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Querida lectora,
querido lector:

En su Historia de cronopios y famas, Julio Cortazar tiene un relato que perfectamente podria
haber dedicado al teléfono movil si el popular escritor argentino hubiese nacido en el siglo
XXI. Se titula “Preambulo a las instrucciones para dar cuerda a un reloj”. Y dice asi:

“Piensa en esto: cuando te regalan un reloj te regalan un pequerio infierno florido, una cadena de rosas,
un calabozo de aire. No te dan solamente el reloj, que los cumplas muy felices y esperamos que te dure [...].
Te regalan —no lo saben, lo terrible es que no lo saben—, te regalan un nuevo pedazo fragily precario de
t1 mismo, algo que es tuyo pero no es tu cuerpo, que hay que atar a tu cuerpo [...] Te regalan el miedo de
perderlo, de que te lo roben, de que se te caiga al suelo y se rompa. [...] No te regalan un reloj, ti eres el
regalado, a ti te ofrecen para el cumpleatios del reloj.”

Con los teléfonos moviles, podriamos tener esa misma sensacion de ser nosotros “los
regalados”. Y el obsequio puede ser, en efecto, un “calabozo de aire”, parafraseando a
Cortazar. Un calabozo donde involuntariamente perdemos la nocion del tiempo, donde

los algoritmos tienden a amplificar mensajes polarizados y desinformativos, donde uno de
cada diez adolescentes sufre ciberacoso y los jévenes son perpetradores y victimas de nuevas
formas de violencia. Donde la excesiva importancia de la imagen corporal hace a las chicas
especialmente vulnerables a determinados problemas de salud mental.

Estos son los temas en los que profundizan algunos de los articulos que hemos publicado
en 2025 en torno a una tematica que preocupaba a la sociedad: el bienestar digital de

los menores. A través de mas de sesenta textos hemos funcionado como agregadores de
conocimiento multidisciplinar sobre bienestar digital aportado por sociologos, educadores,
psicologos, pediatras, legisladores, expertos en ciberseguridad, psiquiatras, linguistas...

Con algunos de ellos mantuvimos, ademas, una decena de conversaciones en persona en las
que fuimos testigos de la creacion de nuevas conexiones entre investigadores e iniciativas
sociales que comparten (compartimos) el interés por el bienestar digital. Y esas redes de
conexiones incluyeron a los propios jovenes, parte esencial de los eventos, que agradecian
encarecidamente que su voz se escuchara en este tipo de foros y abordaban los retos de la
salud digital de manera critica y esperanzada, al mismo tiempo.

Conocer para tener el control

Para que cuando nos regalen un mévil no seamos nosotros los regalados, 1a mejor vacuna es el
conocimiento. Entender la economia del dato, entender el algoritmo, analizar de forma critica
nuestras renuncias a la privacidad, etc. nos permitira tomar el control y decidir de manera
consciente como, donde, cuanto y con qué contenido usamos la tecnologia
(y dejamos a los menores a nuestro cargo que lo hagan).

Los textos que siguen, escritos por expertos y expertas de toda la geografia
espanola, son un compendio actualizado de ese conocimiento, escrito
desde el rigor y editado con la aspiracion de ser asequibles para cualquier
miembro de nuestra sociedad. Confiamos en que, ademas de ayudarnos a
entender, el conocimiento que comparten nos permita optimizar, como

. .. . .. Elena Sanz,
sociedad, nuestra relacion con la tecnologia, de una manera critica y directora d

. . . . Irectora ae
responsable, aprovechando todo su potencial sin que eso implique una The Conversation
pérdida de nuestro bienestar. ]
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de las pantallas
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Asi lo revela un estudio realizado
por los autores del articulo.

Hiperconectados, asi vivimos.
Las tecnologias han transforma-
do nuestra realidad, hibridando
nuestro yo real con el digital. Su
uso masivo y extendido preocu-
pa especialmente cuando afecta a
la primera infancia y a la adoles-
cencia, ya que son etapas del de-
sarrollo en las que estamos mas
predispuestos a tomar riesgos.
En la actualidad, la comunidad
cientifica aborda el estudio de las

potenciales consecuencias del
uso problematico de la tecnolo-
gia en diferentes ambitos.

En particular, en nuestro estu-
dio hemos analizado cémo utili-
zan estos dispositivos mas de
1.000 adolescentes, de entre 12y
18 anos, con la intencién de iden-
tificar distintos perfiles de uso y
como estos se relacionan con el
estrés, el rendimiento académico
y la mediacién parental.

[salud mental]
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[salud mental]

Los hallazgos del estudio apuntan a gue los
adolescentes que presentan un UsO Mas
equilibrado son también quienes cuentan
con mMayor supervision de sus familias

La mayoria hace un
uso equilibrado

nologia:

=» Perfil de “uso adaptado”
(en el que se ubican un
58,8 % de los adolescentes
investigados). Adolescen-
tes que utilizan la tecno-
logia de modo saludable
y equilibrado, sin que
ello produzca interfe-
rencias en su vida perso-
nal, social o académica.
Son jovenes que no des-
cuidan sus estudios por
pasar demasiadas horas
frente a las pantallas, ni
tampoco se desvelan por
las noches usando estos
aparatos.

Uso problematico
10.7%

Indicies de uso problematico
30.4%

Volver al indice

De este modo, se han diferencia-
do tres formas de utilizar la tec-

=» El segundo perfil de estu-

diantes se denomina “indi-
cios de uso problematico”y
esta constituido por un
30,4 % del total de los en-
cuestados (mas de 300 jo-
venes). Son aquellos que
comienzan a emitir senales
preocupantes (cierta ansie-
dad si no revisan el movil,
mas tiempo del necesario
en linea, o una incipiente
interferencia de la tecnolo-
gia en su vida cotidiana).

El tercer grupo realiza lo
que denominamos un
“uso problematico” y su-
ponen un 10,7 % del total.
Son aquellos mas vulnera-
bles a los efectos negativos
de la tecnologia, pues su
uso excesivo y descontro-

Uso adaptado
58.9%

Resultados principales del estudio entre 1 000 adolescentes espanoles. Elaboracién propia.

lado tiene consecuencias
negativas como falta de
sueno, peor rendimiento
académico, irritabilidad,
estrés e incluso conflictos
familiares por el tiempo
que pasan conectados.

Estrés tecnolégico

Nuestro estudio muestra tam-
bién que los adolescentes del
grupo de uso problematico pre-
sentan niveles mas altos de an-
siedad relacionados con la
necesidad de estar constante-
mente conectados. Esta sensa-
cion se relaciona con el “miedo

a perderse algo” (Fear of Mising
Out o FOMO) y nos indica que

el uso intensivo de tecnologia e
Internet también puede supo-
ner mayores niveles de estrés.

Se observa mayor
incidencia de uso
problematico:

» En chicos

e Entre los 13y 15 anos (2°y
3° ESQ)

» Cuando hay baja
supervision parental

» En correlacién con menor
rendimiento académico

» En correlaciéon con mayor
estres tecnologico
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En cuanto al papel que desem-
penan las familias, estas pueden
tener cierta implicacion en el ti-
po de uso que los adolescentes
hacen de sus dispositivos. En este
sentido, los hallazgos del estudio
apuntan a que quienes presentan
un uso mas equilibrado son tam-
bién quienes cuentan con mayor
supervision familiar. En cambio,
aquellos menores que hacen un
uso problematico de la tecnolo-
gia suelen carecer de mediacion
parental en linea.

¢Hay diferencias entre los
perfiles de uso con respecto
al rendimiento académico?
Las consecuencias del uso pro-
blematico de las tecnologias pue-
den ser socioemocionales, pero
también académicas, pues el ren-
dimiento escolar sufre cuando el
uso es problematico.

Sin embargo, los del grupo de
“uso adaptado” presentan mejo-
res resultados, lo cual sugiere que
el uso racional de la tecnologia
puede incluso ser un aliado del
aprendizaje.

¢Afecta igual a chicos y a
chicas? ¢Influye la edad?

Es interesante destacar que los
chicos aparecen mas frecuente-
mente en el grupo de uso proble-
matico, especialmente vinculados
al uso intensivo de videojuegos.
Las chicas, por el contrario, pre-
dominan en el grupo de uso
adaptado.

Asimismo, se observa que los
problemas tienden a agudizarse
en los cursos intermedios de se-
cundaria (2° y 8° de Educacién
Secundaria Obligatoria o ESO en
Espana, con 18 - 15 anos), mo-
mento en el que muchos experi-
mentan menos supervision y
mayor autonomia.

La cuestion que se plantea co-
nocidos estos resultados es: épo-
demos, desde el hogar, prevenir
el uso problematico?

Volver al indice

[salud mental]

Los problemas tienden a
agudizarse en |0s cursos
intermedios de secundaria,
cuando Muchos menores
experimentan menos
control y mas autonomia

Recomendaciones para
evitar un uso problematico

Para prevenir el uso problematico
de las tecnologias en la adolescen-
cia se pueden seguir las siguientes

recomendaciones:

1

Educar en el consumo
responsable.  Estable-
ciendo normas de uso
desde que se entrega el
primer dispositivo mo-
vil a los menores.

. Favorecer un clima de

confianza en el hogar
para mostrar a los me-
nores que pueden acu-
dir a los progenitores si
les surge cualquier pro-
blema en Internet.

. Como adultos responsa-

bles (progenitores, do-
centes o abuelos, por
ejemplo), es fundamen-
tal conocer los riesgos
del ciberespacio para po-
der advertir a los meno-

res de los peligros a los
que pueden estar ex-

puestos.

. En los centros educati-

vos, se deben utilizar
los dispositivos electro-
nicos para adquirir la
competencia digital y

Nno COmo mero soporte
de los contenidos. La fi-
nalidad ha de ser for-
mar ciudadanos que
sean capaces de defen-
derse en un mundo di-
gitalizado.

A nivel social, se debe promo-
ver la creacion de camparias de
concienciaciéon masiva sobre los
efectos adversos del uso extendi-
do de la tecnologia y los riesgos
de Internet.

En suma, esta investigacion, al
igual que la literatura preceden-
te, nos advierte que un uso pro-
blematico de la tecnologia
disminuye el bienestar emocio-
nal (estados de estrés) y el rendi-
miento académico, aspectos
primordiales en la etapa de la
adolescencia.

Ademas, nos informa de que
la mediacién parental en linea
protege a los menores de un
uso problematico. Pero no es
suficiente: la gestion de la tec-
nologia en la infancia no de-
pende exclusivamente de la
educacién recibida por los ado-
lescentes en el hogar (la cual
puede ser apoyada a través de
programas de educaciéon pa-
rental), sino que es una respon-
sabilidad compartida sobre la
que, como sociedad, debemos
pararnos a reflexionar y mo-
Vernos para actuar.
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Consecuencias del
uso abusivo y patolégico
de las redes sociales
en la adolescencia

Entre ellas destacan la ansiedad, los sintomas
de depresidén o una mala calidad de sueno.

Es dificil imaginar nuestro dia a dia sin te-
ner al alcance un movil y estar conectados
con los demas, con acceso facil a la infor-
macion disponible en internet. Los mas
jovenes destacan como los internautas
mas activos, aunque su uso se vincula prin-
cipalmente al acceso a las redes sociales, a
las que consideran como algo esencial en
sus vidas.

En Espafia, en torno a un 90 % de los j6-

ellas es mas comun el anhelo de acepta-
cién o reconocimiento social. Los chicos
tienden a manifestar con mayor frecuen-
cia la necesidad de control, mostrando un
impulso mas marcado por supervisar la
actividad de otros e influir en los demas.
Tanto chicos como chicas pueden usar las
redes para resolver conflictos y expresar
emociones, y de esta forma evitar el ma-
lestar de las interacciones presenciales.

venes v adolescentes son usuarios activos
de redes sociales, si bien se han encontra-
do ciertas diferencias de género: en gene-
ral, las chicas tienden mas a usarlas como
forma de relacién con otras personas, y en

El uso abusivo o patolégico del teléfono
movil (y en concreto en relacién con el ac-
ceso a redes sociales) se esta convirtiendo
en un problema de salud mental a nivel
mundial, que se englobaria dentro de las

[salud mental]
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[salud mental]*

Las prohibiciones y restricciones estrictas
opueden generar sentimientos de aislamiento
o fomentar la rebelidon contra la autoridad

llamadas “adicciones comportamentales” (y que in-
cluyen, entre otros, el uso patolégico de videojue-
gos o el uso abusivo de la pornografia en linea).

Aunque adn no estan reconocidas como adiccio-
nes por las clasificaciones diagnoésticas oficiales de
salud mental, las adicciones comportamentales
muestran grandes similitudes con los abusos de
sustancias en términos de fenomenologia, epide-
miologia, procesos neurobiolégicos, recuperacion
y tratamiento.

Ansiedad, depresion y aislamiento

Los efectos adversos del uso abusivo del mévil y, en
concreto, de la adiccion a redes sociales son mu-
chos y diversos. Ademas de la dependencia o nece-
sidad imperiosa de revisar constantemente las
redes a través del teléfono (experimentando un in-
tenso malestar en caso de no poder disponer de él),
multitud de estudios han asociado dicha utiliza-
cion abusiva con alteraciones psicolégicas como la
ansiedad, sintomatologia depresiva y una mala ca-
lidad del suefio.

El uso excesivo del movil también coincide con ba-
ja autoestima, aislamiento social y malas relaciones
familiares. Por otra parte, la adiccion a redes socia-
les se asocia con una pérdida de productividad,
afectando a la eficiencia en las tareas y a la concen-
tracion, con los consecuentes retrasos en la finali-
zacion de tareas como consecuencia del uso
habitual del teléfono.

El papel del sistema nervioso central
Desde un punto de vista neurolégico, la adiccion al
movil y a las redes sociales puede provocar cam-
bios significativos en la estructura y funcién del sis-
temanervioso central. A diferencia de las adicciones
a sustancias, donde predomina una alteracién en la
quimica del cerebro, en este caso la influencia se
ejerce principalmente sobre su actividad funcional,
afectando al denominado circuito de recompensa
y otras areas implicadas mediante procesos de
aprendizaje operante.

Se ha relacionado el uso excesivo del moévil y la
adiccién a redes sociales con una reduccion del vo-
lumen cerebral en areas clave como la corteza cin-
gulada anterior y el giro frontal superior,
particularmente en adolescentes y jovenes, cuyo
cerebro esta ain en proceso madurativo. Esta re-
duccién impacta en los mecanismos de control in-
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hibitorio y se asocia con una mayor impulsividad
en los usuarios.

Regulacién emocional y modulacién
de respuestas

{Qué hacer al respecto? La investigacion sugiere
que las prohibiciones y restricciones estrictas sobre
el uso de redes sociales en adolescentes y jovenes
son una respuesta ineficaz y pueden tener conse-
cuencias negativas, como generar sentimientos de
aislamiento, fomentar la rebelién contra la autori-
dad y contribuir a un desarrollo deficiente de la al-
fabetizacién digital, privando a los jovenes de una
conexion significativa para ellos sin ofrecer alter-
nativas valiosas.

En lugar de establecer limitaciones, se propone un
uso saludable de las redes y una navegacion mas se-
gura por el entorno digital, promoviendo el desa-
rrollodelaregulacién emocionalylaautorregulacion.
Esto supone ensefiar a los mas jovenes a distinguir
qué clase de publicaciones, imagenes o interaccio-
nes deben seleccionar y qué elementos deben evitar
para mantener su bienestar emocional.

