
        
            
                
            
        

    
Table of Contents

	Cover Page

	Las voces del silencio. La salud mental adolescente en la década del cambio

	PRIMERA PARTE

	1. UNA MIRADA HOLÍSTICA

	2. ADOLESCENCIA: UNA MIRADA INTROSPECTIVA

	3. LA REALIDAD VIRTUAL AL DESCUBIERTO

	4. LA SALUD MENTAL ADOLESCENTE, UN COMPLEJO PUZLE A DESCIFRAR

	5. EN LAS ENTRAÑAS DE LA SALUD MENTAL ADOLESCENTE

	SEGUNDA PARTE

	1. OBJETIVO: EL BIENESTAR ADOLESCENTE. EQUILIBREMOS LA BALANZA

	2. UNA HERRAMIENTA PARA EL CAMBIO

	AGRADECIMIENTOS

	
 

	LAS VOCES DEL SILENCIO

	 

	

	1ª edición: octubre de 2023.

	 

	Este libro ha recibido una ayuda a la edición del Departamento de Cultura y Política Lingüística del Gobierno Vasco.

	 

	© 2023, Telmo Lazkano y Maitane Ormazabal

	© De la presente edición: 2023, ALBERDANIA, SL

	Istillaga, 2, bajo - 20304 Irun

	Tel.: 943 63 28 14

	alberdania@alberdania.net

	www.alberdania.net

	 

	Imagen de portada: Aritz Merino Pérez

	
	Impreso en Ulzama (Uharte, Navarra)

	
	ISBN: 978-84-9868-836-8

	
	ISBN digital: 978-84-9868-837-5

	
	Lege gordailua: D. 895/2023

	 

	 

	 

	[image: image-9W03R8GM.png]LAS VOCES DEL SILENCIO

	 

	LA SALUD MENTAL ADOLESCENTE EN LA DÉCADA DEL CAMBIO

	 

	TELMO LAZKANO • MAITANE ORMAZABAL

	 

	ALBERDANIA

	ensayo

	
PRIMERA PARTE

	 

	
 

	1. UNA MIRADA HOLÍSTICA

	 

	I. Más allá del sujeto

	 

	En nuestras interacciones sociales, a menudo caemos en la tendencia de atribuir toda la carga de la crítica y la responsabilidad al individuo cuando nos enfrentamos a situaciones que socialmente desaprobamos o simplemente no nos agradan. ¿Te suenan familiares estos escenarios? Observamos a una persona obesa y nos preguntamos: «¿Cómo puede permitirse llegar a ese estado? ¿Acaso no se valora a sí misma?». Encontramos a alguien lidiando con problemas de adicción a las drogas y pensamos: «Ha tomado el camino más fácil. ¿Cómo puede infligirle eso a su propio cuerpo y a sus seres queridos?». En el caso de un estudiante con malas calificaciones, tendemos a afirmar: «Es perezoso. Carece de motivación para estudiar. Simplemente no es lo suficientemente inteligente». Y cuando alguien pasa demasiado tiempo absorbido por su teléfono, opinamos: «¿Cómo puedes desperdiciar tanto tiempo de esa manera? Te estás autodestruyendo». Estas reacciones iniciales tienden a enfocarse en el individuo, pero ¿nos encontramos en lo correcto? ¿Cuál es el origen de esta tendencia tan común? ¿Es esta la forma adecuada de comprender y enfrentar la realidad de cada persona? Reflexionemos al respecto.

	Es fundamental respetar el principio de individualización y reconocer que la responsabilidad individual y los factores personales desempeñan un papel crucial en los resultados. Sin caer en un positivismo ingenuo que culpe a otros de nuestras propias acciones, debemos abordar un tema que nos preocupa cada vez más: la disminución de la relevancia del contexto social al comprender la realidad de una persona. Cada individuo está fuertemente influenciado por los entrelazados sistemas en los que se encuentra inmerso desde su nacimiento: familiar, educativo, relacional, emocional, material, cultural y social. Esta preocupación surge debido a que, como somos interdependientes de estos sistemas, en muchos casos, un cambio en alguno de ellos puede ser el factor clave para mejorar la situación de un individuo. Te invito a explorar conmigo en las próximas líneas la magnitud de este fenómeno.

	Si te preguntara qué causa la adicción a la heroína, ¿qué responderías? Tómate tu tiempo, no hay prisa. La respuesta más común es: «La propia heroína. La adicción es un comportamiento incontrolable que busca satisfacer la necesidad generada por la sustancia química consumida». Sin embargo, esta respuesta puede complementarse para obtener una perspectiva más justa. Veamos cómo.

	Normalmente, las preguntas complejas no tienen respuestas fáciles. En los hospitales de Inglaterra como en los de aquí, cuando una persona sufre una operación de calado y los analgésicos comunes no son suficientes para calmar los incesantes dolores posoperatorios, se utilizan drogas con un poder de adicción mucho mayor que la heroína: fentanilo (40 veces más potente que la heroína), morfina, remifentanilo o diamorfina por poner algunos ejemplos. Si aplicamos la lógica que hemos comentado antes, tendríamos a un número inequívoco de pacientes convertidos en adictos, ¿cierto? Pero, sabemos bien que esto no sucede. ¿Por qué? Porque una adicción es algo mucho más complejo en su ser que un consumo de un componente químico. Dos factores son clave: el porqué y el cómo. Si el producto se consume con fines de conseguir un placer que no se puede obtener de manera natural y, además, se hace de manera asidua, esa sustancia acabará siendo adictiva; sin embargo, en el ejemplo previo, es decir, en medicina, se utiliza para quitar dolor, no para generar placer, y se usa de un modo muy consciente en cuanto a dosis y asiduidad, por lo que no hay casos de adicción por lo general. Como vemos, la respuesta anterior estaba un poco coja. Teniendo esto en cuenta, quizá nos sería de ayuda plantearnos la siguiente pregunta: ¿qué lleva a una persona a buscar de manera asidua un placer que no puede conseguir de manera natural incluso sabiendo que es dañino para él? ¿Por qué no puede dejarlo?

	Esto que planteamos no es nada nuevo, de hecho, pertenece al siglo pasado. Para entender la respuesta que solemos escuchar debemos remontarnos al siglo XX, en específico a las investigaciones llevadas a cabo en Estados Unidos y Canadá, como los conocidos estudios del psicólogo Harris Isbell. Brevemente, la tesis se basaba en lo siguiente: el componente químico de la sustancia es la causa de la adicción. Para ello se sostenían principalmente en el siguiente experimento: metieron a una rata en una jaula vacía donde había dos tipos de agua solamente: un agua heroinada y otra agua normal. En todos los estudios la rata bebía agua heroinada hasta que moría por sobredosis. De ahí nace la conclusión comentada que fue difundida a lo largo y ancho del planeta, empezando por la propaganda americana conocida como parthership for a drug-free America.

	Pero como bien hemos dicho antes, las cuestiones complejas no tienden a tener respuestas fáciles. Siempre me pregunto si eso fue lo que pensó el psicólogo y eminencia Bruce K. Alexander y su equipo, antes de poner patas arriba toda la teoría que acabo de comentar y sentaron las bases del tratamiento de adicciones que hoy en día tenemos. Este grupo de investigadores que trabajaban en la Universidad Simon Fraser en la Columbia Británica (Canadá), puso en marcha una serie de experimentos e investigaciones que apuntaron más allá en cuanto a la problemática tratada. Según contó el propio doctor Alexander, un día paseando cerca de su distrito y observando a los individuos drogodependientes de esa zona dio con la siguiente reflexión: esas personas estaban aisladas, fuera de la sociedad, sin conexiones, sin relaciones, sin razones ni motivaciones para vivir realmente, en definitiva, estaban muy lejos de poder tener sus necesidades psicoemocionales cubiertas. En total desarraigo con su ser, relaciones interpersonales y sociedad. Es ahí donde se le ocurrió lo siguiente: espera, ¿aquella rata en esa jaula no estaba en la misma situación? En aquella jaula estaba sola, sin más compañía que un agua heroinada y otra normal. ¿Carecía de alternativas para cubrir necesidades psicoemocionales y bienestar mínimas? Espera un momento. ¿Qué pasaría si ese experimento con esa rata se hubiera planteado de diferente forma?

	Sin perder tiempo, el investigador reunió a su equipo y juntos se embarcaron en una serie de experimentos e investigaciones que marcaron un punto de inflexión en el tema. Crearon un auténtico paraíso para las ratas: el Rat Park (Parque de Ratas). Este entorno estaba diseñado para satisfacer todas las necesidades de las ratas, ofreciéndoles la mejor comida, juguetes para hacer ejercicio, compañía de otros congéneres y la posibilidad de reproducirse. Por supuesto, se incluyeron dos tipos de agua: la heroinada y la normal. Ahora, te planteo la pregunta: ¿qué crees que sucedió?

	La respuesta desafió el paradigma establecido hasta entonces. Ninguna rata mostró un consumo compulsivo y ninguna murió por sobredosis. Lo que es aún más sorprendente es que, al introducir en el Rat Park a las ratas que previamente habían desarrollado una adicción en jaulas aisladas, su consumo compulsivo disminuyó drásticamente, acercándose al patrón de consumo de sus compañeras del parque.

	Estas reveladoras investigaciones, y las que les sucedieron, dejaron claro que la adicción no es simplemente una consecuencia de un componente químico. Es posible que el opuesto de ser adicto no sea simplemente estar «limpio», sino estar bien conectado y arraigado con tu ser, seres significativos y sociedad. Y aquí, el término «conexión» abarca dos dimensiones fundamentales.

	En primer lugar, estar conectado con uno mismo, nuestra vida y hacer y nuestro entorno. Necesitamos motivos para vivir. De toda índole. Cuantos más, mejor. Nuestras relaciones humanas y su significado y valor desempeñan un papel crucial en todo ello. Como seres profundamente sociales que somos, cuando esta faceta se ve comprometida, nuestro bienestar resulta afectado. Como bien dice la eminencia en psiquiatría Tim Kasser, es importante reconocer que la soledad no se mide por la cantidad de personas con las que interactuamos cada día, sino por la autenticidad y el significado de nuestras relaciones, incluyendo nuestra relación con nosotros mismos y nuestras emociones. Y es que no hay peor soledad que sentirse solo en compañía de otros.

	Por otro lado, es de vital importancia ver la conexión que tiene la propia arquitectura social en la que vive el sujeto y su naturaleza, ya que indudablemente incidirá en la persona que vive en ella, en mayor medida de lo que a simple vista pueda parecer, como veremos más adelante en este apartado.

	Para acabar, debemos recalcar que es evidente que la adicción no puede atribuirse únicamente a la exposición a una sustancia adictiva. Es un fenómeno complejo y multifactorial. Si bien la exposición a sustancias adictivas es importante en el desarrollo de la adicción, nuestro entorno, el aislamiento, la falta de esperanza, motivación y sentido de vida, la dificultad para manejar nuestras emociones, la construcción de nuestro psiquismo¹ desde la infancia, la genética, la falta de conexiones humanas significativas y la pérdida de control sobre nuestras vidas, entre otros factores, desempeñan un papel fundamental en este proceso. Pero, ojo, no hay que sacar malas interpretaciones de lo dicho. Tener todo esto bien cubierto no nos salvaguarda de caer en una adicción. El uso de drogas siempre pondrá en riesgo nuestra salud, nunca serán la solución y muy seguramente serán nuestra perdición; como bien lo demostraron los demoledores años de la heroína que arrasó a todo tipo de gente y extracto social.

	Lo que debemos aprender de ello es que el sujeto está más influenciado de lo que creemos por las relaciones que mantiene, así como por el sistema en el que vive, lo cual incide en su pensar, sentir y hacer de manera notoria y por lo que se entiende que, muchas veces, la adicción tiene más naturaleza de consecuencia que de causa. Es por ello por lo que cuando una persona busca cambiar su situación actual, ya sea superar una adicción o mejorar su estado mental, es común que se amplíe la mirada más allá del individuo en sí. Se busca comprender la influencia directa o indirecta de los factores y actores del sistema al que pertenece la persona, con el objetivo de abordar el problema tanto en el plano individual como social. Como bien expresó José Ortega y Gasset, somos seres condicionados por nuestras circunstancias, soy yo y mis circunstancias.

	 

	II. El caso de Portugal: un giro histórico en la lucha contra las drogas

	 

	Un ejemplo destacado que ilustra todo lo mencionado hasta ahora es el caso de Portugal y su enfoque revolucionario para abordar el desbordante consumo de heroína y otras drogas. Te invito a profundizar e investigar más sobre este tema, ya que marcó un hito histórico. No obstante, dada la complejidad del asunto, y conscientes de los riesgos de simplificarlo, a continuación se presentan las líneas generales seguidas por Portugal para poner fin a la alarmante situación de drogodependencia a la que el país se enfrentaba en el año 2000.

	Al igual que en España, la heroína y otras drogas se propagaron con fuerza tras el fin de la dictadura, generando una auténtica crisis social. A principios de este siglo, aproximadamente el 1% de la población portuguesa era adicta a la heroína (la segunda tasa más alta en Europa), una cifra verdaderamente escalofriante. Las políticas implementadas hasta entonces, como se puede apreciar, resultaron ineficaces: los adictos eran perseguidos, multados y encarcelados, sometidos a una fuerte represión social y policial; en definitiva, estigmatizados por completo. Esta dinámica, donde nuevamente se culpaba únicamente al individuo y se obviaba su contexto, como si el individuo fuera un agente opaco a este, no tuvo ningún resultado positivo y la adicción siguió en aumento hasta alcanzar cifras insostenibles.

	Ante esta cruda realidad, sucedió algo histórico. Tanto el gobierno como la oposición decidieron unirse y adoptar una medida radical: dejar los problemas completamente en manos de científicos y expertos en la materia.

	Después de un análisis exhaustivo, los expertos propusieron un plan de acción claro y contundente: cambiar por completo el contexto social sin restricciones. Pusieron en práctica la teoría del Dr. Alexander: sacar al individuo de la jaula del aislamiento y reintegrarlo en una arquitectura social interconectada y arraigarlo en ella. ¿Cómo lo lograron?

	Por un lado, se embarcaron en un proceso de despenalización y abordaron los problemas de consumo mediante sanciones administrativas, como multas y trabajos comunitarios, evitando medidas penales en la medida de lo posible. Por otro, todos los recursos previamente destinados a enjuiciar, encarcelar, avergonzar, reprimir y aislar a los adictos fueron redirigidos hacia un programa integral de prevención, contención y reintegración, que reconocía al individuo en su totalidad y tenía en cuenta sus circunstancias. En palabras del médico portugués Joao Goulao, coordinador nacional de la política de drogas de Portugal, se trataba de combatir la enfermedad, no a los enfermos.

	En definitiva, se promovió la colaboración y coordinación entre diferentes sectores, como el sanitario, el social y el judicial, para abordar de manera integral el problema de las drogas y trabajar de forma coordinada en la prevención, el tratamiento y la reducción de daños. Se pusieron en funcionamiento programas accesibles y se apoyó la reintegración social a través de capacitación, empleo y vivienda. Se puso el foco en la reconexión del individuo consigo mismo, sus relaciones y el contexto social. Se logró una transformación integral al abordar tanto la desintoxicación como la reestructuración de la conexión del sujeto con su entorno. La pregunta es: ¿cómo?

	Por un lado, se produjo una profunda transformación en la sociedad, que marcó el fin del discurso de desprecio y humillación de las personas adictas. En su lugar, se promovió un mensaje de apoyo y valoración: «Os queremos, os valoramos, estamos de vuestro lado y os queremos de vuelta». Este cambio se vio impulsado por la impactante realidad física de los heroinómanos y la presencia del sida, que afectaba a todos los estratos sociales. El miedo y la tristeza generados cambiaron la percepción de la sociedad, que dejó de ver a estas personas como verdugos para considerarlos víctimas; un factor crucial para superar la crisis.

	Por otro lado, se materializaron los programas de reinserción indicados. Por ejemplo, se implantó un programa nacional de micropréstamos que buscaba abordar los factores sociales relacionados con la adicción. Mientras los individuos se sometían a procesos de desintoxicación, se les proporcionaban préstamos para construir una arquitectura social sólida que cubriera sus necesidades psicoemocionales básicas. Un ejemplo concreto sería el caso de un exmecánico de automóviles que había caído en la heroína. Los servicios sociales contactaban con talleres mecánicos en la zona y, en consonancia con su proceso de rehabilitación, el Estado asumía la mitad del salario de la persona si el taller le ofrecía un contrato de un año. De esta manera, se brindaba apoyo durante la desintoxicación y se proporcionaban herramientas para reconstruir la vida y restablecer las conexiones personales y sociales.

	El enfoque integral implementado en Portugal para abordar la adicción marcó un hito significativo al combinar cambios sociales y oportunidades de reintegración efectivas con la desintoxicación. Se demostró que superar la adicción no solo requería la eliminación de la sustancia, sino también la reconstrucción de todos los aspectos de la vida, fortaleciendo los lazos sociales y brindando oportunidades para un futuro mejor bien arraigado: demostraron que llevar a cabo un proceso de desintoxicación sin abordar los factores que condujeron a la adicción carece de sentido. Al salir y enfrentarse a la misma realidad con las mismas herramientas en mano, es muy probable elegir la misma vía de escape. Una recaída inevitable. La adicción se comprende, por ende, como un fenómeno complejo que exige un enfoque integral, considerando al individuo como un ser emocional, genético y cognitivo único, sí, pero también como parte y resultado de un sistema social más amplio. El éxito alcanzado por el «método portugués» y su reconocimiento mundial en el ámbito de las drogas va más allá de la política de despenalización del consumo, la cual sigue siendo objeto de debate en la actualidad.² Sin embargo, no hay duda de que su eficacia en la reducción drástica de la adicción radica en un sólido programa de apoyo social para los ciudadanos, como lo respalda prácticamente toda la literatura académica al respecto,³-⁴ proporcionando una base sólida para futuras investigaciones y acciones en este campo.

	 

	III. Yo y mis circunstancias

	 

	Como bien hemos dicho, no solamente resulta imperativo analizar las conexiones que tenemos con nuestro entorno, sino que la propia naturaleza y fin de la arquitectura social que rige el sistema en el cual habita el individuo adquiere una influencia notable en las múltiples formas en que una persona puede desarrollarse y realizarse como ser humano. ¿Pero a qué nos referimos exactamente con esto? Veámoslo.

	Para ilustrar nuestra reflexión, tomemos como primer ejemplo a Noruega, una nación venerada en la comunidad internacional, en contraste con los países anglosajones, que no destacan precisamente por su generosidad en cuanto a donación de órganos. Ahora bien, te invito a reflexionar: ¿por qué crees que esto es así? ¿Acaso los países anglosajones son culturalmente más egoístas? ¿No se preocupan por el bienestar de los demás? Por su parte, ¿los noruegos son excepcionalmente generosos y empáticos, y muestran un cuidado y consideración hacia los demás que sobrepasa los límites comunes? Estos interrogantes, poco tangibles en objetividad, no serán respondidas aquí. Sin embargo, te proporcionaré un dato que seguramente te ayudará a ampliar tu visión en esta reflexión.

	A diferencia de los países anglosajones, donde se opta por la inclusión voluntaria en materia de donación de órganos, en Noruega, en el momento en que se obtiene el permiso de conducir y se completa el respectivo formulario, el gobierno ha decidido adoptar un enfoque de exclusión voluntaria. ¿Qué significa esto? En la sección referente a la donación de órganos en caso de un accidente fatal, por ejemplo, la opción de donar se encuentra seleccionada de manera predeterminada. Es decir, es responsabilidad del individuo cambiarla si así lo desea, gozando de total libertad en su elección. A primera vista, esta medida puede parecer sutil, pero ha tenido un impacto notable en la multiplicación del número de donantes de órganos en el país, lo que ha influido positivamente en el bienestar de cada individuo dentro de dicho sistema.⁵ Este enfoque, conocido como opt-out (consentimiento implícito), se utiliza actualmente en varios países, como Bélgica y Austria, con similares o mejores resultados. Un ejemplo fascinante de cómo las decisiones de diseño y conectividad en la arquitectura social pueden tener un impacto significativo en las personas.

	Permíteme presentarte un último ejemplo que ilustra la importancia del contexto social y su influencia en la forma de ser y actuar de los individuos. Si comparamos las tasas de obesidad en Dinamarca y Kentucky, por ejemplo, podemos observar una diferencia abrumadora. Mientras que en Dinamarca el porcentaje de obesidad es del 19,7%, en Kentucky esa cifra se eleva al 43%, es decir, más del doble.

	Ante ello podemos pensar: ¿Acaso la población de Kentucky muestra una predilección particular por la obesidad? ¿Son acaso más propensos a la pereza? ¿Existe alguna debilidad genética que los haga proclives a la ingesta excesiva de comida? ¿Se sienten cómodos viviendo con esta enfermedad? Y, por otro lado, ¿qué ocurre con la población danesa? ¿Son naturalmente más saludables? ¿No les gusta la comida abundante? ¿Poseen una conciencia superior acerca de la salud y el bienestar corporal? ¿O tal vez deberíamos mirar más allá del individuo y comprender el contexto y la arquitectura social en la que viven?

	En Kentucky, el uso del automóvil es imprescindible debido a la falta de accesibilidad en transporte público y movilidad vial para el ciudadano. La promoción de un estilo de vida saludable por parte de las instituciones es escasa, mientras que los mensajes de las grandes empresas de comida rápida dominan el panorama alimentario. En cambio, en Dinamarca, la accesibilidad es una realidad y el uso de la bicicleta es tan común como el uso de automóviles, o incluso más. Las instituciones y las empresas privadas promueven activamente una alimentación saludable, fomentando el consumo de frutas y verduras de manera encomiable. Teniendo en cuenta el carácter de la arquitectura social en estos dos contextos, ¿dónde crees que una misma persona tiene más posibilidades de desarrollar obesidad?

	En vista de todo lo expuesto hasta ahora y retomando las reflexiones planteadas al comienzo de este capítulo, surge la pregunta, al analizar la realidad de un individuo: ¿debemos cargar toda la crítica y responsabilidad sobre el sujeto? ¿Hasta qué punto tenemos poder de decisión y hasta qué punto estamos condicionados? Si nos enfrentamos a un problema sistémico, como la obesidad, por ejemplo, ¿tiene sentido seguir enfocando nuestra atención únicamente en el individuo? ¿No deberíamos considerar que cuando algo ocurre de manera generalizada y sistemática, es el propio sistema el que está enfermo? Como hemos mencionado anteriormente, las preguntas complejas rara vez tienen respuestas sencillas.

	Es por todo ello por lo que nace el asombro y la preocupación manifestados al inicio de este apartado, en relación con la tendencia cada vez más acentuada de centrar toda nuestra crítica y responsabilidad en el individuo que estamos tratando. Si bien es cierto que nos será de más ayuda dejar de vernos como víctimas de nuestras circunstancias, y empezar a vernos como producto de nuestras decisiones, para comprender realmente a una persona y ayudarla, debemos entender que no somos entidades aisladas y opacas, sino seres condicionados y determinados en gran medida por factores externos. Somos influenciados por los sistemas a los que pertenecemos desde nuestro nacimiento, ya sea en el plano familiar, relacional, emocional, material, escolar, cultural o social, los cuales están interconectados. Por lo tanto, al abordar la ayuda a un sujeto, debemos hacerlo considerando tanto su singularidad emocional, genética y cognitiva como su pertenencia a los sistemas que lo rodean. Reconocer que somos seres interconectados nos brinda una visión más completa y compasiva de la realidad. Solo al considerar la interacción entre el sujeto y su entorno podremos abordar los problemas de manera más holística y constructiva, trabajando por una sociedad más saludable y equitativa.

	 

	IV. Apliquémoslo en nuestro día a día

	 

	Considerando todo lo que hemos explorado hasta ahora, ha llegado el momento de examinar nuestra realidad cotidiana desde una perspectiva distinta, una mirada audaz que desafíe nuestras concepciones preestablecidas.

	Imagina a ese joven que se sumerge en el abismo digital y está cautivo por las nuevas y tan adictivas plataformas digitales. ¿Cómo reaccionamos ante esta situación? ¿Debemos poner todo el foco en el sujeto nuevamente? En los próximos capítulos, exploraremos minuciosamente la naturaleza real de las redes sociales y sus técnicas persuasivas, que nos mantienen anclados frente a las pantallas y nos perjudican de manera notoria. Pero no podemos ignorar el otro lado de esta moneda contemporánea, es decir, la influencia del sistema en el menor. ¿Hemos sido sus educadores un modelo ejemplar en el uso de dispositivos móviles y pantallas desde la infancia del individuo? ¿Le hemos permitido afrontar el aburrimiento y desplegar su imaginación desde temprana edad? A menudo, denominamos al teléfono móvil «chupete digital», pero ¿a quién realmente está destinado ese chupete? ¿Por qué esos jóvenes pasan tanto tiempo absortos en sus dispositivos móviles? ¿Qué encuentran en el ciberespacio que les es esquivo en la realidad? ¿Sus necesidades psicoemocionales se ven satisfechas o recurren a la pantalla para anestesiar sus emociones o evadirse de una realidad que les abruma? ¿Poseen las herramientas necesarias para lidiar con sus sentimientos? ¿Y para hacer un buen uso de esa herramienta tan potente? Anhelan con fervor el reconocimiento social y esa dulce dosis de dopamina en forma de me gusta, ¿por qué? Y, en última instancia, ¿en qué medida me identifico yo con todo lo expuesto? Debemos recordar que nuestros pequeños son, en gran medida, espejos de nuestra propia existencia.

	Llegó el momento de afrontar estos interrogantes con valentía y asumir la responsabilidad que nos incumbe como adultos y como sociedad. Reflexionemos sobre nuestras propias acciones y comportamientos, reconociendo la influencia que ejercemos en el desarrollo de nuestros hijos. En lugar de señalar con el dedo acusador al joven absorto en su pantalla, miremos hacia dentro y preguntemos qué estamos haciendo para fomentar una relación saludable con la tecnología, cultivar la imaginación de nuestros hijos y fortalecer sus habilidades emocionales y sociales.

	Pasemos al plano docente ahora e imaginemos por un momento la escena: un estudiante que, de manera persistente, elude sus deberes, llama incesantemente la atención o, por el contrario, se sume en un silencio inquietante. Tal vez, nuestro primer impulso sea atribuirlo a la pereza y desgana, y por ende, pensar que lo que le hace falta es un buen escarmiento y comenzar a ponerse las pilas para lograr sus objetivos. En muchos casos, según nuestra experiencia, ciertamente será así. Sin embargo, debemos ser cautelosos y no limitarnos únicamente a esa explicación.

	Observemos con atención. Abramos otras puertas. ¿Cómo se encuentra emocionalmente esa persona? ¿Cuál es su estado psicológico? ¿Qué realidad afronta dentro y fuera del entorno educativo? ¿Cuál es su contexto? Como educadores, sabemos que incluso la mejor metodología o tecnología carecerán de efecto si el estudiante no se encuentra en un estado óptimo. Como veremos más adelante, la mente y las emociones no son entidades independientes, sino interdependientes. Pero, claro, esta noble tarea se ve empañada por las limitaciones impuestas por el sistema educativo, como los elevados ratios y la burocracia asfixiante que imposibilita dar esta mirada al alumno tan necesaria, y hacer una lectura más completa de la situación. Es fundamental reflexionar sobre el rumbo que está tomando el sistema educativo formal en este sentido y hasta qué punto los cada vez más habituales macrocentros, burocracia y ratios deshumanizadores satisfacen las necesidades del profesorado y, especialmente, la de los estudiantes para realizar de manera eficiente sus quehaceres reales.

	Lo que está claro es que, independientemente de si se trata de nuestros propios hijos e hijas o de nuestros alumnos, es probable que parte de la clave para cambiar la situación de los adolescentes resida en alguno de sus sistemas más cercanos, ya que en la adolescencia somos especialmente susceptibles a los estímulos de nuestro entorno. La pregunta ahora sería: ¿por qué?

	¿Por qué buscamos con tanto ahínco estímulos externos en la adolescencia? ¿Por qué somos tan maleables durante la adolescencia? ¿Por qué la aceptación social ejerce tal influencia sobre nosotros? ¿Por qué tememos tanto esta montaña rusa de emociones que llamamos adolescencia? ¿Por qué la consideramos un mero trámite doloroso en lugar de una oportunidad para fortalecer nuestras relaciones? ¿Y si te dijera que puede ser uno de los momentos más cruciales en los que necesitan nuestro apoyo, incluso si aparentan lo contrario? ¿No deberíamos cambiar nuestra perspectiva y contemplar esta etapa desde un enfoque diferente? Los alarmantes datos de salud mental entre los adolescentes dejan pocas dudas al respecto. Nos están gritando pidiendo ayuda desde su silencio atronador, y quizás como sociedad no estamos prestando la debida atención. Una vez más, quizás, estamos enfocando el problema erróneamente, culpando al individuo en lugar de abordar los fallos sistémicos de un problema generalizado, de un sistema enfermo.

	Después de profundas reflexiones, especialmente en el contexto de la era pos-COVID, me he percatado de una dinámica sociológica fundamental: con frecuencia, el miedo que provoca conductas irracionales se origina en la ignorancia, en el desconocimiento. Sin embargo, cuando desde la ventana de la incertidumbre y la humildad desarrollamos un conocimiento crítico, ese temor se transforma en respeto, impulsándonos a actuar con coherencia y racionalidad.

	Por lo tanto, te invitamos a desafiar los tópicos. Adentrémonos juntos en la verdadera realidad de nuestros adolescentes. Descubramos su mundo interior. No nos limitemos a observar desde la distancia. Sumerjámonos en su complejidad y abracemos el desafío de comprenderla plenamente. La adolescencia no es solo una etapa transitoria; es una oportunidad. Nuestros jóvenes necesitan nuestro apoyo y guía en este viaje turbulento ahora más que nunca, y eso pasa por comprenderlos. Vamos a ello.

	 

	Notas:

	1 Conjunto de funciones y procesos psicológicos (percepción, pensamiento, memoria, emoción, motivación, etc.) que constituyen la actividad «mental» de una persona. 

	2 RÊGO, X., OLIVEIRA, M. J., LAMEIRA, C. et al. (2021). 20 Years of Portuguese Drug Policy Developments, Challenges And The Quest For Human Rights. Subst Abuse Treat Prev Policy, 16, 59. https://doi.org/10.1186/s13011-021-00394-7 

	3 Gonçalves, R., Lourenço, A. y Nogueira da Silva, S. (2015). A Social Cost Perspective in The Wake of The Portuguese Strategy For the Fight Against Drugs. International Journal of Drug Policy, 26(2), 199-209. https://doi.org/10.1016/j.drugpo.2014.08.017 

	4 Hughes C. E. y Stevens, A. (2010). What Can We Learn From The Portuguese Decriminalization of Illicit Drugs?. The British Journal of Criminology, Volume 50, Issue 6, November, Pages 999–1022, https://doi.org/10.1093/bjc/azq038 

	5 Shepherd L., O’Carroll R. E. y Ferguson E. (2014). An International Comparison of Deceased And Living Organ Donation/Transplant Rates In Opt-In And Opt-Out Systems: A Panel Study. BMC Med. 2014 Sep 24;12:131. doi: 10.1186/s12916-014-0131-4. PMID: 25285666; PMCID: PMC4175622. 

	 

	
 

	2. ADOLESCENCIA: UNA MIRADA INTROSPECTIVA

	 

	Desde los primeros años de vida, el cerebro humano encuentra su camino hacia la madurez a través del contacto con otros cerebros, especialmente en lo que se refiere al aparato emocional; aunque ciertamente, es el contacto general que cada sujeto tiene con su contexto global, a nivel emocional, cognitivo e incluso material, lo que incidirá en una u otra medida en dicho desarrollo. Este proceso se estima que acaba transcurridos los 25-30 años de edad pero tiende, por lo general, a tener un punto de inflexión importante alrededor de los 16-18 años. Sin embargo, es durante la tumultuosa etapa adolescente cuando este proceso alcanza su punto álgido y se despliega con toda su magnificencia. Es como si el cerebro juvenil estuviera ansioso por absorber estímulos externos de manera natural y apasionada, pues sabe que son claves para su propio florecimiento.

	En busca de su identidad y satisfacción psicoemocional, los adolescentes trascienden los límites de los referentes con los que han sido criados y a los que cree ya conocer, normalmente, su entorno familiar. Es en este punto donde se aventuran entre sus pares y en su contexto social, ansiosos por descubrir nuevos estímulos que alimenten su crecimiento evolutivo. Durante esta etapa, el entorno social y las experiencias que de él se derivan ejercen una influencia manifiesta e imperante en los adolescentes, moldeando de manera significativa sus valores, autoestima e identidad, que están en plena construcción, y por lo tanto, su salud mental y comportamiento.

	Para ti y para mí estaban la familia, la sociedad, los amigos, la escuela y las actividades extracurriculares entre los protagonistas indiscutibles a la hora de construir nuestro ser como adolescentes. Sin embargo, en los últimos tiempos, ha surgido con fuerza un nuevo actor principal, que está dejando una huella profunda en la identidad, los valores, la autoestima, la salud mental y la conducta de nuestros jóvenes: la realidad virtual, la cual, desgraciadamente, por factores que explicaremos más adelante, cada vez está obteniendo un protagonismo más acentuado en ese rol de «otro cerebro» al cual acudir para desarrollar el mío. Aunque pronto exploraremos con mayor detalle esta interesante y preocupante influencia de la realidad virtual, la familia sigue siendo, por lo general, y aunque a veces parezca lo contrario, el actor con mayor influencia sobre el sujeto, mediante el cordón emocional construido desde su nacimiento, técnicamente conocido como apego.

	Veamos a modo introductorio lo que más adelante ahondaremos: cómo el sistema más cercano del sujeto adolescente puede configurar su ser emocional y conductual. Para ver de manera más pragmática e introductoria los estilos educativos y la incidencia del apego, haremos uso de una analogía con animales que suele resultar bastante efectiva:

	 

	•Conductualmente:

	 

	Canguro: Tienden a sobreproteger al menor. Lo encubre en su bolsa y gestiona todo por él en la vida de su pequeño. Asumen toda responsabilidad y dejan atrapados a sus pequeños en la bolsa, impidiendo así el aprendizaje natural de afrontar los retos y lo que ello conlleva (esfuerzo, disciplina, normas y consecuencias), así como desarrollar tolerancia a la frustración.

	Rinoceronte: Su intransigencia lo agota y lo estresa. Lo quiere todo bajo control, es persuasivo y tozudo. Su poca paciencia, agresividad e intimidación choca frontalmente con la capacidad lógica, creativa y de descubrimiento de sus hijos, los cuales se sentirán obligados a cumplir con las directrices de su progenitor y muy probablemente, su actitud puede tener un efecto contrario a medio plazo, como la rebeldía o la desmotivación.

	Delfín: Tiene una dirección sutil y correcta. A veces va por delante de su descendiente, y le enseña el camino; otras veces, va a su lado, y lo anima y ayuda; y otras veces, va detrás, en silencio pero alerta. Hay un equilibrio entre la confianza, la capacidad y la seguridad en aras del bienestar del pequeño. Por lo general estos individuos acaban desarrollando una autoestima segura y se relacionan de manera sana.

	 

	•Emocionalmente:

	 

	Avestruz: Tienden a evitar los problemas como el avestruz mete la cabeza bajo tierra. Intentan huir o evitar las confrontaciones, incluso las que provienen de la conducta de su pequeño. Tienden a pasar mucho tiempo fuera de casa, sea por trabajo u otras razones. Se aíslan y son fríos con sus pequeños, por lo que generan un sentimiento de soledad en sus descendientes y, por ende, el vínculo emocional se ve afectado.

	Medusa: Emocionalmente son diáfanos, y tienen reacciones desorbitadas, con relación a sentimientos como el miedo, la culpabilidad, el enfado o el rencor. Son perfeccionistas y se autocastigan mucho como educadores al creerse responsables únicos del bienestar y felicidad de su pequeño. Se frustran ante los problemas, se agotan y desisten. Sus hijos tienden a sentirse mal ante estas reacciones de sus padres e incluso pueden desarrollar cierto sentimiento de culpabilidad muy doloroso.

	San Bernardo: Normalmente no fallan en su deber. Son cumplidores y están ahí cuando se les necesita. Son fiables, seguros, pero a la vez calmados. No les hace falta ladrar para cumplir su cometido, son fuertes emocionalmente y cercanos. Sus hijos tienden a tener seguridad en sí mismos, son leales y compasivos, y tienden a tener relaciones saludables tanto consigo mismo como con los demás.

	Ahora te corresponde a ti, querido lector, tomarte un momento para reflexionar: ¿con qué tipo de educador te identificas? ¿Cuál se asemeja más a la educación que recibiste? Observar estas similitudes es crucial, ya que los patrones educativos, nuestras conductas y las experiencias que llevamos a nuestras espaldas tienden a transmitirse e incidir⁶-⁷ de forma más profunda de lo que imaginamos en nuestros pequeños. En la analogía presentada, el ideal sería acercarnos tanto como sea posible al comportamiento del delfín en términos de guía y aliento, y a la emotividad del San Bernardo, lo que resultaría ser un apego seguro, que se estudiará más adelante. A menudo, podemos sentirnos identificados con diferentes características de animales, pero desde una perspectiva sociológica, podemos afirmar que actualmente existe una marcada tendencia educativa que combina los estilos del canguro y el avestruz.

	 

	I. Nuestros miedos influyen

	 

	Ante el proceso evolutivo de la adolescencia, los padres se enfrentan a una tarea que suele resultar difícil y a veces dolorosa, pero que es absolutamente necesaria: confiar en que sus hijos se «distancien» de ellos y se acerquen a sus iguales para descubrir y construir su propia identidad. Sin embargo, ¿qué sucede cuando, como educadores, nos enfrentamos a la necesidad de ejercer confianza en este proceso? Experimentamos miedo ante la distancia emocional y deseamos evitar el sufrimiento de nuestros hijos a toda costa. Nos resistimos a aceptar este distanciamiento y actuamos en consecuencia movidos por el temor principalmente. Es totalmente comprensible. Como educadores nos vemos atrapados por el miedo y la preocupación.

	Sin embargo, también debemos reconocer que en ocasiones el control y el miedo surgen por la presión que nosotros mismos nos imponemos como educadores. Intentamos que nuestros hijos cometan el menor número posible de errores para evitar «fracasos» que puedan cuestionar nuestra reputación como educadores. A veces, nuestras decisiones responden más a la preocupación por lo que dirán los demás que a otra cosa. En esta era del escaparate e información líquida en la que vivimos, la presión por ser buenos educadores es más intensa que nunca. Nos sentimos responsables de todo lo que hacen nuestros hijos, como si su destino dependiera únicamente de nosotros.

	No obstante, debemos tener muy presente que muchas situaciones y vivencias incómodas no son solamente inevitables, sino que son precisamente en esos momentos donde se encuentra la necesaria oportunidad para desarrollar una sólida autoestima y una salud mental equilibrada. En lugar de tratar de evitar a toda costa lo que resulta inevitable, es fundamental acompañar, guiar y apoyar a nuestros hijos en el proceso de gestionar la frustración y las emociones dolorosas. Hacerles ver que las situaciones incómodas tarde o temprano se van a dar, ya que la vida no es un estado de felicidad lineal ni eterna, sino una sinfonía de momentos diversos que hay que saber escuchar y bailar lo mejor posible.

	Por esto, resulta imperativo que cada individuo arraigue en su ser los valores del esfuerzo y la disciplina más que el objetivo en sí, y que experimente lo que es cometer errores y aprenda de ello. Debe desarrollar la tolerancia a la frustración y legitimar emociones dolorosas como el sufrimiento, acordes con el contexto evolutivo en el que vive. De lo contrario, si desde nuestro miedo, expectativas y control los criamos en una burbuja emocional y les damos una potestad que no tienen ni deben pensar que la tienen, provocaremos la construcción de un psiquismo que interpreta la vida como una inmutable realidad de felicidad que va en una sintonía agradable a su ser y parecer; lo cual traerá sujetos emocionalmente infantilizados y sin recursos, en medio de una sociedad donde la calidad de la inteligencia emocional se necesita más que nunca.

	Quizá todo lo explicado hasta el momento sea más fácil de entender con una simple analogía. Para ello, haré mía la comparativa que utilizó el distinguido psicólogo y doctor en la Universidad de Nueva York Jonathan Haidt para ilustrar de manera más pragmática lo dicho.

	El sistema inmune es un sistema abierto, el cual necesita un contacto con el patógeno para desarrollar esa inmunidad. Así es como funcionan las vacunas, por ejemplo. Le enseñamos al sistema una afección que es capaz de tolerar y a la que se puede sobreponer, para que de esa manera sea más fuerte y eficaz. De esta manera, entendemos que si metemos a una persona en una burbuja donde, debido a nuestro miedo, no tiene ningún tipo de contacto con ninguna bacteria y no permitimos ningún tipo de contacto con ningún patógeno, en un futuro no muy lejano, esto le traerá más perjuicio que beneficio; ya que no podemos (ni debemos) mantener a un sujeto eternamente en una burbuja, y por lo tanto, cuando salga e irremediablemente tenga contacto con un patógeno de un nivel acorde a su etapa evolutiva, no sabrá responder o tendrá serias dificultades. Lo mismo pasa con la autoestima y la salud mental, son sistemas abiertos que necesitan paulatinamente de contactos y experiencias diversas para ser sólidas.

	Si metemos a nuestro pequeño en una burbuja emocional y no le permitimos vivir conflictos normales, perderse, asustarse y tener experiencias incómodas o negativas y afrontarlas y, por tanto, desarrollar de manera natural fortaleza y tenacidad mental, y optamos por los titulares que predican «yo te protegeré en todo momento» o «nunca te perderás», lo que estamos provocando de manera indirecta es, precisamente, que en un futuro esa persona se pierda y no sepa volver. Esto es lo que cada vez es más palpable en las consultas, claro está, siempre mirándolo desde la ventana del conflicto: adolescentes con unas carencias de apego muy importantes, síndrome amotivacional palmario, sin arraigo ni motivación reales de vida y con muy baja tolerancia a la frustración, muchas veces resultado de un psiquismo que ha sido construido, por diferentes razones, mediante una falta de límites, normas e ineficientes y frágiles consecuencias conductuales; lo cual suele estar complementado por la gratificación inmediata –ese «quiero y lo tengo» cada vez más acentuado en la sociedad, que, aparte de dar una falsa sensación de potestad a un individuo, castiga los valores del esfuerzo y la disciplina–, así como la frustración, entendiéndose esta como la respuesta emocional común que experimentamos cuando tenemos un deseo, una necesidad, un impulso y no logramos satisfacerlo.

	Sin embargo, como bien se ha recalcado, hablamos de patógenos (situaciones, emociones y experiencias) acordes con la etapa evolutiva en la que está el adolescente, no vivencias que pondrían en serios aprietos la salud mental de un adulto, como casos de ciberbullying o situaciones que se ven cada vez con mayor asiduidad a consecuencia del uso prematuro de los teléfonos inteligentes entre los niños y adolescentes. En este sentido, el respetado tecnólogo Tobias Rose-Stockwell hizo una más que acertada reflexión al respecto y es que las vivencias negativas que se pueden experimentar tras un uso incorrecto y prematuro de las redes sociales acaban con ese contacto natural necesario con el patógeno que hemos mencionado, ya que exponen a los sujetos a situaciones y experiencias que están muy lejos de vivir de manera natural emocionalmente. Dicho de otra manera, un adolescente, es decir, un volcán de emociones, no está preparado para que por todos los teléfonos de sus amigos, e incluso en el pueblo, circule una foto suya de índole sexual, como provoca más veces de las que nos gustaría un uso prematuro de esta tecnología. No están preparados para un contacto con tal patógeno, como analizaremos con mucho más detalle más adelante.

	Ahora sigamos con esta mirada introspectiva sobre los adolescentes y veamos, más allá de nuestros miedos, con qué conflictos internos se encuentran a la hora de construir pilares tan importantes en su vida como son los valores, la autoestima y la propia identidad.

	 

	II. Valores

	 

	Los valores, fundamentales en nuestras vidas, son principios y creencias que moldean nuestros comportamientos y acciones. Son los pilares sobre los cuales construimos nuestra existencia, reflejan lo que consideramos importante y nos orientan en consecuencia. Sin embargo, es crucial distinguir entre los valores estáticos, también conocidos como intrínsecos, y los valores dinámicos o extrínsecos. Los primeros son intrínsecos a nuestra identidad cívica: respeto, esfuerzo, empatía, confianza y amor en su sentido más amplio. Estos valores son indispensables tanto para nuestro bienestar individual como para el desarrollo de una sociedad saludable.

	Por otro lado, los valores extrínsecos son aquellos que evolucionan con el tiempo y se adaptan a los cambios de la estructura social. Es importante hacer esta diferenciación ya que nosotros, los adultos, somos los que, viendo que los jóvenes hacen las cosas de manera diferente y comparando su acción con lo que nosotros hubiéramos hecho con su edad, empezamos a decir que no corresponde a nuestra escala de valores y por ello, estimamos que se están perdiendo. Pero eso no es cierto, ya que estos valores no son inmutables; como diría Nietzsche, se transvaloran, son susceptibles de ser reevaluados y transformados.

	En este sentido, el destacado doctor en filosofía David Pastor Hico ofrece el siguiente ejemplo: Hace 500 años Garcilaso de la Vega se lanzó sin peto ni armadura a mitad de una batalla, lo cual fue aplaudido por su valentía y bizarría, ya que esa temeridad era un valor en aquella época. Hoy en día, sales a la carretera en una motocicleta sin casco y te van a multar por temerario. Los valores van cambiando. Si queremos que los valores no cambien, tenemos un problema.

	Es por ello por lo que, cuando decimos que los jóvenes están perdiendo los valores, lo cual no es nada nuevo,⁸ lo que estamos diciendo muchas veces es que no están respetando lo que eran valores en nuestra juventud. No permitir esta evolución natural de los valores extrínsecos es un pensamiento inmovilista y reaccionario, es un pensamiento clavado en un tiempo que queremos que permanezca, porque, a causa del sesgo cognitivo de confirmación que caracteriza al ser humano, creemos que lo nuestro es lo válido y lo que están haciendo ellos no lo es, y tendemos a imponer nuestros valores.⁹ ¿De qué manera está sucediendo esto?

	Podríamos decir con una mera observación social que el telón ha caído sobre la vida clásica y convencional, y nos cuesta aceptarlo. Cada vez más nos adentramos en nuevas y diversas sendas en este camino llamado vida. Antaño, la idea predominante era la de adquirir una vivienda lo más pronto posible, pero ahora vemos cómo cada vez más personas optan por el alquiler y el disfrute de viajar, desafiando las costumbres de sus predecesores. De la misma manera, donde antes no parecía haber más posibilidad ni meta laboral que conseguir un empleo y pasar allí los restantes 40 años, hoy en día es común plantearse la opción de trabajar desde distintos lugares del mundo, considerando el cambio de ocupación profesional a lo largo de la vida laboral una perspectiva interesante.

	Por otro lado, la imagen romántica de la familia nuclear clásica se va desvaneciendo paulatinamente, dando paso a diversas realidades en las que no tener hijos, no tener una pareja formal, los divorcios y la adopción, así como la formación de familias con diversas orientaciones sexuales, ocupan un lugar sin precedentes en nuestra sociedad. Lo mismo ocurre en el ámbito de la socialización, donde, junto al grupo de amigos de toda la vida, han surgido círculos sociales de gran diversidad.

	A tu interpretación queda si son mejores o peores tiempos, lo que no cabe duda es que son nuevos tiempos, y por ende, nuevos valores extrínsecos acordes a la superestructura del momento, como ha ocurrido siempre en la historia en este sentido. No obstante, sí es cierto que a día de hoy esto viene con una marcha, o dos, acelerada, y de ahí puede entenderse también, parte de nuestra posición inmovilista y desconcierto.

	La clásica colisión intergeneracional ha experimentado un notable incremento y una aceleración sin precedentes, impulsada por diversos factores. Uno de ellos es el retraso en la edad en que las personas deciden tener hijos, lo cual amplía la diferencia generacional y contribuye a un mayor distanciamiento cultural. Sin embargo, quizás uno de los aspectos más determinantes sea la forma en que los adolescentes de hoy reciben la información y forman sus criterios de vida.

	Las generaciones anteriores se limitaban en gran medida a fuentes controladas como la familia nuclear, la televisión y su entorno cercano. Si bien existían discrepancias intergeneracionales, estas se mantenían en un margen relativamente controlado. En contraste, en la actual era de la información líquida y las redes sociales, los adolescentes se ven expuestos a una infinidad de estímulos, realidades, contenidos, lugares, criterios y estilos de vida que ejercen un impacto significativo en su autoestima, identidad y, por supuesto, valores; por desgracia, también en los intrínsecos como veremos más adelante. Este constante flujo de información amplifica en gran medida la colisión intergeneracional.

	El antiguo paradigma ha quedado completamente obsoleto: en la actualidad, un adolescente de 15 años ya ha sabido de la mitad de los paisajes de este mundo, que sus padres no han conocido en 50 años de vida, y es conocedor de que hay múltiples formas de vida más allá de pasar 40 horas a la semana durante 40 años en un empleo. En resumen, la percepción que los adolescentes tienen de la vida y del mundo trasciende con creces las limitaciones de su entorno inmediato y estas diferencias se manifiestan en todos los aspectos de su vida, incluido el valor del trabajo en nuestra identidad y ser.

	Somos una sociedad que históricamente siempre hemos puesto el trabajo, nuestra vida laboral, en el centro de nuestras vidas y hemos vinculado, en gran medida, nuestra identidad al mismo. Esto ha hecho que hoy en día, muchos de los problemas de salud mental estén vinculados al estrés por haber llevado nuestro cuerpo y mente a sus límites laboralmente. Esto, de manera directa o indirecta, ha sido percibido por nuestros adolescentes y se está viendo un cambio de dinámica importante en este sentido. No quieren seguir poniendo la vida laboral en el centro de la vida, sino la vida misma. Y no nos confundamos, no es que no quieran trabajar, aunque ciertamente haya de todo; lo que muchos quieren es encontrar ese equilibrio que hace tiempo gran parte de la sociedad añora y quiere llevar a cabo. Lo que están buscando y quieren realmente es trabajar para vivir, y no vivir para trabajar.

	Resumiendo, los valores extrínsecos de nuestros adolescentes son diferentes, como nunca, a los nuestros como adultos, y en esa colisión, son muchos los adolescentes que están sufriendo, ya que no legitimamos sus valores y, por lo tanto, entran en un conflicto interno: ¿a quién debo seguir, a mi yo interior o a la voz del exterior? Pero reflexionemos. El estilo de vida o la superestructura que hemos creado nosotros no tiene porqué casar con ellos, ¿o sí? Seguramente con algunos lo hará y con otros no. No ha pasado tanto desde que socialmente se dictaminó lo siguiente: estudiar, sacar una carrera, buscar trabajo, casarse, comprar una casa, hipotecarse de por vida, afincarse en un lugar, tener hijos, ascender en el trabajo, comprar una segunda casa vacacional…, todo esto que estoy seguro de que te suena tan familiar en un tiempo se entendía como evolución, como plan de vida, como éxito. Pero hoy en día, ¿identificamos eso con calidad de vida? ¿con evolución? En nuestra opinión, en la libertad de elegir ese camino o no, de manera natural y consciente, sin coacciones, imposiciones ni juicios, es donde radica la evolución real en una sociedad. En definitiva, que nadie sea castigado por ser lo que es, pero que nadie se vea obligado a ser lo que no es.

	 

	III. Autoestima

	 

	No nacemos con una autoestima marcada, sino que es la suma del cómo nos vemos y cómo nos ven, de cómo integramos nuestras experiencias, de nuestras habilidades y de cómo hemos sido valorados. En el caso del adolescente, principalmente, crea su autoimagen y valoración en reflejo a sus iguales, de la misma manera que construye su concepto del yo en función de lo que reflejan los demás sobre ella. Como ya hemos dicho anteriormente, el adolescente es muy moldeable y todo aquel estímulo externo irá influyendo en su ser, en su autoestima. Este hecho es algo que tener muy en cuenta por parte de todos los adultos y, obviamente, a la hora de permitir o no un uso autónomo del teléfono inteligente, ya que lo recibido por esa realidad virtual está agitando y castigando de manera bestial la autoestima de los adolescentes, como veremos más adelante. Pero ¿por qué tenemos que andar con cuidado con la autoestima en especial en esta etapa de la vida?

	Las experiencias y el autoconcepto que forjamos a lo largo de nuestra niñez y adolescencia, a través del feedback que recibimos de nuestra familia, amigos, redes sociales, educación formal y entorno cercano, desempeñan un papel crucial en la construcción de nuestra autoestima e identidad adulta. Si fracasamos en este aspecto, es probable que desarrollemos conductas perjudiciales para nosotros mismos, como el odio hacia nuestra propia persona, un bajo rendimiento escolar debido a conflictos internos (y no por pereza), dificultades para establecer relaciones interpersonales, una visión generalizada del mundo como enemigo, actitudes defensivas, evasivas o agresivas, ansiedad, sufrimiento, sentimientos de inferioridad o superioridad, falsedad y falta de motivación, entre otros. ¿Cómo ocurre esto específicamente? Vamos a verlo con un par de ejemplos.

	Por ejemplo, si educamos a un sujeto en una constante e inflada valoración externa y además, facilitamos vías para ello, como con el uso prematuro de las redes sociales, muy probablemente en la edad adulta siga con esa dinámica y desarrolle un patrón de conducta donde influya de manera mucho más acentuada la opinión de los demás sobre él, lo cual agitará su autoestima de manera frecuente y hará que la tenga mucho más frágil, en comparación con otro tipo de educación con mayor equilibrio en ese sentido.

	Permíteme ilustrarlo con otro ejemplo. Si criamos a una persona con un temor constante a que se quede sola (recuerda, la diferencia con la soledad) y, en consecuencia, la sometemos a una agenda saturada de actividades extracurriculares, aparte de estar privándola de algo tan necesario como el juego libre, que veremos más adelante en detalle, lo que hacemos es no brindarle la oportunidad de aprender a estar sola y sentirse cómoda de esa manera; no estará familiarizada con el aburrimiento y con la regulación emocional, y por ende, no podrá desarrollar plenamente su capacidad creativa ni aprender a valorar y lidiar con lo que tiene, incluyendo sus emociones. Esta falta de habilidades puede desencadenar comportamientos compulsivos, como compras impulsivas, un uso excesivo del teléfono móvil, comer en exceso, una dedicación desmesurada al trabajo, dependencias poco saludables en las relaciones personales o el abuso de sustancias.

	Es por ello por lo que debemos prestar especial atención a todos estos factores mencionados, y buscar un equilibrio para que nuestros niños desarrollen una autoestima sólida y gocen de una salud mental saludable: el apego seguro. Esa educación que combina confianza, el cuidado y el amor con la seguridad. Atención: la seguridad no se limita únicamente a la esfera física, sino que también abarca la seguridad psicoemocional. Esta última se logra mediante la integración de parámetros claros ya comentados, que ayudan al niño desde temprana edad a orientarse en el mundo, a navegar emocionalmente en él, a guiarse y a integrarse en su entorno, y que resultan fundamentales en la salud mental de cualquier individuo: límites, normas y consecuencias conductuales claras y firmes, así como la presencia de una figura autoritaria constructiva y asertiva; aspectos fundamentales pero que han sido castigados en los tiempos actuales.

