videojuego. Uno piensa: “voy en un momento”, pero ese momento se convierte rápidamente en horas y muchas veces no se da cuenta. Al final, acaba yendo al baño corriendo, cuando ya no puede aguantar más.

[image: Esquema: el consumo problemático afecta a tus responsabilidades, a tus vínculos y a tu descanso.]
Otra forma de saber si estás perdiendo la percepción del tiempo es preguntarte cuántas horas crees que






[image: Ilustración: una persona sentada, encorvada sobre su teléfono, con el rostro cubierto por la luz verde de la pantalla.]



	Primero esconde los receptores de las neuronas que detectan la dopamina (en otras palabras, tu cerebro hace que tarden más en funcionar las neuronas que detectan el placer). Como los receptores están escondidos, hasta que no los encuentra, tú no sientes el efecto del placer que da la dopamina (esto hace que cada vez se tarde más en lograr el mismo resultado).

	Seguidamente, la neurona empieza a liberar cada vez menos dopamina. (Esto provoca que se necesite más cantidad de dopamina para generar el mismo resultado.)

	Finalmente, se va perdiendo el efecto del placer y el vacío empieza a arrastrar (como una cuerda en la que a un lado está la dopamina y en el otro están el vacío, el sufrimiento y el dolor). Llega un momento en que ya no consumes por placer, sino para esquivar ese vacío y esa ansiedad que te genera el no estar conectado. Entonces, ya no estás frente a una pantalla por elección, sino por necesidad.



[image: Esquema en forma de flecha: exceso de dopamina; las neuronas receptoras del cerebro se esconden para intentar protegerme; la neurona empieza a liberar menos dopamina; más cantidad para lograr el mismo resultado; mirar pantallas por necesidad y no por elección.]




[image: Ilustración: una mano gigante que sale de un teléfono maneja con hilos a un adolescente, como si fuera una marioneta.]
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