Es decir, ayudarles a identificar, tanto antes como
después de la utilizacién de las redes, el impacto
emocional que generan los contenidos a los que ac-
ceden, distinguiendo entre aquellos que provocan
malestar y aquellos que promueven el bienestar.

Se trata de ensefar la importancia de evitar con-
tenidos negativos, asi como la capacidad de reo-
rientar la atencion hacia aspectos positivos o
determinados contenidos, y fomentar la reinter-
pretaciéon cognitiva —por ejemplo, comprendiendo
que la autoestima no depende de la validacién en
linea, o distinguiendo entre las interacciones since-
ras con amigos y la aprobacién masiva-. De este
modo, los padres fortalecen la capacidad de sus hi-
jos para afrontar de manera consciente y autbnoma
las experiencias emocionales en el entorno digital.

Ademas, es importante que aprendan a modular
sus respuestas ante las interacciones en linea, desa-
rrollando estrategias para gestionar sus emociones
y reacciones ante comentarios, mensajes o situa-
ciones que puedan resultar desafiantes o incomo-
dos. De esta forma, les estamos proporcionando
herramientas valiosas para navegar por el entorno
digital de manera saludable, permitiéndoles dis-
frutar de los aspectos positivos de las redes sociales
y minimizando el impacto negativo de las expe-
riencias adversas.
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. Por qué las chicas

adolescentes se sienten

peor que los chicos?

Esta brecha de género surge cuando
llegan los cambios de la pubertad.
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En los ultimos anos hemos asisti-
do a un aumento preocupante de
los_problemas de salud mental
entre jévenes. Pero hay un dato
que suele pasar desapercibido: la
crisis emocional adolescente no
afecta por igual a chicos y chicas.

En nuestros estudios recientes
sobre suefno, ansiedad, depre-
sion, calidad de vida y riesgo de
trastornos alimentarios, analiza-
mos datos de mas de 10 000 ado-
lescentes espaioles de entre 11 y
19 anos. Los resultados fueron
claros: la brecha emocional entre

chicas y chicos no solo existe, si-
no que aparece temprano y se in-
tensifica con la edad.

La brecha nace en

la pubertad

La diferencia entre sexos no es in-
nata. Surge cuando llegan los cam-
bios hormonales y sociales de la
pubertad. Al inicio de esta fase,
chicas y chicos muestran niveles
similares de bienestar emocional.

Sin embargo, aproximadamente a
partir de los 14 afios en las chicas,
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cuando la pubertad esta en pleno
desarrollo y los cambios fisicos y
hormonales se aceleran, las tra-
yectorias comienzan a separarse.
Desde ese momento, las chicas
empiezan a dormir peor, mues-
tran mas ansiedad y reportan mas
sintomas depresivos.

La adolescencia, para muchas
chicas, se vuelve emocionalmente
mas intensa. Muchas jovenes des-
criben vacio emocional, confusion
sobre si mismas y mas dificultad
para entender y gestionar sus
emociones. No es simplemente
que se sientan peor: durante esta
etapa, el equilibrio emocional se
vuelve mas fragil y la respuesta al
estrés se intensifica.

Sensacién de menos
autonomia y control
Este periodo también supone un
cambio importante en la percep-
cion de su autonomia. Algunas
adolescentes expresan la sensa-
cion de tener menos control so-
bre su tiempo, su cuerpo y sus
decisiones. Mientras para mu-
chos chicos la madurez repre-
senta mas independencia, para
muchas chicas implica mayor
presion, mas expectativas y mas
autoexigencia.

La autoestima cae de forma
marcada y la relacién con el pro-
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-

pio cuerpo se vuelve mas critica.
La preocupacion por el peso, la
apariencia y la autoevaluaciéon
constante aumentan, lo que eleva
el riesgo de problemas alimenta-
rios. Al mismo tiempo, numero-
sas adolescentes sienten que
tienen menos energia, se cansan
antes y ya no se sienten tan en
forma como antes de la pubertad.

Este patrén coincide con los ha-
llazgos internacionales del informe
de la Organizaciéon Mundial de la
Salud, que identifica un deterioro
mayor del bienestar psicolégico fe-
menino a partir de la pubertad y
una mayor sensibilidad emocional
asociada a este periodo.

No cambia el entorno, sino
cémo se ven

Un dato importante: la esfera so-
cial no explica esta brecha. Las
relaciones con la familia, el en-
torno escolar y las amistades se
transforman en ambos sexos de
forma similar. En nuestros datos
no vemos diferencias sustancia-
les en apoyo social, amistades o
experiencias de acoso.

La brecha emocional no provie-
ne de un entorno mas hostil para
las chicas. Surge dentro: en como
se sienten, coOmo se ven y cuanto
control perciben sobre sus vidas.
Es una brecha interna, no social.

Durante la
adolescencia,
el equilibrio
emocional de

muchas chicas
se vuelve
&t e masfragil

»

Tim Mossholder/Unsplash
—

Hormonas y presion estética
{Por qué ocurre esto? La explica-
cion es compleja y multifactorial.
La pubertad femenina llega antes
y con cambios hormonales mas
intensos que afectan al sueno, al
estado de animo y a la forma en
que se procesa el estrés. Pero estos
cambios son naturales y ocurren
en ambos sexos; no son la causa ni
la solucion por si solos. La dife-
rencia esta en cémo se viven y
qué significan esos cambios en un
entorno social lleno de expectati-
vas sobre el cuerpo femenino.

A todo ello se suma un contex-
to contemporaneo marcado por
presion estética, exposicién con-
tinua a redes sociales y expectati-
vas de “ser perfecta” en multiples
dimensiones. La evidencia mas
reciente vincula estas dinamicas
con el aumento del malestar
emocional en chicas jévenes.

La pubertad se convierte asi en
un cruce biolégico y cultural par-
ticularmente exigente para ellas.

La brecha llega a la adultez

Este patron no desaparece con
los anos. Datos de nuestro grupo
de investigacion y de la eviden-
cia cientifica en poblacién adulta
muestran que las mujeres siguen
presentando peores niveles de
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L3s Intervenciones mas
efectivas son las que reducen la
comparacion social y mejoran
a relacion con el propio cuerpo

sueno, mayor ansiedad y depre-
sion, y mas insatisfaccién corpo-
ral que los hombres.

La brecha emocional que se
abre en la pubertad no se corrige
sola con el paso del tiempo.

El deporte protege

Nuestros datos muestran que la
actividad fisica, y especialmente
el deporte competitivo, se asocia
con mejor descanso, mayor satis-
faccion vital y menos malestar
emocional tanto en chicos como
en chicas. Cuando la practica de-
portiva es similar, los beneficios
también lo son: el deporte prote-
ge por igual.

Aun asi, la brecha de bienestar
entre chicos y chicas persiste. No
porque el deporte funcione peor
en ellas, sino porque las adoles-
centes practican menos actividad
fisica y menos deporte competi-
tivo, tal y como indican nuestro
estudio y otros trabajos previos.

El deporte no puede compen-
sar por si solo los factores socia-
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les que pesan mas sobre las
adolescentes, pero favorecer su
participacion, especialmente en
niveles competitivos, ayuda a re-
ducir la brecha, al permitir que
mas chicas accedan a los mismos
beneficios que los chicos.

Otras estrategias que
ayudan a reducir la brecha
La buena noticia es que sabemos
que otras estrategias ayudan a re-
ducir dicha diferencia emocio-
nal. Los estudios muestran que
las intervenciones mas efectivas
son aquellas que ayudan a mejo-
rar larelacion con el propio cuer-
po, reducir la comparacion social
y fortalecer la autoestima.
Programas escolares centrados en
la educacién sobre imagen corporal
y autopercepcion han logrado dis-
minuir el riesgo de trastornos ali-
mentarios y aumentar el bienestar
emocional en chicas adolescentes.
También funcionan las iniciati-
vas que ensefian a usar las redes
sociales de forma critica e identi-

[salud mental])

ficar mensajes que danan la au-
toimagen, ayudando a frenar la
presion estética y digital.

Por ultimo, las estrategias de re-
gulacién emocional y atencién
plena, centradas en aprender a
manejar el estrés, calmar la mente
y conectar con el presente, se han
asociado con mejoras en el bien-
estar psicolégico y menores nive-
les de ansiedad en adolescentes.

No es solo cosa de ellas

Pero no todo depende de ellas. La
investigacion también muestra que
el contexto importa. Las familias
que escuchan, validan emocionesy
favorecen la autonomia protegen
la salud mental de sus hijas.

Las escuelas que ensenan habili-
dades socioemocionales universa-
les, como reconocer emociones,
resolver conflictos o fortalecer la
autoestima, reducen los sintomas
de ansiedad y depresion en la ado-
lescencia.

Y los medios y las redes sociales
tienen una enorme responsabili-
dad: la forma en que se represen-
tan los cuerpos y el éxito influye
en céomo las jovenes se valoran a
si mismas.

Ademas, las politicas publicas
que regulan los mensajes sobre
cuerpo e imagen y que promue-
ven entornos educativos y depor-
tivos inclusivos, también ayudan a
reducir la presion estética y mejo-
rar el bienestar de las adolescentes.

Una ventana critica

(v una oportunidad)

La adolescencia es un momento
decisivo. Si apoyamos a las chicas
en esta etapa y reforzamos su au-
tonomia, su autoestima y su rela-
cion con el cuerpoylas emociones,
estaremos protegiendo su bienes-
tar para el resto de la vida.

No se trata de pedirles que sean
fuertes. Se trata de construir en-
tornos que no las derriben. Inver-
tir en salud mental adolescente
hoy es construir una sociedad
mas equitativa manana.
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Ansiosos y sin controlar
su tiempo: asi se sienten

MUCNOS universitarios
Niperconectados

Dos de cada diez son conscientes y lamentan
que su tiempo se pierda en el ciberespacio.

“Pierdo mucho tiempo de mi vida por estar
viendo TikTok o leyendo noticias en Twit-
ter”; “Cada vez aumenta mas mi tiempo de
uso y eso conlleva perder un tiempo que po-
dria dedicar o aprovechar mejor en otras co-
sas”; “Creo que las grandes ideas requieren
gran concentraciéon y consultar el movil
compulsivamente me esta impidiendo en-
contrar esos espacios prolongados”; “La co-
nexiéon constante no solo afecta a mi
productividad, sino que también me aleja de
actividades cotidianas como dar un paseo o
una noche de juegos de mesa”.

Dos de cada diez universitarios son cons-
cientes y lamentan que su tiempo se esfume
en el ciberespacio. Asi nos lo han contado,

William Perugini/Shutterstock
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con sus propias palabras, en nuestra ultima
investigacién 522 estudiantes universitarios
espanoles, con una media de edad de 27 anos.
Con ellos hemos hablado de los efectos ne-
gativos que perciben en su dia a dia resultado
de la conexién permanente a internet: feno-
menos como el miedo perderse algo (FO-
MO), el phubbing (ser ignorado o ignorar a
una persona que se encuentra fisicamente
con nosotros por mirar el movil) y la “nomo-
fobia” (incapacidad de estar sin el movil).

(]
Como una droga, sin serlo
Pese a que no toda la comunidad cientifica de-
fiende que exista como tal un trastorno de adic-
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El14% de los

cién a internet, entre el 5y el
15 % de los estudiantes con los
que hemos hablado afirma-
ron sentirse “enganchados’,
“dependientes” o reconocie-
ron tener una “adiccién” a es-
tos dispositivos.

Esto es algo no buscado,
resultado de patrones y
conductas que sienten no
controlar. No quieren “de-
pender tanto de ellos en su
dia a dia” y expresan sentir
“ansiedad” si no los tienen a
mano. “Es como si fuera
una droga, las personas
pierden su identidad real
para convertirse en esclavos
de sus propios dispositivos”.

” o

¢Qué ocurre con mis datos?
En un mundo donde cada vez compartimos mas as-
pectos de nuestra vida en linea, la seguridad y priva-
cidad de nuestros datos personales emergen
también como otra preocupacién recurrente entre
los jovenes. En este sentido, el 14 % de los universita-
rios siente miedo a que “mi informacién personal se
filtre y se divulgue sin mi consentimiento” o que “al-
guien pueda llegar a tener acceso a informacién pri-
vada sobre mi, como conversaciones y fotos”.

No sorprende que sean cada mas las voces entre
estas generaciones que indican su preferencia por
vivir en un mundo sin internet.

Perderse algo o ser ignorados

Para entender por qué los dispositivos electronicos
conectados a internet se han convertido en parte
central, y también problematica, de nuestras vidas,
es importante tener claros tres conceptos que se
conectan: FOMO, nomofobia y phubbing.

Se denomina FOMO (del inglés fear of missing out,
miedo a perderse cosas) a la sensaciéon de angustia,
en menor o mayor grado, que surge al ver en redes
sociales que otras personas —como amigos o cono-
cidos— estan disfrutando de experiencias gratifi-
cantes en las que nosotros no estamos presentes.
También puede entenderse como una necesidad
imperiosa y constante de revision del dispositivo
para no perder detalle de lo que ocurre en redes so-
ciales o en los estados de aplicaciones de mensaje-
ria instantanea como WhatsApp. Esta espiral actua
como un combustible, derivando en un uso cons-
tante de las redes sociales.

Por su parte, la nomofobia, que ha sido definida
como un miedo intenso e irracional a estar lejos del
smartphone, no contar con cobertura o datos o
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gue su informacion
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0 a que alguien

tenga acceso

a SUS datos

quedarse sin bateria, se re-
laciona con altos niveles de
estrés y ansiedad, asi como
menores puntuaciones en
rendimiento académico.

El phubbing consiste en
ignorar o desairar a las
personas que estan presen-
tes en la conversacion por
estar haciendo uso del te-
léfono moévil. Aunque, a
priori, pueda parecernos
un comportamiento in-
ofensivo y normalizado, es
capaz de debilitar las rela-
ciones entre sujetos, gene-
rando sentimientos de
falta de importancia, des-
precio o desinterés en
quien lo recibe.

Asi pues, en nuestra in-
vestigacion encontramos que aquellos universita-
rios que presentan niveles mas altos de FOMO
también tienen mas nomofobia. Ademas, infor-
man que practicar phubbing (o ser victima de éste)
aumenta el FOMO. Esto parece légico, ya que sen-
tir que nuestro interlocutor nos ignora por utilizar
el dispositivo puede despertar nuestra necesidad
de estar conectados, bien para estar al corriente de
lo que ellos estan viendo, bien para regular nuestro
estado emocional.

Bienestar digital a todas las edades
Los hallazgos de nuestro estudio ponen de mani-
fiesto que los riesgos de internet no entienden de
edades, ni de etapas educativas; es decir, que no so-
lo los menores tienen problemas para hacer un uso
equilibrado.

Parece necesario, por tanto, promover acciones
de concienciacion masiva sobre el potencial im-
pacto que el uso extendido de los dispositivos esta
acarreando en nuestra salud (fisica y mental) y en
nuestra educacion, que inviten a la poblacién a re-
flexionar sobre su consumo y a recuperar el control
de su tiempo.