	El reconocido psicólogo Alberto Ruiz de Alegría, quien ha dedicado toda una vida laboral a ayudar a jóvenes y adolescentes con sus problemas de salud mental, uno de los fundadores de Proyecto Hombre y exdirector del centro Norbera, explica de manera elocuente la importancia de la figura autoritaria constructiva, que nunca hay que confundir con autoritarismo:

	Por parte de los profesionales de salud mental, hemos dado un mensaje de que siempre hay que dialogar y comunicar. Y está bien, pero no se debe malinterpretar; hay que explicarlo y a veces lo entenderán, y otras veces no, de manera totalmente natural, y no pasa nada. Hay cosas que no se convencen, no se negocian, no se le debe dar esa potestad a un adolescente que de manera natural no la tiene ni tiene que pensar que la tiene. Cuidado. Se obedece y listo y no pasa nada. Por ejemplo: Si a unos adolescentes les preguntas ¿queréis trasnochar de fiesta?, responderán «¡claro! ¿por qué no?… si no hacemos nada malo…». A esas mismas personas 20 años más tarde si les preguntas si los adolescentes deberían trasnochar, recibirás un no clarísimo como respuesta. Y es que la percepción de la misma persona sobre un mismo hecho en dos momentos distintos del desarrollo es diferente. Es por eso por lo que hay veces que es en balde la discusión. Ponerte a discutir con tu hijo o convencerle de que tiene que ir al cole es una discusión vacía, se lo explicas una vez y punto, si no son explicaciones bizantinas. En la vida hay cosas que hay que hacer, porque hay que hacerlas, sin motivación para ellas, como cuando los padres limpian los baños de los hijos que han meado fuera, no es la ilusión de su vida, pero lo hacen.

	Es una figura que, salta a la vista, está perdiendo presencia en nuestra educación tanto familiar como escolar, y que tiene un valor mucho más profundo y diverso (disciplina, respeto, motivación y gestión de la frustración…) de lo que a primera vista puede parecer. Y es que hay límites constructivos que sin más explicación se deben aceptar. Se debe integrar el significado del término «no» desde pequeños de manera correcta y constructiva, si después en la edad adulta queremos, por ejemplo, que el individuo, a una proposición sexual acepte, sin más dilación ni explicación, ese no como respuesta; o de la misma manera, sea capaz de decir ese no de manera firme y sólida.

	 

	IV. Identidad

	 

	La adolescencia es una etapa de transición entre la infancia y la madurez adulta, donde los individuos experimentan cambios y afrontan desafíos para desarrollar su identidad. A lo largo de este proceso, se producen diferentes etapas y crisis que marcan el fin de una fase y el inicio de otra. Durante la adolescencia, abandonamos el orden y control impuesto externamente que caracteriza a la infancia, y nos sumergimos en un periodo de desorden y desconcierto emocional, psicológico y físico, con el objetivo de alcanzar un orden y autoconocimiento emocional intrínseco.

	El distanciamiento del adolescente de sus progenitores, que implica el hecho de construir su verdadera identidad, es un hecho difícil de aceptar, ya que durante la infancia los niños se identifican con nosotros, y eso egoístamente, como progenitor, nos gusta y llena, ya que así son parecidos a nosotros, y por ende, los podemos controlar, entender mejor y los aceptamos de manera más fácil. Sin embargo, en la adolescencia, el cuerpo y la mente del individuo demandan nuevas experiencias. Aunque este distanciamiento no tiene por qué ser repentino, es importante permitir que los adolescentes se alejen gradualmente para construir su identidad. La experiencia en consulta nos enseña que si no se permite esta evolución natural, muchos de esos adolescentes vienen en forma de adultos a la terapia para desaprender lo impuesto durante la infancia y adolescencia, es decir, a reconstruir su identidad y comenzar a definir su propio autoconcepto; un proceso arduo, doloroso y complejo por lo general.

	En el proceso de construcción de la identidad, al igual que ocurre con la autoestima, la percepción que tiene su entorno más cercano, es decir, la familia, es fundamental, por lo que, como educadores, es crucial tener presente la siguiente realidad.

	Al construir la identidad, las expectativas y deseos que transmitimos a nuestros jóvenes pueden convertirse en una carga pesada y peligrosa. Por un lado, en esta etapa se establecen los cimientos de una perspectiva crítica, ya que cuestionamos los esquemas y estructuras preestablecidas que se nos han impuesto desde el exterior durante la infancia. A través de una mirada introspectiva y un trabajo reflexivo, permitimos que estos esquemas evolucionen y se adapten a la realidad y los sentimientos auténticos del individuo. Por otro lado, y en sintonía con lo anterior, la identidad es algo profundamente personal, una relación íntima entre uno mismo y su ser. Para comprender y visualizar este proceso, puede ser útil recurrir a la siguiente analogía.

	Imaginemos a un adolescente como un individuo que se encuentra en plena construcción de su propia casa, un hogar donde vivirá el resto de su vida. Hasta ahora, ha residido en la casa de sus padres, pero llega el momento de independizarse y crear su propio espacio.

	En este sentido, como educadores, debemos proporcionar al adolescente los límites claros y seguros necesarios para construir su casa y los valores intrínsecos que serán sus herramientas. De esta manera, al comprender e integrar los límites y herramientas debidas, el joven adquiere una base sólida que le permitirá tener la posibilidad de edificar su identidad de manera consciente, responsable y saludable. Nosotros, como educadores, actuamos como supervisores y guías en el proceso, mientras yo como adulto sigo construyendo y mejorando mi propia casa. Sin embargo, es crucial recordar que la construcción de esta casa es tarea del adolescente, ya que hay una tendencia cada vez más generalizada en la cual, muchas veces motivados por dar esa casa que nosotros quisimos y no tuvimos, pasamos a construir directamente nosotros mismos la casa de nuestras hijas e hijos, mientras que la nuestra queda abandonada, afeada y decaída. Y cuidado, esto no funciona así y además es muy peligroso. Debemos actuar al contrario, si no queremos acabar haciendo lo que realmente desdeñamos: no dejar construir tu propia identidad. Deja que tu pequeño construya su casa mientras su salud no esté en riesgo, mientras yo como educador sigo trabajando, cuidando y mejorando mi casa en la que vivo y quiero vivir.

	Todos somos una casa, y debemos serlo para poder ser nosotros mismos. Si esa casa no está en forma y modo construida a nuestro ser y parecer, no nos sentiremos cómodos viviendo en ella, ya que no será nuestra casa sino la que otros han construido para nosotros. No se trata de que sea un piso de lujo con buenas vistas, sino de que sea la casa que hemos elegido nosotros y sea saludable. Y para dar con ello, quizá, o mejor dicho, muy seguramente, visitaré diferentes casas para ver qué es lo que me gusta y lo que no.¹⁰ Esa casa es nuestra identidad.

	Tenemos que andar con mucho cuidado en esto, ya que el cordón emocional que nos une es tan potente que tiene mucha influencia en ese sujeto tan moldeable, ya sea para bien o para mal.

	En este sentido, en las relaciones entre progenitores y adolescentes, así como entre profesor y alumnado, cobra más sentido que nunca lo que llamamos en psicología el efecto Pigmalión o la profecía autocumplida: las expectativas o prejuicios sobre el individuo afecta de manera positiva o negativa en sus capacidades y comportamiento. Por ello, debemos andar con mucho cuidado a la hora de etiquetar a nuestros pequeños con distintivos vacíos del tipo «malo», «vago», «corto», ya que puede ayudar a dirigir su autoconcepto e identidad y, por ende, su comportamiento futuro, en función de las mismas. Debemos andar con cuidado: las palabras tienen el mismo poder de crear como de destruir realidades. Si no es constructivo, mejor dejarlo a un lado.

	 

	V. Neurología

	 

	Como bien explicó el reconocido y respetado médico, psiquiatra y psicoterapeuta Rafael Benito en el congreso de Norbera de 2022, toda información que se siente es procesada por el sistema nervioso central, en el cual destaca el sistema límbico. El límbico tiene dos núcleos principales: la amígdala y el accumbens.

	La primera es un mecanismo de defensa, que tiene como objetivo aprender a identificar peligros potenciales y responder a las amenazas (activar mecanismos de lucha o huida);¹¹ el accumbens, en cambio, está muy relacionado con la experimentación del placer y la motivación, es decir, anticipar el placer que me va a producir hacer algo. Como tercera pieza clave en este rompecabezas neurológico, tenemos el hipocampo, que ayuda en el aprendizaje condicionado sobre todo por la amígdala, con un aprendizaje complejo y flexible, aportando experiencias que puedan modificar el aprendizaje previo de la amígdala (esto siento, esto hago). Cataloga los recuerdos, los sitúa en el tiempo, compara situaciones para ver si son iguales, en cierto sentido puede decirse que actúa como Google, busca los recuerdos. No te preocupes, sé que explicado así todo puede sonar un tanto abstracto, así que a continuación tienes un ejemplo práctico para mostrar las complejas interacciones neuronales:

	En un animado bar, donde las interacciones sociales se entrelazan, la danza entre el accumbens, la amígdala, el hipocampo y el córtex cingulado cobra vida. Recreemos el ballet de emociones y decisiones que supone el proceso de ligar. El accumbens, incansable buscador de placer, nos susurra al oído: «Acércate, aquí hay posibilidades de gozar». Pero la amígdala, cautelosa, lanza su advertencia: «Ten cuidado, recuerda las consecuencias de acercarte de esa manera antes». Mientras tanto, el hipocampo, nuestro buscador de recuerdos, escudriña en nuestras vivencias previas, comparando señales, miradas y gestos, a ver «si esa persona se parece a aquellas con las que has interactuado anteriormente, si te mira de la misma manera…», buscando información para ayudar a tomar una buena decisión.

	En este escenario de conflicto interno, como una de las primeras instancias que trata de decidir, emerge el córtex cingulado a modo de central de inteligencia. Recibe las señales tanto del accumbens como de la amígdala, junto con la información que el hipocampo ha recopilado, y se convierte en el árbitro imparcial. Sopesa lo que vale la pena y lo que no, lo que podemos hacer y lo que conviene evitar. Sin embargo ¿quién tiene la última palabra en esta sinfonía neuronal? Es el director de orquesta, el córtex prefrontal, el que posee una perspectiva holística y, en última instancia, emite el veredicto final y dará origen a una decisión u otra. Así es como funciona nuestro aparato de regulación básica emocional.

	¿Y cuál sería el funcionamiento correcto de este aparato? Esa práctica adecuada se dará en el momento en el cual cada instancia ejerza su función de manera ordenada y coherente, es decir, cuando cada actor habla cuando tiene que hablar y calle cuando deba callar. Cuando esto sucede decimos coloquialmente que tomamos decisiones maduras o que hemos madurado. Pero ¿qué pasa en la adolescencia? ¿En qué momento evolutivo neurológico nos encontramos?

	El cerebro va a desarrollándose de atrás (lugar de los sentidos más primitivos) adelante. En la adolescencia concretamente, nos encontramos con un accumbens prácticamente desarrollado en su totalidad, mientras que la amígdala, el hipocampo y el córtex cingulado y, sobre todo, el prefrontal están aún lejos de su desarrollo completo. Esta asimetría natural en el desarrollo neurobiológico ayuda a entender por qué los adolescentes no suelen prever riesgos, no consideran las consecuencias a medio o largo plazo de sus acciones, buscan gratificación de forma intensiva (a menudo, de manera inmediata), muestran gran impulsividad y escaso autocontrol. Esta combinación de factores explica la mayor inclinación natural de los adolescentes a desarrollar una «adicción» o uso compulsivo de las redes sociales, teléfonos inteligentes y videojuegos en comparación con los adultos (que tampoco están exentos), ya que los predispone de manera natural a caer con mayor facilidad en las técnicas de persuasión, como por ejemplo, la recompensa inmediata y el scroll infinito, entre otras. Además, el uso prematuro estimulará de más el ya de por sí desarrollado accumbens, lo que cada vez más estudios demuestran que entorpece el desarrollo de las demás partes¹² y facilita trastornos de atención e hiperactividad.¹³-¹⁴

	De la misma lógica nace el hecho de que un adolescente tenga, de manera natural, más posibilidades de caer en un mal uso de este teléfono inteligente. Es decir, al tener poca capacidad natural de prever los riesgos y las consecuencias a medio- largo plazo de sus acciones, el adolescente será más proclive a cometer ciberacoso, por ejemplo, ya que desconoce de manera sólida las consecuencias psicológicas, emocionales y legales de tal acto para la persona que lo sufre, por lo que las posibilidades aumentan exponencialmente, debido también al poco desarrollo neurobiológico, como el de las neuronas espejo, claves en la empatía.¹⁵ Por otro lado, las consecuencias de tal acoso en la víctima serán proporcionales al enorme patógeno al que se enfrenta en combinación con el desarrollo del aparato e inteligencia emocional que naturalmente se tiene a esa edad. No están preparados ni cognitiva ni emocionalmente para hacer uso de una herramienta tan potente. Y hay que tener mucho cuidado con todo ello, ya que, como bien sabemos, las vivencias en la infancia y adolescencia pueden marcar y marcan de manera importante patrones conductuales y emocionales en la edad adulta.

	Es precisamente ese estado natural en desarrollo del aparato emocional adolescente lo que hace imperativo el contacto con nuestros cerebros. Es ahí donde –a través de la integración de normas, límites, consecuencias conductuales, contención externa y gestión emocional referente–su aparato emocional va aprendiendo y desarrollando su capacidad de autorregulación y consideración de riesgos y adquiere referencias conductuales y emocionales, lo que será fundamental en el buen desarrollo del sistema límbico y las redes neuronales. Es decir, para que llegue a la edad adulta con un aparato de regulación emocional sólido y saludable.

	Resumiendo, es clave acercarnos desde bien pequeños a lo que ya hemos definido como apego seguro e intentar satisfacer estas necesidades de la manera más saludable y equilibrada posible, ya que, si fallamos en esto, inevitablemente, los adolescentes buscarán otro cerebro con el que llevar a cabo ese proceso y satisfacer sus necesidades psicoemocionales. Ya en muchos casos, sea por desconocimiento o por otras razones, ese vacío o necesidad está siendo suplido por un «cerebro artificial» cada vez más influyente entre los más jóvenes: la supercomputadora de bolsillo. Cuando esto ocurre de manera notoria, se observa cómo la estabilidad mental y conductual se ve desequilibrada, lo que afecta en diferentes ámbitos del sujeto como, por ejemplo, la autoestima, desconexión con su ser, emociones, relaciones significativas y entorno, aislamiento y falta de arraigo, sentimiento de soledad, nefasta tolerancia a la frustración, falta de motivación y motivos para vivir, carencia de esfuerzo y disciplina, descrédito de cualquier figura autoritaria y desvirtuación de los valores intrínsecos.

	Por todo ello, a continuación encontrarás lo que hasta ahora ha sido ocultado, es decir, la verdadera naturaleza de esta nueva tecnología digital que cada vez nos separa más a unos de otros. Vamos a ver el mecanismo interno de las redes sociales y su vinculación con la salud mental de la sociedad en general y con la de los adolescentes en particular. Con el máximo rigor y buscando el mayor pragmatismo posible, se desgranarán pieza a pieza estas tecnologías tan potentes, viendo con exhaustividad lo que son realmente, cómo funcionan, en qué basan su negocio y cómo nos afecta, qué técnicas psicológicas y tecnológicas utilizan para mantenernos delante de la pantalla y cómo puede afectar el mal uso de las mismas en la salud mental y conductual del individuo, mostrando finalmente la foto en datos de la situación actual.

	 

	Notas:

	6 El-Sheikh, M. et al. (2011). Family Conflict, Autonomic Nervous System Functioning, And Child Adaptation, Dev Psychopahol, 23. 

	7 Lucas-Thompson, R. G. et al. (2011). Family Relationships and Childrens’ Stress Responses. Adv Child Dev Behav, 40. 

	8 La primera vez que se habla de una pérdida de valores en la juventud se da en una tabla hitita de hace 3.500 años, según la historiadora Carmen Iglesias. 

	9 Pastor Vico, D. (2/3/2020). ¿Qué nos aporta estar juntos? Aprendemos Juntos BBVA. Recuperado de https://aprendemosjuntos.bbva.com/especial/que-nos-aporta-estar-juntos-david-pastor-vico/ 

	10 Un adolescente cambia de identidad de la misma manera que un adulto se prueba ropa en un vestidor y ve lo que le sienta bien y lo que no. 

	11 Las identifica de una manera un tanto curiosa. La amígdala aprende a asociar datos que no tienen un valor emocional con determinadas emociones. Por ejemplo, en el caso de una persona que ha sufrido un abuso sexual por alguien que usaba una colonia fuerte, su amígdala ha aprendido a asociar el olor de esa colonia con esa violencia o agresión; con lo cual, bastará en el futuro con oler de esa colonia para que su amígdala desencadene una respuesta defensiva, de lucha o de huida, lo cual nos ayuda a entender algunas conductas aparentemente incomprensibles. Es un aprendizaje condicionado, aprender de dónde puede venir la amenaza y reaccionar a ella antes de que ocurra. 
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	3. LA REALIDAD VIRTUAL AL DESCUBIERTO

	 

	3.1. ¿CUÁL ES EL LADO OCULTO DE ESTAS REDES SOCIALES?

	 

	I. Origen y negocio

	 

	Quizá sea la impronta que mi formación histórica ha dejado en mí, pero no puedo evitar adentrarme en los orígenes de cada fenómeno para comprenderlo en su totalidad. Uno de los cimientos más significativos de todo lo que revelaré a continuación se encuentra arraigado en la distinguida Universidad de Stanford, en la soleada California, bajo la tutela de un científico social llamado Brian Jeffrey Fogg. Este doctor, allá por la década de los noventa, se embarcó en la investigación y exploración de las computadoras con la intención de transformarlas en una tecnología persuasiva capaz de alterar los pensamientos y acciones del usuario. Tras más de una década inmerso en la investigación, dio a luz lo que hoy en día se considera una de las obras clásicas sobre la temática: Persuasive Technology: Using Computers to Change What We Think and Do. Esta obra puso una de las primeras bases de cómo, mediante el uso de la tecnología, podemos incidir en el pensamiento y comportamiento de las personas. A partir de todo ello, creó en la misma universidad una sección que, en la actualidad, se erige como un referente mundial: el laboratorio de tecnología persuasiva (persuasive lab).

	En este laboratorio, las mentes más brillantes hacen converger psicología humana y tecnología. Mediante las diferentes líneas de investigación, este selecto grupo de intelectuales se convierten en verdaderos maestros en cómo influir en la motivación de los individuos, la construcción de conductas y hábitos, la capacidad de cambiar comportamientos arraigados, el impacto en la autoestima de las personas, la adquisición sistemática de la atención y la monetización eficiente del tiempo de los usuarios. La mayoría de los intelectuales que emergen de este laboratorio saltan a trabajar a las macroempresas tecnológicas dueñas de las aplicaciones más influyentes en nuestra sociedad. Los casos notables de Tristan Harris y Justin Rosenstein son ejemplos elocuentes de este fenómeno.

	Así pues, muchos de los alumnos de B. J. Fogg, se han convertido en referencias mundiales en lo que más adelante definiremos como economía de la atención. Tal es el caso de Nir Eyal, cuyo bestseller internacional Hooked: How to Build Habit-Forming Products and Services (Enganchado: Cómo construir productos y servicios exitosos que formen hábitos) ha dejado una huella significativa en la industria, o del visionario fundador de Snapchat, Evan Spiegel, ya considerado la persona más joven de Estados Unidos en convertirse en multimillonaria.

	No obstante, no todos los actores de este mundo donde confluyen tecnología y psicología han pasado por las manos de Fogg ni su laboratorio, como es el caso del catedrático de Psicología y Economía Conductual y referente Dan Ariley; o quizá quien hoy por hoy es su mayor competencia en este ámbito, Ramsay Brown y su empresa Dopamine Lab (ahora conocido como Boundless Mind). Los nombres lo dicen todo.

	Es innegable que las empresas y los actores involucrados en las redes sociales tienen un claro interés en influir en nuestras mentes y comportamientos. Las preguntas que ahora quizá ronden en tu cabeza sean: ¿por qué y cómo lo logran? Bien, reflexionemos juntos.

	Cuando nos disponemos a adquirir un producto, ya sea una bicicleta o unos zapatos, es natural que nos surjan dudas e inquietudes. Nos preguntamos sobre su calidad, comodidad, garantía e incluso si cumple con estándares éticos, ¿verdad? Estas preguntas nos acompañan porque sabemos que debemos pagar un precio por el producto. Sin embargo, algo curioso ocurre cuando el producto se presenta como «gratuito». Nuestra desconfianza parece desvanecerse y nos fiamos, lo adquirimos sin más dilación. Pero, en realidad, y en especial en esta temática, ¿no crees que deberíamos hacer lo contrario? Reflexionemos.

	¿Por qué un producto que tiene un altísimo coste de creación y mantenimiento se nos pone en disposición de uso de manera «gratuita» en todo momento? Y yendo más allá, ¿cómo es posible que ofreciendo un producto gratuito estas macroempresas tecnológicas sean las más ricas del mercado? Es sabido que en el mundo empresarial nada es gratis, por lo que todo ello nos lleva a pensar: si no estamos pagando con dinero, ¿cómo lo estamos pagando?

	Veamos pues cómo funcionan las cosas realmente. Es evidente que hay una transacción que tiene lugar, aunque no sea monetaria, en un principio. Hay un dicho muy conocido en el mundo del marketing que reza así: «Si no pagas por el producto, tú eres el producto». Hablando en plata, el producto que venden estas empresas somos nosotros. Más concretamente, nuestra atención, información y capacidad de influencia. Su modelo de negocio técnicamente se conoce como economía de la atención, y teniendo en cuenta los riesgos que supone resumirlo tanto, se podría representar con la siguiente fórmula:
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	No obstante, la complejidad del negocio es mucho más amplia de lo que a primera vista la fórmula indicada pueda hacer creer, por lo que vamos a diseccionarla paso a paso a continuación.

	Partimos de que nuestra atención en términos cuantitativos es un recurso limitado, ya que, por un lado, tenemos necesidades y obligaciones básicas que demandan nuestra atención, como lo es dormir, comer y trabajar entre otras cosas. Por otro lado, tenemos a un número considerable de empresas con este mismo modelo de negocio que buscan atraer nuestra máxima atención: Facebook, YouTube, TikTok, Fornite, Snapchat, Netflix, CandyCrash…, por lo que están en una rivalidad continua. Para estas empresas, cada segundo que no pasamos en sus aplicaciones conectados e hipnotizados, es tiempo e inversión perdida que no pueden vender a sus empresas publicistas y agentes de distinta índole. Por ello, como veremos con exhaustividad más adelante, ponen en marcha las técnicas psicológicas y tecnológicas más eficaces vistas hasta el momento para atraer nuestra atención y mantenernos pegados a la pantalla durante el máximo tiempo posible, sin tener ningún tipo de reparo en causar las consecuencias y efectos secundarios que tiene esto sobre el usuario. La siguiente cuestión por responder en este rompecabezas es: ¿cómo consiguen que sus técnicas persuasivas sean tan eficaces?

	Uno de los factores clave y que rompe con lo vivido hasta ahora es que estas empresas, aparte de contar con las mentes más brillantes de nuestra generación en este ámbito, han logrado obtener una vasta información muy personal de prácticamente todos los individuos a lo largo y ancho del planeta, por lo que han desarrollado un conocimiento inaudito sobre el comportamiento y la psicología conductual, emocional, estadística, computación, monetización y neurología del ser humano. ¿Cómo han logrado tal información? Absolutamente todo lo realizado a través del teléfono móvil en la red es monitorizado, analizado, almacenado y sistematizado a través de supercomputadoras, conocidos técnicamente como data centers. En estos centros de datos crean perfiles escalofriantemente personalizados de cada usuario, abarcando aspectos como debilidades, ocupación, rutinas, pasiones, miedos, afinidades, estado de salud, estado civil, momentos propicios para realizar compras, estado de ánimo, ideología y vulnerabilidades, entre otros; además, se añade el aprendizaje realizado sobre lo que ha funcionado y lo que no sobre millones de usuarios con características similares a ese individuo. A partir de este vasto método inductivo y deductivo, la lógica algorítmica determina el tipo de contenido que se nos va a reenviar o al que nos van a exponer y la técnica psicológica o tecnológica que resultará especialmente efectiva con ese usuario en concreto.

	No te asustes con el término «lógica algorítmica», ya que a primera vista quizá suene algo complejo, pero nada más lejos de la realidad, es algo fácil de entender. Hablando en plata: son instrucciones para solventar un problema. La incógnita por descifrar en esta fórmula es cómo mantenernos el máximo tiempo posible frente a la pantalla. Y para ello la información sobre nosotros es crucial. Quizá la pregunta que tienes ahora en mente es ¿cómo, concretamente, logran tal información?

	Como hemos dicho, todo lo que haces con el móvil está monitorizado, y lo que no haces, en parte, puede estarlo también. ¿Nos espían?, o más concretamente, ¿es verdad aquello de que usan nuestro micro y cámara? Veámoslo.

	Vayamos directos al grano. Sí, nos espían, si nos dejamos espiar.¹⁶ Bueno, esa sería la respuesta políticamente correcta, hasta que se destapó la trama conocida como «los papeles de Snowden».¹⁷ En todo caso, si aceptamos la solicitud de estas aplicaciones al uso completo de micro y cámara, damos vía libre a que nos espíen y obtengan información acerca de nosotros legalmente. ¿Cómo funciona? Es bastante sencillo. No hay una persona al otro lado de la pantalla escuchando o viendo lo que hacemos y decimos. El micro se activa aleatoriamente (se estima que cada 20 minutos) e intenta captar las palabras, normalmente, aquellas que más se repiten en la conversación que casualmente se está dando en ese momento. Esa información es enviada para alimentar la lógica algorítmica, que lo añade a nuestro perfil personalizado y, por lo tanto, muy probablemente reenvíe un contenido en función de ello, ya sea en forma de foto, vídeo o anuncio, que crea oportuno para rentabilizarnos como usuarios.

	Lo mismo pasa con la cámara, lejos de enfocarnos (está prohibido) capta ángulos muertos con los que dilucidar, por ejemplo, nuestra ubicación. Supongamos que estamos en una sidrería típica del País Vasco, y nuestro localizador está desconectado. Es probable que mediante el uso de la cámara se obtengan las imágenes de esos barriles gigantes propios de estos lugares, y que al compararlas con el lugar y la imagen obtenidos de otros usuarios y sus características, se deduzca claramente que estás en una sidrería, y que es bastante posible que te guste la sidra, la carne roja y/o que no estás en una situación económica crítica. Te voy a dar un ejemplo personal que me pasó hace un tiempo ya:

	Un día, al acabar mi entrenamiento de jiu jitsu,¹⁸ mientras que el móvil estaba cerca, tuve una conversación con un compañero sobre setas, ya que ese domingo iba con su tío a recogerlas. Yo nunca he hablado sobre ello con nadie más, ni buscado en internet absolutamente nada acerca de esa temática. No obstante, adivina ¿qué se me expuso entre story y story de Instagram tres horas más tarde cuando cogí el teléfono? Exacto, un anuncio de recogida de setas cerca de mi hogar. Me resultó tan impresionante que saqué una captura y se la mandé a mi compañero. Nos reímos, pero en realidad era de llorar. Estoy seguro de que te han venido a la memoria ejemplos similares. Ahora por lo menos ya sabes el porqué. Veamos ahora cómo obtienen información tan específica tras el uso intencionado del dispositivo.

	¿Cómo se da cuenta la lógica algorítmica de que tienes tiempo libre? Porque seguimos un horario bastante predecible en el que nos entregamos a la actividad de ese scroll infinito viendo vídeos y fotos, de la misma manera que, por lo general, no lo hacemos en horarios determinados, como cuando dormimos o trabajamos, por ejemplo. Estos patrones de comportamiento son valiosos para las empresas tecnológicas, ya que les brindan una idea de cuándo y cómo pueden capturar tu atención de la manera más efectiva. Pero va más allá, ya que, de una manera o de otra, se monitoriza todo, tus búsquedas, pagos, formularios, registros y usos. Cuando estás enfermo, ¿no buscas de repente síntomas sobre dicha afección?, ¿no pagas con tarjeta los medicamentos?, ¿has dejado de seguir en la red a una persona con la que interaccionabas mucho y con la que pasabas mucho tiempo según lo emitido por tu localizador telefónico?, ¿cómo estarás sintiéndote potencialmente? ¿Qué hay de toda esa información en los formularios que has rellenado online al detalle, sea para hacer una compra o el que utilizaste para usar Tinder? ¿Qué hay de las cookies y rastreadores de web? ¿Has leído la letra pequeña? Hazlo… ¿Consumes el mismo contenido cuando estás triste que cuando estás contento? ¿Qué tipo de vídeos han logrado mantenerte más tiempo delante de la pantalla? ¿Qué tipo de fotos has estado mirando y durante cuánto tiempo?, ¿qué tienen en común? ¿Qué ha funcionado con los millones de usuarios que tienen características parecidas a las tuyas y qué no ha funcionado? ¿Qué tipo de contenido y corrientes ideológicas premias en internet con me gusta y comentarios de apoyo y con cuáles haces lo contrario? ¿Qué perfiles sigues? ¿Qué grupos? ¿Cómo es tu círculo más cercano? ¿De qué personas de perfil político tiendes a rodearte? Y podríamos seguir, pero es que los métodos de adquisición de información son infinitos, y algunos tan opacos como ilegales.

	El objetivo subyacente de todas estas prácticas es mantenernos pegados a las pantallas el mayor tiempo posible. Esto se traduce en obtención de información cada vez más detallada sobre nosotros, más influencia en nosotros, y aumento de ingresos para la empresa, lo que en parte se invertirá en ser más eficientes en mantenernos delante de la pantalla. Pero ¿cómo sacan esa rentabilidad concretamente? ¿Cuál es su fuente de liquidez?

	Pues bien, aquí está la otra cara de la moneda. Toda esa información personal que proporcionamos, conocida como big data no se utiliza únicamente para mantenernos delante de la pantalla más tiempo, sino que cada sujeto es minuciosamente estudiado, evaluado y clasificado en listas que abarcan múltiples categorías, como el aspecto político, consumidor o estados de salud, por ejemplo. Estas detalladas listas son luego vendidas a diversos compradores, que van desde agencias de marketing político, publicistas, agencias de desinformación y sectores de la sanidad privada hasta regímenes dictatoriales. El impacto es muy profundo y hace que, sin siquiera ser conscientes de ello, nos veamos influenciados y manipulados a niveles significativos como sociedad en su conjunto y como individuos en particular. Estas influencias se manifiestan en diferentes aspectos de nuestras vidas de manera eficiente, ya sea a la hora de optar a un empleo, contratar un seguro de médico privado, comprar o incidir en las elecciones de un país, por ejemplo (te invito a leer el caso de la empresa Cambridge Analytica, donde se reveló cómo la información personal fue utilizada para moldear la opinión pública).¹⁹ Y este poder, querido lector, lo sabes tan bien como yo, tiene un precio incalculable y una avaricia inagotable, por lo que mientras siga el almacenamiento de datos sistémico, seguirá habiendo negocio, por una vía u otra.

	Esta clasificación y su consecuente compra y venta de datos se dan, mayormente, a través de las empresas conocidas como data brokers (Experiam, Acxiom o Equifax, por mencionar algunas de las más representativas). Estas entidades empaquetan toda esa información personal (nombre, edad, dirección, aficiones, gustos, estado civil, información financiera, datos de consumidor en su totalidad, tratamientos médicos y un largo etcétera) adquirida mediante la monitorización de todo acto virtual (incluyendo los pagos con tarjeta y transferencias), con lo que crean un perfil digital sobre nosotros extremadamente certero.²⁰ Una vez realizado esto, vinculan nuestro perfil en distintas listas socioeconómicas: diabético, separado, problemas de autoestima, bajo poder adquisitivo, asiduo a la pornografía, votante de izquierda, conservador, indecisión política, vegetariano, madre divorciada… Finalmente, estas listas son las que se venden a los potenciales clientes que como ya hemos visto van desde empresas en proceso de contratación, marketing político, seguros y agencias de desinformación hasta publicistas y distintos agentes. A la vista está qué consecuencias tendrá todo esto sobre el individuo a la hora de realizar una entrevista de trabajo o contratación de un seguro privado, por ejemplo; o como sociedad, para manipular la voluntad de una masa en unas elecciones, por ejemplo.

	Todo lo que he relatado hasta ahora no es nada nuevo. Cada vez es más amplio su análisis en el ámbito académico, y son cada vez más las obras que dan viva cuenta de ello,²¹ con mayor metaanálisis que lo que encontrarás en estas líneas divulgativas. Sin embargo, me parece algo más llamativo aún si cabe que alguno de los propios creadores de este sistema que estamos desmontando reconocieran públicamente y sin pudor sus modelos de negocio: fue el caso de por ejemplo, las entrevistas²² que tuvieron lugar en noviembre de 2017 en la reconocida Stanford Graduate School of Business. Sean Parker, expresidente de Facebook, reconoció que tanto él como Mark Zuckerberg explotaban intencionalmente las vulnerabilidades psicológicas humanas para aumentar el tiempo frente a la pantalla. De la misma manera, el ex vicepresidente ejecutivo arrepentido de Facebook y responsable del crecimiento de la misma, Chamath Palihapitiya, en ese mismo acto, aparte de corroborar la naturaleza de estas aplicaciones y técnicas que están siendo descritas en estas líneas, dijo textualmente lo siguiente: «No te das cuenta, pero te están programando... ahora tienes que decidir cuánto estás dispuesto a ceder, cuánta de tu independencia intelectual quieres perder (...) yo puedo controlar lo que hacen mis hijos y no les permito usar esa mierda».²³ De una manera algo más afable quizá, dio a conocer algo aterrador el CEO de Netflix, Reed Hasting también ese mismo año: «El gran competidor de Netflix no es HBO, es la necesidad fisiológica de la persona de dormir». Así dejó claro que su objetivo era obstaculizar nuestra necesidad biológica de descansar para obtener más consumo.

	El objetivo y naturaleza real de estas empresas, por lo tanto, lejos de lo que decía la buena prensa con la que empezaron, no radica en tenerte actualizado, ponerte al tanto de toda esa información que va dando vueltas por el mundo, conectarte con tus seres más queridos o con que encuentres el amor… Su principal motivación y objetivo final es monetizarte como producto al mayor precio posible, por lo que deben mantenerte delante de la pantalla el máximo tiempo posible (engagement), y para ello pondrán todo lo que haya a su alcance.

	No obstante, cada vez son más significativos los pasos en pos de una regulación por parte de las instituciones como la General Data Protection Regulation (GDPR) de la Unión Europea, que está imponiendo normativas cada vez más estrictas sobre los datos de los ciudadanos europeos, así como iniciativas de particulares, como puede ser la iniciativa tecnológica blockchain, que busca que el consumidor tenga una gestión de datos más segura y transparente.

	Ha quedado claro en este apartado, por lo tanto, que estas empresas aprovechan cualquier debilidad del usuario para atraer su atención. El conocido dicho inglés money is money se cumple a la perfección en este contexto. Entre esas debilidades y necesidades, hay una (no la única, ojo) que está afectando en especial a los adolescentes y que está siendo explotada por estas tecnológicas: la necesidad de aceptación social.

	 

	II. La autoestima como víctima principal

	 

	En el vasto mundo de las redes sociales y las aplicaciones de interacción virtual, nos encontramos inmersos en una dinámica que amenaza directamente nuestra autoestima, especialmente entre los jóvenes y adolescentes.

	Estas plataformas, dominadas por vídeos y fotografías, exponen nuestra apariencia física y nuestras vidas a la mirada crítica de miles de personas. En consecuencia, inequívocamente, esto da un valor superficial y sin sentido al aspecto físico en comparación con todas las demás cualidades que tiene la persona; Y como moneda de cambio nuestra aceptación social pasa por lo mostrado en esas fotos y vídeos, esto hace que, sin dudarlo, empecemos a construir una imagen idealizada y unas vivencias fabricadas que distan mucho de la realidad. En gran medida, así se entiende que, en busca de esa aceptación y reconocimiento social y el bienestar que genera ello, se dispare el uso compulsivo de filtros estéticos o que en estas redes nos encontremos en un océano de perfiles que proyectan una «vida perfecta» que en realidad es una mera ilusión. Esta realidad ha creado una frustración y ansiedad, en especial entre los usuarios más jóvenes, que bebe de dos fuentes y se impregna en la subconsciencia del individuo de manera vertiginosa.

	Por un lado, la brecha entre nuestro verdadero ser y la imagen idealizada que proyectamos al mundo. Esa percepción de «debo ser y no soy» angustioso, que alimenta sentimientos de deseo insatisfecho, inferioridad y complejos peligrosos que pueden llevar a trastornos como la dismorfia corporal, cuyos casos se han cuadruplicado entre 2016 y 2019 en relación con los usos de filtros estéticos.²⁴

	Por otro lado, especialmente a ciertas personas que se encuentran en momentos desapacibles, la constante comparación con espejos de realidades desfiguradas diarias, les creará muy probablemente, incluso sabiendo que esos perfiles no son leales a la realidad, una frustración con su ser y modo de vida a causa de un mensaje claro: ellos son los únicos que llevan una vida agridulce, llena de altibajos y obligaciones, sin tantas puestas de sol y carcajadas, sin arraigadas «arrugas» y sin tanta gente que les «quiere» (medido en me gusta y comentarios).²⁵ No cabe decir que el efecto será preocupantemente mayor sobre un adolescente, si tenemos en cuenta las características propias de esa etapa. Y, cuidado, la frustración no tolerada encuentra dos compañeras íntimas dispuestas a sumarse al tormento: la adicción y la depresión.

	A la frustración previa, debemos añadir lo siguiente: toda esa aceptación social está medida, expuesta y abierta a miles de personas, y lo que quizá es más preocupante, se basa en algo vacío, superfluo y fugaz. Esto crea una presión emocional constante en el subconsciente con la que viven muchos de nuestros jóvenes y no tan jóvenes, la cual, inequívocamente, ha dado lugar a un nuevo paradigma.

	De manera directa o indirecta, la autoestima adolescente radica, en gran parte, en la aceptación social derivada de los me gusta, comentarios y seguidores que tiene en su realidad virtual. Un pilar fundamental de su salud mental, por tanto, se verá afectada con algo tan banal como el número de me gusta o el feedback recibido en su último post. Tanto es así que muchos al subir una foto a la red que en principio les gusta, la borran ipso facto si en los primeros minutos no reciben los me gusta o el feedback que esperaban.

	Es así cómo, mediante la vinculación entre nuestra autoestima y la realidad virtual, han conseguido que a lo largo y ancho del mundo millones de personas, en vez de vivir y conectar con la vida y disfrutarla de verdad, empiecen a vivirla para enseñársela a los demás. Y es que hay una gran diferencia de un modo de vivir la vida a la otra. Así es como se entienden las siguientes dinámicas extendidas ampliamente en nuestra sociedad en general, y en particular entre los adolescentes: el nuevo rezo de sacar una foto para las redes sociales antes de empezar a comer un plato de comida llamativo; en lugar de deleitarnos con una hermosa puesta de sol, sentimos la necesidad de grabarla para compartirla en las redes sociales; la increíble afición artificial por el baile que lleva a millones de adolescentes a grabar coreografías de todo tipo; incluso en un concierto, en lugar de sumergirse en la experiencia, muchos optan por vivirla a través de la pantalla de sus dispositivos; y la lista continúa, como bien es consciente todo aquel que haga un poco de observación social de a qué nivel estamos llegando. Parece que vivimos la vida tras una pantalla, en vez de con nuestros sentidos, como me comentaron un día dos alumnas… y qué razón llevaban. ¿Hasta qué punto viven las pantallas nuestras vidas? Y es que la búsqueda de ese reconocimiento social artificial no tiene límites. O quizá sí. Porque además del aumento alarmante de casos de dismorfia corporal que han llevado a numerosas personas a someterse a cirugías plásticas para parecerse a los filtros estéticos de estas redes, también está detrás de la muerte de una persona cada trece días por sacarse un selfi peligroso, o por la realización de challenges arriesgados como el blackout, el cual dejó más de ocho menores muertos en su primera semana de viralización. Tan crudo como real.

	Sin lugar a duda, uno de los éxitos y piedras angulares de estas empresas tecnológicas ha sido esto: vincular nuestra aceptación y reconocimiento social a sus aplicaciones; o dicho de otra manera, hacer fuente de riqueza una necesidad biológica evolutiva tan necesaria como es el ser aceptado y reconocido por nuestros iguales, especialmente en la adolescencia. Ello ha hecho que nos encontremos inmersos en un voraz narcisismo generado por las redes sociales, donde la dependencia es tan intensa que resulta difícil escapar de su influjo. Pareciera que, si no estamos presentes en el mundo digital, nuestra existencia se desvanece en la nada. Han logrado que el lema «pienso, luego existo» evolucione a «me ven, luego soy».

	Visto lo visto, creo que es hora de detenernos y examinar detenidamente esta realidad que nos ha arrastrado a un nivel preocupante. Pero aquí está el meollo del asunto: encontrar un momento para la reflexión en medio de este torbellino resulta cada vez más difícil. Nuestro fiel compañero de bolsillo, ese dispositivo omnipresente, se ha vuelto tan eficiente en ocupar hasta el último resquicio de nuestro tiempo, dejándonos sin espacio para la contemplación y el manejo adecuado de nuestras emociones.

	No obstante, aprovecho ahora que estás leyendo estas líneas y tengo tu atención para proponerte la siguiente reflexión. Tengo un pequeño ejercicio para ti. Sin prisa, coge tu tiempo y con total tranquilidad, retrocede en el tiempo para revivir los tres momentos más felices de tu vida: rememora dónde te encontrabas, con quién compartías esos instantes, qué actividades sucedían... Haz una pausa en tu lectura durante un par de minutos. Sí, en serio, detén todo y sumérgete en la dicha de esos recuerdos antes de proseguir. Disfruta, y después vuelve.

	No era yo muy bueno en matemáticas pero a ver qué te parece el siguiente ejercicio de lógica: no te conozco, pero apostaría que en todos esos momentos que has revivido no tenías el teléfono entre las manos, ¿cierto? o ¿me equivoco? Fíjate, en todas las formaciones y conferencias que he tenido la oportunidad de dar hasta el momento, y no son pocas, no he recibido otra respuesta; ni siquiera por parte de los adolescentes, fíjate. Y me atreveré a ir más allá. ¿Qué tenían en común todas esas vivencias? ¿En todos esos momentos que has revivido, estabas solo, sola o estabas acompañado de gente con la que tenías una relación de valor? ¿Casualidad o causalidad? La pregunta es: ¿no te parece que cuanto más tiempo pasamos pegados al teléfono, más nos alejamos de vivir esos momentos genuinamente felices? Y a su vez, por lo general, ¿qué importante son nuestras relaciones reales de valor y humanas en nuestro bienestar y cuánto nos aleja el teléfono de ellas?

	 

	III. ¿Es lo mismo de siempre?

	 

	Volviendo al hilo, alguien podrá pensar, a primera vista –con total sentido además, especialmente si está formado en historia o sociología– que las generaciones adultas siempre temen a los cambios, sobre todo a los cambios tecnológicos. Que es lo mismo de siempre, vaya. Y en cierta manera, es una lectura acertada. Y es que esto que está ocurriendo en nuestra sociedad, no es nada nuevo. Un necesario periodo convulso se ha dado cada vez que ha aparecido un nuevo medio de comunicación potente: la imprenta, por ejemplo, desencadenó una gran cantidad de desinformación y contribuyó en gran medida a los conflictos bélicos de la época. Aprendimos entonces la importancia de establecer una formación y ética normativa en el campo del periodismo, brindándole un lugar destacado en las universidades. Lo mismo pasó con la radio, cuando en la Alemania nazi era obligatorio escucharla al mediodía bajo pena de prisión. De ahí aprendimos bien que el poder ejecutivo no puede controlar un medio de comunicación, denominado hoy en día el cuarto poder. Y lo mismo pasó con la televisión y el monopolio de canales, videojuegos… Un periodo convulso que racionalice la herramienta en beneficio de la sociedad en general y la del individuo en particular es necesario para reducir sus efectos adversos al tiempo que aumentamos los beneficios que estas innovaciones pueden aportar a nuestras vidas. Y en ello estamos. Pero cuidado. Hay unas diferencias importantes entre la herramienta tratada y las demás.

	Por un lado, no es una tecnología neutra. Tiene una naturaleza clara y un componente adictivo inédito hasta el momento, y lo que es más anómalo todavía, en la mira de esa adicción se ha puesto a menores de edad por primera vez. ¿Cómo lo hemos permitido? Desde el desconocimiento. Como bien dijo el respetado sociólogo Domingo Comas, «la adicción entra con buena prensa» y, así como la heroína entró con el lazo de libertad tras la dictadura, ha entrado esta nueva adicción²⁶ en nuestras vidas, como un regalo con bonita envoltura que, cual caballo de Troya, nos está destruyendo por dentro sin saberlo.

	Por otro lado, esta herramienta va más allá de un simple medio de comunicación o de un simple utensilio. La podríamos llamar tranquilamente «el todo», ya que sí es nuestro teléfono, sí, pero también es nuestro GPS, cámara, reproductor de música, consola, calendario, linterna, reloj, calculadora, blog de notas, navegador, la salida al aburrimiento o el chute con los que anestesiar los sentimientos y evadirme de la realidad… es todo, pero sobre todo, lo es todo en todo momento, en todo lugar, que pone todo tipo de contenido a disposición de toda persona, mientras que sabe todo sobre nosotros, usando todo tipo de técnicas personificadas para satisfacer todos sus objetivos. No es un juguete, es una herramienta muy potente, y como tal debe ser enseñada y tratada.

	Teniendo en cuenta esto, parece que este aparato tiene un flujo de contenido y capacidad tan potente que es capaz de llenar el vacío de cada instante de nuestras vidas, ¿cierto? Sin embargo, en esta era de hipercomunicación, en este momento en el que estamos más conectados que nunca, los estudios demuestran que nos sentimos más solos que nunca, especialmente las nuevas generaciones. ¿Da que pensar, verdad? Es sabido que no hay peor soledad que aquella que se siente cuando estás rodeado de gente. Parece que lo que el conocido psiquiatra Edward Hallowell dijo, aquello de que estamos sustituyendo conexión por estimulación, se está cumpliendo.

	Tengo la triste sensación de que, lejos de acercarnos a aquel Rat Park, esta parte de nuestra arquitectura social busca facilitar la entrada del individuo en la jaula aislada: aquella donde el sujeto se adentra en una soledad no buscada, aislado y cada vez más desvinculado de la sociedad, inmerso en una espiral de consumo pasivo, sin relaciones de valor ni motivación vital, donde lejos de satisfacer sus necesidades psicoemocionales se le exponen nuevas alternativas de consumo adictivo para que se pierda en ellas. Estas, sin embargo, encuentran la misma respuesta en la sociedad: apuntalar al individuo como único responsable de un problema de raíz sistémica. El sujeto, desde el conocimiento que se le ha sido ocultado, cae gradualmente en la trampa, sin ni siquiera cuestionárselo. En este sentido, me resulta difícil no acordarme de la gran obra Un Mundo Feliz de Aldous Huxley, que ya por el año 1932 nos regaló la siguiente reflexión: «Una dictadura perfecta tendría la apariencia de una prisión sin muros en la que los presos ni siquiera soñarían con escapar. Sería esencialmente un sistema de esclavitud en el que gracias al consumo y el entretenimiento, los esclavos amarían su servidumbre».

	Es esta la idílica situación, atendiendo a razones comerciales por lo menos, lo que buscan estas tecnologías de redes sociales: mantenernos distraídos, aislados y absorbidos por las pantallas en un consumo pasivo constante con el que aumenta exponencialmente el control y capacidad de influencia en nosotros; y, por ende, sus ingresos. Para ello, resulta fundamental el desconocimiento del sujeto, mantenerlo sin comprender plenamente los términos en los que está jugando esta partida claramente en desventaja contra estas gigantes multinacionales. Es por eso por lo que, para nivelar el campo de juego y enfrentarnos de manera más justa, debemos adquirir conocimiento sobre sus objetivos, lo que buscan de nosotros, por qué y cómo lo hacen, y qué herramientas tenemos a nuestra disposición para establecer una relación saludable, si decidimos participar en este juego, claro está. Por esta razón, en las siguientes páginas, desmontaremos pieza por pieza toda la maquinaria que se esconde detrás del dispositivo tan potente que manejas y, hasta ahora, no te habían revelado.

	 

	3.2. LA CLAVE DE LAS REDES SOCIALES: ADICCIÓN POR DISEÑO

	 

	Con un tono un tanto tendencioso y tenebroso te diré que detrás de la aparente libertad y diversión que ofrecen estas plataformas digitales, yace una realidad inquietante: somos marionetas en manos de una manipulación sutil pero poderosa. A medida que deslizamos nuestros dedos por las infinitas publicaciones, comentarios y fotos, se despliega un elaborado entramado de estrategias diseñadas para moldear nuestros pensamientos, acciones y hasta nuestras emociones. Es hora de arrojar luz sobre esta oscura realidad, descubrir los hilos invisibles que nos atan y desafiar el poder de esta nueva forma de dominación virtual.

	 

	I. Los casinos como referencia

	 

	Sin duda, las empresas tras las plataformas digitales han logrado crear una suerte de «Las Vegas de bolsillo», o al menos así es como han intentado configurarlo. Para ello, fueron contratados expertos ingenieros en diseño de adicciones y comportamientos que previamente trabajaron en los famosos casinos.²⁷ Por ello, te invito a adentrarte en un fascinante análisis sobre cómo el diseño puede favorecer el desarrollo de la adicción, partiendo desde su origen en los casinos. Durante esta lectura, te animo a establecer conexiones entre las estrategias que usan en los casinos y aquellas aplicadas en las plataformas digitales. Pero no te preocupes, al final del apartado abordaremos estos puntos de forma más concreta. ¡Vamos a ello!

	La próspera industria del azar genera alrededor de mil millones de dólares anuales y son las tragaperras, entre los juegos de azar, las que se erigen como las más rentables ya que precisamente, no dejan nada al azar. Resulta asombroso constatar que la mayoría de los ingresos de los casinos vienen a través de esa máquina que traga tus perras; se estima que entre un 70% y un 80% de los ingresos de un casino típico de Las Vegas viene de estas máquinas devoramonedas.²⁸ Digo que es sorprendente, porque hay otros juegos en los que se mueve una vasta cantidad de dinero (baccarat, blackjack, póker…), pero en ellos, aparte de que la suerte juega un gran papel, se deja poco margen para la eficacia de las técnicas que generan un consumo compulsivo, y es que ahí está una de las claves: el consumo exacerbado que puede crear un buen diseño de adicción.

	Vayamos directos al grano. El objetivo del diseño es simple y claro: mantener al usuario cautivado delante de la pantalla el máximo tiempo posible para que siga consumiendo. ¿Te suena familiar ese objetivo verdad? Para lograrlo, uno de los aspectos más importantes es «desactivar» o «adormecer» la corteza prefrontal, la parte de nuestro cerebro encargada de tomar decisiones. En pocas palabras, se busca reducir al mínimo nuestra actividad cerebral. Cuando se consigue esto, entramos en un estado de desvinculación donde nos evadimos del espacio y tiempo, de nuestro cuerpo, sentimientos y emociones. Nos vemos envueltos en un bucle lúdico en el que nuestro cuerpo, inhibido e «inconsciente», sigue adelante de manera automática, sumido en un consumo pasivo. Nos adentramos en un estatus de ensoñación, en una metaxia, que diría Platón, pero de distinta índole, que de manera natural no lograríamos.

	Nos encontramos en esta situación cuando delante de la máquina tragaperras estamos tirando constantemente de la palanca (hoy un botón llamativo) o cuando estamos en un bucle de scroll / swipe / refresh constante en las redes sociales. Como bien hemos dicho, para llegar a este estatus debemos adormilar la corteza prefrontal. ¿Cómo? Tenemos que meter al sujeto en un entorno extremadamente sofisticado donde no haya prácticamente necesidad de toma de decisiones, por lo que el cuerpo no verá necesidad de una activación neuronal en ese aspecto. Para llegar a esta idílica situación de consumo, en los casinos se diseña hasta el más mínimo detalle que va más allá de las propias máquinas. Veamos algunos ejemplos.

	Los casinos son obras de arte diseñadas para mantenernos inmersos en su atmósfera de juego las 24 horas del día, los siete días de la semana. En su interior, el tiempo parece detenerse, ya que no hay relojes ni ventanas que nos conecten con el mundo exterior. La iluminación se mantiene constante, creando una atmósfera casi hipnótica. Todo esto está meticulosamente planeado para que perdamos la noción del tiempo y nos sumerjamos por completo en el mundo del juego.

	Pero el diseño de los casinos va más allá de la mera arquitectura. Cada detalle está cuidadosamente pensado para influir en nuestro comportamiento. Las zonas por las que se busca encaminar al sujeto gozan de mayor accesibilidad, mientras que van inhibiendo su córtex prefrontal en el proceso. Por ejemplo, las alfombras desempeñan un papel crucial en el camino que recorremos dentro del casino. Están diseñadas para evitar los ángulos rectos, ya que estos transmiten una sensación y percepción en el subconsciente del sujeto de que está cumpliendo una orden y control que podría despertar nuestra desconfianza: «Quieren que vaya por aquí, para hacerme ver algo o esconder algo» es la lectura de ese mensaje, lo cual provoca un rechazo. Con la misma lógica, se evitan deliberadamente los cruces de caminos, ya que, si tienes que decidir ir a la izquierda o a la derecha, ¿qué crees que se activa? Exacto, el córtex prefrontal que queremos adormilar. Por todo ello, por lo general, en estos casinos clásicos las alfombras encaminarán sin esfuerzo al sujeto con suaves y apacibles curvaturas al lugar donde es más rentable el individuo, las máquinas tragaperras y gaming, mientras el mensaje que llega al sujeto susurra: «Ven, diviértete y gana».

	No acaba ahí, el diseño de los casinos va mucho más allá. También se emplea una técnica psicológica conocida como la ley de eliminación espacial (The Law of Space Elimination). Esta teoría sugiere que un espacio abierto detrás de nosotros o un techo alto pueden generar en el individuo una sensación de ansiedad, visibilidad excesiva constante e inseguridad que impide que nuestra mente se relaje por completo y deba estar alerta (de ahí que, por ejemplo, muchas personas prefieran sentarse en lugares de un restaurante donde tengan una pared detrás). Sin embargo, los consumidores de las máquinas de juego requieren todo lo contrario para que el negocio tenga éxito: necesitan sentirse solos con la máquina, protegidos y seguros. Por ello se aplican técnicas como el shelter perspective en la altura del techo y el constricted space en el espacio entre las máquinas. Estas técnicas se basan en medir meticulosamente las distancias para eliminar la sensación de espacio abierto y crear una atmósfera de calidez, seguridad e intimidad. De esta manera, se facilita la inhibición del cuerpo: el cerebro ya no necesita estar en alerta, se relaja y permite que entremos en piloto automático.

	Con el mismo objetivo, están diseñados los sistemas audiovisuales: estimular nuestro cerebro lo máximo posible para el consumo y evitar cualquier tipo de luz o sonido que pueda despertar de la abducción a la que debe estar sometido el sujeto. Quizá al contrario de lo que pensabas, cuando estás inmerso en estas máquinas, lejos de lo expuesto en películas, no escuchas constantes sonidos del exterior como el brinco constante de monedas o ves fascinantes luces random; mediante técnicas de insonorización estratégica, se expone al sujeto sola y únicamente a aquellos efectos audiovisuales diseñados para el consumo compulsivo. Entre esas estrategias, destaca por ejemplo, junto a la falsa creencia de que en tu mano está ganar al poder elegir cuándo parar la ruleta de la máquina, la famosa técnica de refuerzo conocida como false wins²⁹ (falsas victorias): ocurren cuando un jugador gana menos dinero del que apostó, resultando en una pérdida general. Las máquinas tragamonedas modernas de múltiples líneas celebran las LDW (derrotas disfrazadas como ganancias, por sus siglas en inglés) de manera similar o idéntica a una victoria real. Por ejemplo, el jugador apuesta 75 créditos y recibe 30 de vuelta. El jugador apuesta una pequeña cantidad en cada línea, y se producen pequeñas ganancias en algunas de las líneas, pero no lo suficiente como para obtener una ganancia total. Sin embargo, para dos cosas de diferente importancia para el sujeto (estar ganando o perdiendo dinero), la máquina emplea sonidos y animaciones de victoria prácticamente iguales; es decir, crea una falsa sensación en el individuo de que está ganando (desfigurando la pérdida general), por lo que este sigue jugando.³⁰ Es una ilusión creada para desfigurar la realidad de la pérdida y generar una falsa sensación de éxito; un engaño cuidadosamente orquestado que manipula las emociones del jugador y lo incita a seguir jugando.