Este tipo de formacion deberia comenzar desde
etapas tempranas de la vida y educar en una rela-
cién saludable con la tecnologia a lo largo del desa-
rrollo: los limites de tiempo de uso, el manejo de
herramientas tecnologicas, la identificacion de
riesgos y contenidos inapropiados y el fortaleci-
miento de habilidades sociales cara a cara (escucha
activa, presencia en las conversaciones), sin olvidar
la concienciaciéon sobre privacidad y seguridad en
linea (proteccion de la informacién personal, nave-
gacion segura en la red), son temas que se deben
tratar y ensenar desde la infancia.
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cQué empuja
a Un adolescente |
a hacerse dano

:

Después de clase, Iris se perdia por los pasillos vacios de la facultad. Fingia buscar
algo, pero en realidad intentaba encontrarse a si misma. Sentia que su cuerpo
caminaba, respondia, sonreia... pero algo dentro de ella se habia quedado atras.
Buscaba silencio, pero lo que encontro fue un pensamiento persistente: el dolor
fisico era mas soportable que el emocional. Y cuando se hizo dario por primera
vez, sintio que aun estaba ahi.

é»
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Gutiérrez Hermoso
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de Personalidad,
Evaluacion y Trata-
miento Psicolégico
del departamento
de Psicologia de la
Universidad Rey Juan
Carlos. Investiga-
dora del equipo de
investigacion de alto
rendimiento PERSA-
NA (Personalidad y
Salud), Universidad
Rey Juan Carlos
|
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Este relato ficticio refleja la lucha
interna entre el sufrimiento y el
deseo de sentirse mejor de muchos
jovenes y adolescentes. Entre un 15
%y un 25 % de universitarios espa-
noles recurren a las autolesiones,
segun recientes encuestas anéni-
mas y entrevistas. Los resultados
muestran que los universitarios
forman una poblacion especial-
mente vulnerable.

Como en el caso de Iris, su ma-
lestar no se ve, por lo que pocas
personas se interesan en saber c6-
mo estan. Muchos reconocen que
recurren a estas conductas para
aliviar el malestar emocional,
aunque sienten que necesitan
ayuda profesional. Pero esa ayuda
no llega o no se pide a tiempo.

Para quienes no han sufrido
ese malestar, puede resultar un
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comportamiento incomprensi-
ble. {Por qué alguien decide ha-
cerse dano? Hemos investigado
qué rasgos pueden hacer a al-
guien mas susceptible de caer en
esta conducta para disenar pro-
puestas de prevencion centradas
en el entorno universitario.

Un sintoma que no busca
llamar la atencion

Las autolesiones no son una forma
de llamar la atencién. Tampoco
implican necesariamente quitarse
la vida. Cortes, quemaduras o gol-
pes pueden ser intentos desespera-
dos de calmar emociones intensas,
pedir ayuda sin palabras o recupe-
rar el control cuando todo parece
desbordado.

Estas conductas no siempre
son puntuales. Al contrario, a
menudo se repiten porque estan
conectadas a emociones como la
culpa, la vergienza o la desespe-
ranza. Por eso, en algunos jove-
nes, el dolor fisico les ayuda a
“sentir algo” cuando todo lo de-
mas parece oscuro. Para otros, es
una forma de castigo por no
cumplir con lo que creen que se
espera de ellos.

¢Quiénes son las personas
mas vulnerables?

Para entender mejor por qué al-
gunos jovenes se hacen dafio y
otros no, hemos estudiado la sa-
lud mental de una muestra de
120 estudiantes universitarios.
Los primeros resultados mues-
tran dos perfiles distintos.

El perfil mas vulnerable repre-
senta al 40 % de los participantes.
Son estudiantes muy exigentes
consigo mismos. Les preocupa
no sacar buenas notas y decep-
cionar a sus familias. Les cuesta
manejar el estrés, no tienen sufi-
ciente apoyo emocional y sien-
ten mucha presion externa.

En su dia a dia, pasan muchas
horas frente a pantallas. A veces
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lo hacen para desconectar. Algu-
nos incluso toman medicamen-
tos sin receta para calmarse o
dormir. En este grupo hay mas
casos de autolesiones como for-
ma de liberar tension o dolor
emocional.

Capacidad de encontrar ayuda
El segundo perfil, que representa
al 60 % restante, también mues-
tra malestar y perfeccionismo.
Pero estas personas tienen mas
recursos para afrontar lo que les
pasa. Se apoyan en amistades,
practican deporte o se automoti-
van estableciendo metas perso-
nales, como aprender algo nuevo
o participar en actividades que
les gustan.

Aunque pueden tener pensa-
mientos relacionados con hacer-
se dano, no llegan a hacerlo. En
su rutina, es mas comun que bus-
quen ayuda cuando se sienten
mal. También usan estrategias
como escribir, hablar con alguien
de confianza o hacer actividades
que les calman.

Estos perfiles no son fijos. Una
persona puede cambiar con el
tiempo, segun lo que vive y el
apoyo que recibe. Conocerlos
permite ofrecer ayuda adaptada
a cada caso. También ayuda a de-
tectar senales de alerta antes de
que el malestar se agrave.

El perfeccionismo: factor

de riesgo

Un rasgo comun de estos perfiles
es el perfeccionismo. Aunque a
veces se ve como algo positivo,
porque obliga a la persona a es-
forzarse por hacer las cosas bien,
el perfeccionismo puede conver-
tirse en una trampa: cuanto mas
alto se pone el liston, mas facil es
sentirse insuficiente.

En la universidad, esta presion
aumenta. Incluso se intensifica en
muchos estudiantes, sobre todo
los que estudian carreras relacio-
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A menudo,
estas conductas
se repiten
porgue estan
conectadas

a emociones
como la culpa,
la verguenzay
la desesperanza

The Conversation |17


https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-025-07326-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-025-07326-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-025-07326-9
https://www.shutterstock.com/es/g/onstockphoto

Daniel Thomé/Pexels

Muchos
adolescentes
se exponen
a contenidos
en redes sobre
autolesiones
sin gue un
especialista
oueda
ayudarles a
interpretar lo
que ven
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nadas con el cuidado de otras
personas, como Medicina, Enfer-
meria, Fisioterapia y Psicologia.
En estas disciplinas, el rol del cui-
dador se interioriza desde el ini-
cio, y con él, la idea de que no se
puede fallar ni mostrar debilidad.
En conversaciones con estu-
diantes de ciencias de la salud,
muchos expresan que les cuesta
pedir ayuda. A menudo sienten
miedo a decepcionar a los demas
0 a si mismos, y temen ser juzga-
dos si muestran vulnerabilidad.
Esta exigencia constante puede
generar un sufrimiento profun-
do que no siempre se expresa, y
que empieza incluso antes de
ejercer profesionalmente.
Detectarlo a tiempo, mediante
la escucha activa y la observa-
cién, permite intervenir antes y
prevenir situaciones mas graves.
Aqui podemos poner en practica
el fomento del didlogo sobre
erroresy fracasos. Hablar de ellos
como parte del aprendizaje re-
duce la presion por hacerlo todo
perfecto y fomenta una vision
mas amable de uno mismo que
invita a seguir el camino que
queremos recorrer en beneficio
de nuestros valores personales.

Redes sociales y
comparacion constante

El entorno social también influye.
Ademas de la familia y la presion
académica, hoy en dia las redes so-
ciales pueden ser un factor contri-
buyente tanto al perfeccionismo
como a las autolesiones. Aunque
pueden ofrecer compania y apo-
yo, también fomentan la compa-
racion constante y la exposicion a
contenidos sensibles.

Muchos adolescentes se expo-
nen a contenidos sobre autolesio-
nes fuerade contextos terapéuticos
o educativos donde un especialista
pueda ayudarles a interpretar ade-
cuadamente lo que ven. En lugar
de recibir orientacion, se enfren-
tan solos a imagenes, testimonios
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o consejos que pueden trivializar,
normalizar o incluso incentivar
estas conductas.

En cambio, en un entorno con
control profesional, como una
sesion clinica, un programa de
prevenciéon en el aula o una in-
tervencion psicolégica guiada,
ese mismo material podria utili-
zarse para generar reflexion,
promover el autocuidado o des-
montar mitos daninos.

En otro estudio que estamos
realizando, muchos estudiantes
han expresado lo dificil que les
resulta pedir ayuda. Aunque los
resultados ain no han sido publi-
cados, los primeros testimonios
apuntan a que el miedo al juicio
y la presién familiar dificultan la
busqueda de apoyo emocional.
Romper esta barrera para poder
hablar del malestar emocional es
uno de los grandes retos en la
prevencion del sufrimiento ado-
lescente.

Escuchar para comprender
es la clave

Las autolesiones no son una mo-
da ni una etapa que se supera sin
mas. Son senales de alerta que
necesitan ser escuchadas con
atencion y sin juicio. Para ayudar
de verdad, es importante mirar el
sufrimiento con respeto, sin mi-
nimizar lo que sienten.

Las universidades y centros
educativos pueden ayudar ense-
fniando al personal docente y ad-
ministrativo a detectar el
malestar a tiempo, poniendo en
marcha programas de preven-
cion y deteccion para universita-
rios basados en evidencia
cientifica y ofreciendo acceso a
apoyo psicoloégico.

Con programas y terapia espe-
cializada, jovenes como Iris pue-
den desarrollar una mayor
autocompasion y mantener a ra-
ya su autocritica. Esa voz dura
que juzga sin descanso y que es el
mas severo de todos los jueces.
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El juego de azar

en adolescentes se vincula
al alcohol, al tabaco

y a los videojuegos

Estos comportamientos también estan
asociados a un bajo control parental.

El juego de azar es una forma de entretenimiento
socialmente aceptada en la mayoria de los paises. A
nivel mundial, los estudios muestran que el 46.2 %
de los adultos y el 17.9 % de los adolescentes han ju-
gado al menos una vez en el ultimo afo.

La rapida digitalizaciéon ha impulsado el creci-
miento de la industria del juego, especialmente en-

comportamiento potencialmente adictivo er-
judicial para la salud.

El trastorno por juego (ludopatia) esta reconocido
en las principales clasificaciones de trastornos men-
tales. Se caracteriza por un patréon persistente de
conductas de juego, ademas de por deterioros signi-
ficativos en areas personales, familiares o laborales.

Hay grupos especificos que se en-
frentan a un riesgo elevado de sufrir
dafios relacionados con el juego. Entre
ellos se encuentran los nifios y adoles-
centes, ahora expuestos de forma ruti-
naria a la publicidad y a los mensajes
promovidos por la industria.

tre los jovenes. La mala noticia para ellos es que,
como senalan los expertos, el juego supone una
amenaza en expansién para la salud publica.

Los danos asociados con el juego son amplios y
afectan a la salud y al bienestar de las personas,
sus finanzas, sus relaciones familiares y sociales.
No se trata solo de un pasatiempo, sino de un
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Segun los ultimos datos, hasta el
22% de |os adolescentes europeos
jugaron con dinero en 2019

Ademas, la linea entre los videojuegos y el juego
de azar se esta difuminando. En este sentido, mu-
chos videojuegos actian como una puerta de en-
trada al mundo del juego de azar.

El proyecto ESPAD y el juego en 40 paises
El European School Survey Project on Alcohol and
Other Drugs_ (ESPAD) es una iniciativa colaborati-
va entre mas de 40 paises europeos destinada a es-
tudiar el consumo de sustancias y otras conductas
adictivas como el juego en adolescentes.

Desde 1955 hasta 2019, ESPAD ha realizado siete
olas de encuestas en adolescentes de 15-16 anos en
Europa. Segun los datos de 2019, el 22 % de los ado-
lescentes jugaron con dinero en ese ano, ya fuera
de forma presencial o en linea. Las actividades mas
comunes fueron las loterias, las apuestas deporti-
vas, los juegos de cartas o dados y las maquinas tra-
gaperras. En Espana, el 17 % de los adolescentes
realizaban estas practicas. De ellos, un 4.2 % lo ha-
cian exclusivamente en linea.

En 2024, un proyecto de investigacion liderado
por investigadoras de UNIR y financiado por el Mi-
nisterio de Consumo de Espafia, cuyos resultados
aun no se han publicado, analiz6 los factores trans-
nacionales asociados con la frecuencia del juego.
Se analizaron datos de mas de 56 000 jovenes de la
base ESPAD, usando técnicas de machine learning.

Segun este estudio, en Espafia la mayor frecuen-
cia de juego esta asociada principalmente con el
consumo de alcohol y tabaco, asi como con un ba-
jo control parental sobre las actividades de
los adolescentes.

A nivel global, en los 28 paises
analizados, el consumo de al-
cohol (y, en menor medida,
el de tabaco y otras sustan-
cias) esta relacionado con
la frecuencia de juego.
En algunos paises se
identificaron también
otros factores vincula-
dos con el juego, por
ejemplo, la frecuencia
de uso de videojuegos y
de las redes sociales.

Esto respalda la idea
que los videojuegos pue-
dan ser una posible puerta

de entrada al juego. La coexistencia de juego, vi-
deojuegos o sustancias como el alcohol puede re-
flejar factores de predisposicion hacia conductas
adictivas.

Los modelos tedricos sugieren que factores co-
mo la impulsividad, la reduccién del autocontrol y
las alteraciones en la sensibilidad al refuerzo posi-
tivo y negativo son comunes en las personas con
tendencias adictivas.

Ademas de los factores comunes, existen dife-
rencias notables entre paises. Por ejemplo, solo al-
gunos paises como Espana muestran que una
escasa supervision parental estd asociada con una
mayor frecuencia de juego.

El juego de azar entre los adolescentes europeos
esta influenciado por multiples factores que van
desde el consumo de sustancias hasta el uso excesi-
vo de videojuegos, pasando por la falta de supervi-
sién parental en ciertos contextos culturales.

El papel de la cultura en la conducta
La cultura juega un papel esencial en la forma en
que se perciben y experimentan las conductas de
juego. La aprobacion social del juego por parte de
amigos o familiares, las normas sociales percibidas
y las expectativas sobre los costos y beneficios del
juego varian significativamente entre diferentes
contextos culturales.

En este sentido, resulta fundamental desarrollar
politicas de prevencion adaptadas a las realidades so-
ciales y culturales de cada pais para reducir los ries-

gos asociados con el juego y promover un
entorno mas saludable para los jovenes.
En conclusion, el principal riesgo
del juego de azar es generar una
conducta adictiva con graves
consecuencias personales y
sociales. Adolescentes y jo-
venes son grupos vulnera-
bles, especialmente
cuando confluyen facto-
res como el consumo de
alcohol, la baja supervi-
sion parental y el uso de
videojuegos. De ahi la
importancia de las politi-
cas de prevencién en los
distintos contextos sociocul-
turales.
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La impulsividad es un rasgo de la
personalidad que se ha relacio-
nado, desde hace décadas, con
las adicciones a sustancias como
el alcohol y otras drogas, espe-
cialmente en la adolescencia. En
la actualidad, algunos compo-
nentes de la impulsividad tam-
bién se vinculan con las
adicciones “comportamentales”
(a las redes sociales, a los video-
juegos, a comprar). Aunque mas
que de adicciones, en estos casos
se suele hablar de “uso proble-
matico” dado que, al contrario
que con las sustancias, existe un
uso moderado que no supone
ninguna consecuencia negativa
para la salud.

La impulsividad y las
adicciones

La impulsividad se mide a través
de cuatro componentes: la “ur-
gencia” (actuar sin pensar cuando
se sienten emociones positivas o
negativas intensas: es decir, ser
impulsivo en las emociones), la
busqueda de nuevas sensaciones,
la falta de constancia en una tarea
y la falta de premeditacién. Y no
tienen por qué darse todas a la
vez. Por ejemplo, una persona
puede mostrarse impulsiva bus-
cando nuevas sensaciones o de-
jando tareas sin acabar, y sin
embargo controlar bien sus reac-
ciones emocionales y las conse-
cuencias que tienen.

Lo interesante es que las distin-
tas combinaciones de estos com-
ponentes de la impulsividad se
relacionan con diferentes tipos
de adicciones. Por ejemplo,
cuando un adolescente muestra
mayores niveles de urgencia o
impulsividad emocional, presen-
ta mas probabilidades de ser
adicto al alcohol, incluso aunque
muestre bajos niveles de busque-
da de sensaciones, falta de cons-
tancia o falta de premeditacion.
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No "dejarse
levar" por
emaociones
INtensas
aumenta el
riesgo de
hacer un uso

oroblematico

de los
videojuegos
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La urgencia y el uso de
videojuegos

Resultados recientes de nuestro
grupo de investigacién muestran
que menores niveles de urgencia
en chicos y chicas de entre 15y 17
anos se relacionan con mayor
frecuencia de uso problematico
de videojuegos. Que es exacta-
mente lo contrario que sucede
en la adiccion al alcohol.

En cierto modo, lo natural es
que si un adolescente se enfada o
se alegra, actie de forma un tan-
to irreflexiva en ese momento. Es
algo comun hasta que alcanzan la
edad adulta, necesario para
aprender a regular mejor sus
emociones. Y lo que indica nues-
tro estudio es que precisamente
cuando los adolescentes no se
“dejan llevar” ante una situaciéon
emocional intensa —-como un
suspenso o un regalo inespera-
do-, tienen mas probabilidades
de hacer un uso abusivo de los vi-
deojuegos.

Ademas, en esta correlacion
entre bajos niveles de urgencia 'y
mayor uso problematico de vi-
deojuegos influye mucho la exis-
tenciade problemas emocionales.
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Es decir, que cuando los adoles-
centes muestran algunos sinto-
mas emocionales —como por
ejemplo sintomas depresivos— y
tienen bajos niveles urgencia, es
cuando el uso problematico de
videojuegos es mas probable.

¢Cémo explicamos estos
resultados?

Si a un chaval de 15 afos le rega-
lan sin esperarlo entradas para
ver el partido de la final de su
equipo favorito, su euforia debe-
ria llevarle a hacer algo inusual
en €l, como abrazar a su padre de
manera efusiva. Nuestros resul-
tados nos hacen pensar que,
cuando los adolescentes no se
emocionan ni reaccionan de ma-
nera impulsiva, tienden a susti-
tuir esas reacciones espontaneas
e irreflexivas por dedicarse acti-
vidades monétonas pero moti-
vadoras como los videojuegos.
Por eso, sintomas emocionales
en la adolescencia como desgana
y la falta de iniciativa deberian
hacer saltar nuestras alertas. Es-
pecialmente si observamos una
tendencia a “refugiarse” en las vi-
deoconsolas.
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No se trata de evitar que usen
los videojuegos: el reto es lograr
que estos chavales encuentren
actividades alternativas que los
activen emocionalmente. Por
ejemplo, escuchar un buen gru-
po de la musica que les guste,
unirse a un deporte colectivo o
practicar ejercicio fisico con algo
de riesgo como la escalada. Nece-
sitan encontrar las actividades
que activen sus emociones para
dejar de refugiarse en los video-
Jjuegos.

Consecuencias del uso
problematico de videojuegos
La adiccion a los videojuegos esta
incluida en los principales manua-
les sobre diagnostico sobre salud
mental bajo el nombre de Trastor-
no del Juego Online (inicialmente
s6lo contemplaba el juego online
pero hoy se refiere a todo tipo de
videojuegos, también no conecta-
dos a internet). Aunque aun son
objeto de estudio, estos trastornos
se relacionan con depresion, pro-
blemas de suefio, bajos resultados
académicos y agresividad en la
adolescencia, que es el periodo en
el que mas se utiliza este tipo de
tecnologia ludica.

El porcentaje de adolescentes
(tanto chicos como chicas) que
presentan esta problematica ron-
da el 5 %. Entender por qué unos
caen y otros no es fundamental
para poder prevenir un uso exce-
sivo que les perjudique.

Ademas de la importancia in-
cuestionable del contexto -las
horas de acceso u otros habitos
familiares como la lectura—, exis-
ten ciertos rasgos temperamen-
tales, expresados desde el
nacimiento, como la impulsivi-
dad que podrian ser precursores
de esta adiccion. Conocer los ras-
gos temperamentales, facilita
identificar sobre qué y sobre
quién prevenir antes de que el
uso de videojuegos se convierta
en un problema.

El objetivo, como casi siem-
pre, no debe ser prohibir, sino
educar.
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anza a la viralizacion:

el ‘sexting’ y su impacto
entre adolescentes

Enviar mensajes con contenido sexual es hoy una practica frecuente

que puede acarrear consecuencias negativas, sobre todo a ellas.

mooremedia/Shutterstock
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El sexting (un anglicismo que se refiere a mandarse
mensajes con contenido erético-sexual) se ha vuelto
una practica comun entre adolescentes. En algunos
casos, es una forma de explorar su identidad y ex-
presar su sexualidad; pero en otros, puede ser fruto
de la presion social, empujandolos a asumir riesgos
que impactan en su bienestar. Y es que, aunque en
muchos casos los consideremos nativos digitales, eso
no tiene por qué implicar que sepan gestionar las
tecnologias de forma segura y no violenta.

Esperanza Espino

Profesora Ayudante

Doctora, Universidad
Loyola Andalucia
|

Rosario Del Rey
Catedratica de
Psicologia Evolutiva
y de la Educacién,
Universidad de Sevilla
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Mientras que |os chicos suelen recibir
validacion social, las chicas son objeto de
criticas y estigmatizacion

Basta un solo clic para que un mensaje, imagen o
video dé la vuelta al mundo en cuestién de segun-
dos, desdibujando los limites de la privacidad. Este
fenémeno plantea retos no solo para la juventud, si-
no también para sus familias, educadores y legisla-
dores. Por ello, necesitamos comprender coémo ha
cambiado la percepcion del sexting y los dilemas que
plantea sobre el consentimiento y sus consecuencias
en un mundo cada vez mas digitalizado.

Del tabu a la normalizacién: ;como ha
o [ P ' 4 o
cambiado la vision del ‘sexting’?
Durante anos, la sexualidad ha estado rodeada de ta-
bues vy asociada a la clandestinidad o a la transgre-
si6n de normas sociales entre adultos. Sin embargo,
la generalizacién de las tecnologias de la relacion, la
informacioén y la comunicacién (TRIC) ha transfor-
mado nuestra forma de interactuar y hemos pasado
a hablar con mas frecuencia de sexualidad en entor-
nos digitales.

Sobre todo en la adolescencia, una etapa de explo-
racion de la identidad y curiosidad sexual, la imagen
virtual ha cobrado gran importancia en las relacio-
nes sociales, y el sexting ha entrado a formar parte
del ecosistema digital adolescente.

Ve ]
¢Qué es el ‘sexting’ exactamente?
Los primeros estudios sobre este fenémeno lo vin-
culaban principalmente al envio de contenido eré6-

Volver al indice

tico-sexual autoproducido, es decir, la misma
persona que aparece en el material es la que realiza
el envio; pero, con el tiempo, la investigacion ha
ampliado su foco también hacia otras practicas, co-
mo el reenvio sin consentimiento de material de
otras personas.

Aunque sigue siendo complejo de definir, en tér-
minos generales podemos entender el sexting como
el envio, recepcion o reenvio de mensajes de texto,
imagenes o videos sexualmente sugerentes o expli-
citos a través de medios electrénicos. Incluso, algu-
nas investigaciones han apostado por desarrollar
herramientas para evaluar y concretar esta practica,
como el cuestionario SBM-Q, que permite medir
sus diferentes manifestaciones y motivaciones.

‘Sexting’ y doble estandar sexual
entre chicos y chicas
Un metaanalisis reciente que analiza estudios de Eu-
ropa, Norteamérica, Australia, Nueva Zelanda,
Oriente Medio, Sudamérica y Africa, con un total de
48 024 adolescentes y jovenes, estima que, en pro-
medio, el 19,3 % envia este tipo de contenido, el 34,8
% lo recibe y el 14,5 % lo reenvia sin consentimiento.
Pero, mas alla de las cifras, es importante ser cons-
ciente del claro impacto que esta teniendo en las di-
namicas sociales, donde parece afectar mas a ellas
que a ellos. No podemos pasar por alto que el doble
estandar sexual sigue marcando la diferencia: mien-
tras que los chicos suelen recibir validacion social por
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estas practicas, las chicas son, a menudo, el blanco de
criticas y estigmatizacion por las mismas conductas.
Este doble estandar visibiliza que el riesgo no solo es-
ta en la practica del sexting, sino también en como la
sociedad lo interpreta y juzga segun el género.

] (] (]

El dilema del consentimiento

El consentimiento se ha convertido en un elemen-
to clave en el sexting. Los y las adolescentes lo con-
sideran fundamental, pero reconocen que es un
tema complejo y lleno de matices. Algunas perso-
nas jévenes envian imagenes erético-sexuales sim-
plemente porque lo desean, como una muestra de
confianza o intimidad.

Otras, en cambio, lo hacen en respuesta a presio-
nes externas (de la pareja, amistades o normas so-
ciales) o internas (autoimposicion de expectativas,
necesidad de popularidad o miedo al rechazo). Es-
ta presion puede llegar a ser tan sutil que la perso-
na ni siquiera es plenamente consciente de ella, lo
que da lugar al sexting no deseado. En otros casos,
el material intimo se reenvia sin el permiso de la
persona que aparece en €I, lo que implica una falta
absoluta de consentimiento.

Entonces, éipor qué los adolescentes, chicos y
chicas, practican el sexting? No hay una unica
respuesta, ya que su decision esta influida por
una combinacion de factores psicosociales. As-
pectos individuales, como la autoestima o la ne-
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cesidad de validacién, se combinan con la
influencia del grupo de iguales, las redes socia-
les y la percepcion que tienen del sexting en su
entorno, llevandolos, en ocasiones, a enviar con-
tenido erético-sexual incluso cuando en el fon-
do no lo desean.

Las normas de género y la percepcion de populari-
dad refuerzan esta presion, sobre todo en las chicas,
haciendo que enviar material intimo se convierta en
una forma de cumplir una expectativa en lugar de una
eleccion libre.

Cuando se trata del reenvio no consentido, también
entran en juego otros mecanismos como la desco-
nexién moral y la desinhibicion téxica en linea, espe-
cialmente entre los chicos. Estas estrategias permiten
justificar el dafo sin sentirse culpables y minimizar la
percepcion de las consecuencias de sus actos a través
de la pantalla, normalizando la vulneracion de la inti-
midad de otras personas.

Entre el beneficio y el riesgo: ;cémo
impacta el ‘sexting’?

No todo es negativo cuando se habla de sexting. Pa-
ra algunas parejas jovenes puede fortalecer la inti-
midad y la confianza, ademas de ser una via de
autoconocimiento y afirmacién de la identidad se-
xual, lo que ha favorecido su creciente normaliza-
cion. Sin embargo, en ocasiones, los riesgos pesan
mas en la balanza.

En algunas parejas jovenes, |a
oractica del 'sexting' puede fortalecer
la intimidad y la confianza

Shayan Rostami/Unsplash
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Cuando no existe consentimiento, 1as
consecuencias pueden ser devastadoras
a nivel psicologico y social

Cuando no existe consentimiento, las consecuen-
cias pueden ser devastadoras a nivel psicolégico y
social, causando ansiedad, depresion, ciberacoso o
juicios sociales, entre otros. Ademas, las chicas sue-
len enfrentarse a un escrutinio social mas severo, lo
que refuerza las desigualdades de género presentes
en este fenémeno.

Tres perfiles de comportamlento en
torno al ‘sexting’

Los primeros resultados de nuestra reciente inves-
tigacion sobre el impacto del sexting, con una mues-
tra representativa de 3 818 adolescentes y jovenes
espanoles de 14 a 25 afos, revelan tres perfiles de
comportamiento:

= El perfil de “no implicacién” agrupa a
quienes no realizan sexting, el 58,1 % de
adolescentes y jovenes.

= El perfil de “implicacion consentida” co-
rresponde a quienes participan princi-
palmente en el envio y recepcion
consentidos, el 31,5 %.

= El perfil “implicacion consentida y no
consentida” representa a quienes partici-
pan en todas las conductas, con y sin
consentimiento: el 10,5 %.

Volver al indice

En particular, es este ultimo perfil el que pre-
senta una peor calidad de vida y mayores niveles
de depresion, ansiedad, estrés y creencias de do-
ble estandar sexual. Esto refleja que, aunque
tengan experiencias consensuadas, la implica-
cion en el sexrting sin consentimiento tiene un
impacto mucho mayor en su bienestar.

Educar sin miedo y dialogar con
libertad

El sexting en adolescentes es una realidad que no se
puede ignorar ni reducir a simples advertencias de
“no lo hagas”. No se trata de prohibir, sino de edu-
car con un enfoque que combine informacion, se-
guridad digital y conciencia social. Las estrategias
preventivas deben centrarse en fomentar el pensa-
miento critico, el consentimiento, la ética sexual y
el uso responsable de la tecnologia, yendo mas alla
del miedo y el castigo.

Es fundamental también abordar las desigual-
dades de género, evitando culpar a las chicas y
promoviendo una cultura de equidad en el am-
bito digital. Solo a través de un didlogo abierto y
libre de estigmas, podremos ayudar a adoles-
centes y jovenes a tomar decisiones y construir
relaciones digitales mas seguras, igualitarias y
saludables.
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El consumo temprano

O excesivo de pornografia y
su efecto en la salud fisica
y mental del adolescente
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Estos contenidos no fomentan la prevencion
de las infecciones de transmision sexual
y pueden crear expectativas irreales.

Los habitos sexuales de los jove-
nes estan cambiando influencia-
dos, ademas de por los cambios
sociales y culturales, por el con-
sumo de pornografia.

La sexualidad, que se consolida
en la adolescencia, se construye
influenciada por elementos cog-
nitivos, emocionales y sociales.
En este desarrollo, la influencia
externa es muy poderosa para

afianzar las bases de sus habitos
sexuales.

Anteriormente, los modelos y
creencias familiares, la base de
las relaciones en el vinculo afec-
tivo, asi como la idea socialmen-
te aceptada de que las relaciones
sexuales pertenecian al ambito
de lo privado, eran los principa-
les agentes que determinaban las
conductas sexuales.

The Conversation | 28


https://octaedro.com/libro/la-industria-pornografica-en-internet/

Actualmente, con la aparicion
de la “nueva pornografia”, todos
estos elementos se han visto mo-
dificados. La alta calidad de ima-
gen haciéndola hiperrealista sin
necesidad de la presencia real y
su accesibilidad, sacandola de lo
privado a lo publico, en cual-
quier formato, momento y hora,
permite que los consumidores
tengan experiencias sexuales sin
necesidad de una relacién o con-
tacto interpersonal.