	Además, estos sonidos no están diseñados al azar.³¹ Por lo general, y sobre todo en un principio, se basaban en la tonalidad de do mayor (conocida como key of C en la literatura académica). Esta tonalidad se nos enseña desde pequeños ya que es fácil de tocar al no tener bemoles ni sostenidos en su armadura. Es una tonalidad alegre y optimista, con capacidad de generar un ambiente positivo y emotivo y, por ende, con capacidad de crear una sensación de armonía y bienestar en un lugar o persona que se pueda llegar a añorar, buscar o echar en falta. Es por ello por lo que se utiliza no solamente en las máquinas tragaperras, sino también muchas veces como sonido de las notificaciones que vienen predeterminadas en nuestros teléfonos, las cuales poco a poco van ocupando un lugar en nuestra subconsciencia.³²-³³ Por ello, mucha gente que hace un uso compulsivo del teléfono experimenta falsas notificaciones, es decir, cree haber oído el tono de una notificación, y al coger el móvil se dan cuenta de que, en realidad, no han recibido nada. ¿Te ha pasado a ti también? No te preocupes, es más común de lo crees. Ahora por lo menos ya sabes cuál puede ser el porqué.

	De la misma manera están diseñados el uso estratégico de los colores y los efectos especiales, que más adelante fueron copiados por las redes sociales y videojuegos. El uso de tonos cálidos como el rojo y el dorado y los efectos audiovisuales y luces parpadeantes contribuyen a la atracción visual ya que evocan sensaciones de necesidad, atención, dinamismo, emoción, pasión y riqueza, de modo que generan una respuesta emocional, y por lo tanto conductual, en el usuario: seguir jugando. De la misma manera, se emplean estrategias de diseño para destacar los premios y recompensas: los símbolos de bonificación y las características especiales se presentan de manera visualmente atractiva, con animaciones y gráficos llamativos. Esto crea un fuerte impacto visual y despierta el deseo de obtener esas recompensas. Por lo tanto, la anticipación de ganar un premio significativo o desbloquear una función especial incita a los jugadores a seguir jugando, alimentando su motivación y compromiso. Este ecosistema lúdico estratégico estimula la dopamina en el cerebro y hace que el jugador esté inmerso en la experiencia hipnótica del juego, creando, por tanto, una sensación placentera y una mayor disposición a seguir jugando, que es el objetivo final.

	Todo ello tiene un efecto muy notorio sobre el consumidor y su consumo, ya que como hemos visto estas máquinas tragaperras y similares constituyen la mayor fuente de ingresos de un casino promedio. Veamos un último ejemplo de cómo influye el diseño en el consumo del usuario.

	En los casinos tradicionales, el proceso de jugar en las máquinas tragamonedas implicaba una serie de pasos que requerían la participación demasiado activa del jugador. Se utilizaban fichas para jugar en estas máquinas, tenías que hacer cambios, dirigirte al sitio de la máquina con el cubo lleno de monedas, sentarte, coger la ficha, levantar el brazo, meter la ficha y tirar de la palanca y entonces empezabas a jugar. Tengo una pregunta para ti: ¿qué crees al respecto, el córtex prefrontal estará activo o adormilado? Demasiadas oportunidades, demasiadas decisiones, demasiado «cansino», demasiada actividad neuronal requerida; adormilar el córtex requiere mucha sofisticación. Además, las idas y venidas de cada individuo son un gasto que no estás haciendo, dicho de otra forma, tiempo no rentabilizado. Una de las bases del negocio es la productividad constante, conocido como continuous gaming productivity, ya que cada segundo que el sujeto no pase delante de la pantalla consumiendo es una inversión perdida para los casinos. ¿A qué te recuerda?

	Obviamente, se dieron cuenta de que todo ello debía ser moldeado y convertido en algo mucho más rentable, fácil e intuitivo si querían convertir al consumidor en un zombi de consumo pasivo constante. ¿Qué hicieron para lograrlo? Como bien explica Natasha Dow Schül en su gran obra Addiction by Design, el primer cambio significativo fue reemplazar la palanca tradicional por un botón llamativo que quedaba al alcance de la mano, así sin cambiar su posición de descanso podía ser activada. ¡Este simple cambio trajo que de jugar 300 partidas a la hora, se jugaran 900! Se triplicó el número de partidas con un solo y simple cambio de diseño. ¿Pasmoso, verdad? Se redujo la necesidad de toma de decisión, con tu mano en reposo, sin sensación de cansancio, sin moverse, este cambio facilitó mucho el ir en piloto automático al consumidor y realizar un consumo pasivo constante; y ahí está la consecuencia.

	Más adelante, con la misma lógica en mente, adecentaron los asientos, de manera que instauraron modelos mucho más ergonómicos, es decir, aquellos que facilitaban la fluida circulación de la sangre por el cuerpo. ¿Para qué? Para que el cerebro del individuo se desvincule el máximo tiempo posible del cuerpo y sus posturas, ya que una molestia lumbar o sensación de cansancio puede despertar aquello que se necesita tener adormilado. También se cambiaron los propios juegos.

	Querían asegurarse de que los usuarios no encontraran el juego demasiado fácil, pero tampoco tan difícil que se desmotivaran y abandonaran. El objetivo era mantener a los jugadores en un estado de motivación constante, donde sintieran que estaban progresando y logrando avances de manera gradual. Por otro lado, y esto quizá fue el cambio más influyente, es que los juegos de no hace tanto tenían un principio y un final al cual lograbas llegar tras superar equis pantallas. Estas evolucionaron hasta ser juegos que no tienen fin, por lo que los premios y avances logrados y su efecto placentero (dopamina) se pueden adquirir de manera indefinida. ¿Por qué este cambio? Porque no estamos preparados para gestionar la abundancia: cuando se nos presenta algo que nos genera dopamina de manera abundante, tendemos a consumirlo hasta agotarlo, más si cabe en plena adolescencia, acuérdate del estado del accumbens.³⁴ Lo mismo pasa con los videojuegos de hoy en día que constan de un sin fin de premios por conseguir y pantallas que superar, o el scroll infinito en redes sociales, como bien lo describió en numerosas ocasiones su creador, el tecnólogo Aza Raskin, una de las técnicas que más ayudó a aumentar el tiempo pasado en las mismas. En el caso de las tragaperras el consumo encontrará tope con nuestra falta de dinero, en el caso de los premios y pantallas sin fin y el scroll infinito de las redes sociales y videojuegos, la batería del dispositivo o la nuestra propia será el límite.

	Resumiendo, el objetivo de la tecnología descrita es inhibir nuestra conciencia y dejar que la máquina adentre al sujeto en una experiencia donde se evada de la realidad, emociones y preocupaciones, en la cual queda atrapado y su conciencia adormilada pero en un constante consumo delante de la pantalla. Es justamente esta experiencia antinatural lo que los adictos a las tragaperras buscan cuando asisten constantemente a los casinos. No son ignorantes, hay gente de todo tipo adicta a ello (matemáticos, científicos…) y la mayoría son bien conocedores de que acabarán perdiendo dinero, aunque la posibilidad de ser premiado sea un factor clave en esta lógica. El subconsciente del adicto no busca realmente ese premio, sino lo que la búsqueda de ese premio le hace vivir, esa experiencia no natural en la que te desvinculas de manera completa de tus decisiones, consecuencias, del tiempo, lugar, cuerpo, cansancio, sentimiento y pensamiento, mientras nuestras acciones y movimientos sin conciencia bailan al son de la espiral del placer y absorción generados por la pantalla. Es ese estado en el que la eminencia en psicología Mihály Csíkszentmihályi describe como flow, ese momento donde dejas de bailar la música, y la música te baila a ti. Es de esta manera como los expertos en psicología de adicciones y los propios sujetos sometidos a ella describen este tipo de adicción y es a lo que responde, en ciertos casos, el uso excesivo del teléfono inteligente.³⁵

	Por cierto, ¿qué tal han ido las comparaciones de técnicas aplicadas en las redes sociales? Sea como fuere, las vamos a ver a continuación una a una, así que no te preocupes. Y es que, como bien sabes para ahora, las redes sociales comparten el mismo objetivo que estas pantallas establecidas en casinos: mantenernos el máximo tiempo posible delante de ellas. Al tener el mismo objetivo, no es de extrañar que también compartan metodología (adormecer la corteza prefrontal) y técnicas de campo, claro, adaptadas al contexto. ¡Veámoslas!

	 

	II. Un pequeño Las Vegas en el bolsillo

	 

	En el área de los audiovisuales, un claro ejemplo de ello es la reproducción de la técnica nombrada como false wins. En las máquinas tragaperras, saber si estamos obteniendo ganancias o pérdidas en realidad es algo importante para nosotros, no obstante, lejos de hacernos conocedores de ello, se desvirtúa esa realidad al poner un sonido con características similares en ambos casos, y promover nuestro tiempo de juego. De la misma manera, entendemos que todas las notificaciones no tienen la misma importancia para nosotros, ¿verdad?, es decir, no recibirían el mismo nivel de importancia ni inmediatez si supiéramos realmente de qué o quién tratase, ¿cierto? Sin embargo, vienen predeterminados con el mismo sonido, y esto hace que al oír el sonido y no saber realmente lo que representa, es decir, el no poder diferenciarlo, genere que temas o personas que en un principio no obtendrían nuestra atención, la obtengan y volvamos a estar enfrente de la pantalla; y claro, se cuidan mucho de mantener al usuario desconocedor de que realmente tiene la opción de configurar los sonidos y dar importancia a lo que tú quieres darle. Hay que tener claro qué identidad tiene esta parte de nuestra arquitectura social, y ponerle remedio, llamado «conocimiento».

	Quizá algo más llamativo aún será el uso de colores estratégicos. En los casinos en general, y en las máquinas tragaperras en particular, al igual que en estas redes sociales y videojuegos, los colores son estratégicamente elegidos, ya que, como hemos dicho, este uso selectivo de los colores puede provocar diferentes estímulos en nuestro cerebro y obtener respuestas emocionales que derivan en acciones intencionales, es decir, una conducta. Te pondré un ejemplo muy concreto. Veamos qué responderías a la siguiente pregunta: ¿qué color usarías para simbolizar algo muy urgente, importante y que necesita una atención inmediata? Fácil.

	El rojo, ¿verdad? Ahí está en toda alarma de incendios, en los importantes carteles de tráfico, en el piloto de reserva del coche y un largo etcétera. Bien, ¿te has fijado en que todas las aplicaciones antes de ser abiertas exhiben el número de comentarios que están por leer en un círculo de color… ¿rojo? No es casualidad, es causalidad, como todo lo expuesto en esas aplicaciones. Ese color está ahí porque generará un estímulo en nuestro cerebro de alarma y urgencia, ya que ese color tiende a tener de manera natural esa asociación neurótica en nuestro cerebro (como has comprobado con tu respuesta a la pregunta anterior), por lo que el cuerpo tenderá a eliminarlo y para ello, ¿qué tenemos que hacer? Entrar en la aplicación. No obstante, no queda ahí la cosa. En las aplicaciones donde el objetivo es que te adentres en una espiral de consumo de contenido de fotos y vídeos, ese círculo tenderá a mantenerse en rojo, como es el caso de Instagram o Tik Tok, por ejemplo, con el fin de que contestes lo antes posible a esos mensajes y así puedas caer en el consumo pasivo para el que realmente están hechas estas aplicaciones. Sin embargo, en aquellas aplicaciones en las que se puede hacer poco más que contestar mensajes, como es el caso de WhatsApp, ¿qué ocurre con el color de ese círculo? Se convierte en verde; verde esperanza, verde tranquilidad. El mensaje es claro: ya estás dentro, ahora ya no tienes prisa de contestar estos mensajes. Como hemos dicho en repetidas ocasiones, absolutamente todo está pensado con un solo objetivo: mantenerte delante de la pantalla lo máximo posible.

	La siguiente técnica, junto al scroll infinito, quizá sea la que más relevancia ha tenido hasta el momento entre las técnicas adaptadas de la industria del juego y el azar. Estoy hablando del refresh y el swipe. Estos movimientos sutiles, sin necesidad de mover el dedo de la posición de descanso, nos brindan la oportunidad de obtener premios instantáneos: notificaciones, historias, fotos o vídeos que te harán quedarte y desear más. Última pregunta para ti, ¿en qué técnica del casino crees que radica?

	Estoy seguro de que has acertado: así es, sí, aquella sustitución de la palanca por el botón a mano que triplicó las partidas jugadas. Así lo ha explicado numerosas veces³⁶ el creador de esta técnica y experto diseñador de software Loren Brichter. Hasta entonces para actualizar la página había que ir a ajustes y seleccionar dicha opción, o buscar un botón que lo hiciera, y pulsarlo. Demasiado cansino y tomas de decisión para mantener adormilado el córtex prefrontal (requiere mucha sofisticación, recuerda) e inducirlo en modo piloto automático. ¿Pero qué pasa si, sin apenas mover el dedo, podemos seguir jugando y además ese movimiento sea tan simbólico que fuera extremadamente fácil de automatizar? Pues que evidentemente, la necesidad de tomar decisiones se reduce drásticamente, así como el cansancio, y será, por ende, mucho más factible multiplicar las partidas,³⁷ es decir, entrar en modo piloto automático e inducir al sujeto a ese bucle lúdico de consumo pasivo de contenido constante e inconsciente delante de la pantalla. Es por ello por lo que, junto a muchas otras técnicas no descritas aquí, estas plataformas están diseñadas con una interfaz sumamente intuitiva y fácil de usar, precisamente para reducir nuestra actividad cerebral y atraernos hacia ese tiempo exorbitado bajo la pantalla, donde nuestras acciones y movimientos fluyen al ritmo adictivo de la experiencia.

	 

	III. El bucle lúdico

	 

	Para finalizar, veremos cómo funciona el bucle lúdico al que se nos somete.³⁸ El objetivo de esta técnica radica en hacer que el consumidor haga una y otra vez el mismo movimiento, es decir, generar una conducta. Se basa en el refuerzo de intervalo variable inventado por B. F. Skinner, que más adelante trataremos con detenimiento, pero que ahora veremos de modo introductorio:

	Nuestro cerebro tiene una clara predilección por los premios, pero más que el qué es el cómo lo importante aquí, es decir, los estímulos de refuerzo son los que crean la adicción a ello: por ejemplo, el hecho de que quizá pueda ser o no premiado y el tiempo de espera para ello son claves para crear una adicción de este tipo.

	Imagina una máquina tragaperras en la palma de tu mano. Ahora, en lugar de tirar de una palanca, solo necesitas deslizar tu dedo hacia abajo. ¡Y voilà! Se actualiza la pantalla y tu subconsciente se enfrenta a una emocionante incertidumbre. ¿Qué te espera? ¿Me gusta, notificaciones, contenido exclusivo? Algún tipo de contenido que nos haga seguir en ese trance, o no. El algoritmo detrás de las redes sociales te premia de manera impredecible, como una máquina tragaperras digital. Esta técnica de deslizar y actualizar es como un juego de azar en sí mismo. Tu cerebro se emociona con la posibilidad de una recompensa. Es como si cada deslizamiento fuera un tirón de la palanca de la suerte. Esperas ansiosamente, preguntándote qué sorpresa te aguarda. Pero aquí está la clave: el premio no es lo más importante. Es el proceso y el estado en el que te sumerges en sí lo que buscas. La anticipación, la gratificación, el deseo constante de repetir la experiencia e inhibirse de la realidad. Es un bucle adictivo que te mantiene inmerso en la pantalla, buscando ese golpe de dopamina que te haga volver a por más. Y lo mejor de todo, este bucle no tiene fin. No hay límite de pantallas que superar ni premios que agotar. Es un ciclo infinito de deslizar, actualizar y desear más. ¿Cómo lo logran?

	A través de una combinación explosiva de refuerzo de intervalo variable, infinito contenido constante y estimulación que deja al cerebro sin tiempo de parar y reflexionar. El refuerzo de intervalo variable mantiene tu interés, nunca sabes cuándo llegarán las recompensas y eso te mantiene pegado a la pantalla. En las tragaperras esto se hace con el objetivo de sacarte todo el dinero posible, en las plataformas digitales buscan, como bien sabes, algo de mayor valor aún: tu tiempo. Tu atención. Tener influencia sobre ti. Pero, con la misma finalidad de fondo: aumentar los ingresos.

	Sin embargo, y habiendo dejado claro que estas redes sociales tienen un diseño altamente adictivo, tengo una última reflexión para ti antes de acabar este apartado. ¿Qué es lo que realmente nos genera estar tirando constantemente de la «palanca» en las redes sociales? ¿El hecho de querer saber de nuestros amigos o el efecto placentero que nos proporciona sumergirnos en las redes? Y voy más allá. ¿Por qué necesitamos esa sensación de inhibición? ¿qué echamos en falta en nuestra vida para tener que vivir esa experiencia no natural de manera constante? ¿qué nos dan esas cinco horas diarias con el teléfono que no encontramos en nuestra vida? ¿Son las técnicas de persuasión de estas aplicaciones las causantes de ese consumo exacerbado o hay algo más?, ¿serían igual de efectivas si tuvieras un desarrollo emocional y cognitivo acorde?

	En muchos casos, el uso de cinco horas de teléfono móvil no responde al querer saber de mis amigos o querer estar «informado», sino a vernos en vuelto otra vez en esa experiencia de inhibición y desconexión sobre nuestras decisiones y consecuencias, tiempo, lugar, cuerpo, cansancio, sentimientos y pensamientos, donde nuestras acciones y movimientos sin conciencia bailan al son de la espiral del placer y absorción generada que logramos cuando nos encontramos absorbidos por la pantalla en un bucle lúdico de consumo pasivo.

	Cuánto mejor nos hubiera ido si, como bien reza el dicho popular, lo que pasó en Las Vegas se hubiera quedado en Las Vegas.

	 

	3.3. EN EL CORAZÓN DE LAS REDES SOCIALES: PSICOLOGÍA OSCURA

	 

	I. La lógica algorítmica y su radicalización

	 

	Ya hemos definido largo y tendido la lógica algorítmica en el apartado «Origen y negocio». Acuérdate, son instrucciones para solventar un problema. La fórmula que descifrar en este caso es cómo mantenernos el máximo tiempo posible frente a la pantalla. Para solventar esta ecuación, sin embargo, no solamente se hace uso de una manipulación de información personal sistémica inédita hasta el momento y de las técnicas de persuasión tecnológica descritas anteriormente. A todo ello también se unen las técnicas psicológicas, las cuales afectan peligrosamente al sujeto en particular, y a la sociedad en general.

	 

	II. Radicalización del algoritmo

	 

	Para explicar este apartado de la manera más pragmática y representativa posible, nos basaremos en una aplicación en concreto: YouTube. De todos modos, a grandes rasgos es aplicable a las distintas aplicaciones de moda en la actualidad. Dicho esto, empecemos.

	YouTube cuenta con aproximadamente 2.000 millones de usuarios, quienes consumen en promedio 1.000 millones de horas diarias de contenido. Hay alrededor de 800 millones de vídeos disponibles en esta plataforma, y sorprendentemente, el 30% de los creadores de contenido generan el 99% del material que se consume. Resulta interesante saber destacar que esta empresa obtuvo beneficios superiores a los 15.000 millones de dólares en 2019, ofreciendo su producto de forma gratuita. Sigamos adelante. Tienes razón, eso ya no te lo cuelan, ahora sabes bien qué hay detrás de esa vasta cantidad de dinero, y quién o qué está siendo el producto de compraventa en todo ello. Sigamos adelante.

	A los datos expuestos hay que añadir uno de gran relevancia: el 70% del consumo viene a través de vídeos recomendados. Así está expuesto en los informes internos publicados por YouTube, y así justificó ese dato el propio CEO de YouTube, Neal Mohan, en una conferencia pronunciada en Las Vegas en 2018 con una sonrisa satisfecha en su rostro: «Nos hemos convertido en muy buenos a la hora de recomendar vídeos» (masterful recommendations fue el término literal). Y no le faltó razón, a decir verdad. Sin embargo, obvió de manera deliberada las artimañas ocultas utilizadas para ello, que en breve desvelaremos. No obstante, primeramente, hagamos una pequeña reflexión sobre los datos expuestos.

	Alrededor de 1.400 millones de personas consumen 700 millones de horas sobre algo que, en un principio, ellos no habían elegido o no tenían intención previa de consumir. Si eso fuera poco, de esos 800 millones de vídeos, se nos expone solamente alrededor de diez vídeos como recomendación. Es decir, el 99,99% de lo que consume el 70% de los usuarios está predeterminado por una lógica que escapa a su comprensión y control. Esto da que pensar, ¿verdad? ¿Somos libres de ver lo que queramos? Podríamos decir que sí, pero ¿en qué condiciones?

	Dicho lo cual, veamos las técnicas psicológicas y tecnológicas (radicalización, efecto burbuja, sistema de recompensa y conductismo) que están detrás de esas masterful recommendations que citaba Neal Mohan. Como veréis a continuación, no interesaba divulgarlas, ya que están en estrecha relación no solo con los problemas de salud mental, en aumento entre adolescentes, y conductas no cívicas, sino también con la polarización social cada vez más acentuada. Pero es normal mantenter todo ello en silencio, no se vaya a poner en riesgo el 70% de los ingresos. Sin embargo, como consumidores tenemos derecho a conocerlo, y a ello vamos.

	Para que la ya explicada lógica algorítmica tenga aún mayor influencia sobre nosotros, en muchos casos hará uso de la siguiente técnica: radicalización y extremismo del contenido.³⁹-⁴⁰ Permíteme ilustrarlo con un ejemplo: si a mí me gusta ver vídeos de aviones aterrizando, el algoritmo empezará, en un principio, a recomendar vídeos de esa temática. Sin embargo, con el tiempo, estas recomendaciones evolucionarán hacia aterrizajes más impactantes y emocionantes; y, finalmente, ¿adivinas qué ocurrirá después? Efectivamente, el algoritmo acabará sugiriendo vídeos de aterrizajes que involucren accidentes fatales. Seguramente, te estarás preguntando: ¿por qué? ¿Por qué llevar el contenido a un extremo negativo y radicalizarlo de esa manera? Existen diversas razones que lo explican, pero la principal reside en la neurobiología humana. Veámoslo brevemente con un par de ejemplos prácticos.

	Desde tiempos prehistóricos, los seres humanos han tenido una tendencia a prestar mayor atención y recordar con más facilidad las experiencias negativas o situaciones peligrosas.⁴¹ Así es como ha sido entrenado nuestro hipocampo cerebral durante siglos. ¿Por qué? Para, en caso de encontrarnos ante el mismo riesgo o situación peligrosa, dar una mejor respuesta y sobrevivir. Es una adaptación neurobiológica que nos ha ayudado a sobrevivir a lo largo de los siglos.⁴² No olvidemos que la comodidad y seguridad de la cual gozamos hoy en la historia es totalmente anómala, y adaptaciones como estas y otras han sido necesarias para nuestra evolución y supervivencia como especie. Dicho lo cual, pongamos dos ejemplos con los cuales se entenderá mejor lo dicho hasta el momento.

	Supongamos que una persona ha sido violada, y que el violador en ese momento llevaba una colonia fuerte. Es muy probable que en el caso de que de ahí a unos años la víctima huela esa misma colonia nuevamente, se activen mecanismos de seguridad en su aparato emocional, como la amígdala, e identifique ese olor como riesgo; esa información pasará al córtex prefrontal, que tomará una decisión de rechazo y la víctima seguramente acabará detestando esa fragancia, sin recordar realmente el porqué.

	Pongamos un último ejemplo, más ligado a la temática que vamos a tratar. Supongamos que subimos un selfi a las redes sociales y recibimos 21 comentarios. De esos 21 comentarios 20 son positivos, y solamente hay uno negativo. ¿Qué comentario crees que estará rondando nuestra cabeza constantemente aun teniendo 20 menos veces de presencia real? Exacto, el negativo⁴³.

	Lo que acabamos de comentar, los diseñadores de estas aplicaciones lo saben mejor que nadie, y por eso la lógica algorítmica tenderá a exponer contenido cada vez más extremo, radical y negativo, ya que de manera natural adquiere más atención del sujeto, es decir, más tiempo ante la pantalla. Pero cuidado, no queda ahí la cosa, ya que junto a esta técnica también se aplica la siguiente: el uso del sesgo cognitivo de confirmación, más conocido cómo el efecto burbuja de las echo chambers (cámaras de eco).

	 

	III. El efecto burbuja

	 

	¿Una burbuja? Sí, metafóricamente hablando claro: la lógica algorítmica nos recomienda como bien sabemos aquello que interpreta que nos gusta a partir de la información que tiene sobre nosotros.⁴⁴ Por ello, con el objetivo de mantenernos más tiempo frente a la pantalla, hará uso del sesgo cognitivo de confirmación innato del ser humano, es decir, la tendencia mental natural a prestar mayor atención y tiempo a aquello que va en consonancia con nuestras ideas preexistentes, por lo que seguirá reenviando contenido de esta índole de manera más y más selectiva.⁴⁵ Al final, dejaremos de recibir contenido que muestre diferentes perspectivas o realidades y recibiremos exclusivamente contenidos cada vez más extremo de lo que en un principio creíamos, sentíamos, pensábamos o nos «gustaba». Cuando estamos en esa dinámica, estamos absortos en una burbuja, técnicamente conocida como echo chambers (una cámara donde escuchas nada más que tus propias voces). Las consecuencias de esta técnica para el sujeto van más allá del aumento sustancial del tiempo pasado frente a la pantalla, porque en la medida que la verdad es la percepción que tenemos sobre la realidad, al no ser expuesto a otra, acabaremos vinculando el contenido que nos llega con la verdad, y muchas veces, como verdad absoluta. Algo tan falso como peligroso.

	La radicalización y el efecto burbuja generados por la lógica algorítmica son como un veneno invisible que se infiltra en nuestra sociedad de manera sigilosa. Gradualmente, nos vamos sumergiendo en burbujas ideológicas, alejándonos cada vez más de la comprensión mutua y creando abismos insalvables entre diferentes grupos. Una polarización social donde el entendimiento mutuo se vuelve una tarea enrevesada, ya que las diferentes perspectivas y percepciones sobre una misma realidad nos han sido deliberadamente ocultadas, y por lo tanto, resulta una tarea compleja entender más allá de nuestra «radical burbuja», sobre todo si no somos conscientes de que estamos en ella (en este sentido, es interesante leer y reflexionar sobre el efecto Dunning-Kruger).⁴⁶

	Es preocupante cómo esta parte de nuestra arquitectura social que nos atrapa en una realidad distorsionada y radicalizada afecta a nuestra identidad individual y colectiva: nos aleja de la sociedad, empobrece nuestras relaciones, introduciéndonos en una lucrativa espiral de aislamiento en nuestras burbujas y sumergiéndonos en un mar de crispación, odio y polarización que agudizan el consumo como nada. Es como si estuviéramos atrapados en un círculo vicioso que nos consume y nos impide tener una visión más amplia y comprensiva del mundo. A este estado académicamente se le nombra con el eufemismo rabbit hole,⁴⁷ haciendo una analogía con la vivencia de aquel conejo de Alicia en el país de las maravillas que se adentra por aquel agujero oscuro y laberíntico y que, al igual que nosotros, pierde la noción de la realidad. Así nos dejamos llevar por la vorágine de nuestras propias creencias y placeres. Caemos en un abismo donde la verdad se desvanece y solo nos rodea el eco ensordecedor de nuestras propias convicciones.

	La investigación de Zeynep Tufecki⁴⁸ pone de manifiesto cómo la lógica algorítmica utilizada en plataformas como YouTube puede tener consecuencias extremadamente preocupantes. En el caso de las elecciones de Donald Trump en 2016, Tufecki experimentó cómo el algoritmo de YouTube se volvía cada vez más radical a medida que seguía campañas políticas de derechas. Este algoritmo la llevó a consumir contenido cada vez más extremo, incluyendo vídeos de tendencia neonazi, negadores del Holocausto e incluso las nuevas generaciones del Ku Klux Klan. Lo mismo sucedía si se adentraba en campañas políticas de izquierdas, donde el contenido extremo abarcaba conspiraciones de logias manipulativas o teorías sobre el 11 de septiembre.

	Este fenómeno no se limita únicamente a la esfera política, sino que también se aplica a otro tipo de contenido. Por ejemplo, si comenzamos a ver vídeos sobre vegetarianismo, el algoritmo nos empujará paulatinamente hacia el veganismo. Si consumimos vídeos sobre jogging, pronto estaremos expuestos a contenido sobre ultramaratones y desafíos físicos aún más extremos. YouTube, en particular, ha sido identificada como una de las plataformas más propensas a la radicalización de individuos. Sin embargo, es importante comprender que esta dinámica se da en mayor o menor medida en todas las plataformas digitales exitosas, como TikTok, Instagram o Facebook, ya que son técnicas extremadamente efectivas para crear lo que en inglés se denomina engagement (enganche) y por lo tanto, rentables.

	Al final, esta lógica algorítmica nos enseña lo mismo que hemos consumido anteriormente pero yendo un poco más allá, en función de lo que sabe de ti y ha funcionado con otros millones de usuarios semejantes a tu perfil. Lo que ocurre es que ese «un poco más allá» puede llevarnos a lugares muy oscuros de donde luego cuesta mucho salir, como pueden ser las teorías de conspiración y sectas, polarización social o conductas alimentarias no saludables, por poner diferentes ejemplos del amplio espectro que puede abarcar esta realidad. Estas técnicas, resultan especialmente efectivas cuando el sujeto está en una situación psicoemocional vulnerable a ella, o carecen de valores y capacidad crítica sólida.

	Alguno quizá pueda pensar algo parecido a lo siguiente: «A mí me gusta ver gatos bailar, y YouTube me recomienda eso. ¿Dónde está el problema?». En este caso, estas técnicas no tendrán gran margen. Sin embargo, en otras temáticas sí, y mucha. Volvamos a poner el foco en los adolescentes. Tengo una reflexión para ti. ¿Qué crees que sucederá en la siguiente casuística?

	Paula ha recibido insultos en el colegio por su físico. Se siente triste y frustrada, por lo que busca lo siguiente en YouTube: ¿qué debería comer una niña de 12 años para adelgazar? Teniendo en cuenta todas las técnicas psicológicas y tecnológicas y las características propias de la adolescencia, si Paula pasa las siguientes tres semanas con la misma dinámica, ¿qué tipo de contenido crees que recibirá por esta plataforma única y cada vez de manera más extrema? ¿Cómo influirá en ella y su salud mental?

	Si bien en un principio es presumible que reciba un contenido más o menos neutro para ese fin, es más que probable que, si sigue en la dinámica propuesta por el algoritmo, más pronto que tarde, acabe recibiendo hábitos de alimentación no saludables cada vez más nocivos y además de manera exclusiva; y si esta persona emocionalmente inestable no tiene una referencia externa de contención y comprensión u otra fuente de realidad, y si cada vez se adentra más en el rabbit hole y se aísla, empezará inequívocamente a enlazar el selecto contenido recibido con la verdad, y por lo tanto como comportamiento único correcto que seguir; más aún si esa realidad es recompensada en la realidad virtual con seguidores, comentarios, me gusta, etc., como veremos en el apartado del conductismo. Además, como estas dinámicas se dan a lo largo y ancho del mundo, es previsible que acabe conociendo y contactando con gente que esté en su misma situación o peor. Así es como gente con problemas de salud mental acaban creando muchas veces grupos de WhatsApp⁴⁹ y otras plataformas que sustentan y retroalimentan la anorexia, la bulimia o las autolesiones, por ejemplo. Este es uno de los factores que explica cómo las redes sociales facilitan la aparición de enfermedades mentales⁵⁰ como la anorexia, la vigorexia o la bulimia, pero también cómo incide en el aumento de la violencia, la polarización, la idealización del materialismo y el narcisismo o en la banalización del suicidio,⁵¹-⁵² junto a otros factores que veremos más adelante.

	No olvidemos que la capacidad de autocontrol y visión crítica, la autorregulación emocional, una autoestima sólida, junto con valores e identidad definidos, son pilares en construcción en la adolescencia, lo cual les hace mucho más moldeables y vulnerables a todo esto, ya que ¿qué tipo de contenido crees que un preadolescente o adolescente tenderá a buscar y consumir a esa edad?, ¿cómo mejorar en matemáticas?, ¿recetas de cocina? Si bien sabemos por lo general qué tipo de contenido tenderá a consumir el sujeto en ese momento de la vida, ¿cómo crees que será moldeado si recibe contenido prácticamente sin filtro⁵³ eficaz de manera diaria en una media de cinco⁵⁴ horas al día?

	De esta manera, muchas veces, la naturaleza de estas redes sociales y un uso prematuro, lejos de ayudar a desarrollar la inteligencia y autorregulación emocional, hacen que lo que en principio puede ser un problema pequeño y solventable, multiplique su tamaño y cree serias dificultades⁵⁵ que de otra forma no se vivirían. También pueden directamente dar ese pequeño empujón a las personas que por otros factores ya estén en una situación psicoemocional delicada y decante la balanza en perjuicio del individuo, como sería, por ejemplo, ahondar en una depresión, conocer las autolesiones… y demás problemas de salud mental.⁵⁶ Pero, cuidado, no tenemos que malinterpretar esto. No es que estas tecnológicas deliberadamente estén buscando problemas de salud mental entre los adolescentes, sino que la lógica algorítmica por definición técnica es amoral. No entiende del bien y del mal, sino de cumplir un único objetivo, recuerda: mantenernos delante de la pantalla el máximo tiempo posible, para saber más de nosotros, tener más poder de influencia y por lo tanto venderlo más caro a las agencias de publicidad y demás agentes mencionados anteriormente. Ahora bien, siendo conocedores de la realidad que acabamos de diseccionar, y al no hacer nada eficiente al respecto, aun pudiendo, ¿en qué lugar quedan estas empresas en términos de responsabilidad?

	Si te ha resultado interesante lo dicho hasta ahora y quisieras saber más, aparte de analizar los estudios citados, te recomiendo encarecidamente la lectura de las obras Algorithms of Oppression, de la doctora en Ciencias de la Información Safiya Noble; el libro publicado por la matemática y doctora de Harvard Cathy O’Neil Weapons of Math Destruction; y, cómo no, a uno de los autores fundamentales de esta lógica algorítmica descrita, el experto en inteligencia artificial y ciencia de datos Guillaume Chaslot. Y es que cuando Chaslot se dio cuenta de las consecuencias que estaba teniendo la lógica algorítmica, en especial en los más jóvenes, intentó concienciar a la plataforma y revertir la situación. Sin embargo, la empresa, lejos de cambiar, lo despidió en 2013. Lógico, ¿cómo decir adiós al principal responsable del 70% de sus ingresos? Desde entonces Chaslot, por diferentes medios, como su fundación algotransparency.org, junto a otros expertos, intenta arrojar luz sobre el oscuro y opaco mundo del algoritmo, lo cual está resultando de mucha ayuda y ha sido fuente principal para la redacción de este apartado.

	 

	IV. Sistema de recompensa algorítmica

	 

	Si bien expondremos el sistema que se lleva a cabo en general en las aplicaciones, cabe decir que cada app tiene peculiaridades que afectarán en la divulgación del contenido, como por ejemplo, la frecuencia con la que se sube el contenido, el timing o los hashtags utilizados. Dicho esto, vayamos a ver qué tienen en común.

	Imaginemos que subimos un vídeo a YouTube. En esos primeros instantes, supongamos que solamente unos pocos amigos tuyos suscritos a tu canal han visto tu vídeo, por lo que el algoritmo no tiene capacidad de saber matemáticamente si es un vídeo bueno o malo. Ante tal situación, tiene dos opciones:

	La opción A: La opción menos rentable, pero quizá la opción que suena más justa y equitativa. Puede optar por dar las mismas oportunidades a todos los vídeos, es decir, hacer lo siguiente: «solo lo han visto cinco personas, no parece que sea un buen vídeo, pero, bueno, le voy a dar una oportunidad y se lo voy a exponer a muchos usuarios para ver si les gusta o no». Esta elección supondría un gran coste hasta obtener una estadística fiable, ya que por un lado sí daría las mismas oportunidades a todos los vídeos, pero al mismo tiempo, lo que provocaría es una promoción de un número muy alto de vídeos que son malos, por lo que millones de usuarios recibirán contenido que no les guste y, claro, hará que abandonen la plataforma, provocando grandes pérdidas económicas. Este algoritmo es por definición amoral y avaro, por lo que esta opción queda descartada. Entiende como contenido que promover no aquel que sea acorde con los mejores valores, sino aquel que retiene más tiempo en pantalla al usuario y logra mayor interacción.

	Es por ello por lo que recibir un feedback potente lo antes posible (comentarios, visualizaciones, me gusta, promedio de tiempo de visualización, etc.) es más que interesante si queremos que nuestro contenido tenga éxito, ya que en gran medida, el algoritmo lo expondrá en mayor o menor medida en relación a la cantidad de feedback recibido. Por ello, muchos creadores de contenido, conocedores de esto, cuando quieren viralizar un contenido compran esa interacción, mucha veces mediante bots,⁵⁷ lo que se conoce como «hackeo algorítmico».

	Esto lo puedes aplicar en tus stories de Instagram también. Muchos creadores cuidan mucho en qué momento del día publicar un contenido de valor. Según en qué momento del día lo subas, por ejemplo, será más probable que tenga más interacción. Si en esos primeros momentos obtiene más interacción de lo habitual, acabará viendo tu story más gente, ya que aparecerá bien posicionada en la lista de stories de tus seguidores. Su objetivo y lógica ya los conoces. Dicho lo cual, veamos pues, a tenor de la situación, cuál es la segunda opción.

	Opción B: La opción más rentable pero menos equitativa. Por un lado, mediante los sesgos de experiencia que esta lógica guarda, tenderá a tener una predisposición a viralizar vídeos que considera potencialmente exitosos, como pueden ser las teorías de conspiración.⁵⁸ Estas personas no consumen por lo general medios de comunicación tradicionales, beben toda la (des)información a través de internet, muy en particular a través de YouTube. En palabras de estas tecnológicas son superusers (superconsumidores),⁵⁹ ya que cuando están metidos en esos temas, se tragan todos los vídeos de principio a fin, haciendo numerosas interacciones, por lo que el algoritmo ya sabe que muy probablemente este tipo de temas serán exitosos y, además, casan a la perfección con ese feedback necesario para viralizar.

	De la misma manera se entiende que contenidos extremos en temas de política, sociales o de salud, por ejemplo, que no van acordes con lo que la mayoría de la sociedad cree, piensa y siente, reinen o, por lo menos, tengan una presencia en la red mucho mayor en comparación con el mundo real. Esos contenidos incluyen desde un vídeo que incite o promueva el racismo, vejaciones a una minoría social u otra clase de violencia hasta comportamiento incívico o contenido no acorde con el orden establecido y generalizado en nuestra sociedad. ¿Por qué? Porque estos contenidos no solamente reciben la leal interacción de sus fieles seguidores, que interactúan como superconsumidores, sino también las constantes interacciones de aquellos que sienten la necesidad moral de contestar y señalar tal contenido detestable, por lo que la espiral de comentarios, insultos, me gusta y no me gusta, compartir… se dispara y, por ende, la lógica algorítmica entiende que es un contenido «bueno» y, por lo tanto, lo viralizará exponencialmente.

	Así es como la lógica algorítmica facilita y provoca que contenidos falsos y/o radicales, los cuales no concuerdan con lo generalizado socialmente, obtengan una presencia y representación en la red desproporcional y anómala, lo cual inequívocamente incide y mucho en la opinión pública general, y en la del individuo en particular. Un estudio⁶⁰ publicado en la revista Science dejó claro cuan alta era la probabilidad de que las personas cambiaran su opinión y voto en concordancia a las fake news recibidas. Por todo ello, diferentes agentes externos, ya sean nacionales o internacionales, intentan manipular las mencionadas características algorítmicas para poder influenciar en la voluntad real del pueblo, en función de sus intereses. Las fake news se viralizan seis veces más rápido que el resto de las noticias, gran parte como resultado de este sistema.

	Al dar esa presencia artificial a dichos contenidos y ofrecer una adulterada realidad virtual, inevitablemente, el sujeto desarrolla una idea desfigurada de la situación e identidad real de la sociedad en la que vive y actúa en coherencia con la misma.⁶¹ Conocer todas estas técnicas ayuda a entender las dinámicas en las que nuestra sociedad está inmersa: polarización social y odio, desprestigio de las instituciones, individualismo y sentimiento de amargura y pesimismo sobre la sociedad y el futuro, y también, cómo no, inflar los miedos naturales como educador y acabar por educar a nuestros pequeños en burbujas emocionales que los protejan de este mundo aparentemente «tan malvado y peligroso».

	Es muy difícil imaginar un suceso tan grave y peculiar como la toma del Capitolio de Estados Unidos o ver a un hombre vestido de bisonte sentado en la butaca del presidente del Senado de uno de los países más poderosos del mundo, sin tener en cuenta, entre otros factores, las características mencionadas que tienen estas plataformas digitales y su influencia en nosotros como individuos, y en la sociedad en general. No ahondaremos mucho en ello, ya que daría para un nuevo libro o documental,⁶² y aquí nos queremos centrar en los adolescentes. El uso sistemático de la tecnología puede crear y crea conductas en el individuo y, por ende, en la masa. Vayamos a ver primeramente cómo puede influenciarnos como individuos.

	 

	V. Introducción al conductismo: desencadenando comportamientos

	 

	Lo que explicaremos a continuación es uno de los factores clave, junto a los comentados previamente, para entender las dinámicas cada vez más comunes entre los adolescentes. Como el propio término puede indicar, esta técnica, que veremos más adelante con profundidad, tiene como objetivo crear una conducta.

	Las raíces de esta escuela psicológica nos transportan a la década de los cuarenta, donde uno de los padres del conductismo, Burrhus Frederic Skinner, llevó a cabo lo siguiente en su primera fase de investigaciones: colocó a un curioso ratón dentro de una caja misteriosa. Dentro de ella, se encontraba una palanca que, cuando era accionada, ¡liberaba deliciosa comida para el roedor! El ratón, por pura casualidad, descubrió cómo activar la palanca y se vio recompensado con suculentos bocados. Pronto, el astuto ratoncito adoptó el hábito de manipular la palanca. Skinner denominó a este revolucionario enfoque «programa de condicionamiento operante con circuito de refuerzo continuo positivo», pero es más conocido como la caja de Skinner. ¿Qué aprendió el investigador en esta fase inicial? La combinación perfecta entre un estímulo y una respuesta puede generar un comportamiento. En las redes sociales esto se da de la siguiente manera:

	 

	

	
		
				Estímulo (me gusta) x respuesta (dopamina) = nuevo comportamiento

		

	

	
 

	

	 

	Se crean diferentes estímulos como el caso de los me gusta (o número de seguidores, comentarios…) para crear una respuesta concreta (dopamina), con el fin de crear un comportamiento nuevo, el cual tendrá como fin último la asociación de placer con el uso de redes sociales, es decir, más tiempo frente a la pantalla. Sin embargo, como todas las técnicas explicadas hasta ahora, esta también tiene efectos colaterales. Veamos todo de manera más pragmática con un ejemplo.

	Supongamos que nos adentramos en la historia de María, una niña de 12 años, cuyo viaje en las redes sociales nos revela la poderosa influencia del reconocimiento social en la autoestima de los adolescentes y su conducta. María decide compartir su talento para el baile en TikTok, subiendo un vídeo de sí misma bailando una canción para niños. Aunque emocionada, solo recibe 30 me gusta en su publicación, generándole una dosis moderada de dopamina y colocando su nivel de bienestar en 3/10. Está bien, a la gente le gusta.

	Sin embargo, pronto se encuentra inmersa en la lógica implacable del algoritmo de la plataforma. Determinado a promover el contenido exitoso, el algoritmo dirige la atención de María hacia vídeos de temáticas populares. Inspirada por estas, María toma una decisión en consecuencia y se graba bailando una canción de reguetón. Esta vez, su contenido es recompensado con una avalancha de 2.000 me gusta, catapultando su nivel de bienestar a 7/10. La sensación de éxito y aceptación la embarga.

	Así pues, siguiendo la misma lógica, es más que probable que María decida elevar aún más la apuesta y en su siguiente vídeo, se atreva a bailar reguetón en bikini o ropa interior, y apueste por esa lección enseñada por la lógica algorítmica: more skin, more likes. El resultado es abrumador: el vídeo recibe un asombroso flujo de 40.000 me gusta, llevando su nivel de bienestar a un vertiginoso 20/10. María se encuentra sumergida en una euforia artificial, efímera y banal pero adictiva.

	Como bien sabes a estas alturas, el reconocimiento social representado en la realidad virtual es clave en la autoestima de los adolescentes de hoy en día, y en parte no es de extrañar ya que la aceptación social es un generador natural de dopamina: es aquel nivel de bienestar que sentiste súbitamente cuando tu madre o padre te dijeron aquello de «qué orgulloso estoy de ti» o cuando el profesor te comentó «qué bien vas, sigue así». Ese reconocimiento que recibiste te generó una dosis de dopamina automáticamente de manera natural, periódica y tras esfuerzo previo, y eso está genial. No obstante, en el caso del reconocimiento aportado en las plataformas digitales, por lo general es todo lo contrario: dosis antinaturales, asiduas y sin esfuerzo. Y como veremos en el apartado de la dopamina, cuando eso sucede, este neurotransmisor se convierte en algo nocivo. Volviendo al ejemplo, la siguiente pregunta es para ti. ¿Qué nuevo comportamiento tendrá María?

	Es muy probable que María acabe cayendo de una manera u otra en las telarañas del conductismo y desarrolle una nueva conducta: la búsqueda de esa aceptación social tan artificial como adictiva encaminará muy seguramente a María a incidir en aquella conducta que mayor reconocimiento y placer le ha generado, y ayudará a que se vea atrapada en un ciclo interminable de búsqueda desesperada de aprobación externa y satisfacción a corto plazo.

	De esta manera, los adolescentes aprenden rápido qué conductas reciben mayor estímulo y provocan en ellos respuestas deseadas. El ejemplo puesto sirve como marco para entender la tendencia súbita que existe a la sexualización de menores en las redes, y para comprender por qué tanta gente de repente baila «coreografias» preestablecidas y lo suben a las redes; por desgracia, no responde a una explosión de pasión por el baile repentino en todo el mundo, sino que se hace por esa búsqueda incesante de reconocimiento y placer. Además, muchas de esas coreografías se expanden con fines comerciales mediante hashtags como, por ejemplo, #DoritosDance, donde había que morder dicha chuchería en medio de la coreografía; así millones de adolescentes se convierten en empleados publicitarios no asalariados de diferentes marcas a lo largo y ancho del globo. De todos modos, quizá el conductismo obtiene su máxima relevancia en la expansión de los retos virales, los cuales han generado situaciones detestables, e incluso trágicas (#blackoutchallenge), en especial cuando los dispositivos se encontraban en manos de adolescentes que son dominados por su impulsividad, sin prever los riesgos, en función de esa búsqueda de la gratificación inmediata.

	Por desgracia, la radicalización de la lógica algorítmica, el efecto burbuja, el sistema de recompensa y el conductismo actúan por igual con todo tipo de contenido: con nocivas propuestas alimentarias que facilitan trastornos de conducta alimentaria; idealizaciones de físicos que inciden de manera palmaria en la dismorfia, autoconcepto, vigorexia o bulimia, por ejemplo; conductas violentas y agresiones verbales y no verbales cada vez más comunes en las aulas, calles y redes sociales; idealización del materialismo... y un largo etcétera que desgraciadamente es cada vez más notable en las nuevas generaciones que crecen junto a estas plataformas digitales de manera cada vez más temprana.

	 

	VI. Dopamina

	 

	La dopamina,⁶³ conocida como el «neurotransmisor del placer», despierta fascinación en el ámbito de la neurociencia y la psicología. Junto a la oxitocina, la endorfina y la serotonina, conforman el apreciado cuarteto de la felicidad. Este poderoso compuesto es responsable de desencadenar sensaciones de bienestar y satisfacción después de experiencias gratificantes, como el sexo, el ejercicio físico intenso o alcanzar metas tras un arduo trabajo.

	Sin embargo, la dopamina puede llegar a ser dañina y peligrosa para nuestro ser si cumple las siguientes características: la recibimos en una cantidad superior a la que se pueda recibir de manera natural (como el caso de las drogas o el reconocimiento social artificial), es repetitivo y se consigue sin esfuerzo previo. Esta dinámica puede alterar nuestros niveles de dopamina, llevándonos a experimentar una disminución del bienestar general y dificultando la capacidad de recuperación por el bajón que viene después del «subidón» inicial, que los deja por debajo del nivel de dopamina base. Además, el abuso de estímulos dopaminérgicos puede desencadenar una disminución en la capacidad de disfrutar de experiencias gratificantes naturales, lo cual puede conducirnos a una espiral adictiva y, paradójicamente, a un alejamiento de la felicidad genuina. Si entramos en esta dinámica, es muy probable que acabemos segregando menos dopamina de lo natural y, cuando estamos en esta situación, aparte de tener una adicción a lo que nos ha provocado esa situación, dejamos a la depresión las puertas abiertas.

	La relación insana con las redes sociales y las nuevas tecnologías es un fenómeno cada vez más presente en nuestra sociedad actual. Aunque no es fácil desarrollar una adicción clínica a estas plataformas, su uso frecuente puede llevar a patrones de comportamiento perjudiciales y poner en riesgo la salud mental. La existencia de cada vez más clínicas especializadas, como el AdCom del Hospital Gregorio Marañón de Madrid o la clínica INTAD evidencia la creciente necesidad de abordar este problema de manera profesional. Veamos cuáles serían a grandes rasgos los pasos que suele implicar una relación malsana:

	En primer lugar, el uso inicial de estas plataformas genera placer y satisfacción. Sin embargo, con el tiempo, se experimenta lo que se conoce como desplacer, es decir, la sensación de malestar o vacío cuando no se utiliza la tecnología en cuestión. Esta etapa revela un primer indicio de dependencia emocional. En la siguiente fase, el individuo se da cuenta de esta dinámica y trata de reducir o dejar de lado el uso de las redes sociales. Sin embargo, afronta dificultades para hacerlo y recae en un mayor consumo de estas plataformas. Este ciclo de intentos fallidos de controlar el uso y la posterior recaída puede generar sentimientos de frustración y pérdida de control.

	Con el tiempo, se entra en una espiral de consumo en la que se requiere invertir cada vez más tiempo y energía para obtener la misma sensación de abstracción y placer. Esta fase refleja una progresiva tolerancia y necesidad de estimulación constante. Finalmente, se llega a la última fase, en la cual el individuo comprende que debe seguir utilizando las redes sociales a pesar de reconocer sus efectos negativos. Se establece una fuerte conexión emocional con estas plataformas, y una gran parte de la identidad personal se ve ligada a ellas: si no estoy, no existo. Esto es lo que realmente supone este artefacto para gran parte de los adolescentes hoy en día, y de esta manera se entiende que, al quitárselo, muchos de ellos reaccionen de manera desproporcionada con enfados, insultos o actuaciones violentas. Para ellos, esto es más que una herramienta, por desgracia.

	 

	VII. Neurohacking

	 

	¿Te has preguntado alguna vez por qué estas plataformas digitales van más allá de una simple herramienta? Es decir, ¿por qué una bicicleta o un parchís nunca te van a pedir ser usados, pero estas sí? Creo que ahora ya tienes una sólida idea del porqué y el cómo estas redes sociales están hechas para ser adictivas. Sin embargo, a continuación vamos a ver la última técnica, y quizá más efectiva, para hacer realidad dicha dependencia compulsiva y cumplir su objetivo de mantenernos pegados al móvil: conductismo 2.0. Para hacerlo más entretenido te invito a que, igual que en el apartado de los casinos, vayas recreando cómo lo comentado en las siguientes líneas se da en estas plataformas digitales. ¿Preparado? ¡Vamos a ello!

	Volvamos a mediados de la pasada década, cuando, en una sociedad marcada por las teorías psicosociales del gran Sigmund Freud y George Orwell, floreció una teoría psicológica rompedora con el mainstream de la época que creará escuela⁶⁴ iniciada por el psicólogo Skinner. Su tesis era: «una conducta es un sistema, por lo tanto, se puede sistematizar».⁶⁵

	Acuérdate del ratón que tenía automatizado tirar de la palanca para conseguir la placentera comida y estaba disfrutando la vida. Pues, bien, Skinner decidió poner su vida patas arriba y ver qué pasaba. Ahora, el ratón, cuando activaba la palanca recibiría a veces la comida y otras veces no, sin lógica ni razón. A ello lo llamó «condicionamiento de refuerzo de intervalo variable». Ahora te pregunto: ¿qué crees que supuso ello para el ratón?, ¿activaba más o menos veces la palanca? Nuestro querido psicólogo descubrió que la incertidumbre de no saber si obtendría su recompensa, sin un patrón predecible, en vez de reducir el uso de la palanca, hizo que el ratón multiplicara el número de veces que tiraba de ella. ¿A qué te suena? El cerebro del ratón había interiorizado el ver y tirar de la palanca con algo placentero, olvidando el premio, igual que los famosos perros de Pavlov que acabaron salivando con el sonido de la campana, o nosotros mismos cuando vemos nuestro móvil o el de otro, y nos entran ganas de usarlo. Vayamos a ver si has acertado en las comparaciones.

	Dentro del dispositivo, ¿cuáles son nuestras palancas? Como decíamos en el anterior apartado, el refresh y swipe serán nuestras palancas, para poder conseguir un premio o no, en forma de me gusta, comentario, o nuevo contenido que nos mantendrá pegados a la pantalla. Además, recordemos que toda esa cantidad de notificaciones o posibles premios nos llega en un círculo de color rojo, el cual, aparte de crear una sensación de gravedad y atención, nos lleva a lo siguiente: no sabemos lo que esconde (publicidad, un trol, una oportunidad, un me gusta…), así que vayamos a hacer clic para ver si obtenemos algún premio… ¿A qué te recuerda? Volvemos al bucle lúdico, a la recompensa de intervalo variable.

	Como bien ha explicado en repetidas ocasiones el experto en inteligencia artificial y fundador del internacionalmente famoso Dopamine Lab, Ramsay Brown, jugando con la dosis de dopamina y el ansia de ver si se recibe un premio o no, se pueden multiplicar las «partidas», entendidas en este caso como tiempo del usuario frente a la pantalla, y crear un comportamiento compulsivo. A nadie le gusta jugar a un juego donde siempre gana, lo mismo pasa con el contenido. Esto te resultará especialmente interesante si eres creador de contenido, ya que de manera sistémica tu contenido unas veces tenderá a ser más expuesto y premiado que otras, sin que eso tenga por qué responder a la calidad del contenido producido, ya que está comprobado que la alternancia de «premios» sin lógica ni razón lleva al individuo a jugar más, en este caso, a crear más y mejor contenido. Al final, es la misma caja de Skinner, pero mejorada con el big data y la inteligencia artificial. Este uso sistémico es uno de los factores clave con los que han conseguido que millones de personas utilicen de manera compulsiva estas aplicaciones. Pero vayamos más allá. Y es que el gran éxito que han logrado es que el propio móvil se haya convertido en la palanca per se. ¿Cómo? Veámoslo.

	¿Cuál era la necesidad y razón de tirar de la palanca del ratón? Al principio el hambre, después quizá, el placer que obtenía, el gozo de comer tal comida suculenta le hizo asociar la palanca con placer y satisfacción. Así pues, ¿cómo se ha convertido el móvil para nosotros en lo que esa palanca para ese ratón? ¿Cómo han conseguido que nuestro cerebro asocie este dispositivo como el ratón la palanca? ¿A qué necesidad responde? La respuesta es multifactorial, pero tres factores son claves, de los cuales dos ya han sido analizados: por un lado, en muchos casos, se ha convertido en la vía principal con la que falsamente satisfacer nuestras necesidades psicoemocionales (atención, olvidarse de sentimientos dolorosos, situaciones de estrés…); por otro lado, el satisfactorio placer que provoca la dopamina del reconocimiento social adquirido vía este dispositivo; y por último, el miedo a perderte algo o no ser socialmente aceptado. Si bien las primeras dos estrategias son muy potentes, esta última parece ser la que afecta de igual manera a todo estrato social, sea menor o adulto. ¿Y cómo han conseguido generar ese miedo? Haciendo que el móvil adquiera todavía aún mayor protagonismo del que de por sí tiene.

	Mediante constantes bombardeos de inputs innecesarios, los cuales hacen que nuestro cerebro interprete que lo necesita, que si no lo mira se está perdiendo algo importante. Los inputs emocionalmente llamativas hacen que nuestro cerebro entienda el móvil como una necesidad mucho mayor de lo que ya culturalmente o socialmente percibimos: esas noticias emocionalmente llamativas, particularmente para ti, ese nuevo contenido impactante en ese preciso momento, que tu expareja ha subido esa story con esa canción significativa para ti, ese desayuno perfecto del amigo de tu amigo, darte a conocer que cinco personas han visto tu perfil, que diez empresas han visitado tu CV en LinkedIn, que 167 personas han visto tu story de Instagram, que quizás conozcas a esa persona, que tu amigo sigue a este grupo, que a lo mejor te interese pertenecer a este otro… Todos esos contenidos, notificaciones y demás recuerdan a nuestro cerebro constantemente por qué «necesitamos» el móvil, es decir, nos han creado un hambre de saber, una dependencia, una necesidad, que no teníamos, pero que ahora buscamos satisfacer constantemente. Y ¿cómo? Con el móvil. Y es que esta supercomputadora de bolsillo parece abarcarlo todo.

	Es así, pues, cómo, cuando el sujeto desea olvidarse de una experiencia, realidad, sentimiento o quiere evadirse de la realidad, hace uso del móvil como chute de anestesia y el cerebro lo asocia con «bienestar» y «satisfacción» instantáneos. Y cuando el sujeto quiere aupar su ánimo y encuentra esa dosis de dopamina y gratificación inmediata en el uso del móvil, su cerebro asocia el móvil con «bienestar» y «satisfacción» instantáneos; y cuando el sujeto asocia el móvil a seguridad e información constante permanente y pertinente, el cerebro lo asocia con «bienestar» y «satisfacción». Así es como nuestro cerebro, igual que aquel ratón con la palanca, asocia automáticamente el móvil como palanca, como bienestar y satisfacción sea cual sea la necesidad del momento, y así es como, al final, el mero hecho de ver el teléfono hace querer usarlo.⁶⁶-⁶⁷-⁶⁸ Es la palanca en sí misma. En casos más extremos, donde la dependencia es más profunda, el no tener esa «palanca» a mano, ya sea porque se haya agotado la batería o por no poder acceder a él, creará en el sujeto ansiedades claras, síntomas de abstinencia real.

	Volviendo a nuestro psicólogo, al parecer no contento con lo que había conseguido, su curiosidad y la inspiración del psicólogo Edward Thorndike le llevaron a una última fase, conocida como desprogramación. La tesis era clara: si mediante un refuerzo positivo es posible crear una conducta, ¿se puede deshacer esa conducta si el refuerzo se convierte en negativo? Para ello, hizo que cada vez que el ratón activara la palanca recibiera una descarga eléctrica. ¿Qué crees que ocurrió? Para su sorpresa, tenía tan integrada la palanca con algo placentero que el ratón seguía activando la palanca aun siendo dañino para él; es decir, Skinner había creado un nocivo hábito en el ratón que no podía dejar, o dicho de otra manera, una adicción. Pero ¿por qué no podemos desprogramar con un refuerzo negativo lo programado con uno positivo?

	Es una pregunta compleja, pero uno de los factores clave fue encontrado por la eminencia Ann. M. Graybel y su equipo de expertos del Instituto de Tecnología de Massachusetts. Así es como lo explicaron en la revista científica de la Academia Nacional de las Ciencias de Estados Unidos (NAS por sus siglas en inglés):

	«Todo animal, a la hora de hacer frente a un nuevo circuito, tiene una actividad neuronal más o menos lineal de principio a fin, es decir, está activo en todo momento porque es por primera vez que se enfrenta a esa situación o reto. Sin embargo, cuando el circuito se repite muchas veces⁶⁹ y es extremadamente intuitivo, la actividad neuronal se concentra al comienzo y final del circuito, pero decae de manera muy notable (en algunos casos, casi absoluta) en plena actividad ya que se hace en modo autopiloto, como ese trance descrito anteriormente que buscan estas plataformas digitales y casinos cuando nos sumergen ese bucle lúdico sin toma de decisiones ni cansancio. Es decir, en el caso del ratón la actividad neuronal sucedía al ver la palanca y al distanciarse de la misma, pero en la activación de la palanca, en la caída de comida y acción de comerla no existía actividad neuronal apenas, se daba en piloto automático. Por lo que el cerebro acabó integrando la palanca como lo placentero, no lo que viene después.»

	Por ello, lo que viene después de la palanca, aun siendo una descarga, tal vez no pueda asociarlo con la palanca en sí –o tenga muchas dificultades para ello– y seguirá tirando de ella, ya que una vez integrada y arraigada la palanca como creadora de satisfacción y bienestar, es muy difícil de borrar o resetear. De igual manera nos ocurre a nosotros. Incluso sabiendo que no vamos a recordar apenas nada del tiempo invertido en ese trance de bucle lúdico –que nos hace pasar más tiempo del que queremos con el móvil y nos crea ansiedad o por cualquier otra razón–, que la relación que tenemos con el móvil, en concreto con sus plataformas digitales, no nos hace bien y queramos cambiarlo (más allá de la dependencia por razones socioculturales o económicas actuales), tenemos tan integrado y arraigado el móvil como «satisfacción» y «bienestar» que nos es extremadamente difícil cambiar y seguimos optando por la palanca, por el móvil. Esa es una de las grandes claves detrás del éxito de estas tecnológicas: que nuestro cerebro vincule el móvil con bienestar y por lo tanto lo busque. Hemos caído en una adicción por diseño, un hackeo de nuestras mentes a nivel global extremadamente efectiva, y lo peor aún; desde el desconocimiento, hemos metido a nuestros pequeños en ello.

	 

	3.4. LA SALUD MENTAL EN JUEGO: LOS DATOS SOBRE LA MESA

	 

	I. Consecuencias potenciales

	 

	Es posible encontrar efectos positivos prácticamente en cualquier consumo digital, pero lo que hay que plantearse es el balance, sobre todo en el caso del uso prematuro de los teléfonos inteligentes y sus plataformas digitales, ya que por cada virtud puntual de su uso encontramos un contraejemplo devastador que afecta en los aspectos emocional, cognitivo, social y de salud.

	Potenciales consecuencias

	El uso lúdico del móvil y las plataformas digitales de manera prematura e indebida y la relación con la ansiedad y la depresión serán fáciles de diagnosticar si has leído las páginas anteriores. Aunque estos problemas por lo general responden a algo muy complejo, y si bien es cierto que puede haber una sola causa que los provoque, por lo general es el resultado de múltiples causas. Así pues, la naturaleza de estas plataformas digitales y un uso prematuro facilitan (y mucho) el casar con muchas de ellas, sobre todo si tenemos en cuenta las características de la adolescencia, cuán moldeables somos y el consumo medio diario que se hace de este dispositivo a esas edades (5-6 h/día). A continuación repasaremos, a modo de resumen, los diez puntos principales (no únicos) con los que hacen mella en la salud mental, emocional y cognitiva de los más jóvenes.

	1. Comparaciones: La constante equiparación con el distorsionado espejo de las redes sociales, donde perfiles perfectos y cuerpos falsos son la norma, y la suma de la presión emocional que nace de exponer y medir constantemente el reconocimiento social hace que este fenómeno genere a menudo en muchos jóvenes un peligroso sentimiento de frustración. Esta frustración surge de dos vertientes. Por un lado, las comparaciones que realizamos con las realidades distorsionadas de otros usuarios y el feedback que recibimos de ellos. Aunque sepamos que estas comparaciones no se basan en una realidad tangible, nuestro cerebro, especialmente durante la adolescencia, se ve abrumado por la incapacidad de procesar tantos inputs y frecuentes estímulos. Como resultado, es muy probable que los mensajes de menosprecio y carencia se arraiguen en el ser del adolescente. Por otro lado, la frustración proviene de la brecha entre nuestro verdadero yo y la imagen que exhibimos, lo que pretendemos ser en las redes sociales, lo cual genera un abismo interno de «querer y no poder», o más bien «deber ser (para obtener ese reconocimiento que quiero) y no ser», lo cual resulta perjudicial. Todo esto atiza la construcción de los pilares de la autoestima y la identidad del individuo, especialmente en un momento crítico para su desarrollo, alejándose del camino a una salud mental sólida y equilibrada. No olvidemos que la frustración no gestionada es amiga íntima de la depresión y la adicción.

	2. Castiga a la autoestima: En relación con el punto anterior, cuando pasamos de vivir nuestras vidas a vivirlas para mostrarlas a los demás, nuestra autoestima se ve directa o indirectamente ligada a lo que recibimos de esta realidad virtual. Es decir, uno de los pilares fundamentales para la salud mental de cualquier adolescente, como es la autoestima, se basa en algo banal y superficial. Esto no solo implica vivir en un constante y dañino estrés emocional competitivo (tener más seguidores que nadie, ser más atractivo, obtener más me gusta, etc.), sino que también expone a cada adolescente a una inmensa cantidad de feedback, que puede ser tanto positivo como negativo, y que puede llevarlos por caminos oscuros.

	Además, considerando que la aceptación y las relaciones entre iguales son claves durante la adolescencia para la construcción de su identidad, este comportamiento tan banal, superficial y artificial perjudica el autoconcepto, el autoconocimiento y la regulación emocional. De esta forma, nuestra capacidad para querernos y aceptarnos a nosotros mismos, incluyendo nuestros cuerpos y nuestra propia esencia, dependerá más que nunca de la opinión de los demás a través de una pantalla. Esto puede generar potencialmente una dependencia excesiva de las expectativas sociales y la opinión ajena, exacerbando aún más lo que ya está presente de forma natural en esta etapa de la vida y provocando, muy seguramente, patrones de conducta y emocionales en la etapa adulta.

	Finalmente, nos desconecta de manera considerable de nuestras emociones y nuestro ser, del desarrollo de esa inteligencia emocional tan necesaria, ya que en vez aprender a legitimar, enfrentar y superar las situaciones y emociones, nos brinda la oportunidad de sumergirnos en las redes para esquivar derrotas y experiencias dolorosas de afrontar.

	3. Cambios en la dosis de dopamina: El mal uso de las plataformas de redes sociales, especialmente cuando se inicia a una edad temprana, puede generar alteraciones en los neurotransmisores, como la dopamina,⁷⁰ que están directamente relacionadas con estados depresivos y adictivos.⁷¹ Aunque es poco probable que esto ocurra por sí mismo y deba ser entendido como parte de un rompecabezas muy complejo, ya hemos visto que los adolescentes, en comparación con los adultos, tienen una mayor predisposición a buscar esa dosis de dopamina. Esto se debe en gran medida a su necesidad de aceptación y reconocimiento social, que se intensifica durante esta etapa de desarrollo, así como a su tendencia hacia la gratificación inmediata, impulsada por un sistema límbico en el que el núcleo accumbens tiene un papel predominante, mientras que la capacidad de autorregulación es más débil. Por lo tanto, es natural que los adolescentes tengan una mayor inclinación natural a desarrollar un uso compulsivo de las redes sociales y videojuegos, y a sufrir las consecuencias de las mismas.

	4. Adicción: La inmensa dependencia socioeconómica y cultural que hemos creado alrededor de este dispositivo hace que nos encontremos en una relación de dependencia que roza lo insano en la mayoría de los casos. Sin embargo, vista la extrema comodidad que ha generado en innumerables apartados de nuestras vidas esta dependencia puede llegar a ser entendible. De todos modos creo que haríamos bien en reflexionar y considerar ese dicho inglés que reza «do not put all your eggs in one basket» (no pongas todos los huevos en la misma cesta), ya que sino, cuando estemos a falta del móvil lo pasaremos realmente mal. Habrá mucha gente que sin móvil no sabrá ni la hora en la que vive. Sin embargo, cuando esta extrema dependencia salta más allá de lo práctico, es cuando de verdad se tuercen las cosas. Cuando nuestra salud mental y autoestima necesitan o dependen de este instrumento, es cuando comienzan los problemas graves; y es que, como hemos visto, la naturaleza de este aparato y sus plataformas digitales lo facilitan.

	Esta adicción, entendida como una dependencia nociva compulsiva,⁷²-⁷³ no te va a provocar una cirrosis o un cáncer de pulmón pero puede facilitar situaciones tan graves como estas con sus respectivas consecuencias fatales. El uso del móvil, sobre todo cuando es prematuro, puede generarnos un complejo, vacío o necesidad psicoemocional que no teníamos; pero sobre todo, la realidad virtual puede convertirse en un producto más (junto al tabaco, el alcohol u otras drogas) que ayuda a ahondar en aquellos que sí teníamos. Sin embargo, a diferencia de las clásicas vías adictivas, esta, por primera vez en la historia, tiene en el punto de mira a los menores de edad. No cabe decir que, en estas casuísticas, la combinación de las características (radicalización, efecto burbuja, pornografía…) de estas plataformas digitales en manos de un adolescente con un consumo desmesurado e inestabilidad psicoemocional resulta ser un amplificador a gran escala de problemas de salud mental.

	5. Aislamiento: Cuando entramos en las dinámicas propuestas por estas redes sociales, y nos acaban cautivando por una media de cinco horas diarias, estas redes sociales se convierten en asociales. La disminución de la calidad de nuestras relaciones y el aislamiento que provoca ese consumo diario⁷⁴ tiene unas consecuencias devastadoras ya que es precisamente el aislamiento y el sentimiento de soledad uno de los grandes factores detrás de los problemas de salud mental entre los adolescentes, como la depresión. Si un adolescente pasa cinco horas diarias con el teléfono móvil, quizá en algún momento, en el mejor de los momentos, le pueda ayudar a acercar a alguien lejano, pero no hay duda de que lo aleja del que tiene al lado. Además, afecta negativamente al desarrollo motor, social y cognitivo de los menores, ya que uno de los métodos más eficaces para este desarrollo pasa por las interacciones de alta calidad entre los adultos y el menor, sin que medie la distracción de pantallas.⁷⁵ Es decir, cuantas más horas pasan los niños y los progenitores frente a la pantalla, más se limita el volumen y la riqueza de sus relaciones recíprocas y peor desarrollo logra el menor.⁷⁶-⁷⁷

	De todos modos, pasar una media de cinco horas al día en las redes, en líneas generales, no responde a un querer saber de mis amigos o gente querida. Normalmente, tiene dos causas: caer en las técnicas persuasivas de estas plataformas digitales (bucle lúdico, conductismo, efecto burbuja…) y, por tanto, haber desarrollado una conducta compulsiva; o intentar anestesiar, olvidar, o creer satisfacer falsamente una necesidad psicoemocional como puede ser la falta de atención, autoestima o aceptación. O, claro, la combinación de ambas. Sea una causa u otra la predominante, lo que está claro es que en la inmensa mayoría de ese tipo de casos, las redes sociales no son la solución; lo contrario, dejan a mano la posibilidad de ahondar en ese aislamiento y ayudan a que ese sujeto se adentre cada vez más y más en esa soledad no buscada, donde se aísla de su entorno, y de sí mismo, ya que el uso de este aparato le impedirá todo acto de autorregulación emocional. Más que la solución, serán nuestra perdición en ese sentido, ya que cómo veremos más adelante, es justamente lo contrario lo que nos va a sanar realmente de una dolencia emocional: las relaciones significativas que tengamos con nosotros mismos y con nuestro entorno; esas raíces, ese arraigo a la vida de las cuales hablaremos más adelante. Por ello, como veremos más adelante, cada vez son más los psicólogos los que a la hora de tratar una depresión hacen uso de la prescripción social e intentan cambiar y sanar el entorno del sujeto en la que entra, obviamente, la realidad virtual.

	6. Consecuencias del contenido dañino: El poder acceder a determinado tipo de contenido en esas condiciones que ejercen las plataformas (conductismo, radicalización, efecto burbuja…) en manos de una persona en un estado emocional inestable hará que la balanza se decante en la dirección menos deseada. Por eso, muchas veces a la hora de afrontar una depresión mediante una prescripción social se ataja el uso de estas plataformas ya que a veces, más allá de adentrarnos en espirales de contenidos nocivos, se convierten en una tapadera que impide la necesaria proximidad, confianza, apertura y sinceridad de las interacciones cara a cara, favoreciendo el anonimato, la frialdad y la distancia en la comunicación que puede paradójicamente generar aislamiento, ansiedad, tristeza y depresión.⁷⁸

	Por su parte, el consumo de contenido no cívico a tan temprana edad, aparte de desvirtuar los valores intrínsecos, provoca una normalización y banalización de aquel⁷⁹ (machismo, violencia, humillación, sexualización, pornografía…) y facilita que se repitan⁸⁰ (conductismo) porque, al ver que muchos de estos comportamientos obtienen «éxito» (sistema de recompensa), un adolescente puede identificarlos como modus operandi⁸¹ para satisfacer esa demanda de aceptación social, atención u otras necesidades naturales en esa etapa de la vida, cuando se encuentran en plena construcción de valores, autoestima e identidad.

	Como ejemplo de todo ello tenemos lo que ya ha sido comentado anteriormente: el primer contacto con la pornografía en España, ha bajado a la temprana edad de nueve años. Sin embargo, no responde a una búsqueda intencionada, sino al cada vez más prematuro uso de estas herramientas tan potentes que deja en manos de un sujeto emocional y cognitivamente no preparado un mundo sin filtros. Así pues, mediante los pop-ups y banners que aparecen tras el uso, encuentran el primer contacto con ese mundo. Sin embargo, más allá de las consecuencias en la concepción del sexo, los profesionales de la salud mental afirman con consenso que esta nueva realidad debe tomarse como uno de los factores que tener muy en cuenta para entender el entristecedor y anómalo ascenso de violaciones en grupo que se está dando entre los iguales (adolescentes).

	7. Ciberbullyng: En este punto entran también otras situaciones desagradables y que son potencialmente susceptibles de ocurrir debido al uso, sobre todo, prematuro de las redes sociales (sextorsion, happy slapping, grooming…). El ciberacoso es un factor directo en la aparición de ansiedades y depresión, así como de suicidios. Ahí tienes el conocido caso, entre muchos otros, de Amanda Todd, que tras haber sido víctima de grooming y sextorsion con 12 años y tras ello, de ciberbullying y bullying, se quitó la vida a los 15 años.⁸² Siempre será difícil gestionar situaciones como estas, pero las características naturales de un adolescente (el poco nivel de desarrollo cognitivo, emocional y fisiológico del cerebro) no solo facilitan que las consecuencias de un acoso cibernético sean aún más devastadoras, sino que también el hecho de que esto ocurra si les ponemos una herramienta tan potente entre la manos antes de tener capacidades reales para su uso óptimo.⁸³ Como veremos más adelante, de ahí nace en parte, la necesidad de establecer una edad y educación acorde con la herramienta que van a utilizar.

	8. Dormir menos y peor: El impacto negativo en nuestro sueño del teléfono móvil en particular, y de las pantallas en general, antes de dormir está más que demostrado. Las investigaciones al respecto⁸⁴ no dejan lugar a dudas: las pantallas están mermando la cantidad y calidad del sueño, y los móviles son los principales actores entre los jóvenes. Y esto es alarmante, ya que el sueño adecuado no solo es crucial para la recuperación física, sino que su falta puede tener graves repercusiones para la salud y el bienestar de los adolescentes: perjudica la capacidad de aprendizaje y funcionamiento diurno,⁸⁵ empeora el rendimiento escolar,⁸⁶ afecta a la maduración del cerebro, ayuda en el desarrollo de la obesidad⁸⁷ y debilita el sistema inmunitario.⁸⁸ Además, la privación crónica del sueño puede perjudicar el rendimiento académico y la concentración y aumentar el riesgo de ansiedad y depresión.⁸⁹

	La exposición a la luz azul emitida por las pantallas de los dispositivos electrónicos, como el caso del uso del móvil por un adolescente en su dormitorio en horas nocturnas, perturba la producción de melatonina, la hormona que regula nuestro ciclo de sueño-vigilia. Como resultado, conciliar el sueño se vuelve más difícil, se retrasa y la duración total del sueño se ve reducida. Además, el contenido estimulante y muchas veces inapropiado de las redes sociales y otras aplicaciones (ya que es en ese escenario donde mayor uso indebido se realiza, como es el consumo de pornografía) mantiene a los adolescentes despiertos y activos mentalmente, dificultando aún más conciliar el sueño. No olvidemos que aquello que hemos sometido al cerebro estará macerándose durante las siguientes ocho horas de sueño en nuestro interior.

	9. El desplazamiento de actividades esenciales para una buena salud mental: Cuando una persona dedica atención y tiempo a algo, es evidente que está renunciando a otras cosas. En el caso de pasar cinco horas al día con el teléfono móvil, sumado a las ocho horas de sueño y seis horas en el colegio, junto con el tiempo destinado a las comidas, hace que no solo sea importante analizar cómo afecta el consumo en sí mismo, sino también lo que se deja de hacer debido a ese consumo.

	El uso compulsivo del teléfono móvil aleja a los adolescentes de actividades fundamentales para su salud física y mental, como hacer ejercicio, conectar con la naturaleza, disfrutar del juego libre y descubrir sus habilidades artísticas. Además, es aún más preocupante la disminución del tiempo real que pasan con su familia y amigos, actividades que son esenciales para satisfacer sus necesidades psicoemocionales. Estas actividades, que son cruciales para el bienestar de los adolescentes, han perdido protagonismo en su vida debido a la dosis constante de tiempo frente a la pantalla. Este desplazamiento de actividades esenciales es altamente peligroso y constituye uno de los factores clave que tener en cuenta en los problemas de salud mental entre los jóvenes.

	10. Trastornos cognitivos: El uso excesivo del teléfono y el acceso constante a las gratificaciones instantáneas que ofrecen estas plataformas digitales nos impide desarrollar una habilidad vital: afrontar el aburrimiento y dejar espacio para la creatividad. La facilidad con la que podemos recurrir a estas distracciones nos impide explorar nuevas ideas, sumergirnos en actividades que requieren tiempo y esfuerzo, y desafiar nuestra mente de manera constructiva.⁹⁰ Cuanto más dejamos en manos de la máquina una parte importante de nuestras actividades cognitivas, menos material encuentran nuestras neuronas para estructurarse, organizarse y conectarse, lo que deteriora sus funciones y habilidades.⁹¹ El cerebro humano es un órgano, pero funciona, en cierto sentido, como un músculo: si lo usas lo potencias, sino lo pierdes. Así es como el acceso inmediato y constante a la información requerida está sustituyendo nuestros cerebros en sus funciones memorísticas y cognitivas, lo que ya cada vez más estudios apuntan al aumento de alzhéimer prematuro, problemas de memoria o cognitivas, mediante el denominado alzhéimer G o demencia digital.⁹²-⁹³

	De la misma manera, ayuda a fomentar una tendencia cada vez más generalizada en la sociedad: el síndrome amotivacional. La gratificación inmediata que proporcionan estas plataformas digitales sin esfuerzo y disciplina previa castiga la motivación natural y la tolerancia a la frustración entendiéndola como la capacidad de afrontar y gestionar de manera adecuada esas limitaciones que hacen que no podamos satisfacer, en ocasiones, nuestros deseos o necesidades de manera inmediata.

	Por otro lado, es importante tener en cuenta que el contenido consumido en las redes sociales se caracteriza por ser fugaz y carente de sustancia, como ocurre con los vídeos de TikTok y los reels, entre otros. Esto entrena al cerebro a adaptarse a este tipo de estímulos en un momento evolutivo especialmente sensible. Como consecuencia, gran parte de los adolescentes de hoy muestran dificultades para dedicar su atención por un periodo prolongado de tiempo. Muchos de ellos no son capaces de ver una película de principio a fin sin hacer uso del móvil. Su cerebro no está acostumbrado a responder a estímulos que requieren mayor atención sostenida. Este consumo masivo y prematuro de contenido de estas plataformas digitales está dañando el cerebro⁹⁴ y se está asociando cada vez más con el aumento de casos de trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH).⁹⁵ Lo demuestra un amplio metaanálisis basado en cuarenta y cinco estudios sobre más de ciento cincuenta mil sujetos menores de dieciocho años que ratifica la correlación entre las pantallas para actividades de ocio (videojuegos…) y el déficit de atención.⁹⁶

	Por último, desde un punto de vista más académico, junto al desconcertante frenesí de digitalización escolar que hemos vivido y estamos viviendo, el uso excesivo de la pequeña pantalla (tanto del adolescente como el de su progenitor) ha dinamitado y reducido peligrosamente la cantidad de lectura cualitativa e interacciones con los progenitores, es decir, las dos fuentes más importantes aparte de la escuela, de las que depende un niño y/o preadolescente para desarrollar un léxico rico y una expresión escrita y oral competente han sido seriamente perjudicadas. Si añadimos un lenguaje amputado a los trastornos de atención y motivación, podemos entender uno de los factores clave de la notoria devaluación de los resultados académicos que están aconteciendo. Aunque hay variabilidad interindividual,⁹⁷ en términos absolutos, el rendimiento académico empeora sin paliativos en proporción al tiempo que se regale al smartphone.⁹⁸-⁹⁹-¹⁰⁰

	Teniendo en cuenta todo lo visto hasta ahora, la pregunta que inevitablemente surge es la siguiente: ¿cuál es la necesidad o razón tan sumamente importante para un sujeto de entre 10-16 años para utilizar este teléfono inteligente y las plataformas digitales que compensen la posibilidad de vivir todo lo visto hasta ahora? Sinceramente, en verdad, no la hay. El uso de la tecnología debe responder al momento, necesidad y capacidades evolutivas de la persona, no a las peticiones o deseos emocionales de la misma. Como con todo en la vida, cada cosa en su momento.

	Así es como hemos caído en una trampa seductora, creyendo que podríamos disfrutar de una libertad sin precedentes sin coste alguno. No obstante, la cruda realidad es que nos encontramos atrapados en una ilusoria libertad, donde regalamos cinco valiosas horas de nuestra vida diaria, es decir, más de siete años de nuestra vida (la cantidad de años que pasaremos sobre pantalla antes de jubilarnos a los 65 si realizamos un consumo desde los 12 años superior a las tres horas diarias), años que nunca volverán, así como nuestra privacidad, autoestima y condición cognitiva, a nuestro carcelero invisible. Nos vemos inmersos en una situación en la que, si hubiéramos tenido acceso a la verdadera libertad que otorga el conocimiento, creo que nunca hubiéramos optado por estar y, ciertamente, mucho menos meter a nuestros pequeños en ello.

	Si bien siempre se encontrará algún efecto positivo de su uso, el uso de una herramienta tan potente como son los teléfonos inteligentes y las plataformas digitales a estas edades no hay duda de que el resultado en su conjunto es muy negativo. Como veremos a continuación, un árbol positivo no puede esconder el fracaso de un bosque, ¿o sí?

	 

	II. Revisión de datos y reflexión

	 

	Los datos revelados por las últimas investigaciones en este campo pueden no sorprenderte si has llegado hasta este punto, pero ciertamente te darán que pensar. Entre 2016 y 2019, los casos de dismorfia, es decir, las cirugías estéticas para igualar la apariencia de los filtros de belleza de las redes sociales se han multiplicado por cuatro.¹⁰¹ Es alarmante cómo el uso temprano de estos filtros puede acarrear graves peligros. Permíteme compartir contigo un ejemplo que le ocurrió a una compañera de trabajo con pecas alrededor de la nariz, similares a un filtro utilizado en las redes. Después de una clase, una alumna de primer año de secundaria le preguntó: «¡Tienes pecas muy bonitas y te quedan muy bien! ¿Son tuyas?». Reflexiona. ¿Crees que una niña le habría hecho esa pregunta hace diez años? Lo dudo mucho. Debemos prestar atención a comentarios como este, ya que pueden ser el comienzo de un proceso que empeore y pueda acabar en dismorfia.

	De la misma manera se ve su incidencia en los trastornos de alimentación, donde en clínicas de tratamiento de anorexia y bulimia han encontrado que el 60% de las chicas tratadas publicaban vídeos sexualizados en TikTok. Han aparecido los primeros casos de enfermedades inducidas por TikTok, como las diversas alteraciones neuropsiquiátricas etiquetadas por los psiquiatras de Inglaterra con el nombre Evies,¹⁰² que se refiere al increíble incremento del síndrome de Gilles de la Tourette tras el influjo de una influencer (con más de 14 millones de seguidores) que padecía esta afección, Evie Meg Field.

	El impacto de esta tecnología en la salud mental es un tema extremadamente complejo que ha requerido una década para comenzar a comprender y recopilar datos y consecuencias científica y empíricamente sólidos. Sin embargo, ya los tenemos y no pueden ser más claros: el uso prolongado de los teléfonos inteligentes y redes sociales entre los adolescentes, especialmente en edades más tempranas,¹⁰³ aumenta las posibilidades de aislamiento y desarraigo, así como el desarrollo de enfermedades mentales como la depresión, la ansiedad, los trastornos de alimentación y las tendencias suicidas.¹⁰⁴-¹⁰⁵-¹⁰⁶-¹⁰⁷-¹⁰⁸ Hay que tener en especial consideración el efecto Wherther en todo esto. Cuanto más joven sea el individuo y más tiempo pase utilizando esta tecnología, mayor será la probabilidad de que se desencadenen problemas de salud mental y situaciones trágicas.¹⁰⁹ Esto es algo que debemos tener muy presente, ya que la edad promedio de inicio del uso de dispositivos ha disminuido a los diez años, y uno de cada tres jóvenes entre doce y diecisiete años en España pasa más de seis horas al día en su teléfono móvil, como indica el último informe de Cáritas, consumo que predomina sobre todo en las familias con recursos y rentas más bajos.

	Las principales investigaciones epidemiológicas y datos sociológicos respaldan esta dirección que predomina en la literatura académica: el brusco aumento de los casos de depresión, autolesiones y suicidio entre los más jóvenes está estrechamente correlacionado con el uso prematuro y excesivo de los teléfonos inteligentes y las redes sociales. Las personas nacidas a partir de 1998, más o menos, rompen bruscamente con la estabilidad en cuanto a salud mental que se observaba en generaciones adolescentes anteriores, coincidiendo directamente con el uso generalizado de los teléfonos inteligentes y las plataformas digitales en la (pre)adolescencia. Los datos proporcionados por el Centro para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos son devastadores.

	Coincide la aparición de los smartphones y las plataformas digitales en 2009-10 con el aumento de un 62% en las hospitalizaciones a causa de autolesiones entre los jóvenes de 15-19 años, y un aumento del 189% entre los de 10-14 años. Un ascenso similar corresponde a los suicidios, que han aumentado un 70% y un 151% respectivamente en esos rangos de edad desde la aparición generalizada de estos dispositivos y plataformas digitales en los bolsillos de los más jóvenes; y antes de que se dieran los oscuros años del COVID.¹¹⁰ Correlaciones tan estrechas sociológicamente no se han visto en Estados Unidos desde que acabara la Segunda Guerra Mundial, y al volver los soldados al país y se diera el conocido baby boom.

	Si bien una correlación explica que una dinámica coincide en tiempo y lugar con otra y que no tiene porqué tener, en principio, una relación de causalidad, hay consenso en que correlaciones semejantes y estrechas responden a una causa-efecto. Ahora bien, en qué medida, forma e incidencia se da ese factor de causalidad es muy difícil de identificar y determinar (a no ser que dispongas de datos internos de primera mano, como veremos a continuación), ya que responde a múltiples variables difícilmente tangibles que dificultan en gran medida hablar con exactitud en esos niveles. Lo que está claro es que si bien las dos vertientes de datos son estremecedoras, se ve un gran empeoramiento de los mismos según bajamos de edad.

	Sin eludir la responsabilidad individual, es hora de actuar en coherencia desde las instancias pertinentes. Más sabiendo que estas tecnológicas conocedoras de los grandes problemas que están creando sus apps no solo no hacen nada al respecto sino que además se están beneficiando de ello.

	El ejemplo más concreto de ello lo tenemos en el caso de los Facebook files, una documentación oculta que poseía la empresa, que fue destapada por el Wall Street Journal. En dichos informes internos de 2020, la empresa admitía, entre otras cosas, que sus apps hacían que los problemas de imagen corporal empeoraran para una de cada tres chicas adolescentes (32%) y que entre los adolescentes con ideación suicida, un 13% se relacionaba con su uso de Instagram.¹¹¹ Frances Haugen, exdirectiva de la empresa, denunció que los directivos de estas redes sociales no solo no arreglaron el problema, sino que mintieron y lo empeoraron, permitiendo que la desinformación, el acoso sexual, las invocaciones a la violencia, las venganzas y el porno permaneciesen en sus plataformas.¹¹² Están contribuyendo de manera notoria en el ascenso de problemas de salud mental en la sociedad, y en particular en la adolescencia. Lo dice la evidencia empírica, epidemiológica, sociológica y científica e, incluso, lo admiten de manera interna. Más allá de la responsabilidad individual, mi pregunta es: ¿hasta dónde debemos llegar para que las instancias institucionales correspondientes superen las presiones estructurales y comerciales en pro de la salud pública de una vez? Basta ya de escurrir el bulto. ¿Cuándo dejaremos de poner todo el foco en el individuo para atajar un problema sistémico? Ya es hora de que desde las instituciones que deben obrar para el bien de sus ciudadanos se haga pública y notoria la otra cara de estas «nuevas» tecnologías.

	A diario, tengo la oportunidad de presenciar el ascenso de problemas de salud mental en mi trabajo como docente en el Centro territorial de Guipúzcoa para la Atención Hospitalaria, domiciliaria y Terapéutico-Educativa. Este especial y necesario servicio público de educación implementado por el Gobierno Vasco tiene como objetivo brindar apoyo académico a aquellos estudiantes que, debido a diversas circunstancias o necesidades, no pueden asistir a la escuela. Los profesionales de educación de este servicio nos desplazamos a donde se encuentre el alumno, ya sea en un hospital, centro psiquiátrico o en su domicilio, y trabajamos para posibilitar que continúe su progreso académico hasta que esté en condiciones de regresar al centro escolar. Los datos que tenemos en este servicio coinciden plenamente con los mostrados aquí. Hasta el año 2009, las principales causas de solicitud de este servicio en la educación secundaria eran enfermedades como el cáncer o lesiones graves debido a accidentes. Los problemas de salud mental representaban menos del 30% de los casos. Sin embargo, coincidiendo con la correlación previamente expuesta, a partir de ese mismo año 2009-2010, se observó un incremento significativo y progresivo en las solicitudes relacionadas con problemas de salud mental. Antes de la época COVID, el 62,5% de los casos correspondía a adolescentes de entre 12 y 16 años que requerían servicios debido a problemas de salud mental, lo que indica que el porcentaje se ha duplicado incluso antes de la época de la pandemia.

	No obstante, debemos ser cautelosos y no dejarnos llevar por el pánico moral que vende mucho y a menudo surge ante estas evidencias tan impactantes. Más allá del uso de estas tecnologías, la salud mental en general se ha convertido en un desafío ineludible de nuestra época. En el País Vasco, por primera vez, el suicidio es la principal causa de muerte no natural entre los jóvenes de 15 a 29 años, según los datos de Eustat en 2021. La Organización Mundial de la Salud pronostica que en los próximos años, una de cada cuatro personas sufrirá algún tipo de problema de salud mental, considerándola el gran desafío mundial de la próxima década. Y esto va mucho más allá de estas nuevas tecnologías que estamos desgranando aquí.

	Sería demasiado simplista y tentador demonizar exclusivamente a las redes sociales y adoptar el papel de víctimas, atribuyendo a estas tecnológicas la responsabilidad de los problemas de salud mental que padecemos como sociedad, especialmente en la adolescencia. Como han explicado de manera reiterada los expertos Greg Lukianoff y Jonathan Haidt, el uso inapropiado y prematuro de estas tecnologías debe entenderse como una pieza importante en un rompecabezas extremadamente complejo, pero de ninguna manera como el único factor responsable. Aunque debemos ser conscientes de la verdadera naturaleza de estas plataformas digitales y los peligros que conllevan, es fundamental reflexionar como sociedad en su conjunto y como individuos en particular y, recordar las preguntas y reflexiones planteadas al final del primer apartado.

	Has sido testigo tras la lectura de los apartados anteriores del carácter potencialmente adictivo de estas plataformas digitales y su naturaleza real, pero ¿hasta qué punto el uso compulsivo es causa de ello y hasta qué punto es la consecuencia de vacíos psicoemocionales? Es decir, ¿son las poderosas técnicas de persuasión las que me mantienen frente a la pantalla más tiempo del que me gustaría? o ¿es la búsqueda de compensar carencias afectivas como la falta de atención, una excesiva dependencia de mi autoestima en la aprobación social u otros vacíos derivados de un apego inestable quizás lo que provoca mi uso compulsivo y vinculación anímica? No descartemos la combinación de ambas, ya que la conducta de una persona, si bien hay múltiples factores en juego, primordialmente bebe de dos fuentes: por un lado, la escuela psicoanalítica de Sigmund Freud nos muestra cómo nuestro comportamiento es el resultado de nuestra situación interna, incluyendo nuestros deseos, experiencias, emociones y pensamientos en la subconsciencia; por otro, el conductismo de Skinner nos enseña que el comportamiento puede ser moldeado, reforzado o eliminado según las consecuencias que se obtengan a través de él. En este sentido, no tenemos una ideología cerrada, sino que entendemos que la combinación de ambas escuelas de pensamiento es la mejor aproximación para comprender la conducta humana, también en esta temática.

	Es por ello por lo que cuando intentamos comprender el uso compulsivo del teléfono móvil y otras adicciones, es importante reflexionar sobre las siguientes preguntas, tal como lo recomienda el eminente psicólogo Jaume Funes: ¿es el consumo un síntoma de un problema o es el consumo el problema principal? Es decir, nos debemos preguntar si nos encontramos con consumos conflictivos o con una persona conflictiva con consumos. ¿Es predominantemente una causa o una consecuencia? En nuestra opinión, aunque la naturaleza de estas aplicaciones, sus potentes técnicas de persuasión y su inminente accesibilidad jueguen inicialmente, sin duda alguna, un papel causal crucial en el uso excesivo y adictivo de estos dispositivos, la incapacidad para remediarlo normalmente puede responder a algo más profundo, especialmente entre los adolescentes. Es fundamental reflexionar sobre estas cuestiones y comprender que el uso inadecuado de las redes sociales no tiene por qué ser solo una consecuencia de las técnicas persuasivas, sino que también puede estar vinculado, bien a necesidades emocionales insatisfechas intencionadamente explotadas, o bien falta de capacidades para hacer frente a la oscura naturaleza de estas plataformas digitales. Nuestra sociedad, tanto en el ámbito individual como colectivo, se enfrenta a desafíos complejos y debemos examinar de manera holística los valores que promovemos y los vínculos emocionales que construimos, junto con el desarrollo tecnológico.

	En resumen, aunque la exposición temprana a los dispositivos móviles y las redes sociales han demostrado ser factores importantes para comprender el aumento abrupto de los problemas de salud mental y conductas suicidas¹¹³ en los jóvenes, creemos que es necesario ir más allá y considerar otras piezas clave que ayuden a entender esta compleja situación. Para ello, en los siguientes apartados del libro hemos llevado a cabo un trabajo colaborativo con profesionales de la salud mental, sociólogos, antropólogos y expertos de diversas disciplinas, así como un exhaustivo análisis de la literatura académica predominante en este tema. Nuestro objetivo ha sido diseccionar y presentar de la manera más divulgativa que hemos podido otras piezas fundamentales de este complejo rompecabezas, que contribuyan a comprender la situación actual en lo que respecta a los problemas de salud mental en los adolescentes y explicar las mismas de la manera más pragmática posible.
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	4. LA SALUD MENTAL ADOLESCENTE, UN COMPLEJO PUZLE A DESCIFRAR

	 

	Los problemas de salud mental que afrontan los adolescentes en la sociedad actual son alarmantes y requieren de un análisis profundo. La pregunta aquí es clara. ¿Cómo hemos llegado a esta situación? Es una cuestión tan compleja y potente que la mera respuesta detallada a esa pregunta abarcaría un libro entero tranquilamente. En este sentido, nos resulta crucial comenzar por comprender los factores que distinguen a nuestra sociedad actual de la anterior, la cual no ostentaba estas cifras entre los más jóvenes,¹¹⁴ centrándonos en aquellos que impactan directa o indirectamente en el bienestar psicológico de los jóvenes. ¿Cuáles son esas diferencias? Para contestar a esta pregunta creemos que el modo de analizar esta situación pasa, en vez de enfocarnos únicamente en los jóvenes y preguntarnos qué les sucede, por preguntarse qué le pasa a esta sociedad para tener a sus menores en tal estado. Es imprescindible examinar qué aspectos de nuestra sociedad contribuyen a esta situación preocupante ya que cuando nos enfrentamos a un problema sistémico, es fundamental abordarlo de manera sistemática, es decir, ir más allá del individuo y centrarnos en el sistema en su conjunto.

	Reconociendo la importancia de los factores genéticos y la necesidad de priorizar el principio de individualización, existe un consenso en torno a tres grandes aspectos interconectados que abordan la salud mental en los adolescentes en este complejo escenario: el sentimiento de soledad y falta de arraigo, las burbujas emocionales y el abismo entre emociones y tecnología que dificulta la construcción identitaria del sujeto. Dicho esto vayamos a desgranarlo y a conocer algunas de las piezas clave del puzle:

	 

	I. El juego libre: una necesidad evolutiva en peligro

	 

	Un ejemplo que aborda esta temática desde un punto de vista social y sistémico es la tesis del reconocido doctor e investigador en psicología del desarrollo Peter Gray, quien está especializado en el estudio del juego libre desde una perspectiva evolutiva biológica.

	Según este experto, todos los mamíferos, incluyendo a los seres humanos, juegan libremente y es a través del juego libre donde desarrollan cuerpos físicamente sanos, adquieren capacidades físicas que serán cruciales para su supervivencia, pero también, habilidades sociales y emocionales: jugando juntos aprenden a cooperar y trabajar en equipo, aprenden a estar uno junto al otro sin perder los estribos, incluso experimentan el miedo sin perder la cabeza en juegos con algo más de riesgo. Una lección que puede salvar sus vidas, en una emergencia real. En las investigaciones llevadas a cabo, donde ratas y monos, por ejemplo, fueron privados del juego libre, se vieron enormemente perjudicados, emocional y socialmente. Cuando expusieron a esos jóvenes animales ante algo un tanto novedoso o aterrador, sobreaccionaban con miedo, se paralizaban en un rincón, no se adaptaban, no exploraban el entorno como lo hacía un animal tras haber vivido el juego libre ante el mismo estímulo; de la misma manera, se bloqueaban o respondían agresivamente al encontrarse con otro sujeto de su misma especie que no conocían; no respondían a las señales sociales de los demás animales.

	Si bien entendemos el juego como una necesidad evolutiva biológica, no es sorprendente que aquellos mamíferos que tienen cerebros más complejos y tienen más capacidad de aprender, jueguen más de manera natural (si se les permite), y esos son nuestros niños. Los antropólogos no dejan lugar a dudas. En aquellas culturas donde los niños son libres de jugar y explorar por su cuenta, se encuentran los menores más brillantes, valientes, felices, más colaboradores, mejor adaptados y resilientes que han conocido.

	Por lo tanto, desde una perspectiva de una evolución biológica, el juego es el medio natural para asegurar que los mamíferos, incluidos nuestros pequeños, adquieran las habilidades necesarias para desarrollarse con éxito en la edad adulta. Sin embargo, a raíz de diferentes factores (miedos, nuevas estructuras de educación formal, extraescolares, expectativas, alternativas tecnológicas…), ha habido una continua erosión en la libertad y en las oportunidades que tienen los niños de jugar libremente –que por definición es el dominio propio y autodirigido del juego, lo que le da ese poder educativo– y eso ha sido destructivo: sienten que tienen menos control sobre sus vidas de manera interna, que sus vidas están determinadas por el destino, las decisiones de los demás y las circunstancias, lo cual tiene relación directa con la ansiedad y depresión, porque no tener un sentido interno de control te encamina a ello. De igual manera se entiende el ascenso del narcisismo y el descenso de la empatía y creatividad entre niños y adolescentes, y su cada vez mayor desarraigo y desvinculación con la sociedad en general, y sus relaciones interpersonales en particular. La primera semilla para el sentimiento de soledad del que luego hablaremos.

	Estos son los efectos esperados si privamos del juego libre a los menores, igual que ocurre análogamente con los demás mamíferos, ya que el libre juego es donde los niños aprenden internamente que están en control de sus vidas, es en realidad el único momento en el que tienen el control de su propia vida. Si le quitamos eso le quitamos la oportunidad de aprender cómo controlar su vida; el juego es donde aprenden a solventar sus problemas y que por lo tanto el mundo no es tan peligroso; el juego es donde experimentan alegría y aprenden que el mundo no es tan depresivo después de todo; es donde aprenden a tratar con sus iguales, y ver desde otros puntos de vista y practican la empatía como nunca y superan el narcisismo; el libre juego es por definición creatividad e innovación, por lo que es normal que si les quitamos una necesidad evolutiva biológica como esta, todo esto tan necesario se verá inequívocamente afectado y decaerá.¹¹⁵

	Las expectativas y el miedo de los educadores que genera una sobreprotección de los niños, el uso compulsivo de las nuevas tecnologías y la cada vez más ardua vida extraescolar están privando cada vez más a los niños de uno de los factores clave desde un punto de vista evolutivo biológico: el juego libre de toda la vida, ese en el que salías de casa sin distracciones ni control y volvías cuando las farolas del pueblo se encendían. Ese que ayudaba a asentar las habilidades necesarias para la vida sin darnos cuenta y nos ayudaba a construir una autoestima y salud mental sólida, la cual está decreciendo al igual que lo hace esta necesidad evolutiva. Es crucial reconocer la importancia del juego como una necesidad evolutiva y proteger la libertad de los niños para experimentarlo plenamente. De esta manera, promoveremos su bienestar emocional y su desarrollo integral, permitiéndoles cultivar habilidades fundamentales para una vida saludable.

	 

	II. Sentimiento de soledad y carencias en el apego

	 

	En la actualidad, nos enfrentamos a una preocupante decadencia del sentimiento de tribu, la cohesión social y las relaciones humanas en nuestra sociedad. El auge del individualismo, el narcisismo y las conductas antisociales han dado lugar a un creciente sentimiento de soledad, especialmente entre nuestros jóvenes, lo cual impide que sus necesidades psicoemocionales sean satisfechas. Algo muy peligroso, ya que si bien somos seres extremadamente sociales y este ha sido un factor clave en nuestra evolución como especie, es en la adolescencia donde mayor importancia adquieren la socialización, el reconocimiento y la aceptación de nuestro ser en el grupo. Tanto es así que este sentimiento de soledad y desarraigo con la vida es uno de los principales factores que contribuyen al malestar emocional y la salud mental de los adolescentes en la actualidad.¹¹⁶

	Hemos observado cómo este problema se entrelaza con la limitación del juego libre y el impacto perjudicial de las redes sociales, ambos factores clave para entender este sentimiento de soledad generalizado. Como ya han sido ampliamente analizados, no ahondaremos en ellos más ahora, sino que profundizaremos en otras dinámicas generalizadas en nuestra sociedad que también ayuden a entender de manera directa o indirecta esa realidad.

	En este sentido, resulta crucial analizar los cambios que han ocurrido en el sistema más cercano al adolescente, el núcleo familiar. En la actualidad, la tendencia demuestra que tenemos menos hijos en comparación con generaciones pasadas. Esto implica que los niños de hoy en día suelen crecer con menos hermanos y hermanas. Estas relaciones fraternales eran fundamentales para establecer límites, normas y gestionar conflictos de manera efectiva, aspectos esenciales para la orientación y la seguridad del individuo en su vida. Pero sobre todo, la cercanía generacional entre hermanos generaba un sentimiento de vinculación, comprensión y aceptación natural mutua, contrarrestando o reduciendo las posibilidades, en términos generales, de cualquier sensación de soledad.

	Del mismo modo, el estilo educativo ha experimentado notables cambios culturales. Ya sea debido a transformaciones socioeconómicas o a otras razones, resulta evidente que la tendencia actual difiere significativamente de la realidad de épocas anteriores. Antes, uno de los cónyuges solía quedarse en casa para criar a los hijos, brindando un entorno emocionalmente enriquecedor. Además, la presencia de los abuelos en la familia nuclear era considerablemente más notoria. Sin embargo, hoy en día la realidad es otra. Todo ello se ha reducido considerablemente, y cada vez más parejas se ven obligadas a trabajar ambos, sea para mantener a la familia o por ambición laboral, y las relaciones intergeneracionales se han visto castigadas. En términos generales, el tiempo real y de calidad que los niños y (pre)adolescentes reciben de parte de sus referentes ha disminuido de manera preocupante, lo cual ha afectado negativamente los vínculos afectivos en muchos casos y ha provocado que los menores busquen refugio en otras alternativas, como el teléfono y plataformas digitales, debido a esas carencias en el apego. Cada vez más adolescentes experimentan y reclaman más la presencia materna y paterna y acusan la falta de escucha activa y apoyo emocional.

	De la misma manera, la relación cada vez más debilitada entre abuelos y nietos hace alejar a las nuevas generaciones de valiosas lecciones y sabias enseñanzas que se transmiten de manera directa o indirecta a través del contacto mutuo. Estas relaciones intergeneracionales constituyen uno de los canales más enriquecedores de conocimiento para cualquier individuo en crecimiento, pues permite a los menores desarrollar una visión más completa y fiel de lo que realmente es la vida. En este sentido, las visitas guiadas a centros de personas con alzhéimer o de cuidados de mayores se presentan como una oportunidad constructiva para contrarrestar las distorsiones creadas por las redes sociales y fortalecer el vínculo intergeneracional.

	Por último, debemos atender a dos hechos. Por un lado, el retraso en la maternidad y paternidad ha generado una mayor brecha intergeneracional entre padres e hijos, lo que intensifica el choque sociocultural clásico. Por otro, esta diferencia cultural se ha visto acentuada aún más, no solo por el aumento en diferencia de años, sino por el uso generalizado de las plataformas digitales, que ha hecho que las nuevas generaciones descubran nuevos modos de vivir, lugares por descubrir, culturas y percepciones de vida que distan con lo encontrado en su realidad más cercana. Esto, como hemos visto en el segundo capítulo, acentúa nuestros miedos como educadores y choca frontalmente muchas veces con nuestras expectativas sobre nuestros pequeños, lo cual repercute de manera directa en su salud mental.

	Finalmente, debemos abordar el aumento significativo de divorcios y adopciones en nuestra sociedad. Si bien esta evolución social puede ser y es la acción más saludable para todas las partes si se hace de manera correcta, una ruptura violenta o descuidada puede afectar directamente al menor, especialmente en términos de apego y vínculo emocional; aspectos fundamentales para la salud mental de cualquier individuo. Por ello, por encima de nuestros egos, debe primar siempre el bienestar de nuestro pequeño. Hemos conseguido romper con una tradición inequívocamente perjudicial, y obtenido y normalizado un derecho fundamental; pero cuidado con cómo lo llevamos a cabo.

	 

	III. La peligrosa y más que tentadora burbuja emocional

	 

	Hemos dejado atrás una dinámica educativa tradicionalmente rígida, en la cual nuestras expectativas hacia nuestros hijos eran limitadas y apenas se prestaba atención a la inteligencia emocional. Esta falta de espacio para expresar y comprender nuestras emociones incómodas causaba la acumulación de carga emocional en nuestras propias mochilas y, como consecuencia, determinados patrones de conducta. Sin embargo, como es característico de nuestra naturaleza humana, hemos oscilado de un extremo a otro.

	En la sociedad actual, prevalecen unas altas expectativas, es decir, una fuerte tendencia a proyectar en nuestros menores nuestros propios deseos y aspiraciones no cumplidas; lo que quisimos ser y no pudimos o no nos dejaron ser, sin percatarnos de que, inadvertidamente, estamos repitiendo los mismos errores que nos causaron tanto sufrimiento en el pasado: privarlos de la libertad de elegir y construir su propio camino, tal y como explicamos en el apartado de la identidad. Este enfoque educativo facilita el desencadenamiento de ansiedad y depresión¹¹⁷ en un número preocupante de adolescentes, y hunde sus raíces en dos fuentes principales que desarrollamos seguidamente.

	Por un lado, se encuentra el sentimiento de desazón y desaliento que surge en el joven cuando se siente incapaz de cumplir las expectativas que sus seres más queridos han depositado en él. La sensación de no poder satisfacer a aquellos que son sus referentes más cercanos, el no poder sentirse orgullosos y felices, genera un doloroso y peligroso cuestionamiento de su autoconcepto y autoestima. El adolescente puede creer que no es lo suficientemente valioso o que no alcanza los objetivos que le han impuesto, lo que afecta negativamente su desarrollo emocional y mental.

	Por otro lado, encontramos la frustración y el desamparo inherentes a tener que llevar a cabo acciones que contradicen la propia identidad del individuo. La presión por cumplir con expectativas ajenas y realizar tareas que no concuerdan con sus valores y deseos genuinos genera un conflicto interno significativo, dejándolos desorientados y desprovistos en su construcción de identidad.

	Es de destacar también, que al igual que nuestras expectativas, también transmitimos nuestras carencias, traumas y heridas sin curar; en pocas palabras, pasamos nuestras mochilas a las nuevas generaciones, así como la que llevamos como sociedad. Todo este trasvase de cargas emocionales transgeneracional parece haber llegado al tope al unirse con las propias de estos adolescentes, lo que está dificultando la travesía por el ya de por sí angosto mar de la adolescencia. Es fundamental tomar conciencia de la importancia de despojarnos de estas pesadas cargas no deseadas y curar las heridas del pasado, tanto en el ámbito individual como en el colectivo.¹¹⁸ Al hacerlo, estaremos allanando el camino para que las nuevas generaciones puedan liberarse de las cargas emocionales heredadas y construir un futuro más saludable y equilibrado.

	Por otra parte, resulta igualmente destacar el fenómeno de criar a los niños en burbujas emocionales, el cual ha surgido como contraparte de la educación fría y rígida del pasado. Este cambio en la crianza está influenciado por diversos factores, siendo uno de ellos la percepción generalizada de una sociedad patológica y peligrosa que representa una multitud de riesgos para nuestros pequeños. Sin embargo, esta concepción, que dista mucho de la realidad, no es resultado de la casualidad, sino de una serie de causalidades profundamente arraigadas.