Infecciones sexuales al alza

Uno de los cambios tiene que ver
con que las relaciones sexuales in-
formales o esporadicas son mas
habituales. Al mismo tiempo, esta-
mos viendo un aumento de las in-
fecciones de transmisién sexual
en la poblacién joven: entre 2021y
2023, las infecciones gonocdcicas

REDPIXEL.PL / Shutterstock

Aumento del cancer
orofaringeo

El cancer orofaringeo esta aumen-
tando en la poblacion joven. Hasta

crecieron un 42,6 % y la sifilis, un
24,1 %, al tiempo que aumentan las
afecciones como el VPH. Algunos
expertos han detectado que estas
infecciones vienen provocadas
por esos cambios en las conductas
sexuales inspirados principalmen-
te por la industria pornografica.

En primer lugar, las imagenes y
videos pornograficos que consu-
men adolescentes —e incluso ni-
flos— incorporan practicas de gran
riesgo para la transmisién y conta-
gio de diversas enfermedades, so-
bre todo porque en estos
contenidos no aparece habitual-
mente el uso de métodos de ba-
rrera (preservativos masculinos o
femeninos, barreras de latex buca-
les, etc.). Es decir, en la pornogra-
fia, la prevencion de infecciones
de transmisién sexuales no solo
no es importante, sino que no for-
ma parte de la accion sexual.

Volver al indice

hace escasos anos, su principal cau-
sa era el consumo de alcohol y ta-
baco, pero en la actualidad es la
presencia del virus del papiloma
humano (VPH) en garganta y boca.

Se trata de un virus transmisi-
ble por via sexual oral y el riesgo
de contraerlo aumenta en fun-
cion del numero de encuentros y
de parejas sexuales. Desde 2008,
la vacuna frente al VPH esta in-
corporada en el calendario vacu-
nal previniendo el contagio de
este virus y la aparicién de diver-
sas enfermedades.

Aunque su efectividad es muy
alta y los resultados lo eviden-
cian, no funciona de la misma
manera para todos los tipos de
enfermedades, y su vigencia es
de entre 8-10 anos.

Ademas hay una alta poblacion,
todavia joven, que no ha sido va-
cunada o que se expuso a este Vi-

L3 alta
calidad de las
Imagenesy su
facil acceso
permiten
tener
experiencias
sexuales sin
necesidad de
contacto
interpersonal
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El aumento
de abusos,
agresiones

y violaciones
ouede ser
consecuencia
de una vision
Nno empatica
de las
relaciones
sexuales
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rus antes de ser vacunada (lo que
reduce su efectividad). De ahi que
se siga insistiendo en la necesidad
de una estrategia compartida,
cumplimiento del calendario va-
cunal y educacién para la reduc-
cion de las conductas de riesgo.

Conductas de riesgo

Pero el bienestar fisico, mental y
social de una generacién que po-
driamos calificar de “pornonativa”
se ve afectado de diversas maneras.
El consumo de pornografia puede
ser precursor de conductas de ries-
go, como el aumento del consumo
de alcohol, tabaco y drogas.

Salud psicoemocional

Por otro lado, el consumo excesi-
vo de pornografia también tiene
un impacto sobre la salud psicoe-
mocional: puede provocar ansie-
dad, depresion, disminuciéon de
la intimidad y conexién emocio-

nal en las relaciones sexuales y
sensacion de culpa y verguienza.
Otro efectos adversos del consu-
mo excesivo de pornografia o a
edades precoces es la creacion de
expectativas irreales en las relacio-
nes sexuales y posterior sensacion
de frustracion. Se puede caer en
adicciéon a la pornografia y con-
ductas compulsivas y violentas.

Relaciones menos empiticas
El consumo de pornografia du-
rante la infancia o la adolescencia
puede llegar a inhibir la empatia
en las relaciones. La empatia nos
permite interpretar las emocio-
nes de la otra persona y tenerlas
en cuenta; si no tenemos empa-
tia y no podemos percibir, inter-
pretar y respetar lo que el otro
siente o esta experimentando, las
relaciones sexuales tienden a ser
de dominio y autoplacer y pue-
den llegar a ser violentas.

El aumento de casos de abusos,
agresiones sexuales y violaciones
(individuales y grupales) entre
adolescentes puede ser una con-
secuencia de esta vision no em-
patica de las relaciones sexuales,
asi como de la representacion hi-
persexualizada y cosificada de las
mujeres en los videos pornogra-
ficos que muchos jovenes y ado-
lescentes consumen.

Una educaciéon sexual tempra-
na, medidas restrictivas para la
industria pornografica, asi como
planes de salud especificos para
prevenir los efectos de consumo
de pornografia en adolescentes y
jovenes, son algunos de los ele-
mentos fundamentales para re-
vertir estas tendencias.
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E| verdadero efecto
de las pantallas en el
sueno de los adolescentes

Su utilizacion prolongada antes de dormir se asocia a un
sueno de menor duracion, peor calidad y a horas mas tardias.

Moviles, tablets, ordenadores, consolas... iqué hariamos
sin ellos? Los usamos para trabajar, para estudiar, para
ver peliculas, para encontrar una direccién cuando va-
mos conduciendo o para jugar a que somos Messi 0 Ai-

tana Bonmati marcando un gol. No cabe duda de que Maria de los
tienen muchisimas ventajas si se utilizan bien. Pero Angeles Rol de
también es cierto que a veces nos cuesta desconectar. Lama
Recientemente han aparecido muchas noticias, un Catedratica de Uni-
tanto inquietantes, sobre el uso —y también abuso- de versidad. Directora del
pantallas por parte de nifios y adolescentes en este mun- tl;a ?or?tﬂ:/lol ;I:C(ono-
do digitalizado. Ese uso, iperjudica de alguna manera el SSSS#ES" Unir\::-:-xrz(i:-a.
Sueno? dad de Murcia
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Hoy, las pruebas sobre los efectos de la luz
azul emitida por las pantallas no son tan
claras como las del propio uso de las mismas

Veamos primero algunos datos. Segun recoge la
encuesta Nacional de Salud en Espafia de 2017, con
respuestas de mas de 5 000 ninos, mas de un 40 %
de los chicos de entre uno y catorce anos pasa mas
de 2 horas al dia frente a una pantalla. En el caso
concreto de los pequefios de 1 a 4 afios, el porcen-
taje de ellos que pasan una hora o mas al dia delan-
te de una pantalla asciende al 58 % durante la
semanay al 63 % los fines de semana, cuando tienen
mas tiempo libre. Ademas de aumentar durante el
fin de semana, el uso recreativo también sube con
la edad.

En este mismo informe se recogen una serie de
recomendaciones sobre la utilizacion de las panta-
llas, de tal forma que en los menores de 2 anos se
desaconseja su uso, entre los 2 y los 4 anos su em-
pleo deberia limitarse a una hora al dia, y de los 5 a
los 17 afios a un maximo de 2 horas diarias (aunque
en este caso se indica que para fines recreativos).

Mas pantallas, menos horas de sueifo
Una consecuencia negativa del uso de pantallas es,
entre otras, que afecta al tiempo que los nifios de-
dican a dormir, que parece haberse reducido en el
ultimo siglo. Esta preocupacion por el suefio sobre-
pasa nuestras fronteras. Recientemente, la National
Sleep Foundation de Estados Unidos pidié a un pa-
nel de 16 expertos en sueno y ritmos circadianos
que evaluasen la bibliografia existente desde el afio
2007 hasta la actualidad sobre el uso de las panta-
llas y su repercusion en el suefio de los ninos (de 5
a 12 anos), adolescentes (de 13 a 19 anos) y adultos
(mayores de 20 anos). Lo interesante de este estu-
dio es que no solo tenian en cuenta el efecto del
propio uso de la pantalla, sino también el del tipo
de luz que emitian los dispositivos utilizados, asi
como las posibles estrategias de intervencion.

Las conclusiones no son nada halagienas. Segun
los expertos, la exposicion prolongada a las panta-
llas de los dispositivos, especialmente antes de dor-
mir, tiene como consecuencia un sueno de menor
duracion, de peor calidad, y a horas mas tardias en
el caso de los adolescentes.

Aunque se han publicado varios estudios de im-
pacto en los que al menos parte del efecto perni-

cioso de las pantallas sobre el suefio se debe alaluz
azul que emiten los dispositivos, a dia de hoy, las
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pruebas del efecto de la luz azul emitida por las
pantallas no son tan claras como las del propio uso
de las pantallas. Son necesarios nuevos estudios en
los que se evaliien su uso per se y el tipo de luz por
separado.

Otros autores culpan especificamente a los smar-
tphones y las redes sociales, ademas de al gaming
durante la noche, de la disminucién del tiempo y
de la calidad del sueno. Y es que iquién no ha es-
cuchado alguna vez la frase “solo 5 minutos mas,
porfi” o “déjame acabar esta partida”, justo cuando
llega el momento de irse a la cama? En cambio,
parece ser que elementos mas pasivos como la te-
levision no son tan perjudiciales, aunque hay que
tener en cuenta que los jovenes cada vez ven me-
nos television.

Menos pantallas y mas juego exterior
La buena noticia es que nuestros habitos pueden
atenuar estos efectos negativos. La exposicion a luz
durante el dia mejora el descanso nocturno. De ahi
que aumentar la actividad fisica y jugar en el exte-
rior mejore el suefio de los preescolares y de los ni-
fnos pequenos. En ese sentido, la colaboracion de
los padres es fundamental.

No cabe duda de que no es realista abogar por
que se abandone totalmente el uso de pantallas, pe-
ro las intervenciones que lo reducen (a cualquier
hora del dia, pero especialmente por la noche) ade-
lantan el inicio del suefo y alargan su duracion.
Respetar esa ventana previa al descanso es un buen
punto de partida.

El suefio no es prescindible

La informacion es poder. Por ello es importante
concienciar a los padres, a los propios jovenes, a los
educadores y a la sociedad en general de que_el
sueflo no es prescindible, de que no es tiempo per-
dido. Y de que la falta de suefo y sus consecuencias
constituyen un problema de salud publica que ne-
cesita atencion inmediata.

No lo decimos solo porque sea un problema ur-
gente, sino también por la edad a la que se empie-
zan a usar las pantallas y la facilidad con la que se
instalan habitos de los que resulta muy dificil des-
prenderse mas adelante.
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El lado oscuro
de los videojuegos:

[salud mental]
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Jimeno Jiménez
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Castilla-La Mancha

coOmMo los ‘chats’ ponen en
riesgo a los mas pequenos

La comunicacion 'online' puede poner en
contacto a menores con adultos desconocidos.

{En qué nos fijamos al seleccio-
nar un videojuego para nuestros
hijos, sobrinos o nietos? Proba-
blemente, en que no sea violen-
to, que esté adaptado a su edad
y que fomente la creatividad.
Sin embargo, pocas veces nos
detenemos a pensar en una
cuestion clave: icon quién pue-
den interactuar los mas peque-
flos mientras juegan? Muchos
videojuegos permiten la comu-
nicacion directa con otros juga-
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dores, y esa conexion puede
incluir tanto a menores como a
adultos desconocidos.
Plataformas como Roblox y vi-
deojuegos como Minecrafi, Fortni-
te, Among Us o Call of Duty se han
convertido en referentes del ocio
digital entre nifos y adolescentes.
Mas alla de su atractivo visual o de
sus dinamicas de juego, todos
ellos comparten una caracteristi-
ca que suele pasar desapercibida
para muchas familias: permiten

la comunicacién directa entre ju-
gadores, a través de chats de texto
0 VOZ.

Esta funcionalidad, disenada
para fomentar la interaccién y el
trabajo en equipo, también abre
la puerta a que menores se rela-
cionen con personas desconoci-
das, sin filtros ni supervisién. Lo
que comienza como una partida
aparentemente inofensiva puede
derivar en situaciones de riesgo,
especialmente cuando los adul-
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tos responsables no conocen el
alcance de estas herramientas de
comunicacion.

Accesibles por defecto

En los chats de los videojuegos
cualquier usuario puede enviar
mensajes o iniciar conversacio-
nes privadas, ya que muchos jue-
gos permiten la comunicaciéon
libre por defecto. Este acceso sin
filtros facilita que adultos desco-
nocidos puedan contactar con
menores.

Este tipo de contacto puede dar
lugar a lo que se conoce como
grooming, un delito que consiste
en que una persona adulta con-
tacte con un menor por medios
electrénicos “con el fin de hacerle
participar en cualquier actividad
sexual” Los chats de videojuegos
se han convertido en una via par-
ticularmente sensible para este
fenémeno, porque los menores
suelen bajar la guardia pensando
que “solo estan jugando” y no
imaginan que podrian estar en
contacto con alguien con inten-
ciones peligrosas.

A diferencia de otros abusos se-
xuales en linea, que pueden ocu-
rrir de forma mas directa —como
el envio de pornografia infantil,
sextorsion o contactos sexuales
explicitos inmediatos—, el groo-
ming es un proceso gradual de
manipulacion. En Espana, Save
the Children realizé en 2023 un
analisis sobre grooming en linea
dentro del informe titulado Por
una justicia a la altura de la infancia,
en el que se revisaron cerca de
400 sentencias judiciales, de las
cuales 33 correspondian especifi-
camente a casos de grooming o
abuso sexual a través de internet.

Dicho informe revelé que las
victimas habian sido mayoritaria-
mente ninas (57,4 %), con una edad
media de 13 anos, mientras que
los agresores eran en su mayoria
varones jovenes sin antecedentes
penales. El modus operandi incluye
engafo, coaccion y corrupcion, y
en el 90 % de los casos se propone
un encuentro fisico.
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En Europa, el European Online
Grooming Project identificé pa-
trones similares en Bélgica, Italia,
Noruega y Reino Unido. Ademas,
se observo que entre el 19 % y el 23
% de adolescentes habian recibido
solicitudes sexuales de adultos por
internet, con mayor prevalencia
en Reino Unido y paises nérdicos,
seguidos por Espaia e Italia.

Factores de riesgo comunes in-
cluyen el uso intensivo de redes
sociales y videojuegos, perfiles
con connotaciones sexuales y baja
percepcion del riesgo en varones.

La tendencia es creciente y los
expertos insisten en la importan-
cia de la prevencion y la educa-
cion digital para las familias. De
hecho, el Comité de Promocion
de la Salud de la Asociacion Espa-
fola de Pediatria ha emitido una
alerta especifica sobre los riesgos
asociados a los chats en la plata-
forma Roblox. Los pediatras ad-
vierten que, en algunos casos, esta
exposicion ha estado vinculada a
fenémenos de autolesion, acceso

[salud mental]
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Fomentar la
comunicacion
y la confianza

en casa es
clave para que
NINOS Y NINAs
se sientan
comModos
contando
cualguier
situacion
50spechosa
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a material sexual explicito, ansie-
dad, alteraciones del estado de
animo y cambios significativos en
la conducta de los menores.

¢Qué podemos hacer

las familias?

La prevencién comienza por la
informacion. Es fundamental que
los padres y adultos responsables
conozcan las funciones de los jue-
gos que utilizan los menores. An-
tes de dar acceso a videojuegos
online es fundamental que nos in-
formemos sobre los videojuegos
que mas les interesan, especial-
mente si incluyen chats y como se
gestionan.

Debemos configurar adecua-
damente los controles parenta-
les. Supervisar tanto el tiempo de
juego como las partidas ayuda a
detectar posibles riesgos y a com-
partir la experiencia. Fomentar la
comunicacion y la confianza en
casa es clave para que nifos y ni-
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fas se sientan comodos contan-
do cualquier situacién incomoda
o sospechosa. Finalmente, debe-
mos educarles en el uso respon-
sable de internet, recordandoles
la importancia de no compartir
informacion personal ni aceptar
invitaciones de desconocidos.
Esto reforzara su seguridad y au-
tonomia en el entorno digital.