	Entre estas causas, destaca el impacto de los medios de comunicación. Estudios de gran relevancia¹¹⁹ han demostrado un patrón sistemático de negatividad en los titulares de los medios. Tras analizar 23 millones de titulares de 47 medios muy influyentes en el periodo comprendido entre 2000 y 2019, se observó un aumento del 314% en la negatividad del tono emocional de los titulares. Se observó un incremento del 104% en los titulares que evocaban rabia, un 150% en aquellos que generaban miedo, un 29% en los que producían asco, un 54% en los que causaban tristeza, y una disminución del 30% en la neutralidad emocional de los titulares. ¿Cuál es la razón de todo esto? La respuesta es clara: la neutralidad emocional no vende tanto como aquellos titulares que generan una conexión emocional, especialmente los negativos. Estos titulares captan más atención y se difunden más rápidamente, incluyendo su amplificación en las redes y, por ende, generan mayores beneficios económicos. Este fenómeno está siendo explotado a mayor escala que nunca, provocando una distorsión emocional cada vez mayor en el sujeto en relación con la realidad social. Como resultado de este desconcierto y miedo, surge en gran medida la conducta desproporcionada de sobreproteger a los más vulnerables, es decir, a nuestros pequeños.

	Por otro lado, la evolución de una comodidad artificial impulsada por los avances tecnológicos ha contribuido a que nuestro miedo y nuestro instinto de proteger a nuestros hijos como educadores se manifiesten de manera constante y tentativa y además se materialicen de manera mucho más sencilla. En consecuencia, sobreproteger a nuestros pequeños se ha vuelto más factible y falsamente necesario que nunca, y nos lleva a meter a nuestro pequeño en una burbuja en la que aparentemente «nada malo» ocurre; sin ser conscientes, claro, de que en un futuro no muy lejano será el haberle privado de vivir esas experiencias incómodas y no haber legitimado las emociones dolorosas lo que realmente será malo para ellos.

	Finalmente, debemos tener en cuenta que en un pasado se percibía que se «tenía que tener hijos» casi como una obligación o deber sociocultural, pero esta influencia ha ido disminuyendo notoriamente y ello ayuda a que se tengan menos hijos y, por ende, facilita esa sobreprotección, ya que es más factible ejercerla a medida que el número de descendientes disminuye.

	Como hemos mencionado, en el pasado prevalecía la negligencia emocional y la indiferencia, pero existía un enfoque claro en el esfuerzo, la disciplina, las normas y las consecuencias conductuales bien arraigadas y definidas desde temprana edad. Sin embargo, en la actualidad, nos encontramos con un gran temor de que nuestros hijos experimenten emociones dolorosas, lo que nos lleva a criarlos en una burbuja emocional que les priva de vivir experiencias emocionales incómodas, de legitimar su sufrimiento, de desarrollar la capacidad de conocer debidamente el valor del esfuerzo y la disciplina sobre el premio en esta tendencia generalizada del «lo quiero y lo tengo» y, por ende, les impedimos desarrollar la tan necesaria tolerancia a la frustración y la resiliencia. De la misma manera, el educarlos con distorsionados y frágiles límites, normas y consecuencias conductuales, no les ayuda en nada a orientarse en este mundo y a desarrollar una percepción real y leal a la vida. Como hemos visto en el segundo apartado del libro, todo ello es vital para un desarrollo de una autoestima sólida, valores arraigados, una identidad bien definida y una buena salud mental, por lo que no es de extrañar que hoy se detecten carencias importantes a esos niveles.

	Si bien es cierto que la dinámica educativa que fomenta la burbuja emocional tiene su origen en su sistema más cercano, la familia nuclear, es importante ampliar nuestra mirada y examinar otras dinámicas sociales y educativas que contribuyen a este problema, como puede ser el otro sistema influyente de todo niño y adolescente: el sistema educativo formal. Como bien se ha mencionado a lo largo de este ensayo, es fundamental abordar este problema de manera sistémica, pero no con el objetivo de buscar culpables, sino de comprender las implicaciones y reflexionar sobre ellas para poder mejorar la situación.

	Uno de los aspectos relevantes es la percepción cada vez más negativa que la sociedad tiene de la figura del docente y su tan crucial profesión en cualquier sociedad sana. Más allá de la dudosa y peligrosa senda que parece estar tomando el sistema educativo a la hora de fomentar los valores de disciplina y esfuerzo para obtener objetivos académicos, proporcionaré un ejemplo que ilustra la situación actual a raíz de lo dicho y en fiel concordancia con ello.

	Supongamos que vamos a dar los resultados de un control parcial en voz alta en clase, y accedemos a las peticiones comunes de los alumnos de no decir los resultados en voz alta. Como profesores, es comprensible que podamos entender las razones de esta petición. Sin embargo, es importante reflexionar sobre las implicaciones indirectas de aceptarla. Si no brindamos a los alumnos la oportunidad de enfrentarse a sentimientos de responsabilidad personal y aprender a gestionarlos desde temprana edad, ¿qué estamos promoviendo de manera indirecta? Es decir, si no tienen contacto con un «patógeno» tan natural como ese que además proviene de su hacer y no se fortalecen, no desarrollan esa pequeña dosis de resiliencia, ¿qué capacidad tendrán para afrontar futuras adversidades? No digamos cuando tengan que hacer frente a aquellas que vienen infladas de modo artificial, como pasa asiduamente con el uso indebido y prematuro de las redes sociales. Añadamos a esta situación el escenario en el que un alumno no ha sabido manejar sus emociones, se ha sentido molesto, atacado o herido, y su progenitor acude a protestar y pedir explicaciones. En este caso, tenemos una analogía perfecta de las características con las que están siendo criadas gran parte de las nuevas generaciones: la práctica de una burbuja emocional, la falta del valor del esfuerzo y la disciplina, la creencia del menor de tener una potestad y autoridad que no posee, la falta de tolerancia a la frustración y a la autorregulación emocional, así como la falta de respeto por la figura autoritaria constructiva y la no aceptación de las consecuencias conductuales. Con lo que todo ello implica a medio y corto plazo.

	Casuísticas aparte, en la actualidad, es evidente que las nuevas dinámicas sociales hacen que cada vez más adolescentes tengan una percepción distorsionada de la vida. Esta distorsión puede estar influenciada tanto por las redes sociales como por la sobreprotección o la falta de vínculos afectivos y apego adecuados que abordaremos más adelante. Sea como fuere, inmersos en dinámicas de gratificación inmediata y en un intento por evitar cualquier forma de malestar emocional, estos jóvenes no experimentan de manera natural los momentos y las capacidades necesarias para afrontar el dolor emocional, desarrollar la resiliencia, cultivar la disciplina, el esfuerzo, el sacrificio, el respeto a la autoridad, la responsabilidad y asumir las consecuencias de sus actos, así como las frustraciones propias de su etapa de desarrollo. Por añadidura, tienden a desarrollar una prematura asunción de una autoridad no adecuada para su edad, debido a una potestad que no debían tener ni pensar que la tenían a tan temprana edad.

	Todo ello contribuye a generar una percepción errónea de la vida en el psiquismo del menor, creada desde temprana edad, y acentuada por las redes sociales, que facilita que muchos adolescentes conciban la vida como un parque de atracciones donde todo debe ser feliz y bonito, según su propio gusto y parecer. Una idea tan falsa como peligrosa de la vida, ya que cuando la vida no les da lo que ellos esperaban, es decir, cuando se enfrentan a situaciones de la vida real en las que se requiere una sólida capacidad de tolerancia a la frustración, esfuerzo, disciplina, respeto a los límites, normas y consecuencias conductuales, así como la capacidad de afrontar el dolor emocional, y la resiliencia es necesaria, no logran responder adecuadamente. Es en esos momentos cuando surge en algunos la idea de renunciar a la vida, ya que cada vez es más común creer tener el poder o la potestad a hacerlo. No sin antes pasar por otras vías menos drásticas como el aislamiento, adicciones, ansiedad o la depresión.

	 

	IV. El abismo entre emociones y tecnología: la identidad en juego

	 

	En un mundo donde los jóvenes son expuestos a un bombardeo constante de tecnología y afrontan dinámicas sociales desafiantes, surge una preocupante realidad. Desde muy temprana edad, estos jóvenes son expuestos a ideologías, conceptos y dilemas que superan su capacidad cognitiva y emocional. El constante flujo de información líquida, y la omnipresencia de la tecnología los sumerge en un mar de ideas y comportamientos contradictorios, dejándolos sin un punto de apoyo sólido para construir su identidad y encontrar su lugar en la sociedad. En lugar de orientarlos, nuestra dinámica social los desorienta aún más.

	Paralelamente, se observa una preocupante tendencia generalizada hacia el deterioro de figuras autoritarias/asertivas constructivas. La creciente necesidad de discutir, convencer y negociar absolutamente todo aspecto de la vida con el menor, hace que el niño perciva tener una autoridad, una sensación de poder de decisión en su subconsciencia, que realmente no tiene de manera natural. Esto ha generado un desequilibrio en el psiquismo de los niños desde temprana edad, en el que creen poseer una potestad que no tienen ni deberían pensar que tienen, lo que permite sembrar así el potencial de desarrollar patrones de conducta problemáticos a medio y largo plazo, que van desde comportamientos irrespetuosos a casos tan extremos como facilitar la ideación de suicidio, como veremos más adelante.

	Sin embargo, este trato de adultos choca frontal y peligrosamente con la realidad, ya que las nuevas generaciones se ven enfrentadas a temas propios de la adultez cada vez más tempranamente, pero teniendo un aparato emocional menos sólido y coherente, carente de herramientas, el cual es precisamente lo que da forma a la madurez personal. Temas cada vez más complejos en personas más infantilizadas. Una combinación muy nociva.

	Como hemos visto anteriormente, nuestro cerebro necesita de otros cerebros y experiencias para desarrollar nuestro aparato emocional, por lo que las carencias cada vez más extendidas en el apego dificultan su proceso evolutivo saludable. Si se les priva de conocimientos vitales, tales como los límites, las normas, la asertividad y la asunción de consecuencias conductuales que ayudan a desarrollar el autocontrol, más la seguridad psicológica que les ayuda a ubicarse en el mundo, se desorientarán, con una percepción errónea de la vida. De igual manera, si no aprenden a tolerar la frustración y a soportar experiencias incómodas, su amígdala e hipocampo carecerán de fortaleza para afrontar los desafíos venideros y su capacidad de resiliencia se verá mermada. Y si retroalimentamos el ya poderoso núcleo accumbens a esta edad con la gratificación inmediata, carecerán de valores fundamentales como la disciplina y el esfuerzo, necesarios para la autocompasión y la motivación para la vida. Les impedirán encontrar motivos reales para vivir, lo cual es fundamental. Así es como se entiende que externamente intenten ser rompedores y duros, pero internamente sean cada vez más dependientes, más frágiles. Es cada vez más frecuente ver cómo la adolescencia se extiende más allá de su etapa natural, y posterga la adquisición de las responsabilidades y habilidades de cada etapa evolutiva, especialmente aquellas pertenecientes a la edad adulta; y vemos así cómo el objetivo base de la educación, es decir, el crear un individuo autónomo, se posterga.

	Permíteme utilizar una analogía en este sentido, e ilustrar la realidad que muchos jóvenes afrontan en la actualidad: imaginemos que han sido criados en una pacífica pecera, donde no necesitaban nadar y desarrollaron una idea hermosa pero ilusoria de la vida en su subconsciencia. Sin embargo, de repente, son lanzados al vasto océano de la adolescencia, donde les guste o no todo lo que habían establecido se ve trastocado, y se enfrentan a las poderosas olas inherentes a esta etapa de la vida. Por su parte, las dinámicas sociales y, sobre todo, el uso prematuro e inapropiado de las nuevas tecnologías, han dado lugar a que estos sujetos se adentren en un mar agitado que genera olas aún más grandes, ayudando a provocar verdaderos tsunamis mentales. En resumen, lo que hemos ocasionado, en gran medida, es que tengamos nadadores menos hábiles en un océano mental cada vez más turbulento, lo que causa que muchos de ellos se encuentren luchando por mantenerse a flote.

	En este contexto, es crucial recordar cómo el uso recreativo de la tecnología a edades prematuras está incidiendo en esas series de tsunamis devastadores, y a su vez en tener peores nadadores.

	En lugar de aprender a autogestionarse, legitimar emociones dolorosas y afrontar sus sentimientos incómodos, muchos recurren al teléfono móvil como una forma de anestesia, lo que perjudica el desarrollo natural de la inteligencia emocional y contribuye a un peligroso aislamiento y sentimiento de soledad. En este sentido, la calidad de las relaciones humanas reales, tan esenciales para una salud mental positiva y ayuda natural para lidiar con estos sentimientos incómodos, se ve claramente comprometida, incluso muchas veces, sustituida por este nuevo y atractivo «cerebro artificial», que favorece el tan peligroso desarraigo de la vida real.

	Además, estos jóvenes tienen acceso de modo más fácil que nunca a conceptos, dilemas y contenido inapropiado para su edad que ahondan la desorientación que hemos dicho anteriormente. Por ejemplo, recordemos cómo el primer contacto con la pornografía ha llegado a la temprana edad de nueve años en España, un encuentro no intencionado, provocado por las ventanas emergentes (pop-ups) y los anuncios (banners) tras el uso de estos dispositivos, pero tan preocupante como para relacionarlo con un preocupante aumento en los últimos años de las violaciones en grupo entre adolescentes. Asimismo, el uso compulsivo de las redes sociales y los videojuegos, por su naturaleza adictiva, profundiza la búsqueda constante de gratificación inmediata, lo que agrava el síndrome de falta de motivación y el déficit de atención para tareas más complejas ya explicados y pone el acento en el premio y no en el esfuerzo; y a su vez, claro, aleja a los niños de todas esas actividades saludables fundamentales para nuestro bienestar físico y mental, como la creatividad, el arte, la lectura, el deporte, la vinculación social y real con nuestros seres significativos, la sociedad y la naturaleza.

	De igual manera afecta el tener que vivir bajo el estrés emocional de recibir constantemente el escrutinio de cientos de personas en las redes, especialmente en relación con su apariencia física. Dificulta en gran medida algo tan complejo e importante de por sí a esas edades como la construcción del autoconcepto y la aceptación dentro del grupo. En este sentido, la constante comparación con una imagen o vida distorsionada y la competencia interminable por ser más atractivo o mejor castigan continuamente la autoestima, generando un estrés emocional claramente perjudicial y fuente de ansiedad. La aceptación social y, por ende, la autoestima, se basan en aspectos superficiales, efímeros, y narcisistas como poco. Es alarmante cómo nuestra autopercepción se ve reemplazada por la opinión de los demás de manera nunca antes vista, lo cual genera potenciales patrones de conducta a medio y largo plazo en la edad adulta como la agitación de manera desorbitada de la autoestima del individuo a causa de la opinión de los demás.

	Finalmente, al estar en plena construcción de valores, autoestima, visión crítica e identidad, el insaciable consumo de contenidos y mensajes machistas, violentos, trágicos y carentes de civismo premiados muchas veces en línea abre la puerta no solo a la banalización y normalización de los mismos, sino a la recreación de estas conductas en busca de aceptación y reconocimiento social o como solución a sus problemas. Además, las tecnologías y técnicas psicológicas existentes en estas plataformas pueden sumergir a los jóvenes en espirales oscuras, permitiéndoles acceder a canales que retroalimentan patologías como la autolesión o los trastornos de alimentación, por ejemplo. Para acabar, debemos resaltar que uno de los problemas asociados a las depresiones y a la ideación suicida entre los adolescentes de hoy en día es el acoso, en especial el ciberacoso.

	Si bien hemos experimentado un avance abismal en términos de superestructuras y tecnología, es crucial cuestionar nuestro desarrollo personal. ¿Si pudiéramos emplear nuestra capacidad para crear nanotecnología también en el desarrollo personal y el vaciado de nuestras mochilas emocionales, que sucedería? ¿Seríamos tan manipulables?, ¿buscaríamos constantemente el refuerzo positivo del conductismo?, ¿nos dejaríamos seducir por los estímulos adictivos de las redes sociales? Si convirtiéramos las debilidades que estas tecnologías explotan en nuestras virtudes, ¿qué ocurriría?

	Como resultado de todo lo expuesto en este capítulo, cada vez más adolescentes se ven obligados a afrontar enormes desafíos emocionales con menos recursos, y esto ayuda a que, cada vez más, vayan sumergiéndose en situaciones de aislamiento, soledad, depresión, autolesiones e incluso intentos de suicidio. En este contexto, resulta pertinente citar las palabras del difunto y destacado sociobiólogo Edward Osborne Wilson, una mente brillante como pocas de nuestros tiempos que nos legó una reflexión tan acertada como reveladora: «El verdadero problema de la humanidad es que tenemos emociones del paleolítico, instituciones del Medievo y tecnología de dioses». ¿Será este abismo donde muchos de nuestros adolescentes están cayendo? Sin duda, creemos que es una parte importante del rompecabezas extremadamente complicado al que nos enfrentamos.

	¿Qué hubiera sucedido si nos hubiéramos desarrollado internamente de manera similar? ¿Y si supiéramos cómo gestionar nuestras emociones y fortalecer nuestra autoestima? ¿Y si supiéramos dar respuestas más adaptativas y sanas a las emociones dolorosas que vivimos? Llegará el día en que sea así, pero todavía estamos muy lejos de conseguirlo, por lo que ahora nos toca lidiar con las consecuencias del desequilibrio que hemos generado.

	En el trasfondo de la crisis actual, por lo tanto, yace un desequilibrio impactante entre el desarrollo de la superestructura y el crecimiento emocional de las personas. Mientras el mundo exterior ha experimentado un profundo avance en términos tecnológicos, laborales, económicos y sociales, nuestro desarrollo interno ha quedado rezagado totalmente. En el abismo entre estas dos realidades es donde muchos individuos inevitablemente caemos, y como sociedad hemos sufrido la pérdida de numerosas vidas en ese vacío que hemos creado.

	Para restaurar el equilibrio y encontrar una solución, es imperativo sumergirnos en el desarrollo interno de cada individuo, ya que es poco probable que la superestructura cambie su rumbo ético de forma significativa. Para sanar nuestra sociedad, este siglo debe ser reconocido como el siglo del desarrollo interior, donde construiremos los puentes necesarios para unir estas dos realidades tan divergentes. Esta obra que hemos elaborado con mucha dedicación, esfuerzo y tiempo, se nutre de la creencia en esta posibilidad, que comienza en esta década: la década del cambio.

	En este sentido, debemos creer en las capacidades innatas de nuestros adolescentes y ayudarles a construir esos puentes. Ellos son los verdaderos protagonistas, y quienes inequívocamente traerán el cambio necesario a este mundo. Es en ellos donde reside el futuro y es su determinación la que nos llevará hacia adelante; y en ello tenemos que ayudarles. Observa cómo el mensaje se transforma cuando pasamos de decir: «no podrán vivir tan bien como nosotros» a afirmar con convicción que «son los protagonistas que traerán el cambio imprescindible a esta sociedad». Queda mucho por hacer, y este proceso se inicia sin duda alguna en el sistema más cercano y valioso de los más jóvenes: su familia.

	 

	Notas:

	114 La investigadora generacional y profesora de psicología en la Universidad de San Diego, Jean Marie Twenge, una de las voces más autorizadas en este campo, tras más de 20 años de investigación y con más de 120 publicaciones científicas al respecto, conocedora de que no hay ciencia exacta en ello, marca, en su conocida obra iGen, donde aporta un gran metanálisis de datos, el punto de inflexión en el tramo 1995-2012. Los denomina Internet Generation: entre otras cosas, son los primeros en no recordar un mundo sin internet, en tener un smartphone en la adolescencia, y los primeros en romper la estabilidad mental que existía hasta entonces en esa etapa entre sus pares. Recomendamos encarecidamente la lectura de la obra mencionada. 

	115 Gray, P. (2015). Studying Play Without Calling It That. Humanistic and Positive Psychology. En The Handbook of the Study of Play; Johnson, J. E.; Eberne, S. G.; Henricks, T. S., y Kuschner, D. (Eds.); Rowman & Little, Lanham, MD, EE.UU. pp. 121–138. 

	116 Leigh-Hunt; N., Bagguley, D.; Bash, K.; Turner, V.; Turnbull, S.; Valtorta, N., y Caan, W. (2017). An Overview of Systematic Reviews on The Public Health Consequences of Social Isolation and Loneliness. Public Health, 152, 157-171. doi: 10.1016/j.puhe.2017.07.035 

	117 Ma, Y.; Siu, A., y Tse, W. S. (2018). The Role of High Parental Expectations in Adolescents’ Academic Performance and Depression. Journal of Family Issues, 39(9), 2505–2522. https://doi.org/10.1177/0192513X18755194 

	118 La terapia sistémica y la de constelaciones familiares son interesantes herramientas para ello. 

	119 Rozado, D.; Hughes, R. y Halberstadt, J. (2022). Longitudinal Analysis of Sentiment and Emotion in News Media Headlines Using Automated Labelling with Transformer Language Models. PLOS ONE 17(10): e0276367. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0276367 

	 

	
 

	5. EN LAS ENTRAÑAS DE LA SALUD MENTAL ADOLESCENTE

	 

	5.1. VÍNCULOS Y FAMILIA

	 

	El apego (que en adelante denominaremos vínculo) es un tipo de relación especial, concretamente, el tipo de relación que establecemos con nuestros educadores de referencia. Teniendo en cuenta cómo ha sido y cómo se manifiesta, el adolescente puede desarrollar un tipo de virtudes y problemas, o bien diferentes comportamientos en sus relaciones tanto con los demás como hacia sí mismo. De hecho, como ocurre con el resto de las situaciones, nadie nace sabiendo regular sus reacciones emocionales, y, por tanto, en gran medida, las iremos regulando, en función de las respuestas del educador, gracias a dicho vínculo que nos otorga el contacto con otro cerebro, es decir, con otro aparato emocional ya madurado del cual aprender. El apego, por tanto, es un tipo de lazo que desarrolla el niño o la niña con sus progenitores o tutores y que debe proporcionarle de forma natural seguridad, amor y tranquilidad para sobrevivir y explorar el mundo, y, por ende, madurar. Este aspecto es de vital importancia durante la infancia y también durante la adolescencia, en la que nos sentimos de nuevo perdidos y necesitamos sentir en nuestro psiquismo, aunque a veces manifestemos lo contrario, la protección y la presencia de ese vínculo. Emocional y conductualmente, en función del tipo de apego, por lo tanto, desarrollamos en la madurez patrones y conductas diferentes. El apego queda adherido en la memoria implícita, condicionando para bien o para mal la edad adulta, por lo que hay que ser consciente de ello porque por una parte, nos ayudará a entender el origen de nuestra personalidad y de muchos de nuestros comportamientos; por otra, como veremos a continuación, nos ayudará en la misma medida a entender el comportamiento de nuestros niños.

	Hay dos tipos principales de apego: seguro y no seguro.

	Apego seguro: en presencia del adulto, el niño siente confianza y seguridad. Esto requiere que los progenitores se sientan cómodos en su propia relación afectiva, que, además ha de ser cercana, íntima y autónoma. Tiene una percepción positiva del prójimo y de sí mismo, y se siente fuerte para hacer frente a diferentes circunstancias en casa y en el trabajo. Eso se transmite.

	Por ello, los progenitores en su relación con el niño son capaces de satisfacer sus necesidades, no tienen problema alguno en distanciarse del niño, y se hacen presentes para ayudar y proteger en aquellas situaciones que el niño considera de riesgo. Crean un clima de protección y seguridad, pero no manifiestan temor alguno a vivir situaciones desagradables ni legitimar sentimientos dolorosos. No ofrecen únicamente un asidero emocional, sino que, de forma adecuada, van construyendo una necesaria figura de autoridad que fija normas y límites y consecuencias conductuales que resultan fundamentales para el desarrollo en el niño de un sentimiento de seguridad. Por último, no provocan expectativas o esperanzas impuestas de forma expresa, se muestran flexibles y receptivos ante aquello que el niño manifiesta.

	Como resultado, el niño es libre de actuar con libertad, ya que se le ha transmitido seguridad, y suele, en general, mantener buena relación con sus iguales. No teme al fracaso, puesto que ha aprendido con la ayuda de sus progenitores a gestionar la frustración. Sabe que es capaz de conseguir, a través del esfuerzo aquello que necesita. La persona que ha recibido el apego seguro tendrá más posibilidades, a medio y largo plazo, de desarrollar las siguientes capacidades: confianza y autoestima saludables, sueño reparador, gestión y seguridad física y emocional, buen desarrollo cognitivo, gestión efectiva del estrés, y, sobre todo, relacionarse de forma sana consigo mismo, su familia, amigos o parejas sentimentales.¹²⁰

	Apego inseguro: Supone una educación contraria a todo lo explicado, y que clasificaremos de forma diferente en función de su origen:

	Apego inseguro ambivalente ansioso-preocupado: Se trata de un tipo de apego que, de una u otra manera, busca protección y seguridad sin que lo pueda lograr. Al no saber dar respuesta adecuada a sus necesidades, el niño se puede sentir apartado o incomprendido. En la mayoría de las ocasiones lo hacemos involuntariamente porque no entendemos cuáles son sus necesidades. A consecuencia de este desconocimiento, a menudo hay una tendencia al extremismo: o no le damos nada, o se lo damos todo. Las siguientes suelen ser las características de progenitores y educadores: ansiedad permanente, excesiva implicación, tendencia a generar situaciones de dependencia en sus relaciones, actuar guiado por los propios miedos que conducen a la falta de confianza, dificultad para establecer relaciones sanas, tendencia a sentir soledad y tristeza, y dificultad para separarse de sus hijos. No abandona al niño, pero no sabe qué ni cuándo ofrecerle algo. Ante él, se muestra en ocasiones cariñoso; otras, enfadado sin motivo razonable, inestable, confuso; realiza comentarios que menoscaban la autonomía del niño, y le cuesta tener contacto con él; no lo entiende.

	En consecuencia, cuando los progenitores no están, el niño se estresa, pero su presencia no lo tranquiliza completamente. El niño tiende a sentirse culpable, hay más preocupación acerca de lo que hace el adulto que por descubrir el mundo. Se muestra preocupado y angustiado por lo que hace la figura de vínculo. No respetar el espacio del niño puede suponer que, cuando deba estar solo, no sepa, y, así, cuando en un futuro le toque hacerlo, tendrá una carencia para gestionar la situación y, muchas veces ello propiciará tendencias de consumo o comportamientos compulsivos como pueden ser las compras, el móvil, comer demasiado o el consumo de sustancias en aras de llenar ese vacío. En sus relaciones posteriores tendrá tendencia a reproducir lo percibido, y aumentan las posibilidades de que mantenga relaciones de sumisión, de que desarrolle celos insanos; le resultará difícil estar solo, con escasa confianza en sí mismo y demasiada dependencia de los demás, además de carecer de herramientas para gestionar miedos y emociones.

	Apego inseguro evitable-irresponsable: Tras la práctica de este tipo de apego hay numerosas conductas y rasgos de los educadores: no ofrecer la atención necesaria, tal vez por estar demasiado ocupado, lo que hace que el niño se siente solo e inseguro. Apenas habla de sí mismo y de sus emociones, tiene dificultades en sus relaciones personales, de manera que se siente más cómodo en el desempeño de tareas laborales, niega su angustia y sus miedos, y, a menudo, los proyecta en sus hijos o en su pareja. De este modo, el niño que ha sido educado en este tipo de apego y que se convertirá luego en adulto tiene muchas posibilidades de desarrollar los rasgos siguientes:

	– Si no se le ofrece la atención que necesita, tenderá a demandarla en todo momento, siendo muy diferentes los caminos que empleará para conseguirla, por ejemplo, la violencia (psiquismo frecuente en los acosadores, en el bullying).

	– Si ha sido educado sin un sustento emocional firme, si no conoce las consecuencias de sus actos, si no ha asumido desde pequeño límites y normas, ha de mostrarse muy inseguro y tendrá dificultades para tranquilizarse, explorar su entorno e interactuar y establecer, construir relaciones saludables consigo mismo y el entorno. Ante la figura de apego no muestra demasiada afectividad, tiene tendencia a levantar una barrera entre él y sus emociones, a mostrarse apático, a no ser cariñoso. Esa agresividad, sumada al hecho de rechazar el contacto físico y emocional, es la que le dificultará sus relaciones posteriores.

	Apego inseguro desorganizado: El más peligroso de los tres. Es un tipo de apego que provocan los educadores (cuidadores) que desarrollan las psicopatologías más graves. Pueden ser depresivos, muy ansiosos y pueden manifestarse en aquellos hogares en los que ha habido adicciones y trastornos. Es muy probable que hayan recibido este patrón de conducta de progenitores y cuidadores que han sufrido situaciones traumáticas, y, por lo general, sufren o reciben maltrato y/o violencia en sus relaciones. Son adultos con profundas heridas pendientes de resolver.

	Como no puede ser de otra manera, esto tiene un efecto en la conducta del niño. Estos progenitores muestran actitudes contradictorias. Le piden al niño acercamiento, pero luego se muestran afectivamente distantes de palabra y acción. Puede que no sean capaces de tranquilizar al niño porque simplemente se asustan con sus demandas. Hay posibilidades de que se inviertan los papeles, y en lugar de que el adulto ofrezca seguridad al niño, sea el adulto el que busca que el niño le ofrezca seguridad a él, y ha de causar un efecto en la persona en que se convertirá en el futuro.

	En consecuencia, desarrollarán confusión, miedo y angustia con la persona de apego, lo cual aumenta la posibilidad de que broten problemas de salud mental relacionados bien con la alimentación, o con la actitud, la depresión o la ansiedad. En sus relaciones será manifiesta la dificultad en las relaciones consigo mismo y con los demás.

	 

	Reflexionemos

	 

	Después de analizar todo lo dicho cabe reflexionar y pensar. ¿Qué tipo de apego he vivido? ¿Qué relación tiene con la persona que soy ahora? ¿Qué tipo de semejanzas y diferencias mantengo con mis educadores? ¿De quién me llegan? ¿Cómo es el vínculo emocional que mantengo con mis hijos? La adolescencia puede ser un momento excelente para fortalecer el apego. Este aprendizaje de la infancia condiciona, inconscientemente, nuestra edad adulta y, sin pretenderlo, a partir de la adolescencia, repetimos numerosos patrones de comportamiento aprendidos en la educación de aquel niño. Con dolor, llenos de necesidades no satisfechas, si fuimos un niño lleno de malentendidos, los pensamientos de nuestro niño interior, por mucho tiempo que pase, llenarán el cuerpo de este adulto. El tempo interior y el tempo exterior no circulan a la vez. Externamente el tiempo ha pasado, pero si no hay un proceso interior de autoconocimiento, el tiempo no habrá pasado, todo seguirá igual. Es importante, pues, identificar los patrones que no deseamos adquiridos por el tipo de vínculo o apego recibido, comprenderlos y trabajarlos, para así evitar que nuestros hijos e hijas lo repitan.

	Este trabajo, que tantas veces se realiza en terapia, no tiene como objetivo encontrar culpables, sino encontrar las implicaciones; encontrar y comprender de dónde proceden esas influencias, para que, una vez integradas, podamos modificar nuestra conducta. Al respecto, para comprenderlo mejor, explico a continuación un caso que traté en consulta:

	Un padre y una madre separados trajeron a consulta a un joven de 15 años con problemas de conducta tanto en casa como en la calle. Ahondando en su interior a través de lo que transmitía, había un elemento común cuando tenía estos comportamientos. Tras dichas conductas, era la única ocasión en que los padres se juntaban y estaban los tres otra vez juntos, obteniendo así su atención. Es decir, de forma inconsciente, la causa conductual residía en una carencia de apego familiar. Empezaron a quedar para cenar juntos una vez al mes y el adolescente dejó de desarrollar dichas conductas. Tenía la atención que demandaba, pero sin necesidad de actitudes negativas.

	Como hemos reseñado en el apartado anterior, tenemos tendencia a resaltar lo negativo, y nuestros jóvenes lo reciben e integran de forma inconsciente y les resulta más fácil atraer nuestra atención actuando mal que actuando bien.

	Así pues, observamos que para cambiar nuestras conductas debemos mirar más allá. Sin realizar un proceso de interiorización estas conductas automatizadas no pueden cambiarse de un día para otro sin ser comprendidas. Hacer consciente lo inconsciente es el único camino hacia el cambio y lleva su tiempo.

	Teniendo en consideración lo visto hasta ahora, vemos que, cuando a nuestro alrededor hay alguien que no se encuentra bien, no debemos poner el foco solamente en esa persona. Tal vez, él o ella sea el indicador de que el sistema no funciona, pero no tiene porqué ser la causa. Para atisbar el origen e ir descartando posibilidades, a partir el sistema familiar formado por los educadores más próximos (sean padres, madres, profesorado…) y quienes tenemos más ascendencia sobre ellos, es necesario analizar el volumen de nuestra mochila y observar hasta qué punto ha tenido influencia en nuestros educandos. Es por ello por lo que muchas veces se trabaja con los adolescentes junto a sus progenitores, por lo menos en un principio, como bien indica el exdirector del centro Norbera de San Sebastián, Alberto Ruiz de Alegría, quien destaca que «a veces se trabaja incluso con un genograma trigeneracional¹²¹ también. Quizá uno de los factores desencadenantes pueda estar ahí, quizá en otro estímulo externo, pero la experiencia sugiere que el lazo emocional que une un adolescente a su educador es tan potente, que de manera prácticamente obligatoria y sistemática se debe comprobar por si acaso su incidencia».

	Cuando la situación se torna inestable, debemos analizar e incidir sobre todo el sistema. Nuestros hijos e hijas no son agentes externos, sino consecuencia de un sistema de relaciones en el que todos interactuamos. Si algo no funciona o se desestabiliza, es necesario intervenir y trabajar sobre las dificultades, y observar nuestra responsabilidad sobre lo que ocurre. No son pocas las personas que han llegado a desarrollar trastornos de alimentación por comportamientos y comentarios asiduos recibidos en casa por ejemplo, como veremos más adelante.

	Es importante resaltar esto último ya que una tendencia que observamos a menudo en las consultas es la siguiente: llevamos a nuestro hijo e hija a consulta… y, listo, que «hagan magia» y me lo devuelvan «arreglado, sano», dicho de una manera llana, directa y fría. Sin embargo, esto no tiene mucho sentido, porque, por muy «arreglado, sano» que vuelva, si lo devuelve al entorno familiar donde dichas conductas se mantienen, volverá a caer y, probablemente, el golpe será mayor. El trabajo de interiorización de la familia allana el camino de los hijos. Si no lo hacemos, seguiremos cargando sus mochilas con la nuestra. Para que nos entendamos, y conscientes de los riesgos que contrae resumirlo tanto, debemos saber que los genes psíquicos se pueden transmitir de la misma manera que los físicos: lo llamamos epigenética. Por eso es de gran ayuda, y mucho más exitoso, trabajar sobre todo el sistema, en el que se descartan y/o encuentran muchas respuestas. Sabemos que puede ser incómodo cuestionarnos y hacer frente a nuestros miedos y traumas, pero no olvidemos que precisamente, es la incomodidad lo que nos lleva a progresar, a evolucionar.

	Para terminar, proponemos una reflexión. ¿Qué es una familia normal? ¿Qué es una familia sana? ¿Cuáles son los cimientos a largo plazo? ¿Se corresponde la imagen de familia que aprendimos con la realidad actual? ¿Está la familia cambiando, ajustándose al tiempo que la sociedad? El debate no es baladí, y hay autores con teorías muy contrapuestas, pero podemos afirmar que, si una familia convive en un bienestar, funciona de forma equilibrada y permite a sus miembros, por este orden, aceptar cada una de sus etapas evolutivas, adquirir roles y funciones adecuadas a su edad y situación, evolucionar en función de sus necesidades y alcanzar la emancipación de forma adecuada, esa familia, independientemente del tipo de actores que la compongan, será una familia sana. Por eso no somos defensores de un modelo familiar único y rígido. Creemos en cualquier modelo de familia que garantice y ofrezca las condiciones necesarias para un apego seguro.

	 

	5.2. LOS TRASTORNOS DE ALIMENTACIÓN

	 

	I. Qué son y dónde tienen su origen

	 

	Los trastornos de alimentación son biopsicosociales. En palabras comprensibles, es una conducta que se desarrolla en personas en las que se produce la interacción de factores biológicos, psicológicos y sociales. A menudo, pensamos que se debe a una mala relación con la comida, pero, de hecho, es un trastorno que va mucho más allá.

	En alguna medida, los trastornos de la conducta alimentaria, ya sea anorexia o bulimia, podríamos decir que derivan de la necesaria implicación de los sistemas neuronales asociados a la regulación del autocontrol y la recompensa, y, en consecuencia, provocan dificultades emocionales que serán mayores o menores en función de la edad y la gravedad del trastorno. Para entendernos, las personas que sufren trastornos alimentarios sienten la imposibilidad de conocer y gestionar sus emociones, de manera que pueden tener dificultades para expresarlas con palabras, además de tener baja autoestima, ya que todo lo dicho por los demás tiende a tener un mayor impacto en ellas. Tienden, además, a evitar y negar el malestar emocional. Esto es, cuando sienten emociones negativas tienden a obviarlas a través de conductas compensatorias: atracones, vómitos, laxantes, diuréticos… El origen de esas emociones puede ser diverso, pero como veremos más adelante resultan de gran importancia los mensajes que recibimos de las personas más allegadas, es decir, el núcleo familiar. La gravedad de un trastorno de alimentación está relacionada, en muchos casos, con problemas de regulación emocional, y el propio trastorno, a su vez, dificulta la aceptación de emociones. Se entra, así, en un círculo vicioso que bloquea la recuperación y aumenta la cronicidad del problema. Esta es la espiral, resumiendo mucho, en la que se encuentra una persona que padece anorexia o bulimia. Una hostilidad hacia uno mismo que puede llegar a ser letal.

	Hemos hablado de los mensajes que recibimos de nuestros allegados, pero también puede tener su origen, en el caso de la población femenina, en la preocupación que se transmite desde la sociedad acerca del peso y la imagen corporal. La cultura occidental hace que la mujer se sienta incómoda con su talla, lo cual colabora e incide sobre el desarrollo de la imagen del cuerpo, creando una distorsión sobre el volumen del propio cuerpo. No es necesario mencionar que los continuos mensajes que desde muy pequeñas reciben a través de las redes sociales no han hecho sino agravar esta dinámica. Esta tecnología, a través de filtros estéticos y de otras técnicas, ha acrecentado las falsas comparaciones y la idealización de los cuerpos, colocando, por primera vez en la historia, a los hijos e hijas en el objetivo de dichos mensajes. Los más vulnerables puesto que, en su calidad de adolescentes, están construyendo su autoconcepto, autoestima e identidad. Ahí tiene en gran medida su origen el ascenso ingente de casos de dismorfia que analizábamos en el capítulo anterior, pero también el desarrollo de los trastornos de conducta alimentaria de tipo bulímico por ejemplo.¹²² Los adolescentes –ocurre especialmente en este tramo de edad– que no están capacitados para gestionar emocional y cognitivamente todo ello desarrollan más fácilmente trastornos de alimentación. Las comparaciones que hacen con esa realidad deformada, la frustración de no alcanzar dichos falsos ideales, el consumo desmedido, desconocido hasta ahora, de tendencias no saludables que se difunden con éxito y que se toman como modelo –como hemos visto en el apartado sobre el conductismo– son algunas de las conductas que tienen una influencia determinante en la autoestima, el autoconcepto y la imagen corporal, y, cómo no, en los trastornos de alimentación.

	He utilizado el verbo facilitar, y no crear, porque, de hecho, detrás de un trastorno de alimentación no hay un único factor, sino múltiples. Y aunque el uso temprano e inadecuado de las redes sociales aglutine muchos de ellos, suele brotar por la confluencia de otros muchos: autoexigencia, falta de control, autoconcepto irreal, baja autoestima, estereotipos, mensajes y cargas procedentes de los progenitores, traumas, conflictos emocionales, alimentación emocional, estilo de apego y comunicación con el entorno. Debemos entender la anorexia y la bulimia como la punta de un iceberg: el trastorno aparece como consecuencia (y no como causa), que oculta numerosos factores.

	¿Consecuencia de qué? En opinión de la mayoría de los profesionales y autores, los trastornos de alimentación se desarrollarían como un intento inadecuado para regular y huir de situaciones afectivas dolorosas que proceden de los inputs recientemente señalados. Aparece como expresión de emociones no regularizadas, tales como el miedo, la culpa, la vergüenza o el dolor en el momento en que debemos gestionarlas, vengan de nuestro interior, de nuestro autoconcepto, de personas próximas o de la propia sociedad. De mi experiencia en la consulta, observo que el patrón se repite. El 95% de las mujeres reniegan o han renegado de su cuerpo, hasta producirles asco en muchos casos. Realmente duro.

	A raíz de esta realidad, en la última década se ha instalado como nunca en la sociedad el «perfeccionismo neurótico». En palabras más comprensibles, la búsqueda patológica de la excelencia y de la perfección empujados por la ansiedad y el miedo al fracaso o a no ser aceptado. El adolescente actual, en un sentido, vive en una presión constante que resulta amplificada por las características de la sociedad que traslada inputs, comentarios y otros factores que recaen especialmente en las mujeres.

	En esta línea, el psicólogo Donald E. Hamacheck estableció la diferencia entre un perfeccionismo «normal» y otro «neurótico» para diferenciar los rasgos positivos y negativos en la construcción de este concepto. El perfeccionismo normal se asocia con rasgos positivos a los que aspira uno mismo y la sociedad y corresponden a un funcionamiento psicológico sano y ajustado. Así, la consecución de objetivos y el esfuerzo necesario para obtenerlos estarán relacionados con el aumento de la autoestima y el grado de satisfacción. En definitiva, con mejorar la versión de uno mismo, de algo que le es propio. El perfeccionismo neurótico, por el contrario, responde a una conducta que intenta obtener objetivos demasiado elevados para buscar la aceptación o satisfacer las expectativas ajenas, o bien, especialmente, evitar el miedo al fracaso y huir del mismo.

	 

	II. ¿Cómo podemos ayudar?

	 

	Tras adquirir una idea sólida acerca de estos trastornos, tomaremos como punto de partida saludable las siguientes prácticas que recomendamos.

	Trabajar la flexibilidad y rebajar el control. Por una parte, este trastorno se esconde tras un nivel alto de exigencia, y, como en la mayoría, tras la percepción distorsionada entre el yo real y el ideal; por otra, se manifiesta en situaciones de nuestra vida que no podemos controlar. Como no puedo gestionar lo que siento, controlo la comida o el vómito para tener la sensación de que puedo controlarlo. Pienso que así lo estoy gestionando, pero no es así. ¿Qué está descontrolado? El perfeccionismo neurótico. Tranquila. No se puede controlar todo, y no se puede gustar a todo el mundo. No tenemos que gustar a nadie, nos tenemos que gustar y cuidarnos nosotras. Cuidar lo que queremos, a nosotras mismas, nos empujará a querer estar sanas, a cuidarnos y a alcanzar nuestra mejor versión.

	En lo que se refiere a la comunicación, debemos evitar hablar con frecuencia del peso y del cuerpo, en especial a los adolescentes. Lo que digamos puede causar un gran dolor, porque contra lo que afirma el refrán, las palabras no se las lleva el viento. A menudo las palabras crean una realidad. Sabemos que de lo que no se habla parece que no exista. Por tanto, podemos inferir que lo que se dice existe realmente. Las palabras pueden crear o destruir, y dependiendo del cómo y de la frecuencia con la que hablemos a un adolescente acerca del peso o del cuerpo, puede destruir la aceptación que tiene del mismo. Es muy diferente querer cuidar de manera saludable nuestro cuerpo y obtener la mejor versión de este, si lo tenemos aceptado como es, a no saber aún muy bien cómo es, no tener un autoconcepto definido, estar en plena construcción de la autoestima y la identidad y recibir mensajes (especialmente de los más allegados) para alcanzar un canon de belleza que el adolescente no ha elegido. Bien por los comentarios de padres y madres, bien por las comparaciones a través de las redes sociales, bien por la presión general de la sociedad, el deseo de cambio de esos cuerpos que todavía no se aceptan a sí mismos podría ocasionar graves problemas.

	«¡Qué guapa estás! Has adelgazado, ¿no?». «Con tres kilos menos estás más guapa». Ante este tipo de comentarios, quizá la respuesta debiera de ser: «Más guapa, ¿para quién?». Lo importante no es cómo me ven, sino cómo me veo yo. La clave reside en que ese cómo me ven los demás incide necesariamente en cómo me veo yo, especialmente durante la adolescencia. Es por ello por lo que debemos prestar mucha atención a estos mensajes nada constructivos que llegan desde puntos diferentes: familia, amistades, redes…, y que no son pocos. Aquellos que proceden del entorno familiar, para bien y para mal, tienen más relevancia que el resto debido al apego, al vínculo. ¿Cuánto se ha ensalzado el físico? ¿Cuánto la apariencia? La necesidad de dar una imagen… Tal vez debiéramos dejar de preguntar acerca de cuántos seguidores tenemos y hacernos la siguiente pregunta: si el mundo fuera ciego, ¿a quién impresionaríamos?

	 

	III. Testimonio

	 

	Todo lo explicado no se fundamenta únicamente en el conocimiento, la experiencia profesional y la literatura académica al respecto. También bebe de las fuentes de quienes han vivido estas experiencias. Lo que leerás a continuación es el testimonio de una persona que tuvo un trastorno de alimentación (anorexia, en este caso) iniciado en la adolescencia y que, tras diez largos años de pesadilla, ya superada la enfermedad, nos cuenta su vivencia:

	Tuve anorexia durante unos diez años (…) No me gustaba mi cuerpo, y animada por mi madre comencé una dieta. Empecé a verme mejor, todos me veían mejor y me lo hacían saber, y, poco a poco comencé a comer menos… hasta que me encontré sumergida hasta el fondo en la enfermedad (…). Fueron los años de más soledad de mi vida, porque la anorexia es una enfermedad solitaria. Te aíslas del mundo. No hay sitio para una persona anoréxica en una sociedad en la que todo se celebra comiendo y bebiendo, o así al menos lo vivía yo. Y por eso me aislé. Tuve que pasar sola el peor momento de mi vida. Te sientes juzgada (…). Antes de enfermar me decían que tal vez con unos kilos de menos me iba a encontrar más a gusto conmigo misma, pero ¿quiénes son ellos para saber cómo voy a ser yo más feliz? Mientras iba perdiendo peso, todos comentaban lo guapa que estaba, qué voluntad de hierro tenía, y, cuando ya no había vuelta atrás, todos me decían que tenía que comer más, que estaba adelgazando demasiado. Y nadie se daba cuenta de que mi cuerpo nunca ha sido lo más importante. Era tan grande mi falta de autoestima que necesitaba que cualquiera, en cualquier momento, me valorara, porque yo no era capaz de hacerlo. No sabía. Sentía que no podía hablar con nadie de mi enfermedad. Me sentía culpable por padecerla. Una persona muy cercana me dijo que dejara de hacer todas las tonterías que estaba haciendo. Lo intentaba, de verdad que lo intentaba, pero no podía. ¿Por qué no podía sabiendo que me estaba haciendo tanto daño, y sobre todo a mi padre y a mi madre? Era lo que más daño me hacía: hacerles daño, mentirles. Pero no sabía cómo salir de ese círculo vicioso. Me sentía muy culpable, encerrada en mí misma y sola, muy sola. Sola porque sentía que nadie me entendía; si ahora mismo es un tema bastante tabú, entonces aún más. Me sentía muy culpable por sufrir lo que ahora veo como enfermedad, pero, al mismo tiempo, en muchos momentos pensaba y aceptaba que así sería mi vida y que tendría que aprender a vivir con ella. Pero no, se sale. Hoy veo que hay salida, aunque en aquel momento estaba lejos y el sendero era oscuro. S. S. B.

	 

	5.3. ANSIEDAD

	 

	I. Entendiendo la ansiedad

	 

	La ansiedad es una respuesta natural del cuerpo como consecuencia del miedo, malestar o nerviosismo generado ante situaciones de peligro o gran relevancia. Es cada vez más común que los adolescentes la generen a causa de los siguientes factores: las presiones sociales que se ejercen (a no ser aceptado, por ejemplo), la sensación de soledad, problemas que surgen en el entorno familiar, experiencias personales y otras vividas a través de redes sociales en las que la autoestima se ve castigada, sufrir acoso o sentirse perdidos en la construcción de la propia identidad. En este sentido, los profesionales coinciden en la siguiente reflexión: parece que, en edad tan temprana, el dejar en manos de (pre)adolescentes aparatos por donde llegan incesantes e inagotables contenidos y feedback, sin filtro alguno, a personas que no están preparadas para gestionarlos, está contribuyendo más a desorientar que a orientar, en un momento ya de por sí complejo de afianzamiento de la identidad, los valores y la autoestima.

	Ante esta realidad, ¿cómo actuamos como sociedad? Escondiéndonos tras la palabra tan de moda, ansiedad, emociones a las que nuestra sociedad no ofrece espacio, aunque lo necesitan: sufrimiento, miedo, conflicto, dolor emocional, control y autoexigencia, por ejemplo. ¿Qué diferencia hay entre decir «tengo ansiedad» o «estoy sufriendo»? Nos resulta más fácil decir «tengo ansiedad» que «estoy sufriendo» porque nos resulta más light, ¿no? ¿Por qué ocurre eso?

	El sufrimiento ha estado escondido en la sociedad. Se ha vivido como un fracaso, una debilidad, está mal visto, y creemos que es necesario darle la vuelta a esta situación. A lo largo de la vida, todos hemos sentido ansiedad en algún momento. Es normal, pero lo hemos mantenido oculto. Debemos legitimar el sufrimiento y, como educadores, hacer frente a nuestros miedos. De hecho, si mantenemos a nuestros educandos en una burbuja emocional de excelencia y sin sufrimiento les estaremos perjudicando más que beneficiando, como hemos explicado a lo largo del libro. Aprender a premiar el esfuerzo, legitimar el sufrimiento y gestionar la frustración resulta imprescindible, y para ello deben vivir lo que corresponde a cada momento.

	El sufrimiento ha sido, es y será una parte de la vida. Debemos aprender y enseñar a visibilizarlo, normalizarlo, dejarlo aflorar y gestionarlo (no «agonizarlo»), ya que guardárselo no implica otra cosa que hacer la bola más grande y acabar en trauma. El trauma psíquico muchas veces es una herida no curada. Una dolencia emocional tras una experiencia con alto valor emocional que ha sido silenciada, negada o disociada en vez de legitimada, compartida y superada, que cual herida sin lavar se infecta. El experto John Bowlby, psiquiatra y psicoanalista infantil, decía que la salud mental es la resolución satisfactoria de los conflictos. Probablemente, al contrario de la creencia común, el bienestar no es la ausencia de problemas, sino la capacidad de tratar con ellos Debemos enseñarles que no siempre hay que contestar «bien» a la pregunta de ¿cómo estás? Y nosotros somos el modelo que seguirán, por lo que… empecemos por nosotros mismos. Si nosotros nos abrimos, serán capaces de hacerlo. Por otro lado, es urgente, empezando por nosotros, aligerar el peso de la angustia. En consulta vemos claramente cómo les ha correspondido a nuestros hijos e hijas aligerar las cargas y sufrimientos que se han ocultado durante años. Esas que nosotros no nos hemos atrevido a afrontar.

	El miedo. Es necesario avanzar en el camino de la confianza, gestión y legitimación del miedo. Parece que vivimos en la sociedad del control y el miedo, y eso trae consecuencias. No hay más que escuchar las noticias, llena de noticias catastróficas. Como hemos analizado en el capítulo En las entrañas de la salud mental adolescente, pareciera que el 90% de los acontecimientos que suceden hoy en día son trágicos. ¿Cuántas veces el mismo mensaje? «No tendréis futuro», «no os podréis jubilar», «os espera un negro futuro»… Intimidatorio. Lleno de noticias negativas y no constructivas. ¿Cómo tener confianza escuchando todo eso? Podemos construir la vida de la mano de dos caminos: el de la confianza o el del miedo. ¡Qué diferente se transmite el mensaje del oscuro futuro haciéndolo así: seréis la luz que esta sociedad necesita!¹²³

	Tercera emoción: el control. La vida es cambio e inseguridad constante, y, hasta ahora, se nos ha dicho que podemos controlarlo todo, y no es así. Ahí viene el golpe. El control viene de la mano de la autoexigencia y hemos interiorizado que desde esa autoexigencia podríamos controlar cualquier situación. De nuevo, no es posible. Debemos enseñar cómo funciona la vida real, porque podemos controlar mucho menos de lo que creemos. Es nuestra obligación capacitar a nuestros jóvenes para jugar al juego de la vida y prepararlos para las sorpresas negativas y positivas. A veces se gana, otras se pierde, y se madura aprendiendo y reconstruyéndose.

	En definitiva, todos los factores comentados hasta el momento provocan que se encienda el piloto rojo en estos adolescentes. Ese piloto es la ansiedad. A modo de ejemplo. Imaginad que vamos en un coche y, de repente, se enciende una luz roja, pero no sabemos la causa. En principio revisaremos el motor, el aceite, los frenos…, pero necesitamos encontrar aquello que ha hecho encender la luz. Lo mismo ocurre con la ansiedad. La luz roja se nos ha encendido, desconocemos la causa, pero necesitamos saber la razón. No estamos acostumbrados a mirarnos dentro a la búsqueda de respuestas, y, aunque la mayoría de las veces se encuentren en nosotros mismos, solemos tratar de buscarlas fuera.

	Como ayuda en esa búsqueda interna, puede resultar interesante destacar que, entre todas las causas citadas, son dos las que a menudo nos encontramos en consulta entre los adolescentes: una, lo que en psicología se conoce como «indefensión aprendida» (concepto creado por el psicólogo Martin Seligman), es decir, la creencia de que hagamos lo que hagamos no vale para nada. Por lo general, ocurre cuando una persona crece en relación con situaciones de fracaso, expectativas impuestas sin alcanzar, rechazo social asiduo o juicio de valor nocivos constantes que carecen de estrategias de aprendizaje constructivos, y comienza a creer que no tiene control sobre su vida. Quizá con la metáfora del escritor Jorge Bucay se entienda mejor. Imagina que eres un elefante pequeño y te atan a una estaca de madera en el suelo. Al principio, intentas liberarte, pero no puedes. Después de intentarlo muchas veces sin éxito, empiezas a pensar que siempre estarás atado, por lo que cuando crezcas y seas un gigante y puedas romper la cuerda fácilmente, no lo harás, ya que ni lo intentarás; debido a tu indefensión aprendida pensarás que no puedes, aun pudiendo. Al ser humano nos cuesta mucho salir de ahí, ya que afecta a nuestra motivación y autoestima, pero debemos entenderlo y afrontarlo ya que nos ayudará a superar barreras y recuperar el sentimiento de control de nuestras vidas. Ese empoderamiento resulta crucial para alejarnos de cuadros de ansiedad y depresión; dos, el sentimiento de soledad y desarraigo, cada vez más extendido entre los jóvenes, paradójicamente, en este mundo en el que cada vez estamos más (des)conectados. Este sentimiento de soledad, además de ser consecuencia de las relaciones humanas que se han establecido desde la infancia mediante ese apego, tiene también raíces importantes en la tendencia al aislamiento, por no saber cómo actuar ante situaciones que generan sentimientos dolorosos, las mayores dificultades para sentirse aceptado en el grupo y el efecto coadyuvante de las nuevas tecnologías.

	La ansiedad, por tanto, no es algo que debemos rehuir, sino el aviso de que algo no marcha bien (agradecidos de que se encienda la luz roja). Debemos centrarnos en investigar y solucionar aquello que no va bien para que la luz roja pueda apagarse. Se necesita para ello voluntad y valentía, mirar a nuestro interior, hacer frente a los miedos, y superarlos por nosotros mismos o con ayuda.

	 

	II. ¿Cómo debemos responder?

	 

	La ansiedad puede aflorar de diferentes maneras: tener preocupaciones recurrentes, hiperventilación y aumento del ritmo cardíaco, cansancio continuo, sensación de falta de aire, sensación de nerviosismo o peligro inminente, dolores corporales varios, palpitaciones, sentir miedo excesivo, atracones de comida, insomnio… Hay diferentes niveles de ansiedad, por lo que serán también diferentes las conductas ante ellos. Primeramente, vamos a conocer las técnicas de relajación más eficaces y útiles que suelen funcionar en estados de gran nerviosismo e inquietud que no podemos calificar, por tratarse de un nivel leve, como estado de ansiedad crónico.¹²⁴ Importante. Se trata de técnicas de relajación, no de nada que solucione el problema de raíz. La ansiedad es un estado que requiere de un trabajo profundo, como hemos señalado.

	Respiración. Es clave. Una respiración profunda en una postura cómoda, por la nariz, de forma pausada y reteniendo el aire unos segundos antes de exhalar; respiración diafragmática o abdominal, tomar aire y llevarlo a nuestro diafragma, al vientre, sin hinchar el pecho. Podemos poner una mano sobre el pecho y la otra sobre el vientre para observar si lo hacemos correctamente. En esta respiración podemos añadir la técnica 4-7-8: en una situación cómoda, inspira durante 4 segundos el aire, retenlo 7 segundos (cuéntalos mentalmente), y exhala durante 8 segundos de manera controlada.

	Escaneo corporal. Esta técnica de relajación está basada en la atención plena (también conocida como mindfulness). Es sencillo. A ser posible, en una postura cómoda, normalmente, tumbado bocarriba, cerraremos los ojos y realizaremos un barrido mental centrando nuestra atención en lo que percibimos y sentimos en cada parte de nuestro cuerpo a nivel físico, empezando desde los dedos del pie hacia arriba (frío, calor, dolor, picor, suavidad…). Puede ser complementada con la relajación muscular progresiva: mientras practicamos el escaneo corporal, tensaremos y destensaremos voluntariamente diferentes grupos musculares, contrayendo 10 segundos cada músculo sin forzar, y después relajándolo.

	Por otra parte, en nuestro papel de educador ante un episodio de ansiedad, sea de un alumno o de un hijo, serán muy importantes las palabras que usemos para ayudar a relajarlo. Hay algo que debemos tener muy claro. Detrás del pensamiento hay una conducta. Y pensamiento y lenguaje van de la mano. «Te lo he dicho sin pensar». Mentira. Todo lo que se ha dicho se ha pensado, otra cosa es que no quisieras decir lo que has dicho. Debemos pensar bien cómo actuar en esas situaciones, y para ello la empatía es clave. Y también se aprende a expresarla. Se puede aprender el vocabulario adecuado para ello. Haciéndolo apropiadamente podremos utilizar la fuerza de las palabras a nuestro favor para solventar o paliar un caso de ansiedad. Por ejemplo, en lugar de decir «¡cálmate!», digamos «estoy aquí si lo necesitas». Apelar a la calma, normalmente, no ayuda a nadie a calmarse. Al contrario, porque eso es precisamente lo que le resulta imposible hacer, y aumentará su sensación de miedo y descontrol. «Supéralo, no es para tanto» debe convertirse en un «entiendo que te sientas así». De la misma manera, «hay personas que están peor que tú» es interesante que se transforme en un «siento que estés pasando por esto». Del mismo modo sucede con: «¡sal, así te distraes!» y «¡tómate el tiempo que necesites!; «Te quejas por todo» y «¡cuéntame!»; «¡relájate!» y «¿cómo puedo ayudarte?». «Tienes que ser más fuerte» y «¿necesitas un abrazo?». «Deberías tomarte las cosas con calma» y «siempre estaré aquí, si me necesitas»; «no le des vueltas, seguro que se te pasa» y «vamos a dar un paseo tranquilo, hablar, respirar…».

	La cuestión es que sepa que le acompañas, que no está solo y que lo vais a pasar juntos. Si puede, que diga cómo se siente en tanto tú escuchas en segundo plano. Escucha activa, silencio activo mientras ayudas a que se exprese mediante palabras, gritos o llanto. Pregunta qué necesita, andad, pasead, buscad otro lugar, abrid la ventana…, para lo que precise, sé su compañero de viaje.

	Esto mismo también nos lo debemos aplicar a nosotros mismos. Es primordial cuidar la manera en que nos hablamos y nos contamos lo que nos ocurre para afianzar adecuadamente nuestro autoconcepto: qué diferente es decirnos, en vez de «no soy suficientemente buena» decirnos «lo estoy haciendo lo mejor que sé». Lo mismo ocurre cuando sustituimos el «¿por qué me pasa esto solo a mí?» por el «¿qué me está enseñando esto?». De igual manera sucede con «no puedo hacerlo» y «solo no, pero quizá con ayuda sí pueda lograrlo»; «soy un desastre» y «soy humano, tengo derecho a equivocarme»; «todo me sale mal» y «estoy aprendiendo». Lo hemos dicho. Lenguaje y pensamiento van de la mano, y del pensamiento brota la manera de actuar. Cuidemos el lenguaje, cambiemos el pensamiento y, por tanto, la conducta.

	Más allá del uso del lenguaje, debemos aprender a gestionar la ansiedad. No podemos deshacernos de ella de golpe. Si nos empeñamos en luchar contra lo que estamos sintiendo en ese momento, conseguiremos el efecto contrario, que aumente. Es cierto que cuando la ansiedad es crónica o trasciende a una depresión, existe medicación que ayuda a eliminar los síntomas, pero es conveniente combinarlos con terapia, porque podremos eliminar los síntomas, pero el problema persiste en nuestro interior; en este caso, no basta con apagar el contacto del coche para que la luz roja desaparezca. Debemos solucionar el fondo de la cuestión. Llama a alguien si estás solo, y, si hay alguien a tu lado, cuéntale lo que te pasa y no tengas miedo a mostrar tu interior. De lo contrario, la sensación de soledad será aún mayor. No tengas miedo a molestar a los demás. Pide ayuda. Juntos es más fácil lograr lo que por ti mismo no puedes hacer. Desata el nudo que te ahoga. Es el primer paso para sentirse mejor.

	Recuerda que disponer de relaciones valiosas que refuercen las necesidades psicoemocionales de la persona, y sentirse valorado en ellas, será mucho más efectivo que cualquier ansiolítico. Pero, atención, valorar es poner atención. Valorar no es ensalzar continuamente sin motivo, maleducar a nuestros menores. Valorar significa que el adolescente se sienta escuchado, observado, atendido; no premiado. Significa que, en casa, en la escuela, en la calle… son generadores de confianza, aceptación, presencia, palabra, emoción, dulzura, humor, apoyo, límites y normas. Si debemos aunar en una palabra todas ellas, amor sería la adecuada. Así pues, valora tus relaciones, y, por encima de todo, valora la relación que mantienes contigo mismo. ¡Quiérete!

	Para terminar con este apartado, apuntamos algunas ideas que pueden ser de ayuda para valorar nuestras relaciones, el cuidado y el amor por uno mismo. Para que el resto funcione, primero debes funcionar tú mismo: priorízate, escúchate, mímate, y, si hace falta, para. Elabora una lista de personas con las que te sientes feliz y estimula ese contacto. Evita a los que te hacen sentir lo contrario; y abrázate con esa persona importante para ti. Un abrazo intenso.

	Pasea por un entorno natural y lee un libro que te guste. Dibuja, haz manualidades o escribe, despierta tu creatividad de algún modo. Disfruta de una ducha o masaje relajante. Duerme y descansa de manera óptima. Un mal descanso puede provocar apatía y desánimo.

	Evita ir en modo piloto automático; no ayuda a saber si realmente somos felices o necesitamos cambiar algo. Pregúntate si estás haciendo realmente lo que quieres, si te sientes satisfecho, o si hay algo que debieras mejorar. Sal del piloto automático y conecta con las respuestas. Aunque a veces puedan ser dolorosas, serán tu despertar.

	Agradece lo que tienes y actúa de acuerdo con tus valores. Suele ayudar mucho al estado de ánimo. Despierta tu niño interior. Que las obligaciones de adultos, la rutina diaria, no nos impidan disfrutar de la vida, e intentemos dedicar un rato a aquello que haría reír y disfrutar a nuestro niño interior. Sal de tu zona de confort. Te ayudará a crecer y a sentirte bien, conocer gente, nuevas prácticas, hobbies…

	Realiza ejercicio y cuida tu alimentación. Nuestro cuerpo es nuestro templo. Cuando anímicamente nos encontramos mal, tendemos a comer compulsivamente para canalizar las emociones. Mantener una rutina de ejercicio, gracias a la dopamina que generamos, nos ayuda a sentirnos mejor y a controlar ese impulso.

	 

	III. Testimonio

	 

	Estos hábitos que acabamos de exponer son más importantes de lo que quizá a primera vista pueda parecer para salir incluso de lugares tan oscuros como la depresión. Así nos lo explica una persona que ha superado una depresión, que titula su testimonio con la frase «pequeños pasos, grandes logros»:

	¿Qué me pasa? Es como si tuviera una losa encima, como si un cuervo negro enorme sobrevolara encima de mí y me impidiera ver el cielo azul. Se ha convertido en la tónica habitual. Levantarse, mi cuerpo me pesa y mis piernas no le siguen. Estoy desgastado, triste. A veces como mucho o directamente no como. (...) mi cara no refleja nada, ni la tristeza que siento refleja expresión alguna. Me da igual. (...) Ha venido un destello de razonamiento en lo más recóndito del cerebro. Me digo: esto no va a ser para siempre. Va a desaparecer. Pero, aparte de la farmacología que tomo, tengo que dar un paso adelante y moverme. Pequeños pasos, grandes logros. Lo voy a conseguir. Salgo a la calle, y aun con miedo sigo adelante, sin mirar a los lados a nada y a nadie. Me adentro en el monte. La naturaleza, me siento bajo un árbol, respiro. Pequeños instantes de paz, sosiego y bienestar es lo que siento. ¡Bien! Un grandísimo paso. Este fue el comienzo del fin. Seguido vinieron otros pasos: empezar a cuidar mi aspecto físico, pasear, interactuar con la familia, socializar… Ha pasado el tiempo y ya no está el cuervo, no hay nubes negras, el cielo vuelve a ser azul y la apatía ha desaparecido (...) pero no bajo la guardia (...) a veces no valoramos lo importante que es estar bien con nosotros mismos. Es sin duda uno de los grandes regalos que te puede dar la vida. J. M.

	 

	5.4. DEPRESIÓN, AUTOLESIONES Y SUICIDIO

	 

	I. Una mirada a los adultos: ¿hacia dónde vamos?

	 

	El filósofo coreano Byung-Chul Han fue el primero en decir que vivimos en la sociedad el cansancio psicológico. Y no andaba muy confundido. La causa de la mayoría de los casos de cuadro depresivo que vemos en consulta es la siguiente: el síndrome del burnout. La sensación de gran desgaste, la violencia de la productividad positiva que nos hace pensar que podemos con todo. Hoy por hoy, lo que nos lleva a enfermar no es la iniciativa y la excesiva responsabilidad, sino la obligación de rendir, la necesidad, necesidad que se ha visto acrecentada con el teletrabajo, de estar siempre haciendo algo. Así, visto desde un punto de vista sociológico, hemos generado la incapacidad de cumplir con las ilimitadas expectativas (personales y colectivas) que derivan de los procesos de globalización. Dichas expectativas nos han agotado. Le hemos concedido todo el valor al tiempo productivo y se lo hemos retirado al tiempo vital.

	Al hilo del tema, me viene a la cabeza la fábula del pescador:¹²⁵

	En un pueblo de la costa mexicana, un paisano se encuentra medio adormilado junto al mar. Un turista norteamericano se le acerca, entablan conversación y en un momento determinado el forastero pregunta: «Y usted, ¿en qué trabaja? ¿A qué se dedica?». «Soy pescador», responde el mexicano. «Caramba, un trabajo muy duro», replica el turista, quien agrega: «Supongo que trabajará usted muchas horas cada día, ¿verdad?». «Bastantes, sí», responde su interlocutor. «¿Cuántas horas trabaja de media cada jornada?». «Bueno, yo le dedico a la pesca un par de horitas o tres cada día», replica el interpelado. «¿Dos horas? ¿Y qué hace usted con el resto de su tiempo?». «Bien, me levanto tarde, pesco un par de horas, juego un rato con mis hijos, duermo la siesta con mi mujer y, al atardecer, salgo con los amigos a beber unas cervezas y a tocar la guitarra». «Pero ¿cómo es usted así?», reacciona airado el turista norteamericano. «¿Qué quiere decir? No entiendo su pregunta». «Que por qué no trabaja más. Si lo hiciese, en un par de años tendría un barco más grande». «¿Y para qué?». «Más adelante podría instalar una factoría aquí en el pueblo». «¿Y para qué?». «Con el paso del tiempo montaría una oficina en el distrito federal». «¿Y para qué?». «Años después abriría delegaciones en Estados Unidos y en Europa». «¿Y para qué?». «Las acciones de su empresa cotizarían en bolsa y sería usted un hombre inmensamente rico». «¿Y todo eso, para qué?», inquiere el mexicano. «Bueno –responde el turista–, cuando tenga usted, qué sé yo, 65 o 70 años, podrá retirarse tranquilamente y venir a vivir aquí a este pueblo, para levantarse tarde, pescar un par de horas, jugar un rato con sus nietos, dormir la siesta con su mujer y salir al atardecer con los amigos a beber unas cervezas y a tocar la guitarra.

	Hay que andar con ojo, cuando nos empecinamos en la búsqueda de bienes materiales, a menudo se nos olvida que lo que nos llena de verdad no tiene precio, aunque sí mucho valor: salud, tiempo y amor en su sentido más amplio, por ejemplo. Para mantener una buena salud mental, debemos posibilitar, en la medida de lo posible, que esos sean nuestros ejes de vida, y no sacrificarlos en aras del trabajo. No somos los primeros en afirmarlo. Como bien dijo el escritor francés, Marcel Proust, el verdadero acto del descubrimiento no consistía en salir a buscar nuevas tierras, sino en aprender a ver la vieja tierra con nuevos ojos. No podemos encontrar fuera las cosas que sólo podemos encontrar dentro. Haríamos mejor en enfocarnos más en el ser, y menos en el tener, o acabaremos tras años de tener y tener, con un vacío existencial preocupantemente doloroso. El cineasta y escritor Óscar Aibar ya lo afirmó: «Tu mente se cobra los cheques que tu interior no puede cobrarse». La mente nunca se sacia (se nutre de bienes materiales), siempre necesita más. El corazón, en cambio, se llena rápido siempre que se trate de valores auténticos. Debemos, por tanto, tener claro que el mundo de las emociones está estrechamente relacionado con la depresión, y que lo únicamente material no podrá sacarnos de ella.

	Una última reflexión. Los adultos nos volvemos muy aburridos con los años, no sabemos cómo disfrutar de la vida. Desconozco quién dijo que convertirse en adulto era tomarse en serio los acontecimientos de la vida. De ninguna manera. El humor es terapéutico. Nos ayuda a relativizar. Rompe con la tendencia al dramatismo. Nos aleja del protagonismo egocentrista. La vida seria es muy cargante. No te la tomes tan en serio. Suelta, simplifica, libera. La madurez emocional no tiene nada que ver con la seriedad. Ese negativismo nos quita vivacidad, vitalidad. Vivir es ilusión, pasión, frescura, y pareciera que en la edad adulta debiéramos perderla, y que ese camino debiera empezar en la adolescencia. ¿Por qué aprender a ser serio? ¿Nos hace mejores personas? ¿Nos ayuda a vivir más? Hasta los doce años, jugar está bien; a partir de ahí, ¿no hay juego? ¿Por qué? Saca tiempo para hacer disfrutar y reír al niño que llevas dentro. Como diría Voltaire, la vida es un juego al que se aprende jugando. De principio a fin.

	 

	II. Depresión

	 

	Haremos un breve repaso a lo que hoy en día es, junto con la ansiedad, la enfermedad mental más frecuente entre los adolescentes. La depresión es un sentimiento de impotencia y de desesperanza. Un dolor que, como no es perceptible externamente, hemos actuado muchas veces como si no existiera, pero que llega un momento que nos impide seguir adelante y caemos en depresión. ¿Qué está pasando para que cada vez más jóvenes tengan ese sentimiento de impotencia? ¿Les faltan herramientas para gestionarlo? ¿Tendríamos estos mismos datos si mejorara su inteligencia emocional? Comencemos desmintiendo los mitos extendidos sobre esta patología.

	El más llamativo es aquel que indica que no hay tal impotencia, sino que no se quiere o no se tiene voluntad de hacer, que es en definitiva, un síntoma de debilidad. Que quede claro: la depresión no es una debilidad o algo que se supera sólo con voluntad; no está relacionada con la fortaleza. Al contrario, creerlo agudizará más el sufrimiento y la mencionada sensación de impotencia y el sentimiento de desesperanza e inutilidad. Es un trastorno que tiene numerosos factores agazapados tras ella, y todos somos candidatos. Cualquiera puede pasar por ella. Estas son las más importantes y frecuentes causas de depresión que encontramos en consulta entre nuestros adolescentes: sentimiento permanente de soledad y falta de arraigo, culpabilidad por no ser capaz o por no sentirse capaz, conflicto en la valoración de autoestima, falta de herramientas para la gestión de emociones, cansancio extremo derivado de la autoexigencia, la no tolerancia a la frustración y no haber aprendido a afrontar y valorar el esfuerzo y legitimar sentimientos incómodos como el sufrimiento, así como traumas causados por vínculos o apegos mal resueltos y acosos de distinta índole. Este último tiene notoria presencia entre los adolescentes. A todas ellas hay que añadir las causas geneticobiológicas. Así como las causas son múltiples, también lo son los síntomas de la depresión. Esto no quiere decir que detectar alguno de los que vamos a enumerar a continuación suponga que vayamos a caer en depresión;¹²⁶ solo si alguno de ellos permanece en el tiempo, durante más de 14 días, a lo largo del día y a veces acompañados con ideación suicida:

	1. Tristeza profunda, sentimiento de vacío y desesperanza (suele ser el ingrediente principal, frecuentemente acompañado de más síntomas dependiendo de su origen y gravedad); 2. Falta de energía, cansancio; 3. Falta de interés y de disfrute con actividades habituales; 4. Cambios en el estado de ánimo, inquietud, frustración…; 5. Ansiedad; 6. Alteración del sueño: insomnio o sueño permanente; 8. Sentimiento de fracaso o de no sentirse valorado; 9. Tendencia al aislamiento; 10. Dificultad para pensar y/o tomar decisiones; 11. Pensamientos recurrentes sobre la muerte y el suicidio; 12. Somatizaciones: dolor de espalda, de cabeza, de tripas, mareos, dificultad para respirar, caída de cabello, inhibición del deseo sexual; 13. Baja autoestima y un amargo sentimiento de desesperanza; 14. Negatividad general.

	 

	III. Autolesiones y suicidio

	 

	Las conductas o tentativas suicidas y las autolesiones van en aumento entre los adolescentes, no tanto los suicidios constatados. La fundación Ayuda a Niños y Adolescentes en Riesgo (ANAR) registró, en 2009, 57 casos. En 2021, sin embargo, 3.200, y el mayor ascenso tuvo lugar con anterioridad al COVID. Una cruda realidad. Tan dura y dolorosa como necesaria comprenderla y responder ante ella. De ahí este capítulo.

	Las conductas autolesivas son un método disfuncional para regular las emociones. Llanamente, para que nos entendamos mejor, la autolesión se da, por lo general,¹²⁷ para aligerar, aliviar o sustituir una emoción difícil (o un cúmulo de ellas: angustia, ansiedad, odio, rabia…) que comporta un dolor que se ha vuelto insoportable y quienes lo sufren sienten, por lo tanto, la necesidad imperiosa de desconectar, lo cual les lleva a reemplazarlo por el dolor físico. La autolesión (a menudo a través de cortes, pero también mediante golpes) es un método ansiolítico, no autolítico. Al no saber enfrentarse a él o gestionarlo de otra manera optan por sustituir el dolor emocional por el dolor físico.¹²⁸

	Las causas u orígenes iniciales pueden ser múltiples aunque muchas tienen que ver con algún tipo de acoso. En un principio, suele haber problemas en el entorno escolar, aunque no es la única fuente: recibir insultos constantes acerca de su físico, tener comportamientos sexuales inadecuados, sufrir un abuso sexual entre iguales (lo que cada vez es más frecuente) o intrafamiliar, acabar siendo víctima de una sextorsion o ciberbullying tras un uso inapropiado de las redes sociales, difusión de contenido humillante… Los adolescentes se encuentran con que están faltos de herramientas, capacidades y relaciones que ayuden a responder mejor a tal sufrimiento. Es por ello por lo que llega un momento en el que tienen grandes dificultades para superar esas frustraciones y sentimientos dolorosos y entran en un estado de extrema angustia y hostilidad hacia sí mismos, que muchas veces provoca conductas de aislamiento y autolesión.

	Es difícil determinar las causas de esta vulnerabilidad y falta de herramientas, y ciertamente no existe una explicación única a todas las casuísticas.¹²⁹ Sin embargo, es interesante apuntar que en muchos casos, desde pequeños, no hemos legitimado los sentimientos incómodos de rabia, miedo, envidias, vergüenza, y sobre todo sufrimiento. Y esto es muy arriesgado, ya que una emoción difícil se hace peligrosa cuando no se legitima. Recuerda como hemos definido el trauma psíquico: una dolencia emocional que cual herida sin lavar, sin hablar, se infecta. Por esto, si, libres de sospecha, juicios y etiquetas, no trabajamos desde la niñez estas emociones difíciles y no las validamos, nos quemarán tarde o temprano. Legitimarlas (no regodearse en ellas) es condición innegociable para salir de ellas: «¡Siento envidia de mi hermano! Sí, puede ser entendible». Al contrario, tras un golpe: «No llores, que eres un chicarrón», esa respuesta que tanto daño nos ha hecho, hemos de olvidarla. Debemos trabajar la inteligencia emocional, y permitir que la desarrollen conectando con sus emociones y su ser, como veremos en el último capítulo de este libro.

	De la misma manera, la sobreprotección, que evita el desarrollo natural de la resiliencia y la tolerancia a la frustración desde pequeños, sin duda tiene que ver en todo esto; y cómo no, el no haber inculcado el valor y la cultura de la disciplina y el esfuerzo, más allá del objetivo por conseguir, es otro factor que se debe tener muy en cuenta.

	Para finalizar, es de destacar, por un lado, la visión social predominante en torno a pedir ayuda que lo considera como debilidad y fragilidad, en vez de como lo que realmente es: el mayor acto de fortaleza que existe en una situación así. Este estigma crea una reticencia fuerte que dificulta enormemente la identificación de problemas emocionales, sobre todo entre los hombres. A esto se añaden las dificultades que suelen vivir los valientes adolescentes que deciden contarlo pero que no encuentran personas significativas listas para escucharles y con las cuales poder desarrollar una conversación constructiva en cuanto a su regulación emocional y sentimientos de manera saludable. El vacío encontrado, muchas veces lo llenan con esa presencia en las redes sociales, lo cual no hace más que empeorar las cosas, ya que en estos casos ahonda más en nuestros males como la ansiedad, el aislamiento, el insomnio y la desconexión de nuestras emociones y entorno.

	Y debemos andar con mucho cuidado con las autolesiones, pues son mucho mejor predictor de la muerte por suicidio que los problemas de salud mental. De cada cien jóvenes con historial de lesiones que dicen hoy que han empezado a pensar en el suicidio, entre diez y veinte esta misma semana van a hacer una tentativa de suicidio. Las autolesiones, en definitiva, son la prueba de que esa persona ya padece altas intensidades de dolor mental, que no sabe gestionar de otra manera. Y las altas intensidades de dolor mental constituyen, por lo general, la primera de las condiciones para que suceda una tentativa de suicidio. Es muy importante, pero muchas veces, no es suficiente ese dolor por sí solo. Hay mucha gente que sufre ese dolor pero que no concibe el suicidio como solución. ¿Por qué? Porque están a falta de una pieza clave.

	Esa pieza fundamental de este rompecabezas es la desconexión y desarraigo de la vida, ese sentimiento amargo y peligroso de soledad que se está expandiendo peligrosamente entre nuestros adolescentes, debido a múltiples factores que ya hemos visto, y que provoca la pérdida total de la capacidad de conectar con las raíces que les anclan a la tierra, a la vida, que les nutren y les alimentan; si estas se secan o se cortan, corremos grave peligro. ¿En el ser humano cómo se define o describe esa pérdida de conectividad? La pérdida de sentimiento de pertenencia con las personas y seres significativos con el entorno, amigos, familia, escuela, aula, trabajo barrio, esa falta de arraigo a la vida, sin raíces a la vida, sin motivos de vivir… esa percepción de «ya no sumo, no soy importante», que pasa con demasiada facilidad al «soy un problema, soy una carga, estarían mejor sin mí…». El riesgo de suicidio real existe cuando esto sucede. Se ven en las cartas suicidas que suele haber en uno de cada cuatro suicidios consumados, y lo verás en el testimonio final de este capítulo.

	Es por ello por lo que no debemos confundir la conducta suicida con una enfermedad. Es verdad que los trastornos mentales son un factor de riesgo (especialmente los depresivos o de sustancias) pero, en su ser, es una tendencia, o mejor dicho, es la respuesta que una persona, con lo que es –es decir, con sus habilidades, debilidades, competencias, estrategias, genética…–da a un entorno y circunstancias que le hacen sufrir de manera insoportable. Dicho de otra manera, es la respuesta que se da cuando no se tienen otras mejores que dar y se considera la muerte como única vía para acabar con ese dolor tan intenso. Nadie quiere tener conductas suicidas. La gente, los chicos y chicas que tienen conductas suicidas lo hacen lo mejor que saben, lo que pasa es que no saben hacerlo mejor, y por eso nuestra labor es ayudarles a hacerlo mejor y esto es esperanzador. Si bien tenemos que intentar cambiar ese entorno o factor de sufrimiento, a veces no es posible. Pero, si yo entiendo que le puedo ayudar a esa persona para que de una respuesta mejor, más adaptativa, de otro tipo a ese entorno, y lo consigo, aunque este entorno siga generando sufrimiento la respuesta de conducta suicida suele desaparecer. Aprender a responder mejor a ese entorno que le genera sufrimiento por un lado, mientras se intenta mejorar dicho entorno o factor, es clave.

	En ese sufrimiento se caracterizan cuatro ápices que es primordial combatir: dolor mental y emocional, desesperanza, sentimiento de carga y hostilidad hacia uno mismo. Estás con el dolor mental, que puede tener múltiples causas, pero haces tu vida normal, por eso la mayoría de los suicidas no parecen suicidas. La desesperanza es pensar que ese dolor mental, ese discurso nihilista de que no tiene solución: «haga lo que haga no voy a salir…, no me pueden ayudar, no hay solución y voy a estar así siempre». Si nos hablan así, cuidado, esa persona habla desde la desesperanza (y ¡mucho cuidado también en hablar así a nuestros pequeños!) que son muy comunes en los trastornos depresivos. La percepción de carga se vincula al sentimiento de falta de permanencia, a ese «he dejado de existir, soy una carga, no sumo, más bien resto», que surge cuando no tenemos ese sentimiento de arraigo o el que teníamos, como la familia o la clase, se va y queda un vacío muy peligroso y estoy falto de motivaciones para vivir. Hostilidad hacia uno mismo, es un sentimiento muy desagradable. No es no quererse o baja autoestima. Es más que eso. Genera un malestar intenso que pide a gritos salir de ello, es un «me odio y necesito salir de eso», de hecho, es el pensamiento más habitual en el momento del suicidio («no valgo para nada, soy una mierda, merezco morir…»).

	La anorexia nerviosa es uno de los trastornos mentales que más riesgo de suicidio consumado tiene, precisamente porque en esencia es la hostilidad contra uno mismo, no querer el propio cuerpo, el propio ser. ¿Cómo se previene, cómo se educa para que baje la hostilidad hacia uno mismo? Desde la autocompasión, desde el valor en el esfuerzo. Esfuérzate en aquello que hagas y automáticamente tu autoestima se verá recompensada. Si se educa en el esfuerzo, la autoestima crece porque hay satisfacción. La autocompasión es un añadido a la autoestima que funciona un poco con la siguiente lógica: «como yo me esfuerzo me tengo que perdonar siempre, ¿tú no perdonarías a una persona que se ha esforzado?». Si nos esforzamos tendremos más posibilidades de perdonarnos, ya que nuestra autocompasión crecerá, y en ese momento de desregulación emocional tendré una habilidad entrenada para no entrar en esa crisis o ahondar en ella. Una pequeña pero efectiva dosis contra el suicidio.

	Por último, a todo lo dicho, creemos oportuno añadir un factor más. Si bien no resulta ni mucho menos tan determinante como los desglosados en este apartado, cada vez tiene más espacio en los análisis de los profesionales como agente complementario. Hablamos de la peligrosa y anómala banalización y el derecho al suicidio que cada vez de manera más acentuada existe en el mundo adolescente. En origen, es un fenómeno difícil de definir. Las principales tesis afirman que podría provenir de la conjunción de diversos factores: por un lado, el psiquismo derivado de una educación muy permisiva que desde la infancia les concede demasiado poder, potestad y mando; y, por otro, la continua exposición, consumo masivo y normalización del contenido y los mensajes tan perniciosos como innecesarios que reciben sobre esta temática debido sobre todo al uso temprano e inadecuado de las nuevas tecnologías (efecto Werther). En nuestra opinión, Teresa Sánchez, decana de la Facultad de Psicología de la Universidad Pontificia de Salamanca, resume de manera loable la situación que estamos analizando en la siguiente reflexión:

	Hay un crecimiento alarmante de autolesiones y prácticas suicidas (…) Hay una frivolización, una banalización de la conducta suicida en algunos adolescentes (…) hemos pasado de una percepción de la invulnerabilidad propia de la juventud a una visión de por qué no morir. Porque si yo decido mi muerte, yo soy dueño de mi muerte: es como que tienes una bomba y tú le quitas la anilla cuando tú quieres, no cuando quiere la biología o la naturaleza. Es un sentimiento de poder y de control.¹³⁰

	 

	IV. Testimonio

	 

	Lo que leerás a continuación es el testimonio de una persona que ejerce la autolesión en gran medida debido al dolor emocional que sufre tras vivencias como el abuso sexual duradero en su niñez o un apego inestable. Con la esperanza de que te ayude a entender mejor esta realidad de nuestra sociedad, te dejo las siguientes líneas, duras de leer, donde podrás identificar en mayor o menor grado lo explicado hasta ahora:

	En esos momentos lo que más me viene a la cabeza son malos pensamientos, a raíz de eso aparecen las emociones. Mucha frustración, muchísima rabia, tristeza… No valgo para esto, la he cagado, siento que molesto a la gente, si pido ayuda creo que voy a estorbar… a veces me entran paranoias y pienso que todo el mundo me odia. En esos momentos de bajón, en los que te vienen tantas cosas a la cabeza pues... lo descargo conmigo misma.

	Me autolesiono de dos maneras, los cortes y los puñetazos. Los cortes me los hago cuando estoy más triste, los puñetazos cuando estoy más rabiosa (…) Al día siguiente, cuando la gente que me quiere me ve los cortes, les hago sentir muy mal, después me siento muy culpable, siempre culpable, no hay manera de salir de ahí (…) Siento tan fuerte, con tanta intensidad, que los cortes no me duelen. En todo caso me alivian en el momento, después, es mucho peor. Me siento como una mierda. No me solucionan nada, vuelvo a sentirme fatal y encima estoy llena de heridas. Hago daño a la gente, creo que me van a juzgar… es una rueda que nunca termina.

	Pienso muy negativamente, siempre veo el vaso medio vacío. Soy muy insegura. Las redes sociales no me han ayudado nada. En alguna ocasión he subido alguna foto de mi cuerpo y de mi cara, para sentirme más bonita. Aunque solo reciba una crítica y un montón de comentarios positivos, ese único comentario negativo me destroza. Cuando alguien me dice algo positivo nunca me lo creo. Cuando me aburro me meto en TikTok. Cuando estoy bien veo vídeos que me divierten, alegres. Cuando estoy mal veo vídeos tristes. Puedo pasarme horas y horas, y eso me va hundiendo más. Veo que hay mucha gente pasándolo mal, por ejemplo, hay vídeos de gente diciendo que este verano no se van a poder poner en bañador, por los cortes.

	Mi infancia tiene mucho que ver con cómo me siento. Cuando estoy en ese instante que todo me sobrepasa, no sólo pienso en lo que me ocurre en ese momento, me viene todo lo negativo que me ha pasado durante mi vida; por eso, voy con más rabia hacia mí misma. Desde pequeñita nunca me he podido perdonar.

	Hay una cosa que sí que me preocupa, he normalizado el autolesionarme. Una noche que me estaba cortando, aunque traté de no ensuciar nada, toda la mesa se llenó de sangre, mi madre se despertó, lo vio y se quedó horrorizada. Yo para tranquilizarla le dije que no pasaba nada, que solo eran unos cortes superficiales. Mi madre sobrecogida me preguntó: ¿cómo que no pasa nada? ¿Solo unos cortes superficiales? ¿En qué momento lo hemos normalizado? (…) Si te rompes una pierna, aunque duela muchísimo, te ponen una escayola y a los meses se te cura. Pero el dolor emocional que yo siento es horrible, es el peor dolor que puedes tener, te sientes vacía, culpable, que te va a dar un ataque al corazón… Sientes que te quieres morir. Ahora mismo me encantaría dejar de sentir, sería lo más fácil, no estar aquí, no sufrir, no sentir estas emociones. Me lo pienso una y otra vez, mientras me estoy autolesionando, ¿qué hago? ¿cómo lo hago? Hace poco lo intenté hacer y no lo conseguí, no fui capaz de hacerlo, hasta con eso me castigo, ni para eso sirvo.

	Lo primero que le diría a alguien que se está empezando a autolesionar por no poder gestionar lo que siente es que busque a alguien de confianza. Alguien que sepa que le quiere, que le va a apoyar, que no le va a juzgar y a partir de ahí buscar soluciones. No merece la pena, las autolesiones no te van a ayudar, en el momento te pueden aliviar, pero a la larga lo único para lo que van a servir es para hacerte sentir peor. Hay que empezar a trabajar las emociones, es muy duro, yo todavía, hoy en día, hay cosas de las que he hablado un poco por encima y me siguen afectando muchísimo. Hay que intentar expresar lo que sientes, saber por qué te sientes así, entenderte… Y buscar cosas que te llenen, deporte, actividades que te gusten, amigos… No es fácil, pero seguiré luchando. A. J.

	 

	V. Influencia del entorno: ¿cómo podemos ayudar?131

	 

	En 2022, hubo 4.000 muertes en España (4.097 para ser exactos) por suicidio y, teniendo en cuenta la dificultad de su diagnóstico, seguramente hayan sido muchas más. El suicidio es el segundo factor de muerte entre los jóvenes de 15-29 años, después de los tumores malignos, y el primero entre los considerados no naturales. Uno de cada cuatro adolescentes hoy en día, admite que alguna vez en su vida se ha autolesionado. Aunque haya muertes más prematuras, sabemos que la conducta suicida por lo general sucede a partir de los 14-15 años. Sin embargo, se estima que alrededor de 1.500 de esos 4.000 suicidios se podían haber evitado si dichas personas hubieran contado, entre otras cosas, con un entorno de ayuda y seguridad necesario. ¿Cómo podemos contribuir nosotros en ello?

	Primeramente debemos acabar con el estigma que dice que pedir ayuda es de débiles, y convertirlo en lo que realmente es: un signo de fortaleza. De esas 4.000 muertes, 3.000 fueron hombres, es decir, un ratio de tres a uno para hombres sobre mujeres. La causa, si bien puede ser multifactorial (mayor acceso a armas letales como las armas de fuego, son biológicamente algo más agresivos…), se denomina factor principal a las dificultades que tenemos los hombres a la hora de pedir ayuda, sobre todo ayuda emocional. Y pedir ayuda es fundamental para que los problemas no vayan a más. En las sociedades donde hay menos muertes por suicidio no es porque haya más psicólogos y psiquiatras (ojo, que son muy necesarios). En esas sociedades hay un gran sentido de permanencia y gente concienciada (en la literatura inglesa conocidos como gatekeepers) y formada mínimamente que encuentra dificultades y aporta ayuda; ¿en qué? En que el balón no llegue al área pequeña. Se respira que pedir ayuda es un acto de fortaleza, es decir, se atajan los problemas desde primera instancia. En este sentido, un primer paso sería inculcar desde todos los sistemas más cercanos a los niños y adolescentes, sea el ámbito educativo, familiar o digital, el sentimiento de arraigo y el más que necesario mensaje de: «pedir ayuda es el acto de fortaleza mayor que puedes hacer. El suicidio nunca es una opción».

	Es sabido además que hacer esto desde el entorno educativo, sea formal o informal, es clave ya que de esta manera el pedir ayuda en estas situaciones se integrará de manera natural en nuestro ser, y lo entenderemos como un proceder natural; sin embargo, si no ha sido interiorizado a su debido tiempo, una vez cruzada la línea, y verse en necesidad de ayuda, el mero hecho de pedirlo muy seguramente será causa de señalización, y estigma, y por ende, no procederá en muchos casos. Teniendo en cuenta que las tentativas de suicidio emergen a los 15 años por lo general, es importante que la formación sobre ello se dé, de manera efectiva, antes de dicha edad y convertir a todo ciudadano en gatekeeper, es decir, en personas capaces de tener una idea suficientemente adecuada de porque surgen las tendencias suicidas, localizar señales de alarma, saber escuchar y recomendarle a recursos de ayuda a una persona en necesidad. Si conseguimos enraizar esto en nuestra sociedad, y aumentar considerablemente el número de gatekeepers, habremos atestado un duro golpe a las potenciales tentativas de suicidio futuras, ya que las abordaremos en sus inicios que es dónde más efectivo resulta la detección y el abordaje.

	De la misma manera, debemos atajar de raíz la cada vez más extendida desvinculación y sentimiento de soledad y falta de arraigo entre los adolescentes. Ahí tenemos mucho por hacer, en la escuela y en casa, en la calle, en el trabajo, como comunidad y sociedad. Tenemos que promover las relaciones significativas, el trabajo en equipo, los dones y motivaciones intrínsecas, las iniciativas culturales, deportivas, el juego libre e iniciativas de cohesión y ayuda social, y todo aquello que difunda el valor del arraigo en la persona y la motivación de vivir, y reducir la presencia de aquellas que nos alejan de ello, como el uso excesivo de pantallas o las tendencias individualistas y narcisistas cada vez más notorias en nuestra sociedad. Cuanto más arraigo tengamos y cuanto más diversas sean nuestras raíces en la vida, mejor, ya que ante situaciones difíciles no nos veremos desvinculados de esta y nos mantendremos arraigados cual árbol ante el vendaval. Tenemos que sentirnos valiosos en distintos ámbitos. Tener o desarrollar raíces, es decir, motivaciones para vivir. De toda índole. Cuantas más, mejor.

	En ese sentido, si se está dando un caso de pérdida de arraigo, es imprescindible una persona significativa para el sujeto, ya sea su profesor, padre, madre, educador social o familiar o amigo, que cumpla la función de una raíz accesoria a esa persona y pueda ayudarle a reconectar con su entorno significativo: deporte, barrio, amigos y familia, y a desplegar más sólidas raíces. Ello será la mejor medicina, no solo para muchos problemas de salud mental, sino también para la prevención eficaz del suicidio.

	De igual manera, es fundamental prestar esa presencia al individuo en el que observamos que está pasando por dificultades o detectamos factores de riesgo, ya sea porque lo ha verbalizado, mencionado, comunicado, o por señales conductuales como insomnio, inapetencia, aislamiento, irritabilidad, aumento del consumo desproporcionado de sustancias o agresividad fuera de contexto, por ejemplo. Como bien explicó el médico y psiquiatra clínico Jon García Ormaza en la excelente ponencia sobre prevención de suicidios que tuvo lugar en Vitoria- Gasteiz el 29 de junio de 2023, a la que tuve la suerte de asistir, la única manera eficaz de detectar las conductas suicidas es hablar y es escuchar y sintonizar con la persona; adecuarse a la onda de la persona que se comunica desde la desesperanza, desde el aislamiento, desde el dolor mental y emociones amargas. Debemos, cual análoga radio, ponernos en su canal y escuchar, estar atentos a las señales y no temer a hablar sobre ello de manera constructiva. Y esto es muy importante, ya que el espacio que hay entre la ideación de suicidio y la tentativa es conocido como comunicación de riesgo suicida y ahí podemos intervenir. Es vital intervenir y verbalizar.

	Muchas veces tenemos miedo de hablarles por el erróneo pensamiento de que podríamos implantar una semilla que florezca en tentativa de suicidio. La evidencia y experiencia demuestra que no es así; lo contrario, tiende a reducirlo.¹³²-¹³³ Una tentativa de suicidio es algo mucho más complejo y, además, si nos ponemos a reflexionar, la imaginación suicida siempre ha estado presente en algún momento de nuestra vida, y no por ello hemos avanzado en ella. Sí puede llegar a tener más riesgo de efecto contagio cuando ocurre un suicidio y las personas significativas o medios de comunicación justifican (mitifican o glorifican) o relacionan esa conducta suicida con el bullying u otra causa, lo que puede generar que un adolescente se vea identificado con esa patología o sufrimiento y asocie el suicidio como solución. Es el mensaje contrario el que tiene que llegar: el suicidio nunca es la solución. En este sentido, como sociedad creemos que nos toca hacer un ejercicio de reflexión sobre estos temas y encaminar el proceso de manera más didáctica y preventiva.

	La inmensa mayoría de las personas que se aproximan a la tentativa de suicidio dan señales y comunican que están avanzando en esa dirección, ya que si bien la intencionalidad se adquiere por lo general tras una crisis o desregulación emocional «repentina»,¹³⁴ los motivos suelen llevar meses o años gestándose y tienden a dejar rastro. Sin embargo, muchas veces no nos damos cuenta porque estamos buscando o esperando factores de riesgo graves como pueden ser los problemas de salud mental graves o el bullying, o bien porque esas señales se dan en ámbitos que no frecuentamos, como las redes sociales, o porque las confundimos con llamadas de atención. Así pues, los jóvenes que intentan suicidarse, cuando se les pregunta por qué no pidieron ayuda o no dijeron nada, tienden a responder que habían sentido que no les comprendían, y que expresar lo que sentían les hacía colocarse en una posición de culpa y vergüenza que los lleva a pensar que no son rescatables, entendibles y por lo tanto, que no hay ayuda posible ni solución. En consecuencia, la escucha o silencio activo se torna imprescindible, y es que precisamente lo que nos han manifestado los jóvenes consultados para la redacción de este libro es que lo que más necesitan es ser escuchados. Se sienten permanentemente juzgados; por otra, sin asidero firme cuando lo necesitan:

	Como sois mayores que nosotros, nos hacéis creer que nuestros problemas no son tan graves como los vuestros, pero para una persona entre 12 y 18 años lo que para vosotros es una tontería, puede costarle la vida (...) por el hecho de ser más jóvenes quitáis legitimidad a nuestros sentimientos (...) necesitamos ser escuchados y entendidos.

	Parece que a los adultos nos falta escuchar sin juzgar, tal vez porque hemos sido así educados y lo tenemos normalizado. Les damos continuamente consejos sin prestar verdadera atención a sus palabras y emociones, y eso no está ayudando en nada. Una escucha activa y real es fundamental. Cuando un joven nos lo cuente, lo primero es darle las gracias por depositar esa confianza en nosotros. Debemos recalcar también que siempre estaremos disponibles, que nuestra puerta siempre estará abierta. ¿Quieres hablar? ¿Damos un paseo?… Puede que me diga que no, pero si sigue percibiendo que sintonizo con él, si sigo presente, me sigue viendo, lo normal es que venga y hablemos. Si no lo hace con nosotros, debemos decirle que intente encontrar una persona significativa o algún servicio de ayuda para hablar.

	Tanto el documento de Estrategia de prevención, intervención y posvención de la conducta suicida en el ámbito educativo del Departamento de Educación del Gobierno Vasco como los profesionales del área destacan la importancia de saber cómo llevar a cabo esa comunicación constructiva, manteniendo la compostura: no transmitir mediante el lenguaje verbal y no verbal la angustia que se pueda sentir, sobre todo, en los temas más delicados. Para ello, te dejo aquí las preguntas que se recomienda realizar en los casos más delicados como aquellos que muestran las señales de riesgo suicida mencionadas: ¿Cuando dices que ya no puedes más, qué quieres decir realmente? ¿Cuando dices que te gustaría desaparecer, estas diciendo que te gustaría morir? ¿Qué ha ocurrido para pensar que mereces morir? ¿Qué haces cuando te sientes así? ¿Dónde y en qué situaciones te vienen normalmente esos pensamientos a la cabeza? ¿En qué momento del día? ¿Desde cuándo te sientes así? ¿Este último mes has tenido ganas de estar muerto, o dormirte y no despertar? ¿Has tenido pensamientos sobre el suicidio? Aunque conteste que no, es interesante seguir preguntando, ya que puede que lleve mucho tiempo sintiéndose culpable y con vergüenza de manera privada y le cueste mucho reconocerlo. ¿Has pensado cómo hacerlo? ¿Tienes intenciones de llevarlo a cabo? ¿Alguna vez has intentado acabar con tu vida? Si la respuesta es sí, ¿ha sido en los últimos tres meses? Si las respuestas, en especial a las cuatro últimas preguntas, son afirmativas, debemos ponernos en contacto con el servicio clínico de salud mental correspondiente y notificarle lo acontecido. Si queremos adquirir más información, después de esas preguntas planteadas podrías seguir con las siguientes: ¿Qué haces cuando te encuentras en esas situaciones y pensamientos? ¿Con quién hablas? ¿Cómo gestionas ese malestar? ¿Conoces las alternativas que hay? ¿Consigues controlarlo y retroceder? Las conversaciones puntuales pueden salvar vidas.

	En este sentido, es necesaria la siguiente reflexión. A veces caemos en la idea errónea de que, por tener de todo, nuestros adolescentes no pueden sufrir ni sentirse mal. Pero ¿qué es tener todo? Puede tener todo lo externo, lo material. ¿Y el interior? Muchas veces, vacío. Cuando las emociones son incómodas nos cuesta horrores escucharlas y aceptarlas. ¿Por qué? Porque se conectan, a través del lazo que mantenemos con el niño, con las emociones incómodas del adulto y nos resulta difícil gestionarlo. Los sufrimientos de los jóvenes avivan nuestros sufrimientos, sus incapacidades avivan las nuestras. Atreveos y hablad de vuestras emociones con los jóvenes, perded el miedo a desnudaros; nuestra apertura facilitará que ellos también se abran. Tendremos que ir más allá de los interrogatorios policiales en nuestras conversaciones, porque preguntando continuamente no conseguiremos un clima de confianza. Al contrario, si les abrimos nuestro mundo emocional, si empezamos a compartirlo con ellos, les facilitaremos que puedan hacerlo. Abrirán el suyo al sentir que el nuestro tiene su puerta abierta.

	Además, esto hará que no estemos tan alejados de su mundo. Donde nace otra de las exigencias, que ya han aparecido en este libro, y que les asfixian: las expectativas. Pareciera que les exigiéramos alcanzar todo lo que los adultos no hemos logrado, o bien, al menos, lo mismo que hemos conseguido, tanto en el trabajo como en los estudios u otros aspectos de la vida. Eso es peligroso. Nuestros hijos e hijas no tienen que mejorar lo que nosotros hayamos hecho. Mejorar nuestra versión es algo que nos corresponde a nosotros mismos. Es probable que su opción no sea cumplir nuestros deseos, ya que no será lo que necesite, pero si insistimos en ello, sentirá la presión, de manera que, si no alcanza dicho objetivo, no se sentirá realizado, capaz. Esto es algo que vemos habitualmente en consulta: el no haber sido capaz de satisfacer los deseos de su entorno más querido, sumado a la realización de una actividad que no va con su personalidad les genera una presión emocional, frustración e impotencia tal que pueden encaminarse hacia la depresión.¹³⁵

	Finalmente, debemos prestar mucha atención a la educación que ofrecemos desde la primera infancia. Por un lado, debemos tener en cuenta la importancia que tiene en la educación de toda persona conocer e integrar experiencias positivas y negativas adecuadas a cada etapa, tener unas normas claras, límites y consecuencias conductuales e integrar la cultura de la disciplina y el esfuerzo para obtener logros. Es interesante poner el acento más en premiar el esfuerzo que el objetivo en sí. De igual manera, es importante que no asuman más competencias, potestades y roles que las que corresponden a su edad y que hagan frente a las situaciones de juego libre con sus iguales, a comprender y sentir diferentes sentimientos, y a legitimar desde bien pequeños aquellas que son incómodas. Deben enraizar una visión leal y real de la vida, el disfrute de sus pros y la superación de sus contras. Han de tomar contacto con la frustración y aprender a gestionarla, si se quiere desarrollar de manera natural esa resiliencia y tolerancia a la frustración, tan necesaria para poder ir conformando con el tiempo una buena salud mental y autoestima y afrontar venideros retos mentales de manera más solvente. Privarles de ello no les hará ningún bien. Cual palmera, ineludiblemente se verán sometidos por fuertes vientos y presiones en la vida, que les harán doblarse y agachar la cabeza. Es por ello por lo que debemos ayudarles y darles la oportunidad desde temprana edad de desarrollar la capacidad de saber enderezarse nuevamente, de volver a un estado inicial parecido y a seguir creciendo después de las tormentas, desarrollando así la robustez y la flexibilidad de su tronco, su resistencia, su resiliencia. Los acontecimientos de la vida nos pueden doblar, pero no romper. Eso es ser resiliente, saber que nos tenemos que doblar, que tiene que haber cambios en nuestra forma de manejo cuando estamos sometidos a presión o acontecimientos dolorosos, saber dar esa respuesta adaptativa y tener la capacidad de volver a un estado inicial relativamente parecido una vez esa presión desaparece lo cual hará que sigamos adelante con nuestro día a día, con nuestra vida.

	Así mismo, debemos dejar espacio para trabajar la creatividad, aprender a afrontar el aburrimiento sin pantallas y estar y sentirse bien solos. Por último, y en relación con todo lo dicho, debemos proporcionarles un espacio y educación en inteligencia emocional para que conecten con su ser y sentimientos, y puedan ir adquiriendo herramientas y trabajando de manera natural poco a poco la autoconciencia, autorregulación, motivación, empatía y habilidades sociales que veremos al final de este libro; herramientas y habilidades que les serán muy útiles en su vida.

	En cualquier caso, cuando la situación es inestable, hay algo en lo que podemos ayudar. Queriéndolos como son y luchando contra la desesperanza. Cuando un joven se siente mal, tiene síntomas depresivos o, sin diagnóstico depresivo, simplemente se siente bajo de ánimo, no le ayudaremos nada presionándolo. Recordemos de nuevo que no se trata de algo voluntario. Le resulta imposible. No es capaz, en ese estado, de quererse a sí mismo; más aún, se odia, y debemos ayudarlo a equilibrar la balanza. No son pocas las ocasiones en las que queriendo ayudar ponemos nuestra mirada en lo que hacen mal o en lo que les falta, ponemos el foco en todo lo que no funciona bien. Debemos recordar que son muy conscientes de su incapacidad sin que se lo repitamos constantemente. ¿Qué debiéramos regar: la planta de flores coloridas o la mala hierba? ¿Qué queremos hacer crecer, hacer florecer? El agua es nuestra mirada, por lo que allá donde la pongamos ayudaremos a florecer una cosa u otra.
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SEGUNDA PARTE

	 

	
 

	1. OBJETIVO: EL BIENESTAR ADOLESCENTE. EQUILIBREMOS LA BALANZA

	 

	En consideración de que las nuevas tecnologías han venido para quedarse y conscientes de las numerosas grandes ventajas que pueden ofrecer, abogamos por una racionalización en lugar de su prohibición como solución. En este sentido, creemos que la construcción de una relación saludable con estas herramientas se basa en la sólida edificación de los siguientes cinco pilares fundamentales: respeto a la edad de acceso, educación integral, acompañamiento y ejemplo, legislaciones coherentes y aplicaciones más seguras, y desarrollo de la inteligencia emocional y habilidades acorde con las herramientas a utilizar. Para comprender mejor nuestra postura, quizá sea interesante recurrir a la siguiente comparación:

	El automóvil es una herramienta ampliamente utilizada en nuestra sociedad que facilita nuestras vidas. Sin embargo, todos somos conscientes de su poder y la gran responsabilidad que conlleva su uso, ya que un uso indebido puede poner en peligro nuestra vida o la de otros. Por lo tanto, debemos esperar hasta alcanzar los 16 o 18 años para obtener nuestra licencia de conducir. Esta restricción de edad no se establece por casualidad, sino por causalidad, es decir, por una razón fundamentada. Se considera que las personas han tenido el tiempo necesario para experimentar una evolución fisiológica y realizado el desarrollo de capacidades físicas, psicológicas, cognitivas y emocionales necesarias para desempeñar esta actividad de manera adecuada. Sin embargo, nadie obtiene la licencia de conducir simplemente al cumplir los 18 años, ¿verdad?

	Para obtenerla, debemos someternos a una formación rigurosa. Y una vez obtenida, intentamos ser un buen ejemplo para nuestros jóvenes. A pesar de todos estos esfuerzos, los accidentes aún ocurren. Todos sabemos que los automóviles no fueron inventados con el propósito de tener accidentes, pero lamentablemente suceden. Sin embargo, no hemos prohibido el uso de los automóviles. Por el contrario, hemos implementado todas las medidas posibles para minimizar el riesgo, ya sea reduciendo la velocidad, mejorando la seguridad de los automóviles o agregando diferentes indicadores de peligro, por ejemplo.

	Lo mismo sucede con el dilema de los teléfonos y las redes sociales, sin olvidar el agravante de su naturaleza adictiva. Son herramientas tan poderosas que, si bien pueden ser excelentes instrumentos para mejorar nuestras vidas, también pueden destruirlas. Por lo tanto, lejos de prohibir su uso, la solución, al igual que con los automóviles, radica en respetar la edad, proporcionar una educación integral y dar ejemplo, establecer legislaciones coherentes y desarrollar aplicaciones más seguras. Asimismo, debemos adquirir las capacidades necesarias y familiarizarnos con herramientas y medidas que nos permitan hacer un uso saludable y racional de estas poderosas herramientas que no olvidemos constan de una naturaleza específica.

	Pero, ¿qué significa tener una relación saludable? Básicamente, implica que seamos nosotros quienes tengamos el control sobre el dispositivo móvil, en lugar de permitir que el dispositivo nos controle a nosotros, y que actuemos de acuerdo con nuestros valores y ética. Se trata de minimizar al máximo los daños colaterales y aprovechar sus virtudes. En nuestra opinión, es posible mantener una relación más saludable con las nuevas tecnologías y con nosotros mismos, si construimos sólidamente los siguientes cinco pilares.