Los videojuegos pueden ser una
fuente de diversion, aprendizaje y
socializacién, pero también es-
conden riesgos que no debemos
subestimar. Los chats integrados,
presentes en la mayoria de los
juegos online, son un canal de co-
municacion directo y sin filtros
entre la habitacion de nuestros
hijos y cualquier persona en el
mundo. Como adultos, nuestra
responsabilidad es informarnos,
supervisar y educar para que el
juego siga siendo seguro. Evite-
mos que este canal de comunica-
cion se convierta en un canal de
victimizacion.
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Efectos de las pantallas en nifios
pequenos.

No todos los usos del movil son
iguales ni tienen las mismas
consecuencias.

¢Podemos usarlos ‘chatbots’
COmMoO un amigo o un psicélogo?

Claves psicoldgicas y riesgos de la
sobreexposicion en redes sociales.

TikTok se ‘come’ nuestro tiempo:
Jpor qué?

Por qué saltar compulsivamente
de un video a otro aumenta el
aburrimiento.

¢Radicalizan a los jévenes
las redes sociales?

Coémo el consumo precoz de
porno afecta a la sexualizacién
de chicos y chicas.
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Cfect®sidellas pantallas
en NINoS D@QU@HOS

la importancia de lo
que ven y como lo ven

El principal riesgo no es la pantalla en
si misma, sino lo que se muestra en ella.
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Palomeque
Personal docente
investigador,
Universidad Nebrija
|

Las pantallas estan por todas par-
tes, y el debate sobre si deben o no
exponerse los nifios mas peque-
flos a estas tecnologias ha tomado
fuerza tanto en la comunidad edu-
cativa y terapéutica como entre las
familias. Pero icual es su impacto
real en el desarrollo neuropsicol6-
gico infantil?

Aunque diversas asociaciones
pediatricas recomiendan limitar su
exposicion durante la infancia (es-
pecialmente en menores de 5
anos), la ciencia sugiere que el con-
texto y el contenido son la clave.
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Efectos fisicos

En primer lugar, diversos estu-
dios han sefialado que el uso pro-
longado de pantallas puede

provocar fatiga ocular, sequedad

visual y miopia infantil.
Ademas, la tecnologia no puede

ni debe sustituir el entorno natu-
ral de estimulacion que necesitan
los ninos: el juego libre, el ejerci-
cio fisico, la interaccion cara a ca-
ray el contacto con la naturaleza.
Reemplazar estas experiencias
por una utilizacién excesiva y pa-

siva de pantallas puede aumentar
el riesgo de obesidad, problemas
visuales o dificultades de aprendi-
zaje.

Efectos neuropsicolégicos

Mas alla de lo fisico, preocupan los
efectos en funciones como la aten-
cion, el lenguaje o el control emo-
cional. Unarevision de 102 estudios
efectuados en menores de 3 anos
destaca que no solo importa cuan-

to tiempo se usa la pantalla, sino
c6mo v en qué condiciones.
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Por ejemplo, si hay un adulto
presente que comenta o inte-
ractua con el contenido, se fa-
vorecen el aprendizaje y la
atencion. En contraposicion, la
exposicion pasiva o sin supervi-
sién supone un riesgo en el de-
sarrollo cognitivo.

Porque incluso el uso de panta-
llas en segundo plano, como la
television encendida mientras el
nino juega, interfiere en el juego,

senalaba que los ninos que mas
veian la tele eran los que peores

desempefios ejecutivos manifes-

taban cuando cumplian 4 afios
de edad.

El visionado pasivo de platafor-
mas como YouTube también pue-
de derivar en efectos negativos en
los mas pequefios: los nifos de 2 a
3 anos mas expuestos a este me-
dio tienen a presentar un menor
desarrollo linguistico. Los investi-

la atencién y la interaccién aun si
el nifio no la mira directamente.

En suma, tabletas, moéviles y te-
levision pueden ser herramien-
tas de aprendizaje si se usan con
proposito educativo y supervi-
sion. De lo contrario, pueden li-
mitar las interacciones sociales
que tanto necesita el cerebro en
desarrollo.

Contenido inadecuado:

el verdadero problema
Podriamos decir entonces que el
principal riesgo no es la pantalla
en si, sino lo que se muestra. La
exposicion temprana a conteni-
do no infantil se asocia con difi-
cultades en la atencién y las
funciones ejecutivas, en especial
el control inhibitorio (aspecto
esencial en la regulaciéon de la
conducta y de la cognicion), y re-
trasos en el lenguaje.

Si bien es cierto que los estu-
dios no atribuyen causalidad, no
podemos afirmar que estos se
deban, o al menos no en exclusi-
Va, a una exposicion a pantallas.

Segun indican las investigacio-
nes, mayores niveles de consumo
indiscriminado de television, or-
denador, teléfono o tabletas en
nifios pequenos (en torno a 3
anos de edad) se asocian no solo
a peores niveles de control inhi-
bitorio, sino también a un menor
nivel de activaciéon cerebral en
areas relacionadas con este pro-
ceso (la corteza prefrontal).

Adicionalmente, ver la televi-
sién con dos anos de edad ejerce
un efecto negativo en las funcio-
nes ejecutivas un ano después,
mientras que un estudio de 2010
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gadores achacan dicho efecto a la
citada reduccion de interaccion
social.

Otros trabajos relacionan el
consumo excesivo de television
con hiperactividad a los 7 anos, asi
como peor rendimiento en mate-
maticas y en vocabulario. Tam-
bién se ha detectado que verla
demasiado entre los 15 y 48 meses
triplica las probabilidades de te-
ner un retraso en el desarrollo del
lenguaje. Todo esto es coherente
con los resultados encontrados en
investigaciones enfocadas en You-
Tube.

Y si el contenido

es para nifios?

Aqui cambia la historia: el conteni-
do infantil y educativo puede tener
efectos positivos, especialmente si
se acompana de interaccion. Por
ejemplo, programas digitales dise-
flados para mejorar la atencion y
las funciones ejecutivas en nifios de
4-6 anos no sélo han demostrado
mejoras en dichas capacidades, si-
no también en inteligencia, aten-
cién y memoria de trabajo. Parece
que factores congénitos, como la

presencia del gen DAT1 (implicado
en la dopamina), pueden influir en

la eficacia de esos programas.

Ver contenido educativo mejora
asimismo el lenguaje (conceptos
numéricos, espaciales y vocabula-
rio) en ninos de 8 y 4 afos, especial-
mente si el contenido presentado
tiene una rica narrativa.

Ademas, la tecnologia puede
estar al servicio de la inclusién y
de la intervencion. En nifios en
situacion de vulnerabilidad psi-
cosocial de entre 4 y 5 anos, las
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El contenido
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educativo
puede tener
efectos
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sobre todo
Sl hay
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actuaciones digitales estimulan
la memoria de trabajo y la auto-

rregulaciéon. En menores con au-
tismo (de entre 3 y 16 afios), un
estudio revela que la interven-
cion digital mejora la atencién y
la interaccidn social.

Finalmente, un programa digi-
tal usado con interaccion fami-
liar demostré producir_mejoras
en el desarrollo linguistico de ni-
fios con retraso del lenguaje de
entre 2-4 anos.

No obstante, debemos tener en
cuenta que estas evidencias de
efectos neuropsicolégicos positi-
VOS Son mas numerosas a partir
de los 6 anos de edad. Incluso
muestran altos niveles de trans-
ferencia, es decir, con efectos vi-
sibles en la vida diaria de las
personas y que van mas alla de
los procesos entrenados en una
app o programa digital (por
ejemplo, inteligencia, regulaciéon
emocional-conductual, rendi-
miento académico o funciones

ejecutivas).
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¢Favorece la tecnologia el
movimiento, la exploracion
o la interaccion social?

Pese a los beneficios menciona-
dos, insistimos: las pantallas no
pueden reemplazar el juego li-
bre, el ejercicio fisico, ni la inte-
raccion social.

En todo caso, una reciente revi-

sién en ninos de 4 a 12 afios con-
cluye que la tecnologia también
puede desempenar un rol positivo
cuando se integra de manera acti-
va, contextual y orientada al juego

Dusan Petkovic/Shutterstock
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fisico y social (por ejemplo, a tra-
vés de la incorporacion de objetos
inteligentes como un baléon que re-
gistra el pateo o un columpio con
sensores que da premios virtuales)
y los juegos ubicuos (con GPS para
facilitar el movimiento, realidad
aumentada, etcétera).

En definitiva, la tecnologia puede
ser una herramienta con potencial
para estimular el movimiento, la
exploracion y la socializacion, pero
siempre que esté disenada con ob-
jetivos pedagogicos.

Decir que las pantallas son
"'malas" es como afirmar que
el papel es perjudicial por
l0s libros que se imprimen

[neurociencia y psicologia]

¢Qué recomiendan
los expertos?

Teniendo en cuenta los pros y los
contras de las pantallas en el de-
sarrollo infantil, los expertos re-
comiendan:

* La Asociacion Americana
de Pediatria sugiere evitar
las pantallas en menores
de 18 meses (salvo video-
llamadas). Cuando tienen
de 18-24 meses, solo se-
rian recomendables para
consumir contenido de
calidad y siempre acom-
panado por adultos, y en
el caso de ninos de entre 2
y 5 anos, un maximo de
una hora diaria y con
contenido educativo. Por
ultimo, esta asociacion
aconseja prescindir de las
pantallas antes de dormir,
usarlas como herramien-
ta educativa —no de dis-
traccién— y modelar un
uso saludable de la tecno-
logia.

* Por su parte, la Organiza-
ciéon Mundial de la Salud
recomienda limitar las
pantallas a un maximo
de una hora diaria en
ninos de entre 2 y 4 afos,
y de 2 horas en menores
de 5 al17 anos.

La pantalla no es el enemigo
Decir que las pantallas son “ma-
las” es como afirmar que el papel
es perjudicial por los libros que
se imprimen. Lo importante no
es el medio, sino el contenido, el
contexto y la calidad de la inte-
raccion.

El desafio es encontrar el equili-
brio, respetar los tiempos del de-
sarrollo infantil y wusar la
tecnologia como una aliada, no
como sustituta del juego, la inte-
raccion y la experiencia fisica.
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El impacto del 'smartphone' en el bienestar
digital depende de para qué se utilice.

El ultimo libro de sociélogo nor-
teamericano Jonathan Haidt, La
generacion ansiosa, ha generado un
cierto revuelo al apuntar de ma-
nera directa a los moviles como la
causa del declive de la salud men-
tal de los adolescentes. En la mis-

ma linea; la Asociaciéon Espaiola
de Pediatria insta a atrasar hasta

T

los 6 afios la exposicion a las pan-
tallas. El reciente informe del Co-
mité de Personas Expertas para el
desarrollo de un entorno digital

seguro para lajuventud yla infan-
cia se hace eco de esta recomen-

dacioén, y anade que, hasta los 16,
es mejor un dispositivo movil sin
conexion a internet.

mismas

Charo Sadaba
Chalezquer

Catedratica,
Departamento de
Marketing y Em-
presas de Comuni-
cacion, Universidad
de Navarra
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No obstante, el debate cientifi-
co sigue abierto. Asi, un estudio
de la Universidad de Oxford re-
conocia que el movil explicaba la
variacion negativa en el bienestar
de los adolescentes solamente en
un 0,4 %. Una influencia similar,
por ejemplo, a lo que les puede
suponer llevar gafas.

Motivos para la preocupacién
El smartphone se ha convertido en
la principal via de acceso a inter-
net en las sociedades occidenta-
les. De acuerdo con datos del
Instituto Nacional de Estadistica,
en 2023 el 92 % de la poblacion
espanola entre 16 y 74 anos utili-
zaba este dispositivo para acce-
der a internet. Un estudio de
2025 revela que el 70 % de los
menores entre 10 y 15 afnos tiene
un movil inteligente, cifra que al-
canza el 96 % alos 15.

La observacion de la realidad
permite identificar motivos para
la preocupacion sobre el impacto
del movil en la salud mental. El
elevado tiempo dedicado a esta
pantalla, el acceso a contenidos
nocivos o a situaciones de riesgo,
el FOMO (siglas de fear of missing
out o miedo de perderse algo)
que genera la actividad constante
en redes sociales o la exposicion
insistente a imagenes de vidas y
cuerpos idealizados son algunos
de ellos.

Seis tipos de usuarios

No obstante, uno de los proble-
mas para poder establecer rela-
ciones causales entre el movil y la
salud mental es la dificultad de
contar con estudios longitudina-
les (a lo largo del tiempo). Para
paliar este déficit, una investiga-
cién del grupo Jévenes en Tran-
sicion del Instituto Cultura y
Sociedad (ICS) de la Universidad
de Navarra, financiado por el
Observatorio Social La Caixa, ha
seguido durante cuatro anos a
una cohorte de jovenes espafio-
les de entre 18 y 22 afios.
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Uno de los hallazgos es que el
impacto del movil en el bienestar
depende en gran medida de para
qué se utilice. Los datos del estu-
dio dibujan seis tipos de usuarios
definidos por las actividades que
realizan con su dispositivo: orga-
nizarse, estudiar, controlar la sa-
lud, comunicarse, informarse,
curiosear, consumir porno, apos-
tar, expresar afecto, evadirse o
entretenerse.

* Los moderados (42 %)
no tienen ninguna tarea
concreta que explique su
patrén de consumo.

* Los hiperconectados (19
%) emplean el movil para
casi todas por encima de
la media.

* Los organizados (10 %)
destacan por usos rela-
cionados con la gestion
del tiempo o de su estilo
de vida.

[neurociencia y psicologia]

» Los socializadores (10 %)
utilizan el dispositivo
mas que la media para
establecer o mantener re-
laciones sociales.

* Los impetuosos (10 %)
destacan en actividades
que encierran mas riesgo,
como apostar o consumir
pornografia.

 Los escapistas (9 %) pre-
fieren usarlo para evadir-
se de la realidad.

Segun un estudio, hay usuarios
moderados, hiperconectados,
organizados, socializadores,
IMpPetuosos y escapistas

Keira Burton/Pexels
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Pese a que la mayoria de los
participantes mostraban sinto-
mas de un uso problematico, un
concepto actualmente en discu-
sion, los niveles de ansiedad son
particularmente altos entre los
hiperconectados, impetuosos y
escapistas. Estos ultimos, ade-
mas, muestran una autoestima y
una felicidad mas baja, asi como
un menor indice de satisfaccion.
Los organizados, por el contra-
rio, presentan mayor nivel de au-
toestima y de felicidad y mejores
indices de satisfaccion con el tra-
bajo, la familia y el ocio.

El factor del autocontrol
Ademas de sumarse a las nume-
rosas evidencias que apuntaban a
que el tiempo de pantalla no era
suficiente para explicar un im-
pacto negativo en el bienestar, el
estudio apunta al tipo de uso. Y
aporta otro aspecto clave: el au-
tocontrol, mas fuerte entre los
moderados y particularmente
débil entre los hiperconectados.