	 

	1.1. PRIMER PILAR: LA IMPORTANCIA DE LA EDAD

	 

	I. Neurología

	 

	Los factores edad, contenido y tiempo son fundamentales. Como hemos visto en el segundo apartado, el estado del cerebro adolescente –donde el córtex prefrontal, la amígdala y el hipocampo están lejos de su total desarrollo mientras que el núcleo accumbens casi se ha desarrollado por completo– hace muy difícil el uso saludable y autónomo del smartphone. ¿Por qué? Porque durante la adolescencia el aumento en la producción de dopamina activa los circuitos de recompensa, lo que se manifiesta en una búsqueda de placer como en ninguna otra etapa de la vida y, por ende, valoran la recompensa más que el riesgo. Es decir, la situación del cerebro facilita tremendamente que los adolescentes sucumban al continuo sistema de recompensas de las redes sociales, no tengan autocontrol y prevención de riesgos y, en consecuencia, abran las puertas a la adicción, a través del uso excesivo.

	El cerebro adolescente reclamará de forma natural la continua recompensa y el reconocimiento social entre iguales. Esa demanda se producirá en mayor medida que en el cerebro adulto, y las redes sociales y videojuegos se valen de ello y se lo ofrecen, como hemos visto, de forma permanente (me gusta, scroll infinito, juegos que no acaban nunca…). En el mismo sentido, estar neurobiológicamente en este proceso comporta no tener la capacidad de prever, de anticipar los riesgos ni de ser consciente de las consecuencias a medio y largo plazo que tienen nuestros actos; todo ello de gran importancia para el uso adecuado de la supercomputadora de bolsillo que tenemos. Los datos reflejan algo que es de lógica: las posibilidades de ejercer ciberacoso aumentan a medida que la edad es menor; en ese mismo grado aumentan las posibilidades de que la víctima de ciberacoso sufra consecuencias dolorosas, debido a la falta de capacidad cognitiva y emocional para gestionar la situación.

	Reflexionemos. ¿Quién tendrá más posibilidades de sufrir ciberacoso? ¿Un adolescente que no puede anticipar las posibles consecuencias del acoso sobre la víctima, o que lo puede llegar a entender como una broma que aupará su autoestima y aceptación, o un adulto que prevé las consecuencias psicológicas o legales que pueden sufrir víctima y acosador, que ha tenido tiempo de maduración, formación y desarrollo de capacidades cognitivas y emocionales necesarias para un uso adecuado? Igualmente, ¿quién gestionará mejor la difusión de un contenido sexual? ¿El adolescente que vive en un volcán emocional en el que lo que opina el entorno es lo más importante o un adulto cuya autoestima y sistema de valores son firmes? El uso inadecuado de redes sociales y sus dramáticas consecuencias se relacionan estrechamente con la edad, la poca madurez del aparato emocional y la escasa formación y capacidades cognitivas y emocionales. Es necesario un tiempo para enraizar y ofrecer una educación integral acorde con la edad con la cual desarrollar las capacidades necesarias para hacer un uso racional de este dispositivo tan potente.

	Además, en el desarrollo del cerebro, ya hemos visto cómo el uso inadecuado, compulsivo, sobre todo a temprana edad tiene incidencia en los neurotransmisores (dopamina, serotonina…), en la capacidad de atención, en el estado de ánimo y en el bienestar emocional del sujeto. Acerca de esto, las evidencias académicas, como la del estudio publicado por la revista académica European Child & Adolescent Psychiatry, demuestran claramente que si acostumbramos al cerebro a breves y banales estímulos (los vídeos habituales de TikTok, por ejemplo) desde temprana edad, nuestro cerebro no será capaz de responder adecuadamente a estímulos que requieran de mayor atención.¹³⁶ A un adolescente actual le resulta muy complicado ver una película sin hacer uso del móvil, y eso no es casualidad; es causalidad. Qué decir de la actitud que manifiesta ante aquellos estímulos no tan atractivos. Lo sabemos muy bien en el ámbito educativo.

	Finalmente, las redes sociales ponen en sus manos esa dosis de bienestar, de dopamina, que se recibe continuamente y de forma no recomendada (sin esfuerzo previo, asiduo y en grandes cantidades). En consecuencia, además de la relación que tiene este hecho con la dependencia, implica que resulta un obstáculo para el esfuerzo y la disciplina necesarias para la consecución de objetivos en la vida real, al tiempo que debilita y dificulta la tolerancia a la frustración. Sumado a otros factores, he aquí cómo el uso prematuro del smartphone y sus plataformas digitales facilitan el auge del síndrome amotivacional tan extendido entre los adolescentes. Y esto es exponencial a la exposición. Los estudios son claros: cuanto antes se exponga al niño a las pantallas, más probabilidad habrá de que en el futuro haga de ellas un uso abundante y frecuente.¹³⁷

	 

	II. La identidad, valores y autoestima en riesgo

	 

	Conviene recordar ahora las características que son propias de la adolescencia. En la construcción de valores, identidad y autoestima, es natural en esta etapa la necesidad imperiosa de aceptación y pertenencia a un grupo, hecho este que los hace más vulnerables a los mecanismos de reconocimiento social que se reciben a través de las redes. Las incesantes, innumerables, desdibujadas y falsas comparaciones entre iguales, las valoraciones externas que se reciben acerca de la propia imagen y que no saben ni pueden gestionar golpean con dureza su autoestima y, como se ha visto, su salud mental, siendo una de las principales causas de ansiedad entre los más jóvenes.

	Además, esto contribuye a concebir una idea desfigurada de la vida. A raíz de los contenidos que se consumen, se transmite la falsa idea de que la disciplina, el esfuerzo, la frustración y el sufrimiento no forman parte de ella. Asimismo, en lugar de desarrollar la inteligencia emocional y las herramientas adecuadas para enfrentarse a las emociones dolorosas propias de la adolescencia en particular, y la vida en general, este uso temprano los empujará sumergirse en las pantallas, encerrados en sus cuartos, mientras el nudo interior crece. Recordemos que a causa de las técnicas que utilizan las redes (radicalización de la lógica algorítmica, efecto burbuja, sistema de recompensas…), una preocupación que nazca de una situación desagradable puede derivar con facilidad hacia una espiral oscura y peligrosa.

	Somos conocedores del tipo de búsquedas y uso que hará un joven de 10-12 años. ¿Buscará recetas de cocina? ¿Cómo mejorar la ortografía? Podría ser, pero estaremos de acuerdo en que, por fuerza, han de ser muy de otro tipo si lo dejamos exclusivamente en sus manos. Por ello, hay dos focos de atención ante estos problemas: la incidencia procedente del propio consumo y los daños colaterales derivados del tiempo invertido. Vayamos a recordar la primera parte brevemente.

	Los consumos de contenido inconveniente tendrán una influencia no deseada en el adolescente. Tanto en internet como en las redes, ya hemos visto que abundan aquellos que no son conformes con nuestros valores, a veces de manera sistémica. Si el adolescente hace un uso no controlado de los mismos, recibirá gran cantidad de aquellos mensajes y contenidos que distan de la educación que queremos darles, en un momento en el que ni cognitiva ni emocionalmente está preparado para digerirlos; es decir, en un momento crítico de construcción de valores, identidad y autoestima. Y esto, ¿qué consecuencias tiene? Pues de primeras hemos visto que el primer consumo de pornografía ha bajado a los nueve años y se constata como uno de los principales factores asociados al aumento de abusos sexuales y violaciones entre iguales. Pero no es algo aislado. El consumo masivo y temprano de actitudes violentas, incívicas, machistas, injuriosas y trágicas, que no forman parte de nuestra escala de valores, sin ninguna reflexión crítica y en un momento en el que son muy influenciables provoca que los (pre)adolescentes normalicen y banalicen estas conductas e incluso se conviertan en modelo de conducta y que, por tanto, se quieran imitar (recordad el apartado del conductismo), sobre todo cuando son recompensadas en estas redes sociales. Y no olvidemos que las experiencias y vivencias de la adolescencia, incluidas las de las redes sociales, pueden ser causa y patrón de conducta en la edad adulta.

	 

	III. La salud mental a debate

	 

	Está claro que, si muchos adolescentes, diariamente, dedican 5-6 horas a consumir contenido digital, no lo están dedicando a otra cosa. Y eso tiene daños colaterales que hay que tener muy en cuenta. Tanto o más que lo que recibe de ese contenido, debiera preocuparnos lo que deja de vivir por hacerlo. Nuestro cerebro necesita de otro cerebro para desarrollarse, y es este cerebro artificial el que está sustituyendo al madurado cerebro adulto en muchas ocasiones, lo cual es muy peligroso ya que afecta directamente en la naturaleza y madurez del aparato emocional y por ende, en sus conductas.

	Además de lo que ese nuevo «cerebro» le muestra, este uso compulsivo está provocando la disminución drástica (e incluso pérdida) de las valiosísimas relaciones interpersonales, lo cual incide en ese sentimiento de soledad cada vez más generalizado entre los (pre)adolescentes que tanto daño está causando y sensación de desarraigo y desvinculación con la vida. Y no solo nos separa de las relaciones significativas. Si tenemos en cuenta que estos adolescentes van a la escuela, deberían dormir ocho horas y deben alimentarse, este consumo de seis horas diarias ineludiblemente provocará también la pérdida del necesario contacto con la naturaleza, de la lectura de calidad, de conexión y de expresión de sentimientos. Esto produce, finalmente, el menoscabo de la tolerancia a la frustración, la reducción de las horas de sueño y las dedicadas al deporte, al cultivo de la mente y el estudio, al juego libre o a encontrarse con uno mismo y explotar nuestra faceta artística o creativa. Una desvinculación enorme sobre sus emociones, entorno y relaciones significativas y motivos de vida. Factores todos ellos de terribles consecuencias para cualquier persona, pero especialmente preocupantes para quienes aún no han asentado sus principios y están expuestos a vendavales mentales.

	Como demuestra la evidencia, el aumento de casos de problemas mentales entre adolescentes tiene correlación directa con el uso generalizado de la potente supercomputadora de bolsillo. Está claro que la generación nacida a partir de 1998 ha roto de manera drástica y anómala la barrera de estabilidad de los problemas de salud mental existente hasta entonces entre adolescentes. Las primeras generaciones que comenzaron a usar teléfonos inteligentes de forma compulsiva (a partir de 2009-2011) muestran un volumen mucho mayor de casos de depresión, ansiedad, autolesiones e intentos de suicidio. Tendencia que se reproduce también en el ámbito internacional, como dejan claro los informes de la OMS. Hay numerosos factores, pero las evidencias son claras: el uso prematuro de esta herramienta tan potente aparece como uno de los factores comunes que tener en cuenta.

	Reflexionemos de tú a tú. ¿No crees que a esas edades nuestros pequeños no tienen ninguna necesidad real de enfrentarse a esa duda de vivir todo lo dicho hasta ahora? Menos aún, la de adentrarse en la desfiguración de la identidad, autoestima, valores y sumergirse en ese narcisismo al que suelen impulsar las redes sociales, especialmente a esas edades. Más bien al contrario. En este tramo de edad, lo que necesitan son relaciones reales y significativas, entre ellos y con el entorno, que creen ese sentimiento de arraigo y conexión tan necesario, y encuentren motivaciones de vida cuantas más mejor. Gozar y vivir la vida en todos sus aspectos y encontrar y desarrollar cuantos más motivos posibles para vivirla. Paradójicamente, en términos absolutos, el uso de esta potente herramienta los aleja de todo ello. Si no se tienen las capacidades necesarias, la naturaleza de estas redes sociales acaba transformándolos en asociales, y los aparta de sus relaciones humanas, aislándolo, anestesiando sus emociones y ayudando a que se sumerjan profundamente en ese sentimiento de soledad que actúa de manera cruel.

	En este resultado coste-beneficio, la negatividad de perder alguna aparente ganancia, algún efecto positivo del uso de estos dispositivos, se compensa al considerar sus riesgos devastadores. Si hacemos un paralelismo con el tabaco, es habitual, al dejar de fumar, ganar alrededor de 2,5 kilos. Sin embargo, ese efecto negativo pierde importancia si se compara con las consecuencias sumamente favorables que provoca la renuncia (reducción del riesgo de padecer cáncer, enfermedades cardiovasculares, patologías respiratorias. etc.). Luego de hacer un análisis global, podemos afirmar que dejar de fumar es una excelente decisión, de la misma manera que podemos afirmar que retrasar la entrega del teléfono inteligente y el acceso a las plataformas digitales hasta que el individuo esté capacitado emocional y cognitivamente para hacer uso de una herramienta tan potente puede ser una más que interesante decisión. Tendrán tiempo de usar estas herramientas cuando estén capacitados para ello. Cada cosa a su debido tiempo.

	 

	IV. Educación y pantallas: ¿hacia dónde caminamos?

	 

	Sin adentrarnos todavía en lo que indican los estudios, tal vez las siguientes preguntas pueden invitar a una reflexión constructiva: ¿Por qué Pierre Laurent, Steve Jobs o Jeff Bezos, algunas de las personas más influyentes detrás de estas tecnologías y redes sociales, así como quienes trabajan en ellas como altos cargos (los verdaderos expertos) no han permitido a sus hijos e hijas el acceso a las mismas hasta una edad más avanzada (hablamos de entre 16-18 años)? ¿Por qué el uso que hacen de la tecnología digital las escuelas a las que acuden sus hijos e hijas, como es el caso del colegio Waldorf of Peninsula, dista tanto del que aplicamos en nuestro sistema educativo? Hasta el tramo de edad que se corresponde con nuestra Educación Primaria la relación con la naturaleza, la cooperación y el enriquecimiento de las relaciones humanas se fomentan de tal manera que constituyen el centro de su actividad y fortalecen notoriamente ese sentimiento de arraigo tan necesario. No tocan una pantalla hasta la educación secundaria, y, cuando comienzan a hacerlo, lo hacen con sumo cuidado y rigor. ¿No te da qué pensar el que aquellos que tienen el mayor conocimiento sobre estas tecnologías y tengan donde elegir lleven a sus menores a este tipo de escuelas? Podríamos hablar largo y tendido sobre esta otra cara de la moneda que es la incidencia de las pantallas en el sistema escolar. Da para escribir uno o dos libros más, como lo hizo en 2019 la eminencia en neurología, el doctor Michael Desmurget, al publicar uno de los libros más polémicos de los últimos años sobre esta temática y que sin duda recomendamos leer.¹³⁸ Si bien nuestro punto de vista no es tan extremo, por así decirlo, como el de Desmurget, sí compartimos la imperiosa necesidad de una reflexión profunda y constructiva sobre el frenesí de digitalización que se vive hoy por hoy en nuestro sistema educativo.

	Tal y como hemos explicado, el desarrollo del cerebro se produce a través de los diferentes estímulos que recibimos mediante los contactos que tenemos con nuestro contexto, principalmente a través del contacto con el cerebro en el que pasamos más tiempo. Cuando le contamos un cuento a nuestro pequeño, a través de los adjetivos y narraciones que mencionamos con ternura, se construyen en su mente las imágenes del personaje (sus prendas, sus dotes, sus características físicas) y la propia historia, para lo cual debe poner en marcha un importante estímulo cerebral con lo que emana del nuestro. Sin embargo, ¿qué ocurre si sustituimos ese cuentacuentos por una pantalla que se lo da todo hecho? ¿Tiene el cerebro razones para favorecer la estimulación? ¿Estimula o entretiene el cerebro? ¿En qué medida? Ya tiene los trabajos hechos. Está claro que, en este caso, el cuento de toda la vida, además de contribuir mucho más al desarrollo de la capacidad de atención y creatividad, proporciona un estímulo cerebral mayor, muy necesario en ese momento fundamental para su desarrollo integral, aparte de reforzar el apego. El uso de la tecnología en este caso no aporta ningún valor añadido y, además, va en contra de las necesidades del momento evolutivo, por lo que no deberíamos optar por ella. En cambio, habrá casos concretos en los que puede ser muy valioso el uso de las pantallas a ciertas edades y momentos concretos, por ejemplo, en ciertos casos de dislexia en esas grietas en las que el lenguaje es una barrera con un extranjero, el uso de la tecnología de traducción momentánea probablemente sea una herramienta con la que tendremos que contar. Por lo tanto, es fundamental saber cuándo, cómo y para qué estamos haciendo uso de las pantallas, y según los datos, estamos fallando en ello.

	Han llegado importantes subvenciones para impulsar la digitalización en educación. En el caso del País Vasco, estamos en ello desde el programa Eskola 2.0 hasta los últimos fondos NextGeneration. Aunque estas ayudas son necesarias, quizá sea cuestionable de qué manera se han materializado, ya que vinieron con un enfoque muy instrumental (portátiles, etc.), sin especificar qué hacer con todas esas tecnologías o sin saber qué necesidades y lagunas vinieron a cubrir. Y el camino tiene que ser inverso; tenemos que ver cuál es el objetivo didáctico y las necesidades de cada lugar, y entonces veremos qué, para qué, cómo y cuándo puede ayudar el uso de la tecnología. Es la tecnología digital la que se tiene que adaptar a la pedagogía, no al revés. En otras palabras, la tecnología y las pantallas en la educación solo deberían tener cabida cuando aporten un valor añadido justificado en el proceso de aprendizaje, elegido con gran prudencia y sentido, y teniendo en cuenta el desarrollo evolutivo de la persona, sus capacidades y el tiempo que le dedicará. Si esto no está claro, mejor dejarlas a un lado. De lo contrario, estamos llenando toda la educación de tecnología y pantallas y haciendo que nuestros pequeños engullan ese consumo sin reflexión real, por inercia y sin capacidad crítica, lo que está yendo en su contra.

	El principal cambio que se ha producido en el sistema educativo de los países occidentales ha sido este proceso de digitalización masivo, justo en el momento en que se han recogido los peores resultados de los últimos diez años, tal y como muestran los informes PISA y PIRLS. Los países que más han invertido en esta digitalización han obtenido los peores rendimientos de los estudiantes.¹³⁹ En consecuencia, países como Suecia, por ejemplo, han comenzado a plantear las primeras medidas, con vistas al curso 2023-2024. Con la ayuda de investigaciones de sesenta entidades independientes, y tras una intensa reflexión, está planteándose sacar las pantallas de las aulas de la franja de edad que para nosotros es la Educación Primaria, ya que han concluido que los conocimientos y competencias básicas como las matemáticas, la comprensión lectora y la expresión, tanto oral como escrita, han resultado muy dañadas a causa de este proceso de digitalización en particular. Se ha producido también un descenso abrupto en capacidades de atención y motivación, esenciales para un buen rendimiento académico. La suma de todo ello ha dañado de forma drástica las capacidades cognitivas y los resultados académicos de los pequeños. Es por ello por lo que, a pesar de existir muchos intereses económicos y presiones detrás, se esté planteando sacar las pantallas de primaria y hacer un uso mucho más racional de ellas en secundaria. ¿Puede que sea Suecia, el primer salmón que seguiremos el resto después?

	Más allá de los informes, los que trabajamos en educación lo vemos de primera mano. Tras reunirnos con múltiples compañeros y profesionales de todo tipo pertenecientes al sistema educativo, hemos visto que desde el profesorado de Primaria hasta la universidad, pasando por el de Secundaria, en general se identifican, especialmente en aumento en la última década, carencias coincidentes con los informes y estudios mencionados: gran déficit de expresión lectora y escrita, muy reducido vocabulario, escasa capacidad de concentración, motivación y esfuerzo, poca tolerancia a la frustración, y una gran desvinculación y desapego con la sociedad y visión crítica de esta. En este sentido, un catedrático de la universidad que forma a los futuros profesores nos comentó que tanto él como sus compañeros de oficio definían a los estudiantes que les están llegando –cada vez más acentuadamente– de la siguiente manera: «Un océano de conocimiento de dos centímetros de profundidad». No es de extrañar, ya que, como se ha visto en este libro, el uso actual que se hace de pantallas, junto a otros factores, está colaborando en esa dinámica de desvinculación con la sociedad, de crear un punto de vista crítico, y está afectando a la capacidad cognitiva y emocional del usuario en términos absolutos.

	En la medida en que vivimos en una sociedad tecnologizada y el sistema educativo tiene como objetivo preparar ciudadanos competentes, nadie duda de que hay que instruir a los alumnos en el uso de las nuevas tecnologías; lo que no está tan claro, a partir de los datos y la experiencia que tenemos actualmente, es si enseñar los conocimientos básicos a través de las nuevas tecnologías digitales, en especial a ciertas edades y capacidades (como en Primaria), suponga mejoras en términos absolutos (o peor, promueva lo contrario); nuestra opinión es que no, por lo menos haciéndolo como lo hemos hecho hasta ahora. Por lo tanto, sentimos ineludiblemente la imperiosa necesidad de hacer una reflexión de rigor, urgente, honda y valiente en educación sobre ello, tanto los profesionales de campo como sus gestores; sobre todo, teniendo nuevos retos como la inteligencia artificial llamando a la puerta; como es el caso de ChatGPT, que ya ha entrado en casa.

	 

	V. Conclusión

	 

	Visto y analizado lo anterior, está claro que, aunque pueda haber coyunturas en las que sea positivo, es muy recomendable evitar durante la infancia y adolescencia, y por su bienestar, el uso autónomo de la supercomputadora de bolsillo, y reducir el tiempo frente a las pantallas en general. En el caso de las redes, es necesario haber adquirido un desarrollo cognitivo y emocional para ser capaz de usarlas de forma saludable y racional. Así pues, vemos como una necesaria, enriquecedora y factible iniciativa el retrasar el uso de los teléfonos inteligentes hasta, como mínimo, los catorce años (edad legal mínima para la mayoría de sus aplicaciones), sin olvidar que los verdaderos expertos recomiendan (y lo ponen en práctica) que el uso autónomo del teléfono inteligente no se produzca antes de los dieciséis años como mínimo, y con un uso por debajo de tres horas diarias.¹⁴⁰ Por lo que idílicamente ese sería el objetivo. Si actuamos juntos, podremos lograrlo.

	Esta propuesta de retraso en la entrega del móvil no responde únicamente a necesidades fisiológicas, sino, como hemos visto, también a la necesidad de tiempo para asentar un desarrollo cognitivo y emocional adecuado sustentado por una formación integral e información pertinente, que les ayude a relacionarse saludablemente con la tecnología. Si no ofrecemos esa educación holística, será fácil que sucumban a las trampas y técnicas psicológicas de las redes, aun habiendo retrasado la edad de acceso. Se harán posibles las graves consecuencias analizadas (adicción, ciberacoso, depresión, angustia y situaciones más trágicas…). No obstante, con el debido desarrollo fisiológico, emocional y cognitivo que permita el desarrollo de capacidades, conocimientos y adquisición de herramientas, resultará más factible que logren entender críticamente lo que son las redes, que han venido para quedarse, y que hagan un uso racional y saludable cuando obtengan su supercomputadora propia.

	Y como vemos, una vez más, el bienestar de la persona pasa por la educación que reciba, que en este caso, a nuestro entender, pasa por la estrecha colaboración de los actores principales que todo adolescente necesita: padres, madres, educadores, profesores y profesoras y la participación de los propios adolescentes.

	 

	1.2. SEGUNDO PILAR: LA EDUCACIÓN

	 

	Tenemos que aprender a «consumir pantallas» de una manera racional, inteligente y saludable, atendiendo al qué, quién, cuándo y cuánto, del mismo modo que aprendemos a alimentarnos de una forma equilibrada. ¿Qué sucede en este sentido con la educación? Que por lo general, tendemos a emplear como referencia la educación que nosotros hemos recibido. Esto en psicología se conoce como «anclaje cognitivo». Pongamos un ejemplo práctico.

	Si nuestros padres nos hacían volver a las dos de la madrugada con catorce años, tendemos a tomar esa hora como referencia a la hora de educar a nuestro pequeño. En cambio, si hemos tenido una educación traumática, seguramente tiraremos al lado contrario. Sea como fuere, la educación recibida actúa como ancla, y garrearemos en torno a la misma. ¿Pero qué pasa con la educación respecto a estos teléfonos inteligentes? Que no hemos tenido referencias, es decir, somos los primeros en educar sobre esta tecnología, por lo que es totalmente normal, al no tener un ancla, sentirse un poco a la deriva. Por ello, seguramente, muchos educadores tengan bastante claro a qué edad deben volver los pequeños a casa, pero pocos saben con la misma seguridad cómo poner hora o límite para que dejen de lado el teléfono, y el ensayo- error se convierte la tónica general. Pero créeme, esas normas, esa educación, la necesitan tanto como cualquier otra, aunque estés improvisando. Mediante la experiencia y el conocimiento, con rigor, nos toca crear el ancla que sirva de referencia a estas y futuras generaciones.

	Así pues, no debemos angustiarnos. Las dudas resueltas a través del ensayo-error son más que comprensibles. Cada época ha tenido que hacer frente a diferentes retos educativos según el contexto sociocultural en el que vivían, y a nosotros nos ha tocado este. Debemos ocuparnos y tratar de adquirir el máximo conocimiento sobre el tema y transmitirlo, educar y dar ejemplo. Y esa educación debe ser una labor conjunta, igual que cuando les enseñamos a andar en bicicleta. Hacerlo así será una de las claves del éxito, algo que agradecerá, si no ahora, en un futuro. Este pensamiento de Benjamin Franklin adquiere máximo sentido aquí: «Dímelo y lo olvidaré, enséñame y lo recordaré, pero solo haciéndolo lo aprenderé». Por eso, además de las charlas, conversaciones y explicaciones, es necesario que el adolescente tome parte en eso en lo que queremos educarlo, en lo que queremos mostrarle. Es primordial que esa educación sea compartida. Construir juntos el futuro que queréis para los dos. Es sabido que para conseguir los frutos deseados, el primer paso estriba en plantar la semilla en el momento y lugar adecuados. También en este terreno.

	Es una tarea que demanda del adulto mucho tiempo, trabajo y dedicación sí, pero será la mejor inversión que podemos hacer en favor del bienestar de nuestros hijos e hijas. Y cuidado. Invertir mucho tiempo no tiene por qué significar ser pesado. Tomémoslo como una oportunidad de aprender algo nuevo, como una experiencia de vida que nos unirá más a ellos, porque puede convertirse en eso. Para entrar en sumo detalle sobre esta educación haría falta un libro entero.¹⁴¹ Por ello, a continuación encontrarás puntos de partida y herramientas muy concretas que esperemos que te sirvan de ayuda:

	 

	I. Punto de partida: está a nuestro servicio

	 

	En el proceso de educación de nuestros menores, el primer mensaje que es interesante transmitir y destacar es que sin internet seguimos respirando oxígeno; es decir, que se puede vivir. Más aún, nuestra vida real se sitúa offline, no online. Es muy evidente para muchos de nosotros, pero cuidado, al contrario que nosotros, las nuevas generaciones no han conocido ni personas ni sociedad ni un mundo sin internet. Solo conocen personas, una sociedad y un mundo extremadamente atados a internet. Debemos, sin embargo, subrayar que internet y las redes no son la vida, sino una potente herramienta al servicio de nuestras vidas, y que, usadas correctamente pueden ser de gran ayuda, pero, empleadas incorrectamente, pueden alejarnos de la vida, o peor, acabar con la misma. Como todo, cada cosa tiene su momento. No es un juguete. Es una poderosa herramienta y como tal debe ser comprendida, enseñada y utilizada. Ese es el punto de partida.

	 

	II. Privacidad

	 

	Este es uno de los aspectos fundamentales. Para reducir los riesgos es imprescindible tener bien configurada la privacidad. Para ello, es interesante ir punto por punto configurándola junto con el adolescente tanto en su teléfono como en el nuestro. Hablaremos de la importancia de la privacidad, de la huella digital, el grooming, suplantación de identidad, delitos de odio o las consecuencias del ciberbullying o el sextorsion con un objetivo educativo. Analizaremos qué aplicaciones solicitan permiso para el micrófono y la cámara para desactivarlo en aquellas en que no sea necesario, mientras les explicamos, ahora que lo sabes bien, el uso que hacen de ellos y para qué. Ejemplos como el de las setas, pero de tu propia cosecha serán de gran ayuda e interés seguro.

	Para el trabajo técnico de configuración de la privacidad puede ser de gran ayuda ver junto con ellos tutoriales, como los que encontrarás en la página web www.tudecideseninternet.com . De todos modos, te avanzo algunos consejos que podéis llevar a la práctica juntos: configurar las cookies, utilizar el modo nocturno para cuidar la vista, configurar la doble confirmación, mantener el software actualizado, comprobar si alguna vez tu cuenta ha sido hackeada en www.haveibeenpwned.com, procura no utilizar wifis públicas, comprueba si algún contenido o enlace lleva algún virus mediante www.virustotal.com, utilizar todas las herramientas de seguridad que deben ofrecer las plataformas para mantener la privacidad (por ejemplo, entrando en la cuenta de Google y limitando lo que las empresas de anunciantes y el propio servidor pueden saber de ti), y, por supuesto, configurar contraseñas seguras y actualizadas.

	Se consideran contraseñas seguras aquellas que tienen más de ocho caracteres y combinan números, letras mayúsculas, minúsculas y caracteres especiales. Asimismo, se recomienda tener una contraseña diferente para cada cuenta, y puesto que puede resultar muy complicado de recordar, yo aplico la siguiente técnica: convierto en contraseña las primeras letras de las primeras líneas de alguna de mis canciones favoritas. Por ejemplo, 1Heb2Niz3Eza (primeras letras de la canción «Txoria txori»).

	 

	III. ¡Acabemos con los mitos! Hay solución

	 

	Aspectos técnicos aparte, es importante poner la semilla en el propio uso desde el principio. Ya desde la infancia debemos dejarles claro las tres grandes mentiras¹⁴² que se han difundido acerca de internet:

	 

	

	
		
				1. Si borramos algo de internet desaparece para siempre. 2. Hagas lo que hagas no hay castigo. 3. En las redes sociales e internet el anonimato es completo.

		

	

	

 

	

	 

	Nuestros jóvenes creen a pies juntillas estas tres grandes mentiras, lo cual promueve conductas incívicas o, quizá, lo que es peor y más peligroso, pensar que ante el acoso no se pueda hacer nada.

	 

	

	
		
				No puede hacerse nada contra un insulto = Tampoco ante el ciberacoso o la sextorsión. ¿Para qué contarlo entonces?

		

	

	
 

	

	 

	Al trabajar este punto, conviene transmitir esta enseñanza haciendo referencia a casos reales fácilmente localizables en internet. Multas o penas de prisión que han recibido quienes han practicado ciberacoso, noticias de fichajes de deportistas que se han frustrado por un tuit que había sido borrado o a consecuencia de otro tipo de contenido (hablaremos de la huella digital y del cuidado que hay que tener a la hora de publicar un mensaje de forma adecuada). Al explicar cualquiera de estos riesgos solventados (casos de sextorsión, ciberacoso…), cuanto más cercanos sean los casos, más impacto tendrán sobre ellos, y se darán cuenta de que esas falsas «verdades» no son otra cosa que mitos, y que todo lo que se hace en internet tiene consecuencias, y por lo tanto también soluciones, en el mundo real.

	 

	IV. Impulsando usos adecuados: los valores en el centro

	 

	Hay que pensar muy bien qué contenido se sube o se envía a la red y el porqué: ¿Le puede resultar a alguien de ayuda ese contenido? ¿Quiero comunicar algo que es importante para mí? ¿Quiero publicar algo que me haya resultado llamativo? ¿Puede el contenido que estoy a punto de subir perjudicar a alguien? ¿Me puede perjudicar en el futuro? ¿Tiene un objetivo funcional o el objetivo es alimentar mi ego? Antes de nada, debemos reflexionar sobre el porqué y actuar coherentemente en la medida de lo posible. La respuesta no debería ser el número de me gusta.

	Existen cuentas llamadas Finstagram (Fake Instagram). Adolescentes que disponen de más de una cuenta de Instagram en función de los diversos círculos de amistades y sus padres desconocen. Nuestros jóvenes no deben olvidar que, además de la huella digital, hay otros problemas que pueden aparecer: cualquier cuenta puede ser hackeada y su contenido difundido; cualquier miembro de un grupo, debido a una razón sobrevenida (enfado, sed de venganza…) puede hacer público contenido no deseado (que constituye un delito, recordemos). Es por eso por lo que debemos prestar atención a lo que subimos o compartimos¹⁴³ y jamás compartir contenido con quien no hemos tenido contacto personal, cara a cara.

	Por otro lado, deben saber que en internet todo no es verdad; de hecho, en muchas ocasiones será más fácil encontrar lo que es mentira; las fake news se difunden seis veces más rápido que el resto de noticias. A eso contribuye la lógica algorítmica y el sistema de recompensas que ya conoces y sería interesante explicárselo a los adolescentes para que interioricen el porqué real. En el proceso de educarlos, debemos intentar poner en práctica en internet las actitudes y valores que desarrollamos en nuestro quehacer diario.

	Recuerdo la lección que me dio, siendo aún adolescente, cuando las fake news no tenían la presencia de ahora, Joxe, mi profesor de Sociales. Le dimos un escrito reivindicativo que iba dirigido a Dirección para saber su opinión antes de hacerlo. Nunca olvidaré lo que nos dijo al recibirlo: «No leo los escritos donde no se indique procedencia o autor». Era cierto. Nuestro escrito no tenía autoría. ¿Cómo darle, entonces, alguna credibilidad? ¿Responsabilidad? Luego, continuó su explicación: «No creáis ninguna información que no tenga autoría, no perdáis tiempo leyéndola; y entre aquellas que la muestran, tenedla en cuenta a la hora de leer el contenido y dejar siempre margen a la incertidumbre crítica». Hace ya casi dos décadas de esas palabras y las recuerdo como si hubiera sucedido ayer. Un profesor, una persona, puede dejar mayor huella memorable que cualquier huella digital moderna. Gracias, Joxe por tanto. Tal vez te sea de ayuda la lección que recibí a la hora interaccionar con esos mensajes largos que llegan por WhatsApp.

	En cualquier caso, siendo prácticos, conviene enseñar a diferenciar estas falsas noticias, animar a consultar las fuentes oficiales y verificadas y estimular la opinión crítica. Te dejo aquí pues algunas herramientas para detectar fake news: búsqueda Inversa de Google permite conocer el origen del contenido; Maldita.es, Fotoforensis, Tineye.com o INCIBE son útiles para descubrir bulos o fotografías manipuladas; el concepto de bulo también se puede mostrar a través del juego, una oportunidad tan divertida como efectiva: Factitious, BadNews o Harmonysquare pueden ser alternativas interesantes al respecto. Y, por supuesto, sigue siendo apropiado analizar juntos las graves consecuencias reales que provoca en la sociedad y en las personas en particular creer y difundir fake news. Hay muchos ejemplos, pero tal vez los más significativos son aquellos que tienen que ver con el COVID, como aquel bulo de la lejía como antídoto o solución curativa, que dejó miles de hospitalizados graves.

	Por otro lado, es necesario mantener y promover actitudes que sean acordes con nuestros valores desde la infancia. Desterrar de nuestra realidad virtual aquellas que no se corresponden con nuestra ética y valores, denunciarlas, no premiarlas y evitar su reenvío (palizas, contenido sexual violento, no consentido…). En definitiva, aplicar el concepto de Netiqueta. Si recordamos cómo funciona el conductismo, las lógicas algorítmicas, el sistema de recompensas y el castigo que supone para la autoestima todo ello, entenderemos que a quién o qué sigue nuestro pequeño y premia con me gusta y comentarios tendrá suma importancia en ellos, su autoconcepto y percepción de la realidad y en la comunidad que está ayudando a construir, directa o indirectamente. Debemos mostrarles estos mecanismos al adolescente para que sea consciente de que todo lo que se hace tiene, más tarde o más temprano, una consecuencia para uno mismo y para la comunidad. Si actuásemos todos en la misma línea sería posible construir una realidad virtual más sana y reducir los daños colaterales. Como otros caminos que se han recorrido, y que parecían utopías, tiene su primer paso en la educación.¹⁴⁴

	 

	V. Nuestro bienestar es el objetivo

	 

	Debemos elegir muy bien, con prudencia, qué aplicaciones y perfiles seguimos. Si queremos terminar con las comparaciones que hacemos con ese espejo desfigurado, hay que empezar por hacer una purga digital y pensar bien a quién o qué dedicamos nuestro tiempo que tan valioso es, y a veces tan poco apreciamos. Pensar de la siguiente manera quizá nos ayude: cuando dedicamos tiempo a algo, se lo estamos retirando a alguna otra actividad o persona, por lo que haz que merezca la pena aquello en lo que lo inviertas. Si una aplicación me roba tres horas al día y no me enriquece como persona, si no me ofrece nada que pueda recordar, ¿no será mejor invertir el tiempo en otra actividad o persona? El tiempo es lo más valioso que tenemos. Una vez que se va, no regresa, y no puede comprarse ni con la mayor cuantía del mundo. Si le dedicamos tres horas al día, suponen veintiuna a la semana… y unas mil al año. Si se empieza en esa dinámica a los doce años, para cuando nos jubilemos, habremos «invertido» prácticamente siete años frente a la pantalla. ¿Escalofríos? A mí me entran. Sobre todo, teniendo en cuenta que uno de cada tres adolescentes pasan seis horas de media o más. Tres preguntas deben guiarnos. ¿Cuándo y cuánto lo uso? ¿Para qué? ¿Le doy el uso que realmente quiero? Resumiendo, ¿merece la pena?

	Recordemos que la libertad sin conocimiento no es sino una trampa de ilusoria libertad. Consecuencia del uso «libre» que hacemos desde la ignorancia de estos móviles inteligentes, paradójicamente nos conducen a situaciones que no elegiríamos desde la libertad que emana del verdadero conocimiento: regalarles siete años de nuestra vida, convertirnos en productos de las empresas tecnológicas o vincular nuestra autoestima y nuestra salud mental a su uso. No debemos olvidar que el saber nos hace libres y no al revés. Especialmente si ese conocimiento se ha construido desde una mirada crítica a través de la ventana de la duda.

	Cuando reflexionemos sobre ello debemos recordarles la verdadera naturaleza y negocio que tienen estas plataformas, es decir, cómo buscan mediante diferentes técnicas tecnológicas y psicológicas mantenernos frente a la pantalla el máximo tiempo posible para convertirnos en productos rentables. Recordemos que a nadie le gusta oír lo que tiene que hacer, y prohibir muchas veces invita a hacer. Sin embargo, nadie quiere ser producto de nadie y asumir las consecuencias. Si somos capaces de que se den cuenta de ello, habremos activado el botón de motivación intrínseca tan esencial para cualquier cambio. Una vez tengamos las ganas y determinación, podremos ir construyendo el andamiaje necesario para un uso saludable.

	Por otra parte, con nuestros menores, recordad que, cuando el silencio se convierte en el grito más atronador, la observación se torna imprescindible. Si apreciamos cualquier cambio significativo y brusco en su actitud, no descartemos que las redes sociales estén detrás. Comunicación y observación. Y dentro de la observación incluimos la vigilancia del móvil. Muchas veces estamos confundidos. Objetivamente, el móvil no es del menor, es del adulto que lo compra y lo mantiene, y sobre todo, es el responsable legal de todo lo acontecido tras su uso. Con su consentimiento, si es posible, pero sin dudarlo ante una situación de posible acoso, no solo tenemos el derecho, sino también la obligación (como ya lo dictaminó en 2015 el Tribunal Supremo de Justicia) de ver lo que está sucediendo tras la pequeña pantalla que hace uso nuestro menor. Cuando lo hagamos, debemos fijarnos sobre todo en lo siguiente: qué tipo de vídeos o fotos se le recomiendan (ya que serán similares al consumo realizado) y fijarnos detenidamente en los grupos¹⁴⁵ o el hashtag (#) al que pertenece, sin fiarnos de los nombres. Para saltar las medidas de las aplicaciones eran utilizados #MIA para bulimia y #ANA para anorexia, y así poder crear grupos y contenido indebido y difundirlo.

	Si nos encontramos ante alguna de estas hipotéticas situaciones o cualquier otra ilegalidad en la red o redes sociales, aquí te dejo contactos que muy seguramente te puedan servir de mucha ayuda en esas situaciones, aparte del servicio policial competente al respecto. En Euskadi cuentas con el servicio público Zeuk Esan: 116111 / zeukesan@euskadi.eus y el privado de orainprevencion@gmail.com con sede en San Sebastián. Como especialista en el ámbito jurídico recomendaría a los asesores jurídicos Davara: 914 17 48 98 / info@davara.com y cómo no, a la Agencia de Protección de Datos (AEPD) 901 23 31 44 / 616 172 204 (WhatsApp) / canaljoven@aepd.es y al Instituto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE): 017 / (+34) 987 877 189 / 900 116 117. Del mismo modo, si estuvieras interesado en formaciones o ponencias sobre esta temática, aprovecho para recordarte aquí mi contacto: mugikorrarenauzia@gmail.com.

	 

	VI. Breves propuestas prácticas

	 

	Apuntarse a la lista Robinson (www.listarobinson.es). Es un servicio gratuito y efectivo de librarse de la lluvia de publicidad. Rellenando un impreso, señalas qué publicidad o llamadas no deseas recibir y en unos meses se activa el proceso de protección.

	 

	Practicar egosurfing. Búsqueda en internet de la información que hay sobre nosotros o sobre los menores poniendo nombre y apellido en el buscador o aplicaciones. Podéis ir más allá y practicar la búsqueda inversa para saber si a alguna fotografía nuestra se le ha dado un uso que no queríamos. Para ello debemos subir dicha foto a los servicios de búsqueda inversa de Tineye, Yandez o Google. Si se da el caso de que encontremos algún contenido, ya sea foto, vídeo o enlace que no queremos que esté en la red, debes saber que tienes derecho a quitarlo, haciendo uso del denominado «derecho al olvido Google». Es probable que en menos de treinta días obtengas una respuesta positiva por parte de la plataforma. En los casos más graves, si por ejemplo circula por las redes sociales un contenido violento o de acoso sexual, nuestra recomendación es que te pongas en contacto lo antes posible con AEPD mediante el servicio que ofrecen denominado Canal Prioritario. Explica y denuncia lo acontecido y con suerte, en menos de setenta y dos horas dicho contenido puede estar fuera de la red. Si tienes más de catorce años no hace falta tener el permiso de los progenitores; lo que es muy importante, ya que muchas veces no se hace nada por vergüenza o por el qué dirán de los mayores.

	 

	Configurar en el rúter de casa y en los navegadores el control parental. Aseguraremos de esta manera un uso más seguro de móviles y portátiles. Es cierto que, a partir de una edad, aprenderán a esquivarlo cambiando la VPN, por ejemplo, pero hasta entonces será una herramienta válida y efectiva. A veces les quitamos el móvil mientras estudian, pero como deben usar el portátil de la escuela, encuentran salida para seguir accediendo. Aun así, estas aplicaciones y otras que llegarán son complementarias. Nunca las debemos sustituir por la educación. No hay mejor filtro que aquel que emana de la voluntad del propio adolescente. Esa motivación interior es la que debemos fomentar los educadores mostrándoles herramientas y buenas prácticas y acompañándolos.

	 

	Controlar lo que Google sabe de ti. En la siguiente web www.myactivity.google.com podrás conocer lo que Google sabe de ti, y así eliminar o gestionarlo a tu gusto. También debes saber que existen alternativas más seguras a WhatsApp que ejercen una gestión de datos más transparente. Por ejemplo en el caso tanto de los funcionarios de Alemania como los de la Unión Europea tienen prohibido el uso de WhatsApp como aplicación de mensajería instantánea, y en su lugar utilizan Signal. También existen otros navegadores que ofrecen mayor privacidad que Google, como es el caso de Duck Duck Go.

	Tener siempre a mano el IMEI del teléfono (el DNI del teléfono). Nos será de utilidad para bloquearlo en caso de robo o pérdida. Es muy fácil de conseguir. Basta con marcar *#060# y llamar. Haz una captura del mensaje que recibirás y guárdalo en un Drive, Mail o pen drive.

	 

	Configurar en el teléfono las llamadas de emergencia. Se puede configurar un número para llamar sin desbloquear el móvil. Muy útil cuando el propietario se encuentra en una situación en la que no puede usar el móvil o lo ha perdido y la persona que lo encuentra se lo quiere devolver.

	A continuación, os dejamos información sobre tecnologías que pueden ser de ayuda para mantener buenas prácticas. Aunque las mejores, sin duda, a medio- largo plazo son la confianza, educación y autorregulación, como hemos comentado.

	 

	1. Google Family Link. Se puede monitorizar el tiempo que nuestros hijos e hijas pasan con el móvil, qué aplicaciones usan, dónde está, los permisos que se dan a las aplicaciones, límite temporal, bloqueo de aplicaciones…, se puede controlar casi todo, excepto conversaciones y fotos. Aunque puede ser muy interesante en las primeras etapas tras la entrega del móvil, a medida que maduramos necesitamos que sean autónomos.

	 

	2. Aplicaciones: Freedom, Offtime, Appblock, Forest, Digital Detox. Informan sobre el uso exacto del móvil. Dónde, cuándo y en qué has invertido el tiempo con el teléfono. Pueden establecerse límites temporales y ofrecen numerosas posibilidades para aplicar las prácticas saludables acordadas. Hay que probar y ver cuál es la que mejor se ajusta a las necesidades. Digital Detox, me parece, personalmente, la que ofrece mejores variables.

	 

	3. SmartWach. Los hay que solo permiten llamadas sin que pueda accederse a las redes sociales, pornografía u otras plataformas digitales. Es una manera que hay que tener en cuenta, pues es efectiva a la hora de retrasar la entrega de la supercomputadora de bolsillo, si se quiere que el menor mantenga contacto con sus iguales y sus educadores. Aconsejamos su uso, siempre y cuando responda a una necesidad real y no a nuestros miedos.

	 

	VII. Nunca es tarde para reconducir la conducta: diez costumbres saludables

	 

	Nunca es tarde cuando la dicha es buena. Si ya tenemos una relación insana, el primer paso es apagar el fuego y luego analizaremos las causas del mismo. Es decir, durante un mes cortaremos con esa relación no saludable. Al principio tendremos síntomas claros de abstinencia, pero pasadas las dos primeras semanas, las siguientes se harán más llevaderas. En su lugar, es posible utilizar dispositivos que nos ayuden a seguir adelante con nuestra vida y que no nos planteen problemas, ya sean simples SmartWatch u otro medio como los teléfonos clásicos más sencillos que sirvan solamente para llamar y mensajear. Si queremos reconducir la relación, debemos tomar conciencia. Como decía el experimentado James Funes, tenemos que saber si el consumo es consecuencia de un problema, o el consumo es el problema. En este proceso, y ya sin la presencia ni influencia del dispositivo, analizaremos las causas del fuego e iremos construyendo las bases de la relación que quiero establecer:

	¿De dónde me viene este uso compulsivo del móvil? ¿Tiene un carácter causal o de consecuencia?, es decir, ¿procede del diseño adictivo de las redes o de mi situación emocional? ¿De las dos? ¿Qué hago para cambiarlo y construir una relación saludable? ¿Cuáles son mis verdaderas razones para utilizar el teléfono inteligente y las redes sociales? ¿Solo lo uso para eso? ¿Cómo me siento antes, durante y después de usar estas aplicaciones? ¿Cuáles son los efectos secundarios que producen en mí las redes? ¿Cuánto tiempo paso en ello? ¿Merece la pena? ¿He sido yo quien ha decidido dedicarle ese tiempo o ha sido la naturaleza de estas plataformas? ¿Preferiría haber invertido ese tiempo en otra cosa o en alguien? ¿Lo uso porque quiero o tengo tendencia a usarlo «sin darme cuenta» («sin querer»)? Dicho de otra manera, ¿quién controla a quién en la práctica? ¿Es para mí el móvil una herramienta o siento que es algo más? ¿Hay algún tipo de relación entre el uso que hago y los cambios en mi autoestima y salud mental? ¿Qué recuerdo de todo el tiempo que le he dedicado? ¿Qué he dejado de vivir en ese tiempo? ¿Ha merecido la pena? ¿Estoy a gusto con la relación que tengo con el móvil? ¿Es saludable? ¿Quiero mejorarla?

	Una parte del éxito para comenzar una relación sana está en la respuesta a esas preguntas y en las decisiones coherentes que derivan de las mismas. Como ante cualquier otro cambio, querer y creer en aquello que se quiera hacer es el primer paso fundamental. Debemos racionalizar el uso del móvil. Si la naturaleza del uso compulsivo es consecuencia de algo, tendremos que cambiar necesariamente lo que nos empuja a ello, de lo contrario recaeremos. Si el uso es la causa de mi situación, transcurrido un mes estaremos en condiciones de desterrar las costumbres adquiridas porque habremos desprogramado muy seguramente nuestro cerebro del conductismo sufrido y las costumbres adquiridas. Estaremos en condiciones de establecer nuevos hábitos.

	Como apuntaba Sócrates, «el secreto del cambio es centrar toda tu energía no en luchar contra lo viejo, sino en construir lo nuevo». Así pues, en función de todo lo expuesto en este libro y llevándolo a la práctica, vayamos a construir lo nuevo, vayamos a ver diez hábitos que nos serán de gran ayuda para crear la base de una relación saludable con el teléfono móvil:

	 

	1. Elige bien el momento de uso. Las interacciones sociales, sin teléfono. Quita los datos cuando vayas a estar con gente y atiende solo llamadas (las importantes). No al phubbing. Ante un cálculo matemático cotidiano o la necesidad de recordar algo, por ejemplo, trata de utilizar las habilidades de tu propio cerebro para lograr dicho objetivo durante un minuto por lo menos, antes de usar el teléfono para ello (acuérdate de la denominada demencia digital).

	 

	2. Quita las notificaciones. Tú decides cuándo usar el teléfono, no él. Tratad de no superar las tres horas de consumo.

	 

	3. Aparta el teléfono del campo visual. En la medida de lo posible, mantenerlo alejado durante las comidas, tiempo de estudio, al socializar… sabes la consecuencia que tiene solo verlo. Al llegar a casa dejarlos en un lugar fuera de la vista: lo que se está dando a conocer como parking para móviles. Reduce la dependencia logística que tienes sobre él. Poned en práctica el refrán que dice «no pongas todos los huevos en la misma cesta» (don´t put all your eggs in one basket). ¡Recupera el despertador y el reloj!

	 

	4. Procura no usar el teléfono dos horas antes de acostarte ni dos después de despertarte para mejorar cualitativa y cuantitativamente el descanso nocturno y el despertar natural del cerebro. Con los menores, resulta muy beneficiosa la práctica de guardar el teléfono antes de cenar, y no devolverlo hasta el día siguiente, una vez vuelvan del colegio y hayáis comido juntos. Será notoria la disminución de tiempo y del consumo de contenido no adecuado y la mejora en la cantidad y calidad del sueño, así como en la atención escolar.

	 

	5. Quita las aplicaciones que nos producen adicción de la pantalla de inicio. Conviene situarlas en una segunda o tercera pantalla dentro de una carpeta. Configura el teléfono en modo monocromático. Es muy eficaz esto último, puesto que, por lo general, acaba con el uso estratégico de los colores y suele reducir de forma automática y notoria el tiempo de uso. Dale una oportunidad. Pon una frase corta de fondo de pantalla que te recuerde el buen hábito, como por ejemplo ¿«para qué has entrado»? y que te pueda sacar del bucle lúdico.

	 

	6. Respeta y limita el tiempo de uso de las aplicaciones. Te ayudará mucho a conseguir tus hábitos saludables. Detox Digital o Forest algunas de las recomendaciones.

	 

	7. En casa, determina una hora a la que guardar el teléfono en un armario fuera de la vista, sin datos ni notificaciones y con el volumen activado para oír llamadas. Racionalizad el consumo y uso de la pequeña pantalla (y pantallas en general). Estableced un espacio común para el uso del móvil. Ni el baño ni la habitación son lugares adecuados por ser propicios para usos de riesgo. Libertad y desconocimiento es una combinación peligrosa. Comed sin pantallas, juntos. Así pues, evitar que el móvil sea un regalo. Los regalos no conllevan condiciones, y este las necesita. Es recomendable que la entrega del móvil se haga en un día no significativo y se redacte y firme un contrato (puedes inspirarte en el creado por la escritora Janell Burley Hofmann) pactado entre adolescente y educador, que recoja usos, responsabilidades y consecuencias para ambas partes en cuanto a este dispositivo. Es interesante no dictaminar las normas arbitrariamente. Si queremos resultados a largo plazo, tenemos que intentar que el menor se implique en el proceso, entienda el mensaje de fondo e interiorice sus beneficios aunque no tenga por qué comprenderlo en su totalidad. Eso no impide que las normas, medidas y consecuencias escritas sean cumplidas de manera fehaciente y estricta. De hecho, el éxito radica en ello. Mejor pocas y sólidas, que muchas y frágiles. La evidencia muestra que tiene muchas posibilidades de funcionar si se cumple debidamente.¹⁴⁶-¹⁴⁷

	 

	8. Elige bien las aplicaciones que usas y los perfiles/personas que sigues. Pon en marcha la purga digital. Acaba con el espejo desfigurado. Promueve usos enriquecedores y destierra el resto.

	 

	9. Utiliza YouTube y otras plataformas retirando el modo autoplay y utilízalo en «modo oculto». Evita visionar los vídeos «recomendados» y quita sus notificaciones, es decir, disminuye la efectividad de las técnicas que emplean para atraparte y haz un uso que nazca de ti. Invierte tiempo en determinar lo que las aplicaciones quieren saber sobre vosotros, y considera eliminar el tic azul del WhatsApp, ya que está hecho para mantenernos más tiempo delante de la pantalla.

	 

	10. Os animamos a salir a la calle sin móvil. Un rato nada más. Aunque sea a por el pan. De verdad, ¡no pasa nada! Parece difícil adquirir estas costumbres, pero nos acostumbramos a ellas. Debemos terminar con el síndrome FOMO (del inglés fear of missing out), miedo a perderse algo y con la Nomofobia, que es el miedo a quedarse sin móvil. Si aplicamos estos hábitos, es más que probable que nuestra relación mejore y nos acerque a esa relación saludable que buscamos.

	 

	VIII. Estimular los aspectos positivos

	 

	Si tenemos bien afianzados los cimientos que estamos comentando, las redes sociales pueden ser muy enriquecedoras. Esta tecnología ha democratizado la economía como nada antes y se ha convertido en un gran altavoz para muchas voces que hasta ahora han sido oprimidas y silenciadas o agraviadas. Ha permitido desarrollar proyectos de gran ayuda en cualquier lugar, acercar a seres queridos, ofrecer un espacio de escucha a quien lo necesitaba, poder llevar a cabo estudios, desarrollar proyectos con libertad y bajo nuestra propia batuta lejos de la presión y la financiación de los de siempre; nos ha ofrecido oportunidades impensables para nuestra vida. Teniendo todas estas virtudes en cuenta y sabiendo que han venido para quedarse, no contemplamos la prohibición como respuesta, sino su uso racional a partir del establecimiento de cimientos sólidos y fiables que nos permitan desarrollar capacidades para aprovechar todas sus oportunidades y beneficios, reduciendo al máximo sus efectos colaterales.

	Por ello, es importante que, lejos de educar desde el miedo, vayamos a construir un discurso constructivo que, tras dejar clara la verdadera naturaleza, riesgos y técnicas de estas aplicaciones, se sustente un uso saludable y enriquecedor. Mostrémosles que más allá del típico influencer se encuentra todo un mundo de oportunidades y conocimientos. Estas plataformas pueden ser un mirador sumamente interesante de donde aprender y conocer nuevas aficiones, culturas y en definitiva, conocer el mundo de una manera inédita e introspectiva, mucho más allá de las cuatro paredes de nuestro entorno. Resaltemos al menor la gran importancia y presencia que tienen estas aplicaciones más allá de su uso lúdico (que es primordialmente donde se desencadenan los mayores problemas) a la hora de conseguir objetivos personales, laborales o académicos. Cuando tenemos las capacidades necesarias, estas serán una herramienta potente a nuestra merced, y no al revés. Se convierte en algo sumamente enriquecedor.