Estos dos aspectos son rele-
vantes en el caso de los adoles-
centes, un grupo de edad que
suscita una preocupacion espe-
cial por su especial afinidad al
movil. Su capacidad de auto-
controlarse esta todavia en de-
sarrollo, lo que potencialmente
incrementa el riesgo. Este pue-
de manifestarse de manera es-
pecial en los usos mas
arriesgados, de particular atrac-
tivo para este grupo de edad,
como el consumo de pornogra-
fia o las apuestas.

Por otra parte, la variedad de
usos posibles del movil esta limi-
tada por su menor autonomia vi-
tal. Estohace quelasmotivaciones
asociadas al trabajo tengan me-
nos importancia frente al ocio, el
entretenimiento, la evasion o la
socializacion.

Y tampoco se puede obviar que
el autocontrol esta vinculado, en
el proceso de madurez, al cono-
cimiento y la valoracion de uno
mismo. En esta linea, un estudio
reciente ha analizado c6mo usan
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La falta de autocontrol en

los adolescentes puede
Manifestarse en el consumo
de pornografia o las apuestas

RDNE Stock project/Pexels

los adolescentes los filtros para
modificar su imagen, asi como su
relacion con la satisfacciéon con
su cuerpo, llegando a la conclu-
sion de que la sobreexposicion a
imagenes idealizadas en esta
edad puede tener consecuencias
negativas sobre su autoestima y
autoaceptacion. De hecho, ya
existen iniciativas que limitan la
utilizacién de filtros en creadores
de contenidos.

Los retos que plantea esta especial
convivencia de los adolescentes con
el consumo movil de internet son
numerosos. Es importante asegurar
que el contexto familiar, educativo
y social es consciente de los matices
para evitar tanto las medidas excesi-
vamente restrictivas como las laxas.
También es necesario continuar
con los esfuerzos en investigacion
para aportar evidencias que permi-
tan tomar decisiones.
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;. Podemos usar
los ‘chatbots

cCoOmo un amlgo
o un psicoélogg

José Sanchez
Santamaria

Profesor Titular de
Equidad Educativa y
Aprendizaje a lo Largo
de la Vida. Coordinador
de GRIOCE - UCLM.
Vocal de FEAE-CLM,
Universidad de
Castilla-La Mancha

o,

Gabriela de la Cruz
Flores

Profesora e investi-

gadora en psicologia, “iHola! Veo que estas aqui buscando un momento de

Universidad Nacional
Auténoma de

e calma. No estds solo. Estoy contigo para ayudartea
respirar, entender lo que sientes 'y encontrar un poco
de alivio. éQuieres contarme qué te preocupa ahora?”.

Hilda Paredes
Davila
Académica de la
Facultad de Psicologia,
Universidad Nacional
Auténoma de México

UNAM . « I EINT)
( ) Asi es un “texto inicial” de un chatbot de apoyo

emocional. Hasta hace poco, esto parecia cien-
cia-ficcién, pero hoy, muchas personas buscan en
la IA algo mas que respuestas rapidas: quieren com-
prension, compania y consuelo. Por ejemplo Nora,
de 14 anos, usa un chatbot cuando discute con sus

Jesus Miguel amigas, segun nos cont6. Independientemente de
Muiioz Cantero la edad, muchos podemos tener la tentacion de
Catedrético de usar esta tecnologia para mejorar nuestras relacio-
Didacticas Especificas nes laborales o encontrar a alguien que siempre

y Métodos de Investi-

gacion y Diagndstico

en Educacion, Univer-
sidade da Corufa

nos “escucha”.
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¢Puede una maquina ‘escucharnos’
de verdad?

La sensacion es que la IA nos puede escuchar y
comprender. Pero la IA es una maquina: no escu-
cha en el sentido humano de la palabra, sino que
procesa datos. Funciona como un sistema de pre-
diccién estadistica que genera respuestas palabra
por palabra.

Esto plantea preguntas importantes: {puede una
IA ser un apoyo emocional real? {Podria sustituir a
un amigo? ¢O incluso a un psicologo? Y todo esto
{qué efectos tiene sobre nuestro bienestar?

¢Qué es un chatbot?

Un chatbot es un programa informatico con el que
interactuamos a través de texto, voz o imagen. Su
secuencia de trabajo es: recibe, interpreta, decide,
consulta y responde. Imagina que escribe: “Quiero
cambiar mi vuelo del sabado”. Y hace esto: “cam-
biar vuelo” + “viernes”, comprueba su reserva en la
API, ofrece opciones y confirma el cambio.

Existen varios tipos:

* Por reglas: ofrece respuestas fijas. Son co-
munes en atencion a la ciudadania o al
cliente: ISSA o RUFUS.

e Generales con IA: dan respuestas a casi
todo usando texto, imagenes o voz, y sir-
ven para muchas cosas diferentes: Chat-
GPT, Perplexity o Deepseek.

¢ Especializados con IA: como los anterio-
res, pero entrenados en temas concretos
como salud emocional (Wysa), educacion
(Tutor Al) o compaiia (Replika).

* Asistentes virtuales de IA: ayudan en tareas
diarias. Son capaces de seguir instruccio-
nes y llevar a cabo acciones muy concretas
y ofrecen alternativas: Siri (Apple), Alexa

(Amazon) o Google Assistant.

¢ Personalizados con IA: son chatbots persona-
les e individuales creados por uno mismo. Se
puede adaptar su estilo de respuesta, su tono
y sus funciones para aprender un idioma,
planificar viajes o incluso para investigacion
o asesoramiento juridico: Watsonx-Assistant,
el Chat Watson, la funciéon de GPT de Chat-
GPT o el Gem de Gemini.
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La inteligencia
artificial es una
Maquina: No
escucha en el
sentido
humano de |3
palabra, sino que
procesa datos

Chatbots especializados en

gestion emocional

El primer chatbot de gestion emocional apareci6 en
1966 y se llam¢ Eliza. Simulaba una terapia psico-
légica “centrada en la persona”, técnica desarrolla-
da por Carl Rogers. Era un chatbot basado en reglas:
si el usuario decia: “Estoy triste”, Eliza respondia:
“éPor qué crees que estas triste?”

En la actualidad, un estudio estadounidense indi-
ca que la mitad de los adultos ven con buenos ojos
el uso de chatbots de apoyo emocional, una tenden-
cia que se repite en Europa.

En Espania, el 24 % de la poblacién encuestada re-
conoce usar chatbots para apoyo emocional, el 45 %
de ellos de entre 18 y 24 anos. Otra encuesta mues-
tra lo mismo: las chicas lo emplean mas. Nosotros
hemos podido observar que los adolescentes usan
chatbots para expresar y gestionar emociones y para
sentirse acompanados y comprendidos en mo-
mentos de tristeza o dificultad. Estas son algunas de
las cosas que nos han contado en nuestro reciente
estudio:

* “Hablo mucho con ChatGPT. Me hace sen-
tir acompanada, sobre todo cuando me
siento triste y no me comprendo muy bien.”

e “Una vez discuti con mi novio, me sentia
fatal y acabé desahogandome con la IA”
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Un 'chatbot' puede servir como "apoyo
ountual" o espacio de desahogo, pero nuNca
reemplazar una relacion humana

¢Por qué atraen tanto?

Los chatbots ofrecen algo que algunos jovenes pue-
den tener dificultades en conseguir: una escucha
inmediata y sin juicios. Siempre estan disponibles,
responden con calma y permiten hablar desde un
aparente anonimato. En momentos de confusion o
soledad, esto puede generar una sensaciéon de con-
trol y alivio, al permitirnos desahogarnos. Su tono
amable y el lenguaje empatico que usan refuerzan
esa dependencia emocional.

En otro estudio nuestro, algunos adolescentes
afirmaban que contaban a la IA “cosas que no diria
a nadie” y que les ayudaba “a calmarse cuando tie-
nen problemas” porque no les hace sentirse “cues-
tionados” ni sentirse mal por lo que comparten.

¢Pueden ser amigo o psicélogo?

Pero un chatbot no sustituye a una amistad ni a una
terapia. Puede servir como “apoyo puntual” o espa-
cio de desahogo —con matices—, pero nunca reem-
plazar una relacién humana ni el juicio clinico
profesional.

Hay al menos 10 razones por las que esto es asi:

1. No tiene responsabilidad ética ni legal.

2. Desconoce nuestra historia y contexto.

3. Ofrece respuestas logicas, pero puede

equivocarse y esta limitado.

4. Busca complacer, no desafiar. Puede dar

siempre la razon, creando un efecto

burbuja.

No es neutral.

. No tiene empatia.

No puede actuar ante emergencias.

. Puede generar dependencia emocional.

. No garantiza privacidad ni transparen-
cia total.

10. Carece de seguimiento terapéutico. No

sabe interpretar cambios emocionales.

© O N OO
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¢Como usarlo de forma saludable?
Los chatbots especializados no son psicélogos ni
amigos.

La clave es un uso reflexivo v ético:

= Preguntarnos por qué lo usamos. {Para
desahogarnos, comprendernos, distraer-
nos o sentirnos acompanados o apoya-
dos? No deberia servir para suplir ni dar
salida rapida y facil a situaciones emo-
cionales complejas.

=» Pensar para qué lo necesitamos. {Lo que
dice el chatbot nos ayuda a entender como
nos sentimos o a tomar decisiones? Sea la
respuesta si o no, debemos cuestionarlo y
no darle credibilidad absoluta. Incluso si
lo que dice fuera correcto, podria generar
efectos psicolégicos negativos a medio y
largo plazo, que atin desconocemos.

= Informarnos. Es fundamental saber
como funciona el chatbot, lo que puede y
no puede hacer, y cuales son sus errores
mas comunes.

Aprender a usar los chatbots

Usar una maquina digital no es negativo. Los chat-
bots pueden “acompanar”, pero no reemplazan el
afecto, la amistad ni la atencion psicolégica profe-
sional. Incluso en psicologia se emplean cada vez
mas herramientas de IA, aunque todavia existe de-
bate sobre sus limites.

Conviene ser prudentes porque aun desconoce-
mos su impacto y sus riesgos. Nuestro bienestar
emocional depende también de la seguridad ante
la IA. No debemos confundir consuelo digital con
apoyo profesional ni con relaciones humanas. Este
es uno de los retos que plantea la vida digital actual.
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“Esta es mi vida”

Claves psicolégicas y riesgos
de la sobreexposicion en redes sociales.

“Hoy me han despedido y no sé
qué hacer con mi vida”. “Acabo
de salir de terapia y me siento ro-
ta”. “Aqui estan las cosas que me
da verguienza admitir”. Frases co-
mo estas, acompanadas de vi-
deos llorando en TikTok o
Instagram o hilos interminables
en X, se han convertido en feno-
menos virales. Lo que antes se
reservaba a la intimidad de un
diario personal o una charla con

un amigo, hoy se expone ante
millones de personas.

El oversharing —la tendencia a
compartir en exceso la vida pri-
vada en redes— crece a un ritmo
vertiginoso, impulsado por la
promesa de empatia, validacion
y compania digital. Pero iqué nos
lleva a abrirnos de esta forma?

{Qué ganamos y qué arriesgamos
al desnudar nuestras emociones
en publico?

Anicka S/Shutterstock
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Confesiones virales e hilos
emocionales
En TikTok, cobra fuerzala tenden-
cia conocida como ‘social media is
Jake, here are things I'm ashamed to
admit” (“las redes sociales son fal-
sas, aqui hay cosas que me aver-
glenza admitir”, resumido en el
hashtag #socialmediaisfake), don-
de usuarios —muchos de ellos de la
generacion Z— comparten sus in-
seguridades mas profundas, desde
la ansiedad ante la carrera profe-
sional hasta temores sobre su valia
personal. Este tipo de contenido
despierta empatia y solidaridad,
pero también abre la puerta a
comparaciones poco saludables.
Por otra parte, en Reddit o X
proliferan los hilos confesiona-
les, donde frases como “necesito
contar esto porque no puedo
mas” inician relatos de desahogo
emocional, rupturas, soledad o
ansiedad. Estas narrativas gene-
ran respuestas masivas de desco-
nocidos que ofrecen consejos o
simplemente compania virtual.

En el ambito familiar, un ejem-
plo especifico es el fenémeno del
sharenting, cuando progenitores
publican detalles intimos sobre
sus hijos en redes sociales. Aunque
muchas veces bienintencionado,
este comportamiento puede afec-
tar la autoestima y privacidad de
los menores, pues crean una ima-
gen idealizada e incluso expuesta
sin su consentimiento.

¢Por qué compartimos
tanto lo privado?
La validacion digital —mediante
ltkes y comentarios— activa cir-
cuitos de recompensa en el cere-
bro, incluyendo zonas como el
nucleo accumbens, que también
responden a estimulos gratifi-
cantes en entornos cara a cara.
Esta retroalimentacion rapida
puede desencadenar una libera-
cion de dopamina y reforzar la
tendencia a compartir conteni-
dos altamente emocionales.

Sin embargo, reducir el feno-
meno del oversharing a un simple

La validacion digital, con 'likes
y comentarios, activa circuitos
de recompensa en el cerebro
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“subidon de dopamina” resulta
demasiado simplista. Las motiva-
ciones para exponer lo intimo en
redes sociales incluyen también
factores sociales, culturales y psi-
colégicos mas amplios. Atribuir
nuestras conductas digitales uni-
camente a este neurotransmisor
no cuenta con respaldo neuro-
cientifico ni promueve una com-
prension profunda.

El apoyo social es otro motor
clave de la sobreexposicion en
redes sociales. Compartir expe-
riencias dificiles en redes puede
generar una sensacion de comu-
nidad y contencién, especial-
mente cuando hay respuestas
empaticas de desconocidos. Al-
gunas investigaciones sefalan
que publicar relatos sobre enfer-
medades mentales en redes faci-
lita el acceso a redes informales
de apoyo, aprendizaje de estrate-
gias de afrontamiento y sensa-
cién de pertenencia.

Durante la pandemia, también
se observo que el apoyo digital
tuvo un impacto positivo en la
salud mental de muchos usua-
rios, aunque se enfatizé que el ti-
po vy la calidad de dicho soporte
es lo que determina su eficacia.

Por dltimo, también aparece el
efecto catartico: plasmar lo que
sentimos en forma de texto o vi-
deo permite organizar los pensa-
mientos y enfrentar emociones.
El oversharing puede verse como
una version digital de un diario
intimo, solo que con una audien-
cia dispuesta -y lista para res-
ponder— en tiempo real.

Los riesgos del oversharing
Sin embargo, esta transparencia
emocional puede acarrear graves
consecuencias. En TikTok, no fal-
tan ejemplos de usuarios que com-
parten crisis personales para meses
después afrontar criticas virales,
burlas o incluso amenazas tras ha-
ber dejado al descubierto areas de
su vida que preferirian olvidar.

La comparacion social es otro
riesgo frecuente. Ver a otros
compartir sus procesos de tera-
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pia o duelo puede generar pre-
sién para hacer lo mismo, como
si la visibilidad fuera una prueba
de autenticidad. Este dinamismo
puede aumentar la ansiedad y la
sensacion de insuficiencia en
quienes no se sienten preparados
para exponer tanto.

La dependencia de la aproba-
cién externa entra en juego cuan-
do nuestro bienestar emocional
empieza a medirse en interaccio-
nes digitales: si una publicacién
intima no tiene suficiente eco, es
facil sentirse rechazado o ignora-
do. Esto impulsa a compartir
mas, con mayor intensidad emo-
cional, en busca de esa respuesta
confirmatoria.