	 

	IX. ¿Cómo podemos ayudar desde la escuela en todo esto?

	 

	En la medida que el objetivo de la educación es formar ciudadanos competentes, y teniendo en cuenta que vivimos en una sociedad tecnologizada, nadie pone en duda que debemos dar una educación integral acerca de la tecnología a nuestros alumnos. ¿Cómo dejar fuera de esa ecuación la tecnología que más uso hacen e influencia tiene sobre ellos? Creemos que a través de situaciones de aprendizaje (unidades didácticas) o de proyectos, curso a curso, podemos y debemos ayudar a que nuestro alumnado mejore más de lo que creemos la relación que mantiene con estas tecnologías; y, por ende, el rendimiento académico y su salud mental.

	Por otra parte, con respecto a la política que deben tomar nuestras escuelas con los móviles, pensamos que hay que adecuarla, como siempre, a la situación de cada centro. Sin embargo, en líneas generales, tomando de modelo los estudios realizados, creemos que es de gran ayuda que en Educación Secundaria el alumnado no lleve el móvil al centro educativo, práctica generalizada en Estados Unidos, Francia, Países Bajos o más cerca aún, los casos de Galicia o Castilla la Mancha. La evidencia académica muestra que esta medida ha demostrado lo que podríamos pensar por lógica: no llevar el móvil a la escuela facilita el trabajo real del profesorado y el del alumnado al reducirse las interrupciones y disputas, aumenta la capacidad de concentración, reduce la dependencia del móvil y conlleva una mejoría en los resultados académicos y una bajada de la incidencia del bullying,¹⁴⁸-¹⁴⁹ y lo mejor de todo, sin contrapartidas negativas. Ante tal evidencia, consideramos que la presencia del teléfono móvil en los centros escolares es interesante que se reduzca a los casos que responden a una necesidad real de alguna familia en concreto o la decisión puntual del profesor que ve necesario su uso para darle un valor añadido al proceso de aprendizaje de una temática en concreto. Para ello, es necesario registrarlo en la normativa propia del centro.

	A continuación, recogemos de forma específica los consejos y aspectos sobre los que resulta interesante incidir y trabajar en cada etapa y tiempo sobre pantallas (en general), basándonos en los peligros y necesidades psicoemocionales que recomiendan los expertos, aunque, como es obvio, ante todo debe premiar el principio de individualidad:

	0-2 años, 0 min.¹⁵⁰ 2-6 años, Educación Infantil, tiempo recomendado 0 min, máx. 30 min.¹⁵¹-¹⁵² Entre seis y doce años. Educación Primaria, se aconseja no superar la hora de uso y, a partir de los nueve años, comenzar con la formación sobre los riesgos de la realidad virtual (grooming, ciberacoso), la privacidad y la netiqueta. En Educación Secundaria, el tiempo de uso puede alargarse hasta las dos horas. En el primer ciclo, 1.º y 2.º de ESO, se recomienda trabajar, además de lo anterior, la sextorsión, la privacidad y derechos, los filtros estéticos, la dismorfia y la autoestima. En el 2.º Ciclo, 3.º y 4.º de ESO, están ya preparados para tener y entender un conocimiento profundo y firme de las redes sociales. Hay que continuar con el trabajo ya hecho, pero sin olvidar los peligros más comunes de ese momento (ludopatía, cibercontrol…). Bachillerato, se recomienda, como a cualquier adulto, no superar el máximo de tres horas diarias frente a las pantallas y es el momento de aprender a identificar fake news, y comprender la parte psicológica de las redes sociales, y los peligros de la ludopatía, el cibercontrol y la sextorsión, así como los derechos como usuario. Si bien es cierto que la OMS no recomienda superar las 2 horas diarias frente a pantallas, la mayoría de los estudios ponen el acento en no superar las 3 horas diarias frente a pantalla, ya que es ahí cuando empieza a tener graves consecuencias para la persona a nivel emocional, cognitivo, físico y psicológico.

	La formación, habrá que adaptarla a las características y al contexto de cada centro y aula. Es por ello por lo que cada educador sabrá mejor que nadie cuándo y cómo llevar a cabo cada proyecto o iniciativa. Para ayudar en ese cometido, es de utilidad conocer algunas herramientas, propuestas y sus fuentes. He aquí algunas que nos parecen interesantes: Pantallas amigas, IS4K, Foro Nativos Digitales, Unidad Didáctica Red.es y www.tudecideseninternet.com. No ofreceremos aquí unidades didácticas, porque creemos, como educadores, que no hay metodología o quehacer único para todas las casuísticas de cada etapa que funcione con la misma eficacia. Lo importante es que, como profesionales de la educación, tengamos un conocimiento hondo y práctico y el máximo número de herramientas en nuestra caja para poder ofrecer una educación integral y personalizada, y aplicar la receta que consideremos más eficaz para dar respuesta a las necesidades que esa determinada aula en ese momento, en función de las características propias de esta. Ayudar en ese cometido ha sido una de las causas de este libro, y con ese mismo objetivo te presentamos la siguiente herramienta que esperemos que pueda servir de ayuda en tu caja de herramientas docente:

	Nos referimos al proyecto NO PHONE CHALLENGE que llevé a cabo en un aula de 4.º de ESO cuando trabajé en el colegio Peñaflorida de San Sebastián como profesor de inglés. Es una iniciativa flexible (se puede realizar en varias asignaturas, con diferente temporalización...) y puede aplicarse en contextos diferentes de manera adaptativa, como ya se ha hecho por ejemplo, en los centros escolares Mendata (Deba) u Orixe (Tolosa),¹⁵³ donde se han obtenido resultados muy similares a los que veremos a continuación. Pero, sobre todo, la razón de exponerlo, más allá de haber sido una de las mejores experiencias que he vivido como docente, es que nos parece de gran validez para entender el mensaje último que queremos transmitir. Dicho proyecto tuvo tres partes:

	 

	PRIMERA PARTE: CONSTRUYENDO CONOCIMIENTO

	 

	Este proyecto tiene dos objetivos claros. Desarrollar un conocimiento profundo acerca de las redes sociales y construir una opinión crítica. También pretende comprobar qué tipo de relación mantenemos con ellas, es decir, aplicar los contenidos de la escuela en la vida real. Para mi sorpresa, hubo otros objetivos no buscados que derivaron en consecuencias no esperadas entre algunos alumnos y alumnas que comentaremos más adelante. Dividí el proyecto en tres partes, pero, atención, mis alumnos no sabían que estaban realizando proyecto alguno.¹⁵⁴

	El objetivo de la primera parte era construir conocimiento sobre aquello que ya sabían, siendo ellos los protagonistas y yo, únicamente, simple conductor que se encontraba al mismo lado de la pantalla. Para ello vimos el documental El dilema de las redes sociales, para el que preparé diez preguntas-reflexiones. No son preguntas banales, sino que invitan a la reflexión y discusión. Para que tengáis una idea, doy algún ejemplo:

	 

	1. Desde el momento en que no pagas por el producto, tú te conviertes en el producto. ¿Qué quiere decir esto? ¿Qué ocurre cuando te conviertes en producto? ¿Cómo te afecta? ¿Dónde está el negocio?

	2. ¿Son meras herramientas/objetos? Una bicicleta no pide que la utilices, pero los móviles sí ¿Por qué? ¿Cómo captan nuestra atención? ¿De qué técnicas y debilidades se sirven?

	3. ¿Qué relación tienen las redes sociales y las enfermedades mentales?

	4…

	 

	Estas preguntas se fueron respondiendo y completando en un borrador a medida que se veía el documental, y antes de pasarlas a limpio se completaban en función de las discusiones e intercambio de experiencias y debates en grupo llevados a cabo. En ellas también yo participaba como uno más, con mis experiencias y reflexiones.¹⁵⁵ Eso sí, debido al conocimiento que tenía del tema, encaminaba la conversación y debates hacia aquellos aspectos sobre los que me interesaba que recapacitaran.

	 

	SEGUNDA PARTE: DESARROLLANDO UN ESPÍRITU CRÍTICO

	 

	Acabada la primera parte, el alumnado había adquirido un conocimiento firme y profundo del tema. Era el momento de desarrollar el punto de vista crítico. Debían para ello escribir un artículo de opinión (opinion essay), pero no uno cualquiera. En el escrito debían dar respuesta con su opinión a algunas preguntas planteadas argumentándolo bien. Algunas de las preguntas fueron las siguientes:

	 

	1. ¿Deberían estar prohibidos los filtros estéticos? ¿Qué ocurriría si prohibiéramos los me gusta?

	2. ¿Estás de acuerdo con el mensaje de felicidad/éxito que se recibe de estas aplicaciones?

	3. Teniendo en cuenta lo aprendido hasta ahora, ¿cómo ves tu relación y la de tu entorno con respecto a las redes sociales? ¿Se cumple lo aprendido? ¿En qué medida? ¿Qué podemos hacer ante ello? (Ya eran conscientes del problema).

	 

	Antes de comenzar el escrito, boli en mano, claro, presentaron sus reflexiones en los debates que mantuvieron, momento en el que pude ser consciente de los valores que debía promover. Como en la primera parte, utilicé la mayéutica, esto es, conducir a la persona hacia aquello que se quiere llegar, mediante la formulación de preguntas adecuadas. Por ejemplo, a la pregunta sobre los filtros estéticos, muchas respuestas eran, simplemente, «no». Ante eso, para provocar la reflexión planteé este tipo de preguntas:

	 

	–Iker, cuando envías un selfi a tus padres, ¿utilizas algún filtro? (Respuesta: no)

	–Entonces, ¿para qué usamos los filtros, para impresionar a alguien que realmente no nos conoce? ¿Para qué lo hacemos? ¿Qué sentido tiene? ¿Cuál es la razón última y qué consecuencias tiene? (búsqueda de me gusta, dismorfia…).

	–Además…, ¿quién ha creado ese filtro? ¿Quién ha decidido que eso es bonito? ¿Veis qué influencia puede tener todo esto en nosotros?

	 

	De la misma manera se pueden entender las preguntas que hice sobre redes sociales y el elogio del materialismo. Cuando les pregunté acerca de lo que quisieran ser y/o tener en un futuro, aparecieron cosas materiales (yates, coches, mansiones…). Se podía prever. La cuestión es que la realidad no se corresponde con los mensajes que se reciben de las redes, y mi objetivo era que se dieran cuenta de que lo que realmente les hace felices, afortunadamente, no se puede comprar, sin decírselo directamente, lo cual rompería la efectividad del sistema pedagógico que se estaba llevando a cabo. Por lo que les hice las siguientes preguntas retóricas:

	 

	–Javi, ¿se puede comprar un reloj que sea carísimo y bonito, verdad? «Sí…». Pero ¿el tiempo está en venta?

	–Eli, ¿se puede comprar una casa enorme y muy cara? «Sí…». Pero ¿se puede comprar una familia?

	–Maite, el sexo se puede comprar, pero ¿el amor?

	–Joaquín, los servicios de un excelente médico se pueden contratar, pero ¿nuestra salud se puede comprar?

	–¿Qué nos hace verdaderamente felices?

	 

	Concluimos que el tiempo, el amor, la amistad, la salud… no son objetos materiales, no se compran, pero tienen mucho más valor que cualquier otra cosa.

	Teniendo en cuenta los escritos entregados quedó claro el éxito de las dos primeras partes. La mayoría desarrolló un conocimiento profundo y una opinión crítica sobre las redes sociales. Esto fue vital para que la tercera parte tuviera alguna oportunidad.

	 

	TERCERA PARTE: VERIFICAR LA VERDADERA RELACIÓN Y CONCRETAR LAS BASES DE UNA RELACIÓN SALUDABLE

	 

	En este último apartado, el objetivo era trasladarlo todo a la vida real. El tiempo del empirismo, de los valientes, de comprobar el poder de esta herramienta sobre nosotros, había llegado. En esta fase, los alumnos, voluntariamente, a diferencia de las anteriores, debían depositar sus teléfonos bajo llave en Dirección durante siete días. Durante esa semana, debían completar un diario en el que tenían que recoger con exactitud cómo había cambiado su vida sin teléfono:¹⁵⁶ cómo se sentían, cuándo lo echaron en falta con mayor intensidad, cómo respondieron en esa circunstancia, cómo combatieron el aburrimiento, en qué notaron cambio, cuántas veces se habían llevado la mano al bolsillo a buscar el teléfono que no tenían… Todo. Por último, debían entregar un nuevo escrito recogiendo todo lo vivido y aprendido durante el proyecto.

	Un reto enorme. ¿Sabes lo que supone para una persona de nuestro mundo, y, especialmente, para un adolescente abandonar el teléfono durante una semana, y ¡voluntariamente!? Ten en cuenta que mis alumnos pasaban entre cinco y seis horas diarias con él. Empleé todos mis recursos, técnicas y trucos pedagógicos para que rompieran con el enganche del móvil, equilibraran la balanza y se sumaran al reto. Para mi sorpresa, diecinueve de veintitrés alumnos decidieron tomar parte. No podía creerlo. Fuera del ámbito académico, fue un proyecto que viví de forma muy intensa en el plano personal. La valentía que demostraron me impresionó. Siempre estaré orgulloso de ellos. Y, por supuesto, yo con ellos. Mi teléfono también quedó en Dirección toda la semana.

	Informamos del proyecto a las familias y logramos su estrecha colaboración. Se mostraron implicadas y contentas con el proyecto, ya que estaban viviendo con angustia la relación insalubre de sus hijos e hijas con el móvil. Aunque no tenía sentido por ser voluntario, tras realizar algunos test para asegurarnos de que no hicieran trampa,¹⁵⁷ un jueves recogimos los teléfonos para empezar el reto. Lo que ocurrió después no hizo sino confirmar lo aprendido y, al mismo tiempo, me emocionó como nada antes.

	Durante los primeros tres días los alumnos desarrollaron, en general, síntomas claros de dependencia: tuvieron pensamientos intrusivos e incapacidad para hacer frente al aburrimiento, se sintieron mal, estuvieron irascibles y propensos al enfado, lo cual aumentó los conflictos, empezaron a comer más, hubo pequeños ataques de ansiedad y problemas para conciliar el sueño. Debo reconocer que, aunque no tuve ninguno de esos síntomas, ya que mi uso diario está por debajo de las tres horas y rara vez se vincula mi autoestima con lo vivido en esas plataformas, esa semana se me hizo más dura de lo que esperaba a la hora de trabajar, ya que me di cuenta de que dependía demasiado del móvil para ello. Después de esos primeros días, la dinámica en general cambió completamente para mis alumnos.

	A partir del cuarto día, la palabra que más se repitió en sus diarios fue libertad. Muchos alumnos describieron estar sin teléfono como si se hubieran liberado de ataduras y presiones, como si se hubieran quitado una losa de encima o hubieran roto con una cadena que los ataba. Se sentían más libres, con más capacidad para centrarse en los estudios, más felices, sintiendo que estaban viviendo la vida de verdad, conectando más con cada momento y experiencia. Descansaban mejor, discutían menos y disfrutaban más del tiempo con los seres queridos, entre otras cosas. Es decir, su bienestar y salud mental mejoraron al estar una semana sin el teléfono móvil, en concordancia a lo que muestran los estudios al respecto.¹⁵⁸-¹⁵⁹ A continuación, se muestran algunas de las vivencias escritas por ellos:

	En los primeros días sin teléfono me llevé muchas veces la mano al bolsillo a por el teléfono que no tenía (más de diez veces). Empecé a comer más, me sentía nerviosa, de mal humor sin razón, irritable… Pero según pasaron los días me sentía mejor, pasaba más tiempo con mi familia y me sentía más feliz, más tranquila.

	Cuando me preparaba para irme a dormir, notaba esos nervios otra vez, esa ansiedad por usar el teléfono.

	Pensaba que mis problemas con el uso del teléfono desaparecerían, pero simplemente nos evade, los problemas siguen ahí.

	Me he dado cuenta de la adicción a la que estaba sometida. Ahora me siento mucho más relajada y tranquila. Creo que me he encontrado a mí misma, creo que he recuperado mi identidad.

	Cuando recuperé el teléfono, pensé que estaría entusiasmado, pero realmente, no quería recuperar el teléfono.

	Pero no solo esto. Empezaron a invertir las cinco o seis horas que dedicaban al móvil en actividades saludables: visitar a la abuela y conectar con ella como nunca antes, empezar a leer un libro, salir a andar, ir al monte, vivir cada momento más intensamente y conectar con sus seres queridos, pasar más tiempo con la familia y disfrutar… Fue conmovedor observarlo y leerlo en primera persona. Lo que nunca imaginé que sucedería fue lo siguiente: durante el sexto y séptimo día unas cinco alumnas me comunicaron que no querían recuperar el móvil, o que tenían miedo de recibirlo y volver a la dinámica anterior. Esto me emocionó de verdad y le dio más sentido si cabe al proyecto realizado.

	Llegó el momento de devolver los móviles y, como se puede suponer, el ambiente en el aula era especial. Bastantes alumnos nerviosos con la curiosidad de saber cuántos mensajes tendrían, otros llenos de sentimientos contradictorios… Me resulta difícil explicar con palabras el ambiente. Es uno de esos momentos que hay que vivir. El proyecto terminó trabajando las herramientas, medidas y hábitos saludables que se han presentado en este libro.

	 

	X. Conclusiones

	 

	El proyecto cumplió los objetivos iniciales exitosamente, ya que la mayoría de los alumnos obtuvieron un hondo conocimiento sobre lo que tenían entre manos y lo comprobaron empíricamente; por lo que podría concluir que se situaron en una posición más cercana a una relación saludable. Pero para mi sorpresa, se consiguió en unos pocos alumnos un objetivo que yo, mediante un proyecto aislado escolar, consideraba utópico conseguir. Terminado el proyecto, a los pocos meses de nuevo comenté algo acerca de este, y unas pocas alumnas me mostraron in situ que habían cambiado la relación que tenían con el móvil. Habían reducido el tiempo de uso por debajo de las tres horas, es decir, a la mitad, aplicando hábitos saludables (desactivación de notificaciones por ejemplo) y desinstalado algunas aplicaciones (TikTok especialmente), por iniciativa propia porque las consideraban una «pérdida de tiempo». Fue increíble. Estos jóvenes, tras la formación y el conocimiento que construyeron, viviendo en primera persona lo aprendido, y adquiriendo herramientas, medidas y hábitos saludables, fueron ellos por sí solos los que lograron poner en marcha una relación saludable con esta herramienta tan potente. La clave fue dar con su motivación intrínseca. Como hemos comentado anteriormente, a nadie le gusta escuchar lo que tiene que hacer, y muchas veces, prohibir hacer algo invita a hacerlo (más en la adolescencia); sin embargo, a nadie le gusta ser manipulado, o ser producto de alguien. Cuando estos alumnos se dieron cuenta de ello por ellos mismos (esa pedagogía horizontal en este caso fue importante en mi opinión) y conocieron lo que podían hacer para remediarlo, es cuando en vez de que el móvil los controlara a ellos, pasaron a controlar ellos el móvil. Es por ello por lo que este proyecto recibió el reconocimiento a la mejor práctica en el ámbito de adicciones en Euskadi 2022-2024, otorgado por el Departamento de Salud del Gobierno Vasco. Los alumnos me dieron una magnífica lección y me han obligado a realizar la siguiente reflexión.

	Si un humilde proyecto puede tener esta incidencia, más allá del tema tratado en él, ¿qué no puede conseguir la fuerza de toda una comunidad crítica remando juntos? ¿Hasta dónde podemos llegar si, además de ofrecer ayuda a la persona, intentamos arreglar el problema de manera sistémica? ¿Qué pasaría si vamos más allá de proyectos solitarios, de guerras por nuestra cuenta en cada familia, en cada escuela y aula, y trabajamos juntos como comunidad educativa de forma que familias y escuelas vayan en una misma dirección? Habrá muchos aspectos que nos separen, pero no habrá nada que una más que el bienestar de nuestros hijos e hijas. Mediante la formación, competencia emocional, conocimiento, herramientas y medidas efectivas y hábitos saludables puestas en marcha conjuntamente de manera sistémica en pro del bienestar de nuestros pequeños, creemos firmemente que no solo lograremos dar una respuesta positiva al dilema del móvil, sino que no nos cabe duda de que estaremos más cerca de tener una sociedad más saludable en su sentido más amplio.

	La historia demuestra que mayores utopías se han logrado y han tenido dos ingredientes principales en todas ellas: educación y unidad. Creer firmemente en ello ha sido el factor principal para elaborar este libro que tiene años de trabajo detrás. Nuestra pregunta es: ¿te subes al barco?

	 

	1.3. TERCER PILAR: SÉ UN BUEN COMPAÑERO DE VIAJE

	 

	¿Qué significa ser un buen compañero de viaje? Acompañar no significa que, yo, como educador, deba solucionarle las cosas, hacérselas o sobreprotegerlo. Acompañar significa convertirse en ejemplo de conducta, ofrecer al menor conocimiento, herramientas y poner límites. No nos quedemos con el concepto «nativos digitales», puesto que quizá el concepto que más se adapte a nuestra situación hoy en día sea el de «huérfano digital».¹⁶⁰ Debemos ser un asidero firme que, tomando como base la confianza y el bienestar, les permita edificar una relación sana con su parte cognitiva, emocional y con un mundo en el que la tecnología está presente.

	Tener un compañero de viaje es fundamental para todos los menores, también en la digitalización. Las reflexiones que nos expresó en este sentido Amaia Arroyo Sagasta, doctora en Entornos Digitales; Comunicación y Educación, explican perfectamente el porqué:

	Pensar que para hacer un uso adecuado de la tecnología, la pantalla y los móviles, basta con esperar a una edad contrae pensar que esa relación sana se producirá de forma natural, es decir, supone pensar que va a conseguirla sin ayuda de nadie. En la medida en que esto no ocurre así, hace falta un proceso de acompañamiento y educación desde muy temprano. El desarrollo de la lengua es natural, pero le ofrecemos ayuda. Si acompañamos en algo que es natural, ¿cómo no vamos a prestar apoyo y andamiaje a un proceso artificial? Ahí está el riesgo: cuando otorgamos autonomía y madurez antes de tiempo. Es clave una experiencia adaptada a la edad. Las vivencias y experiencias que ofrece la tecnología debe responder al momento de desarrollo del menor y no a sus exigencias emocionales.

	El uso que hagamos de la tecnología, como el ejemplo que demos como educadores en otros ámbitos de la vida, tendrá gran influencia en la educación del menor en este apartado también. Somos seres profundamente sociales. Desde pequeños tratamos de formar parte de la tribu y trataremos, directa o indirectamente, de imitar lo que hemos visto a quienes tenemos cerca. Los niños son nuestro espejo y por ello está demostrado que el consumo de los menores aumenta en la medida en que lo hace el de sus padres y madres.¹⁶¹-¹⁶² Si adultos y educadores no cambiamos nuestros hábitos, cualquier iniciativa que pongamos en marcha difícilmente tendrá éxito. Nadie es perfecto, pero en la medida de lo posible el cambio debe comenzar por nosotros mismos; debemos mostrar coherencia entre lo que queremos enseñar y lo que hacemos. Debemos reflexionar sobre cuándo, cuánto, cómo y para qué utilizamos el teléfono, racionalizar el uso y dar a esos menores formación y ejemplo al respecto.

	En esa relación saludable que queremos abordar será de gran ayuda acercarnos al adolescente y compartir con él los contenidos, perfiles, grupo y referentes que le gustan, y promover aquellos de ellos que sean saludables. De la misma manera, en vez de librar cada uno su guerra por su cuenta, suele resultar sumamente enriquecedor que los padres y madres se unan, junto al apoyo del ayuntamiento y los colegios del lugar y que se atajen los problemas en la comunidad educativa. El tener criterios y sendas similares para afrontar el dilema del teléfono y sus plataformas digitales es de gran ayuda en la medida en que, por un lado, los educadores se enriquecen y ayudan mutuamente compartiendo saberes y experiencias, y por otro lado, los menores no quedan aislados y comprenden de manera más eficaz la naturaleza e importancia que tiene la herramienta tan potente que es el smartphone.

	En los últimos años, diferentes pueblos, padres y madres, ayuntamientos, escuelas y otros agentes locales se han unido con el objetivo de generar una relación saludable con los teléfonos. Solo en Guipúzcoa tenemos más de cuarenta grupos. Ejemplos de ello son el grupo Altxa Burua de Tolosa (altxaburua0@gmail.com), en Zarauz está el grupo Gure aukera Guk 16 (gureakueraguk16@gmail.com), Mugi Gaitezen, Batu Gaitezen (hitzaho@udarregi.eus) en Usurbil o Gu Muittu Ta Mugikorrak Mutu (muittu@ni.eus) en Hernani, en los que además del enorme trabajo realizado por sus integrantes, es de destacar el trabajo realizado por la educadora Miren Ros.

	La dinámica de inicio ha sido parecida en todos los grupos. Tal y como nos cuenta la educadora y terapeuta e integrante del miembro Altxa Burua Lierni Armendáriz, tras las formaciones iniciales, se creó el grupo, se pensó el nombre, se diseñó el logo y se fijaron los objetivos. Luego se dio a conocer a ayuntamientos y escuelas y comenzaron a realizar reuniones (al principio más asiduamente; después, por lo menos una vez al mes) en las que se analizaron situaciones y problemas para acercarse a los objetivos. A través de un café-tertulia se dio a conocer al resto de familias la iniciativa, se animó a la reflexión y participación para ir fijando los objetivos entre todos y todas. Para ser escuchados y visibilizarlo lo más posible, hay que hacer ruido, por lo que se organizaron conferencias, videofórums, actividades que dieran presencia en los medios, entrevistas, etc., con el objetivo de crear conciencia y acrecentar el grupo. Hay toma de contacto con otros grupos y se va construyendo una especie de red. Por último, conviene hacer una fotografía de la situación, analizar la realidad de cada lugar a través de encuestas anónimas y, una vez obtenidas las pruebas, elaborar y difundir un decálogo¹⁶³ para remar todos en la misma dirección.

	Esta dinámica está teniendo resultados destacables, como es el retraso cada vez más generalizado del uso del teléfono, menos tiempo frente a la pantalla y mayor bienestar en el núcleo familiar y adolescente. Como bien hemos dicho anteriormente, nada nos une más que el bienestar de nuestros pequeños, ¡por lo que aprovechemos la fuerza del grupo!

	 

	1.4. CUARTO PILAR: APLICACIONES MÁS SEGURAS Y LEGISLACIÓN COHERENTE

	 

	¿Podemos culpar al creador del coche de los accidentes? En nuestra opinión, no. Sin embargo, ¿qué piden los ciudadanos? Coches más seguros. ¿Qué hemos hecho? Automóviles más seguros. ¿Qué ocurriría si pudiéramos fabricar coches más seguros, pero, por intereses económicos, estos se hubieran mantenido igual? Nuestra respuesta sería, a la fuerza, otra muy dispar. Igual con las redes sociales. Hemos visto con detalle que, por su modelo de negocio, es muy difícil que las empresas big tech reduzcan o cambien en función de las exigencias de los consumidores de manera voluntaria, por lo que el diseño de aplicaciones adictivas y el uso de técnicas psicológicas y tecnológicas se mantendrán, por mucho que sepan (acuérdate del Facebook Files) que lo que está en juego, entre otras cosas, es la salud mental de los menores.

	Ejemplo de la dificultad de mejorar por culpa de ese modelo de negocio tan competitivo es lo que sucedió con TikTok e Instagram. Cuando Instagram, a través de diferentes presiones, se posicionó a favor de la opción de ocultar el número de me gusta, TikTok, a través de cambios en la lógica algorítmica, infló los mecanismos de recompensa social (me gusta, reproducciones…). Mientras el mismo vídeo tenía en Instagram 550 me gusta y 20 comentarios, en TikTok recibía el triple. ¿Consecuencia? La masa adolescente pasó a usar TikTok, la aplicación más usada en este momento en esas edades.

	Entendiendo que será difícil que de manera voluntaria o presiones sociales, estas aplicaciones se conviertan en espacios seguros reales, y teniendo en cuenta que su uso generalizado afecta sobre todo a colectivos vulnerables (menores de edad), necesitamos de una legislación coherente que las regule de forma efectiva.

	Según la legislación actual, la responsabilidad legal de lo que se sube a la red es individual y personal. No sé qué ocurriría si esta responsabilidad se extendiera también a las plataformas. Tal vez las medidas para controlar la legitimidad de los contenidos que se muestran sería mayor y más eficaz. A nuestro parecer, estas redes sociales no pueden seguir difundiendo retos como Blackout Challenge,¹⁶⁴ que causó la muerte de ocho adolescentes en su primera semana de viralización, o el conocido como «rompecráneos», que dejó dos muertos en Brasil y que no tengan responsabilidad alguna. ¿Cómo y cuándo hemos llegado a normalizar esto? De la misma manera que no lo admitiríamos de ningún modo en otro medio de comunicación, como sería la televisión, y exigiríamos responsabilidades ante tal difusión, tampoco lo vemos lícito en las redes. Por otra parte, hay que acabar con el almacenamiento y comercialización de nuestros datos personales, puesto que no se respetan nuestros derechos.¹⁶⁵ Finalmente, si queremos acabar con la polarización y desfiguración de la sociedad, debemos terminar con quienes hacen libremente negocio con el odio, la desinformación, la privacidad y la salud mental, o, al menos, desenmascararlos y regularlos con coherencia.

	Ya se están dando pasos hacia delante en estos sentidos. En países como Francia las redes sociales deberán exigir la autorización de los padres para el acceso de los menores de 15 años. En Reino Unido, serán las propias plataformas las que mediante un sistema de autorregulación deberán acreditar la edad de los usuarios. La Comisión Europea se encuentra trabajando en ello y ha tomado algunas decisiones, en contra de las presiones ejercidas por el grupo GAFA (Google, Apple, Facebook y Amazon). En noviembre de 2022 se aprobaron la Digital Services Act (Ley de Servicios Digitales) y la Digital Market Act (Ley de Mercados Digitales). Margarethe Vestager (vicepresidenta ejecutiva responsable de Una Europa Adaptada a la Era Digital) afirma que el objetivo de esta normativa no es otro que obligar por ley a las big tech a ser más estrictas, a proteger la seguridad y los derechos básicos de los usuarios y a cortar de raíz los delitos de odio y la desinformación. En esta línea, vemos la imperiosa necesidad de obligar por ley a estas empresas a señalizar las interacciones realizadas mediante BOTS (algo totalmente factible) de manera clara y notoria, y se dé final a los algoritmos echo chambers y su radicalización, en especial en los usuarios más jóvenes. Tanto en Europa, como a escala mundial. Para entender mejor dicha necesidad, es de utilidad buscar información y comprender el papel jugado por las redes, en concreto por Facebook, en los devastadores sucesos en Myanmar o Etiopía o el escándalo de Cambridge Analyitica. Es hora de tratarlo como lo que es, un problema de salud pública y social y actuar en coherencia desde las instancias pertinentes.

	 

	1.5 QUINTO PILAR: INTELIGENCIA EMOCIONAL

	 

	¿Qué emociones trabajar, para qué y cómo?

	 

	Las competencias emocionales tienen como objetivo el desarrollo de las capacidades emocionales y expresan el conjunto de conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular adecuadamente los fenómenos relacionados con las emociones. La capacidad perceptiva de un niño e incluso un (pre)adolescente es muy elevada, mucho más de lo que pensamos y, partiendo de ahí, podemos generar un gran cambio en esta etapa que servirá de gran ayuda en la edad adulta. Desterrando muchos mitos, a partir del trabajo sobre los cinco pilares elaborados por Goleman, podemos ayudar fervientemente a la salud integral del joven ya que, aunque la inteligencia emocional se basa en las emociones, estas están estrechamente relacionadas con la cognición y el pensamiento, y, por tanto, con los comportamientos.

	Presentamos una propuesta de actividades (acciones) para abordar cinco competencias que ayuden a trabajar las competencias emocionales básicas. De la primera a la última, paso a paso, en ese orden para evolucionar desde el conocimiento individual a la comprensión y respeto de las demás: 1. Autoconciencia, 2. Autorregulación, 3. Motivación, 4. Empatía y 5. Habilidades sociales.
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	I. Autoconciencia y autoconocimiento emocional

	 

	La competencia emocional básica es la autoconciencia emocional. Es decir, debemos ser capaces de reconocer nuestras emociones e identificar el estado emocional en que estamos. Sin esta autoconciencia, andaremos perdidos, a la deriva, porque tanto emocionalmente como en cualquier otro ámbito vital no se puede cambiar lo que no se comprenda. La conducta-actitud de un joven es la que muestra exteriormente, pero tenemos que buscar la que emocional y mentalmente encuentra en su interior, en segundo plano. Aunque a muchos les cueste creerlo, el ser humano no hace siempre lo que quiere, sino, muchas veces, lo que puede. La autoconciencia emocional nos lleva directamente al autoconocimiento. De los cinco pasos, este primero constituye la base. Hasta que no esté desarrollado, los demás no podrán enraizar, ya que la autoconciencia es fundamental en el autoconocimiento emocional del adolescente, lo que le permite obtener o proyectar automáticamente el de los demás (empatía) mediante espejos neuronales.

	Muchas veces, en el intento de que nuestros hijos e hijas sean cuanto antes emocionalmente competentes les pedimos que alcancen el quinto estadio, la habilidad social, pasando de refilón por el primero. Pero el autoconocimiento no tiene respuestas rápidas, lleva su tiempo, tiempo que nuestra sociedad no ofrece. Es el más difícil, el más abstracto, el que requiere parar y reflexionar, una de las carencias de los adultos en estos tiempos. En la escuela, por ejemplo, ante peleas y conflictos, en lugar de llevarlos al rincón del acuerdo, antes de pedir perdón, lo primero que ha de hacer el individuo es reflexionar y entender qué y por qué lo ha hecho, identificar y conectar con las emociones que le llevaron a hacerlo y considerar la necesidad de reparar lo que ha hecho. Luego llegará el momento del encuentro con la otra persona.

	El primer paso es dejarle vivir la emoción que está sintiendo, no luchar contra ella, no cuestionar, no menospreciar, legitimar la emoción. En ese momento está aflorando su mundo interior, y si se siente cuestionado se cerrará en su mundo y costará mucho reabrirlo. Lo que hemos oído a muchos padres… «No nos cuenta nada». ¿Por qué? ¿Qué ocurre cada vez que dice lo que siente? «Es un exagerado, es una tontería, pasará, estate tranquilo, hay cosas peores, cómo puede decir eso». Los adultos tampoco diríamos nada si nos sintiéramos cuestionados, señalados o juzgados. Por eso acudimos al psicólogo. Porque necesitamos que alguien nos escuche sin juzgarnos ni enjuiciarnos.

	Manteneos a su lado. En silencio, ofreciendo cercanía y dulzura, cariño. Escucha activa. No debemos interferir ni recurrir a consejos. Más adelante habrá oportunidad. Dejadle vivir y expresar lo que siente, aunque no lo entiendas. Esa incomprensión es tuya, no suya. Nos quejamos porque no nos cuentan nada. Normal. Practicamos interrogatorios policiales, lanzamos nuestros juicios… ¿Para qué contarlo? Imagina que quieres contar algo importante a un amigo, pero te cose a preguntas, coge cuatro veces el teléfono, deja de escuchar y, cuando regresa, empieza a criticarte por lo que has hecho. ¿Le volverías a llamar para contarle?

	Muchas veces no saben lo que les pasa. Por eso no pueden expresarlo adecuadamente. Están sufriendo por ello. Animadlo a que se exprese. Con su cuerpo, verbalmente, con gestos, lágrimas, saltando, gritando, dibujando… Lo que necesite. No lo limites, no lo avergüences, no lo intentes controlar, que lo expulse, que se vacíe. Lo que no expulsamos se queda dentro, no se irá por arte de magia. Poned a su disposición todo el abanico emocional. Cuanto más rico sea el vocabulario emocional (cosa que se puede practicar también en la escuela), más fácil le resultará expresar lo que siente. Observad el lenguaje corporal, dónde lo siente, siéntelo, permítele que lo sienta, no tratéis de racionalizar. Eso llegará. Dadle voz a lo que sale de las tripas.

	Legitimad la emoción, o no se podrá gestionar. Sin juicio por ninguna de las partes. ¿Qué intensidad tiene? ¿Qué mensaje esconde o trae esa emoción? ¿Qué significa? ¿Para qué se ha manifestado? Ayudadlo a que acepte lo que siente a través de preguntas y reflexiones. Todas las emociones son necesarias, todas, y, más aún, las que no nos gustan, las que nos hacen sentirnos más incómodos como adultos, siendo nuestro hijo o hija el que sufre, ya que nuestro autoconocimiento y autorregulación se sienten interpelados. Nos confunde, nos afecta, pero ese es nuestro problema.

	Solemos saltarnos estas fases y pedimos directamente al adolescente la autogestión y la empatía, pero esto no es posible sin autoconciencia emocional. Los espejos neuronales deben interiorizar primero cómo nos sentiríamos en esa situación, para después poder hacer la proyección sobre cómo puede llegar a sentirse otra persona. Nos estamos saltando pasos y eso no conduce a la inteligencia emocional, sino hacia atrás. No obstante, disponemos de herramientas prácticas que nos pueden ayudar:

	Escribir un diario. Un diario emocional. Escribir es es un hábito desde siempre, y se está perdiendo. Permitid a los adolescentes un espacio para escribirlo en cualquier sitio (casa, escuela...). Escribir es una herramienta muy útil, muy simple y beneficiosa, con un valor terapéutico enorme. Es algo que cualquiera puede hacer para reforzar el autoconocimiento y la reflexión, con gran fuerza en la adolescencia. Lo que sentimos, lo que vivimos y lo que ocurre es de gran ayuda para meditar sobre pensamientos y emociones y conectar con estas. Tan importante como lavarse los dientes para los cuidados físicos, lo es escribir para los hábitos mentales.

	El abanico emocional. Para que tengan un vocabulario emocional más amplio, ofrecedle un abanico completo para que amplíe su léxico y pueda identificar y expresar mejor las emociones.

	Reencuadre, recolocación y desarrollo de la creatividad. Recolocar una situación consiste en mirar esa situación o experiencia desde diferentes puntos de vista y elegir la más válida. Así podremos reinterpretar el problema y encontrar soluciones. Consiste en tomar una experiencia que, en principio, parece mala, no deseada, y darse cuenta de que puede aportar grandes ventajas si se afronta desde otro punto de vista. Desarrolla la creatividad escribiendo tres enfoques diferentes y buscando tres soluciones diferentes.
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	Necesidad de trabajar las emociones dolorosas: Estas emociones son absolutamente necesarias. Son un sistema de defensa para nuestra supervivencia. Tienen mala fama en una sociedad que quiere anestesiar el sufrimiento, pero nos ayudan a cuidarnos. Lo que nos pone en peligro real es crear la falsa idea de la vida como un sentimiento permanente de felicidad en la que no caben emociones incómodas. Esto nos ha hecho mucho daño, porque no es cierto. No conviene creer en un tipo de vida que no existe, no es real. Todas las emociones que nos hemos pasado la vida escondiendo salen ahora sin control a través de nuestra juventud: miedo, dolor, sufrimiento, ira, rabia, asco, conflicto, soledad, pena… Tapándolas creíamos que desaparecerían, pero no. Al contrario, se intensifican y crecen. ¿Por qué? ¿Les hemos dado el espacio suficiente? No, y tendríamos que hacer justo lo contrario, para entender nuestra parte frágil, mirar a nuestro interior y poder desarrollar así la competencia que nos hace más fuertes y poder desarrollar capacidades para ser capaces de dar respuestas más adaptativas a sufrimientos venideros en la etapa adulta. Si nosotros no lo hacemos, encontrarán en otros lugares más peligrosos dónde refugiarse o donde poder entender qué les pasa, como las redes sociales. Es un error permitir que la inteligencia emocional de nuestros menores sea dirigida desde las redes. Nos está ocurriendo. Y nos conduce a lugares oscuros. Hay que dar espacio a todas las emociones en la vida real, a todas ellas.

	Necesitamos reflexionar acerca de si está mal «sentirse mal». ¿Se nos ha permitido a los adultos estar mal y entender y gestionar ese sentimiento? Normalmente, no. Hemos callado, tragado, tapado, escapado, autoengañado, huyendo hacia adelante sin mirar cómo poner solución. Es cierto que hay que avanzar, pero no de cualquier manera y a cualquier precio. Tenemos todo el derecho de aminorar, parar y cambiar de rumbo, pero para eso hay que hacer una pausa. Estar mal o sentirse mal no es malo. Es normal y, muchas veces, necesario, porque nos lleva a cuestionar la forma en que vivimos. Mirar más hacia el interior y menos al exterior. A muchos jóvenes les ocurre que se están cuestionando la forma de vivir que les hemos dejado y eso les crea un conflicto interno: hacer caso a sus deseos o a los de sus progenitores.

	Irremediablemente esta realidad nos lleva a la redefinición de algunos conceptos. Hasta ahora hemos generalizado y homogeneizado conceptos como felicidad, amor, formal, malvado, bueno, malo, ser fuerte, inteligente… ¿Qué es ser feliz? ¿Qué es ser fuerte? ¿Esconderse? ¿Engañarnos? ¿Comportarse como si no pasara nada? ¿Ser malo o bueno? ¿La persona que hace todo lo que yo digo y quiero? ¿Y malo el que no lo hace? ¿Quién es más inteligente, el que tiene más másteres o el que sabe gestionar las situaciones de la vida? Deberíamos relativizar estas ideas, porque hasta ahora, reflejo de la sociedad, las respuestas han sido tan tajantes y rígidas como perjudiciales. No decirles lo que deben pensar, sino enseñarles a pensar y actuar en consecuencia.

	 

	II. Autorregulación emocional

	 

	Es la segunda competencia emocional básica. Nos permite encauzar (no silenciar) nuestros impulsos y, más allá de las reacciones a corto plazo, responder a situaciones complejas. Abrir el camino a lo que he sentido, poder dar una respuesta. Es la herramienta necesaria para enfrentarse al mundo, para responder a situaciones estresantes, incontrolables a través del uso adecuado de las emociones. Todos podemos desarrollarla. Consiste en observar, evaluar y modificar las propias reacciones emocionales para responder de forma adecuada. Consiste en manejar nuestras emociones, sentimientos e impulsos a través del trabajo combinado del aparato emocional (sistema límbico) y el centro ejecutivo (lóbulo frontal). Para ello tenemos una estrategia de tres pasos:

	Detectar, darse cuenta, ser consciente de lo que estoy sintiendo.

	Pausar para reflexionar, para ver lo que realmente está ocurriendo. Dirigir la mirada hacia uno mismo. Qué me mueve a mí esto que está pasando. Intentar no reaccionar, sino entender y responder.

	Redirigir. Poner a favor lo que llega en contra. En esa situación negativa, incómoda, desagradable, dar una respuesta que me haga sentir bien, una respuesta adaptativa.

	Imaginad que nunca digo que no a los amigos por miedo a perderlos. Estoy cansado, me proponen salir y soy consciente de que voy a decir que sí por miedo a lo que piensen. Me doy cuenta de que voy a decir que sí, aunque estoy cansado. Me detengo a pensar en lo que necesito. Redirigirlo a mi favor sería decir que no, porque realmente estoy cansado y debo ir pronto a la cama.

	No se trata de controlar las emociones, sino de aprender a encauzarlas, a gestionarlas. Es conveniente aprender a relativizar, a tomar distancia, a verlo desde fuera. Aprender a no tomarse las cosas a título personal. No es lo mismo pensar «la gente me lo hace» o «la gente lo hace». Uno se centra en el yo, el otro en la realidad. Debemos pensar que lo que hacen los otros tiene más que ver con ellos que contigo, y lo que hacemos nosotros más con nosotros que con otras personas. Las experiencias vividas, el apego, el contexto, la mochila de cada cual, para bien o para mal, determinan en gran medida lo que hacemos y decimos y no tiene mucha lógica a menudo, tomárselo a título personal.

	 

	III. Motivación

	 

	La tercera competencia emocional básica es la motivación, la capacidad de cada persona de establecer sus objetivos, ilusionarse y generar los recursos y energía necesarios para lograrlos. Es la diferencia entre vivir la vida de los demás o vivir nuestra propia vida. Es tener motivos para vivir. Raíces que nos arraigan a la vida. De cualquier índole. Cuantas más mejor.

	Es una competencia que ha quedado muy dañada tras la pandemia. Se ha debilitado por completo, y, sin ella, todo supone un gran esfuerzo, incluso vivir. «Sin más…, ¡qué pereza!». Esa falta de ánimo, de fuerza, nos lleva a dejar de creer en las propias posibilidades. No es una cuestión de pereza, sino de falta de energía interior. Aunque haya muchas motivaciones externas, aunque se tenga todo, si la motivación no es intrínseca, todo será en vano. Hay que ayudarles a potenciar su fuerza interior porque los discursos actuales no lo harán.

	¿Cómo? Desde pequeños debemos ser cuidadosos con las dinámicas querer-tener, evitando premiar a cada momento. Es necesario practicar y premiar desde pequeños la disciplina y el esfuerzo más que la meta en sí, si queremos evitar a posteriori el síndrome amotivacional y la poca tolerancia a la frustración. Al mismo tiempo, debemos ayudarle a descubrir sus motivaciones propias, y, una vez encontradas, a potenciarlas, desarrollarlas. Cuidado con intentar imponer tus motivaciones internas, ya que quizá no coincidan con las suyas, para ellos son motivaciones externas que pueden casar o no. La energía interior tiene que ver con sus virtudes y talentos. Todos los tenemos, y los convertiremos en virtudes si los desarrollamos. Pero si esas semillas no caen en tierra fértil, si no brotan y las regamos, se quedarán en talentos que no se convierten en aptitudes y se marchitarán en nuestro interior. Sin embargo, el nivel de satisfacción que se alcanza cuando una semilla florece y el talento se desarrolla y convierte en competencia, cuando brota de adentro hacia afuera, es tan grande que no necesitará de ningún falso estímulo exterior, como es el uso abusivo de redes.

	A un adolescente al que le gusta dibujar, le motiva, tiene cualidades para ello, debemos ofrecerle posibilidades para que lo haga, facilitarle el camino. Sin embargo, no le gustan las matemáticas o idiomas y tiene cuatro horas extraescolares semanales en esas materias porque nosotros le concedemos más importancia a estas últimas en comparación con el dibujo. ¿Qué ocurre? Que va reduciendo su motivación intrínseca. Esto pasa sobre todo cuando ese don no va en consonancia con las capacidades que la sociedad valora en ese momento. ¿Qué tendrá más posibilidades de florecer en un adolescente, el don lógico-matemático, o el artístico-literario-musical? ¿Qué creará más arraigo a la vida?

	Para que pueda conectar con su don, con sus virtudes, tendremos que valorar su propio proceso, no compararlo, ayudarle a descubrir sus fortalezas. Es lo más difícil, encontrar lo que nos gusta, lo que nos da energía. Una de las preguntas que más hacemos en consulta es ¿qué te llena en la vida? La mayoría no sabe lo que le llena realmente. Ayudémosles a encontrarlo desde edades tempranas, sin cerrar otras puertas, para que puedan tener una vida más rica, más consciente y coherente. Esa, y no otra, es la esencia de la salud mental.

	 

	IV. Empatía

	 

	Es la cuarta competencia emocional básica. La capacidad de captar, percibir y sentir las necesidades, inquietudes y sentimientos de los demás. Supone pasar de la independencia emocional alcanzada con las tres primeras competencias a la interdependencia emocional: «Yo soy importante y Nosotros somos importantes». Pero no debemos confundirlos: no es estar bien a través de los demás, lo que significa dependencia, sino estar bien con los demás, interdependencia.

	Ser respetuosos con los demás significa tenerse respeto a uno mismo, verme y ver a los demás en el mismo nivel, ni más arriba, ni más abajo. El sociólogo Brené Brown distingue entre simpatía y empatía. Mientras la simpatía trata de generar alegría, la empatía ofrece cauce a las emociones que consideramos negativas, escuchando, ayudando y sintiendo lo que el otro siente sin asumirlas para uno mismo. El desarrollo de esta competencia es una importante medicina para muchas enfermedades que padecemos como sociedad, como el acoso escolar. Primero debemos desarrollar el autoconocimiento y la autogestión, luego los espejos neuronales harán su trabajo y, al final, podremos comprender cómo se sienten los otros y actuar de forma coherente.

	El juego libre, dramatización, role playing y teatro son recursos muy eficaces para trabajar la empatía. Con la dramatización, por ejemplo, en cada escena pueden sentir la emoción, el rol, las reacciones del otro. Las artes en general fomentan la empatía como ninguna otra actividad.

	 

	V. Habilidades sociales

	 

	La quinta y última competencia emocional básica son las habilidades sociales referidas a la capacidad de comunicación, de cooperación, de resolución de conflictos y de trabajo en equipo, que son las que permiten vivir en sociedad. Como animal social que es, el ser humano tiene herramientas para desenvolverse en la jungla social. Influir en una asamblea de vecinos, comunicarse con la pareja, manejarse en la cuadrilla… son habilidades sociales resultado de herramientas que utilizamos para alcanzar relaciones saludables. Como con todas, debemos trabajar desde la infancia el trabajo cooperativo y el aprendizaje entre iguales, en la escuela, mientras que en la calle el juego libre desempeña un papel fundamental.

	Fomentar el juego libre: Estimular el juego libre dejando de lado las pantallas, nuestros miedos y expectativas y dar de nuevo el espacio y la presencia necesaria en esta etapa evolutiva es fundamental. Es necesario que el niño juegue libremente y aprenda a relacionarse con sus iguales, aprender de esas situaciones. Necesitamos generar confianza en nosotros mismos y con nuestros vecinos, conocerlos y comprobar que la sociedad no es tan cruel y perversa como nos venden y devolver a los niños ese espacio en las calles. En muchos pueblos y ciudades se han empezado a cerrar carreteras a determinadas horas para ello. Y en situaciones en las que el juego en la calle es imposible, debemos abrir las puertas de casa al mundo del juego del niño. Tocar, sentir, mirar, respirar y compartir el bocadillo… es muy distinto del que se vive a través de una pantalla, el cual no responde a las necesidades evolutivas biológicas a las que sí responde el juego libre. En la escuela, tras fijar un objetivo académico y darle herramientas para su logro, pero sin dibujar el camino para ello, el docente se convierte en acompañante: «Te doy los siguientes medios para jugar y alcanzar los objetivos. Explóralos tú, con tus compañeros cómo conseguirlo. Yo estoy a tu lado». Su presencia, y no su explicación, garantiza su seguridad, explican las maestras de primaria, Nerea Martínez y Eneritz Alkorta. El niño piensa ¿cómo afronto yo este reto?, ¿cómo puedo cooperar? Platón decía: observa a los niños jugar y no los fuerces, ellos ordenarán su juego de manera natural; y obsérvalos bien pues podrás identificar a qué se dedicarán el día de mañana. Las habilidades psicomotrices son intrínsecas al desarrollo de la capacidad de aprendizaje.

	Desarrollar la escucha activa, el silencio activo. Sin decir nada, practicar esa escucha activa sobre la vivencia del compañero de clase o amigo desde pequeño, prestando al otro toda la atención y el respeto.

	Asertividad. Enseñar a decir asertivamente lo que siento, con respeto y tranquilidad. Inculcar que pedir ayuda es un signo de fortaleza, no debilidad. Ayudémosles a decir con calma y respeto aquello que no les gusta, que expresen su opinión, que pidan favores, que pidan ayuda, que expresen eso que es agradable o desagradable de los demás… Esa es la clave. Para desarrollar habilidades sociales debemos tener conversaciones incómodas y aprender a gestionarlas. Las palabras y las formas que usamos en ellas son muy importantes. Se deben evitar expresiones violentas y, en su lugar, utilizar otras más eficaces. Por ejemplo:

	–Cuando haces esto me siento así, y me gustaría que lo tuvieras en cuenta, por eso me gustaría que dejaras de hacerlo o que hicieras esto otro…

	–Cuando me gritas me siento muy mal, por eso me gustaría que me hablaras tranquilo y con respeto.

	Esto se dice fácil, pero hacerlo es otro cantar. Como ocurre con las expresiones machistas o racistas, poco a poco debemos ir reconduciendo nuestras expresiones. Es posible y muy necesario. Aprender a decir no. ¿No es este uno de los mayores problemas que tenemos en la edad adulta?
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	2. UNA HERRAMIENTA PARA EL CAMBIO

	 

	En la actualidad, observamos cómo nuestros jóvenes se adentran cada vez más temprano en el uso del teléfono móvil y las redes sociales, mientras que el ciberbullying y otros acosos digitales se han vuelto parte de su vida cotidiana. La adicción al móvil es una realidad preocupante, y el desarrollo cognitivo y psicoemocional de los adolescentes se ve afectado negativamente con el paso de los años. Los trastornos del comportamiento, la depresión, la ansiedad y las autolesiones han experimentado un drástico aumento, y la tasa de suicidios entre los jóvenes es alarmante. Lamentablemente, no se vislumbra una tendencia favorable a corto plazo, sino más bien todo lo contrario. Ante esta oscura realidad, observamos a la sociedad en general, y especialmente al profesorado y familias, sumidos en la incertidumbre y la angustia, sin un enfoque claro, asustados y sin saber qué hacer, cuándo hacerlo, por qué y cómo abordar esta problemática. Se encuentran plagados de dudas.

	Conscientes de esta situación, hemos creado este libro con el deseo de llenar ese vacío existente. Nuestro objetivo es ofrecer soluciones a la impotencia que genera esta problemática y, sobre todo, brindar un apoyo sólido a aquellos que se encuentran más cercanos a los adolescentes, con el fin de mejorar la salud psicoemocional de nuestros pequeños. Además de proporcionar explicaciones y soluciones prácticas para abordar de manera efectiva la cuestión del uso del teléfono móvil, hemos procurado transmitir los conocimientos y tratamientos prácticos de las enfermedades psicoemocionales y situaciones desagradables más comunes que enfrentan los adolescentes. Lo hemos hecho de manera divulgativa y práctica, tomando en cuenta tanto el contexto familiar y educativo como el social.

	Es importante destacar, que aunque este libro nace de nuestro saber y experiencia personal y profesional, cada apartado se ha basado y justificado tanto en los últimos estudios, datos, estadísticas y experiencia de expertos experimentados, como, en los testimonios de adolescentes y personas que sufren las enfermedades mentales expuestas y las herramientas o estrategias prácticas utilizadas. Es decir, hemos querido aportar la evidencia científica, el conocimiento profesional, las experiencias personales y los instrumentos prácticos constatados, ya que creemos que el conocimiento de todos ellos es el camino para poder tratar este tema de manera sólida y holística y así poder responder con contundencia. Sin embargo, queremos dejar claro que a pesar de todo ello, será el lector/educador, el que tome la decisión más adecuada para el adolescente y el responsable de la misma, ya que es quien mejor conoce al propio adolescente y su situación particular. Por tanto, para poder mejorar la situación del adolescente, el qué, cómo y cuándo aplicar, o no aplicar lo aquí mostrado, está en manos del lector. Nuestro objetivo no ha sido otro más que ofrecer nuestra ayuda, con la mejor voluntad, humildad y diligencia posible.

	El porqué y el objetivo de este libro, que lleva varios años de trabajo detrás, ha sido, por tanto, ofrecer una herramienta útil para cambiar la situación de los adolescentes de hoy en día. En otras palabras, hemos deseado brindar a la sociedad en general, así como a las familias, profesores y educadores en particular, un apoyo sólido y práctico que busque mejorar la salud integral de los adolescentes de manera divulgativa y pragmática. Enfocándonos en el grito adolescente, hemos querido aportar nuestro granito de arena para ayudar a cambiar la situación y lograr un futuro más saludable para todos. Esperamos haber contribuido a ello.

	Gracias de todo corazón.
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