Ademas, la huella digital emo-
cional es duradera. Incluso conte-
nidos eliminados pueden persistir
en capturas o difundirse indirecta-
mente, reaparecer cuando menos
lo esperamos y afectar a nuestra
reputacion personal o profesional.

Por ultimo, el ejemplo del sha-
renting nos recuerda otro tipo de
vulnerabilidad emocional: la de
quienes no tienen voz -los ni-
fios—, cuyos limites se exceden
sin que ellos puedan decidirlo,
generando consecuencias psico-
légicas a largo plazo.

Privacidad emocional como
autocuidado

Antes de compartir, vale pregun-
tarse: iqué busco realmente al
publicar? éNecesito validacién o
contencién genuina, es decir, al-
guien que pueda escucharme y
sostener mis emociones en un
espacio seguro?

Reflexionar ayuda a evitar la
exposicion impulsiva. De hecho,
establecer limites claros permite
sentirnos seguros y emocional-
mente equilibrados: tal como se-
nalan expertos en salud mental,
identificar y aplicar nuestros pro-
pios limites es crucial para el
bienestar psicolégico.

Definir qué aspectos persona-
les no queremos exponer —co-
mo salud mental, relaciones o
conflictos familiares—no solo
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Incluso contenidos eliminados
oueden reaparecer cuando
Menos |0s esperamaos

nos protege, sino que fortalece
la autoestima. Las herramientas
de privacidad en redes sociales,
como compartir contenido solo
con “mejores amigos”, restringir
comentarios o limitar la visibili-
dad de las publicaciones, son
recursos valiosos para mante-
ner un equilibrio entre cone-
xién emocional y protecciéon
personal.

Ademas, la dimension offline si-
gue siendo fundamental. El apo-
yo presencial, ya sea de familiares,
amistades o profesionales, suele
ofrecer una escucha mas auténti-
ca y sostenida que las interaccio-
nes digitales. De hecho, algunas
investigaciones han demostrado
que combinar grupos de apoyo a
través de internet y de forma fisi-
ca beneficia la recuperaciéon emo-
cional y permite responder mejor
a necesidades individuales.

Por ultimo, los registros priva-
dos —como llevar un diario, gra-
bar notas de voz o expresar las
emociones a través del arte— tam-
bién ofrecen vias seguras para

procesar sentimientos sin expo-
nerse publicamente.

La paradoja de compartir:
autenticidad frente a
vulnerabilidad

El oversharing refleja una paradoja
de nuestra época: buscamos auten-
ticidad y conexioén en redes socia-
les, pero terminamos exponiendo
nuestras heridas en escaparates
donde la empatia convive con el
juicio y lo privado puede volverse
publico para siempre.

Compartir puede tener efectos
positivos inmediatos —validacion,
apoyo, catarsis—, pero también en-
cierra riesgos que van desde la an-
siedad social hastala vulnerabilidad
alargo plazo.

Cuidar nuestra privacidad emo-
cional no es un signo de aislamien-
to, sino una forma consciente de
autocuidado. En un ecosistema di-
gital que premia la sobreexposi-
cion, reservar espacios de intimidad
puede ser el gesto mas valioso para
proteger nuestra salud mental.
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El lado problematico

de la hiperconectividad

Algunos estudios han revelado que, en general, los
adolescentes espanoles son los que presentan una
utilizaciéon mas problematica de las redes sociales.
Esto no solo se refiere a un tiempo de uso excesivo,
sino a la pérdida de control sobre su consumo:
muestran menor capacidad para regular sus impul-
sos en relacion con las redes sociales, pueden sentir
estrés o ansiedad cuando se restringe su uso de estas
plataformas y las tienen en mente constantemente.

La sensacion de no tener control sobre el tiempo
que pasamos realizando determinada tarea genera
efectos similares a los de una adiccién. Estos efec-
tos colaterales se notan, especialmente, en la vida
diaria, ya que dificultan el desarrollo normal de ta-
reas cotidianas: por ejemplo, la preocupacién por
las redes sociales dificulta la gestion de responsabi-
lidades escolares y disminuye el interés para reali-
zar actividades sociales que no son en linea.

En los ultimos afnos, ha cobrado fuerza el con-
cepto de “bienestar digital”, que se refiere al equili-
brio que los usuarios consiguen entre los beneficios
y los inconvenientes de la conectividad digital
constante. En el caso de los mas jévenes, esta cues-
tion es aun mas critica, ya que la adolescencia es
una etapa en la que suelen disminuir los niveles ge-
nerales de satisfaccion o la autoestima.
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TIKTOK CUENTA
CON UN ALGORITMO
DE PERSONALIZACION
QUE MUESTRA
VIDEOS AJUSTADOS

A LOS INTERESES

DE CADA USUARIO

Bienestar digital y TikTok:

una relacion aun incierta

La investigaciéon sobre el bienestar digital de los
adolescentes se ha centrado principalmente en la
relacion entre el tiempo que los jovenes pasan
frente a una pantalla y los sintomas de trastornos
mentales como la ansiedad o la depresion. Pero pa-
rece que los resultados aun son inciertos y no exis-
te una relacion causa-efecto clara.

Por ello, hemos realizado un estudio para anali-
zar el impacto de TikTok en el bienestar digital de
los adolescentes espanoles. Nuestra investigacion
se centré en dos aspectos clave vinculados al bien-
estar digital: 1a capacidad de los jovenes para esta-
blecer limites en su tiempo de uso de la app y las
conexiones sociales que establecen en linea. Ade-
mas, exploramos si existen diferencias en el uso de
la plataforma entre chicos y chicas adolescentes.

Conexiones sociales multiplicadas

El estudio de TikTok, en concreto, resulta intere-
sante porque presenta particularidades que la ha-
cen Unica frente a otras plataformas populares
como Instagram. Mientras que Instagram tiene co-
mo proposito principal representar, acentuar e in-
tensificar las interacciones sociales del mundo real
para llevarlas al mundo digital, TikTok cuenta con
un algoritmo de personalizacién que muestra vi-
deos ajustados a los intereses de cada usuario.

Con este algoritmo, ha transformado la forma en
que los adolescentes se relacionan en linea: han pa-
sado de interactuar mayoritariamente con amigos
y familiares a conectar con una red mas amplia de
usuarios, en su mayoria desconocidos, que produ-
cen y consumen contenido afin a sus intereses.
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UNO DE CADA CINCO

ADOLESCENTES
ESPANOLES PASA,
DE MEDIA, MAS
DE DOS HORAS
CADA DIA EN
ESTA RED SOCIAL

Mas tiempo, menos control

A medida que pasamos mas tiempo en la app, el al-
goritmo entiende cada vez mejor cuales son nues-
tros intereses y qué videos debe mostrarnos. Y esto
parece tener una relacion directa con la conclusion
principal de nuestro estudio: los menores que mas
utilizan TikTok son los que tienen menos capaci-
dad para limitar su tiempo en la aplicacion.

Uno de cada cinco adolescentes espanoles pasa,
de media, mas de dos horas al dia en TikTok. En el
caso de las chicas, hablamos de una de cada cuatro.
Estas cifras son preocupantes, considerando que su
tiempo frente a la pantalla no se limita solo a esta
app, sino que se extiende a otras plataformas y acti-
vidades digitales.

Segun documentos internos de la compania cita-
dos en causas judiciales en EE. UU,, los ejecutivos
de TikTok ya eran conscientes de que su platafor-
ma podia generar adiccidon en los usuarios tras solo
35 minutos de uso, y que las herramientas de con-
trol de tiempo que ofrece la app no son efectivas.

Los roles de género tradicionales
persisten en la app

Otro hallazgo interesante de nuestro estudio es
que, mas alla de los videos comicos y musicales,
que los consumen chicos y chicas por igual, existen
diferencias notables en los contenidos que cada gé-
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nero prefiere. Los chicos, por ejemplo, tienden a
interesarse mas por videojuegos y deportes, mien-
tras que las chicas consumen en mayor medida
contenido relacionado con belleza y moda.

Esta division de intereses no parece casual, sino
que sugiere que el algoritmo de TikTok refuerza,
en muchos casos, los roles de género tradicionales.
Todo esto, paradojicamente, ofreciendo este con-
tenido a través de su pagina de inicio, denominada
“para ti”.

Una llamada a la accién

Todos estos datos ponen sobre la mesa la necesidad
de implementar medidas adicionales para hacer
frente a esta situacion. Si las herramientas de ges-
tion del tiempo que ofrece la app no son suficientes,
sera necesario desarrollar programas educativos
para promover habitos digitales saludables entre
los adolescentes.

Ademats, las familias deben contar con estrategias
de acompanamiento para hacerlo posible, todo
ello sin olvidar la perspectiva de género. Por ulti-
mo, también puede valorarse la realizacion de au-
ditorias regulares del algoritmo de esta plataforma
para evitar sus potenciales efectos adictivos.

La realidad es que TikTok esta cambiando la for-
ma en que los adolescentes se relacionan y se infor-
man. Y eso, como sociedad, deberia preocuparnos.
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Por que saltar
compulsivamente
de un video a otroen TikIok o
YouTube aumenta el aburrimiento

Pese a las posibilidades que nos brinda el
movil para distraernos, cada vez nos invade mas

Juan Haro
Rodriguez

Profesor Agregado
del Area de Psicologia
Basica. Departamento

de Psicologia.

Universitat Rovira i

Virgili

el tedio. ¢Como se explica esta paradoja?

Piense en lo que estaba haciendo
antes de llegar aqui. Tal vez hace
un momento o unas horas. {Esta-
ba saltando de un video a otro en
YouTube? éDeslizando el dedo
por Instagram o TikTok? éEmpe-
z6 un capitulo de una serie en
Netflix y lo dejé a medias?

Es probable que alguna de esas
actividades le resulte familiar. Sal-

tar constantemente de un conteni-

do digital a otro o avanzar y
retroceder en el mismo se ha vuel-
to un comportamiento muy habi-
tual. Tedéricamente, lo hacemos
para distraernos y combatir el
aburrimiento. Si algo no nos en-
tretiene lo suficiente, simplemen-
te pasamos a lo siguiente, y asi
sucesivamente. Pero ées realmente
una forma efectiva de aliviar el
aburrimiento?

'
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Vivimos en una era con una
oferta de entretenimiento sin
precedentes, sobre todo en el am-
bito digital. Y, paraddjicamente,
seguimos aburriéndonos igual
que antes, o incluso mas. De he-
cho, algunos estudios muestran
que esa sensacion ha aumentado
entre los adolescentes en las ulti-
mas dos décadas. {Qué esta suce-
diendo?

Atrapados en el bucle
atencional

El aburrimiento suele definirse
como una experiencia frustrante:
queremos involucrarnos en algo
que nos llene, que sea inmersivo
Yy que capte nuestra atencion, pe-
ro no lo conseguimos.

La psicologia profundiza en es-
te concepto y lo relaciona con los
procesos atencionales. Desde es-
ta perspectiva, se produce por la
actividad de un bucle atencional.

Es decir, todos tenemos un nivel
“ideal” de atencion al que aspira-
mos al implicarnos en una activi-
dad, y luego esta el nivel “real” que
experimentamos. A menudo, am-
bos se hallan muy distantes entre
si: la atencion que la actividad nos
demanda dista mucho de la que
deseamos alcanzar, sobre todo
porque nuestro nivel “ideal” suele
ser poco realista.
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Ser conscientes de lo alejados
que estamos de alcanzar dicho ni-
vel es lo que nos genera una sensa-
ci6én de hastio. Y esta se incrementa
y prolonga en el tiempo, ya que se
trata de un mecanismo que funcio-
naen bucle. Nos decimos: “Estas le-
jos del nivel ideal de atencién, haz
algo para solucionarlo”. Pero esos
intentos no hacen mas que mante-
ner o incluso aumentar la distancia.

Factores como la falta de nove-
dad, significado, autonomia o de-
safio amplian la brecha entre
nuestro estado actual y el ideal, lo
que incrementa aun mas el abu-
rrimiento.

Tener e
diSpositivo 3
Mano en
reuniones con
aMmigos NoS
distraey
empeora la
experiencia
social
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La paradoja del mévil como
solucion al aburrimiento

El sentimiento que nos ocupa
suele ir asociado a sensaciones
negativas como la frustracion, el
vacio y la insatisfaccion. Lo per-
cibimos como algo desagradable
y anormal, y por eso deseamos
escapar de ese estado.

La necesidad de huir nos im-
pulsa a explorar y probar diferen-
tes alternativas. Y una de las mas
accesibles es el teléfono movil: lo
sacamos del bolsillo y ya tenemos
entretenimiento para un buen ra-
to. Parece el remedio perfecto
contra el tedio, iverdad? Pues la
ciencia sugiere lo contrario.

Por ejemplo, utilizar el movil
durante la jornada laboral, en
momentos en que estamos mas
cansados y aburridos, en reali-
dad aumenta la sensaciéon de
aburrimiento. Ademas, reduce
el disfrute de las interacciones
sociales en el mundo real. Un es-
tudio muestra que tener el dis-
positivo a mano en reuniones
con amigos nos distrae y hace
que la experiencia social sea me-
nos agradable.

Todo esto puede parecer contra-
dictorio. éNo se suponia que era la
solucion contra el aburrimiento y
nos permitia conectar con cual-
quiera, en cualquier lugar?

cottonbro studio/Pexels
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La trampa del “switching
digital”
Parece que el culpable no es tanto
el moévil, sino como lo utilizamos.
Aqui entra en juego el concepto de
“switching digital”, ese habito tan
comun de pasar compulsivamen-
te de un contenido digital a otro.

Una investigacion reciente arroja
luz sobre la relacion entre este ha-
bito y el aburrimiento. En varios
experimentos, los investigadores
colocaron a cada participante en
dos situaciones distintas. En la pri-
mera, podian entretenerse viendo
varios videos y tenian la opcién de
saltar libremente de uno a otro du-
rante diez minutos (condicién
switch). En la segunda, solo podian
ver un unico video durante el mis-
mo tiempo (condicién no-switch).

Contra toda intuicion, cuando
los voluntarios podian cambiar de
video experimentaban mas abu-
rrimiento, menor satisfaccion y
atencién que si solo estaban auto-
rizados a ver un video. Este pa-
tron de resultados se repitid
cuando las condiciones eran re-
troceder y avanzar libremente en
un video (switch) o tenian prohibi-
do hacerlo (no-switch).

También se observé en situa-
ciones mas naturales, como
cuando podian navegar y ver vi-
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Cambiamos
de un
contenido
digital a otro
porgue el
actual no
capta nuestra
atencion al
nivel "ideal"

deos de YouTube libremente du-
rante diez minutos (switch) o ver
solo uno durante ese mismo
tiempo (no-switch). En todos los
casos, los participantes informa-
ron de niveles mas altos de abu-
rrimiento en la condicién switch
que en la no-switch.

Los autores del estudio sugieren
que el bucle atencional es el res-
ponsable de ese incremento. Cam-
biamos de un contenido digital a
otro porque el actual no capta
nuestra atencion al nivel “ideal”.
Ademas, al tener acceso a un reper-
torio enorme, pensamos que otra
opcién podria ofrecernos esa dosis
de atencién que buscamos.

Amanz/Unsplash

Asi, saltamos al siguiente video
y nuestra atencioén también salta,
desconectandose momentanea-
mente. El nuevo contenido capta
de nuevo nuestra atencion, que
estaba en pausa, pero solo de ma-
nera superficial. Pronto nos da-
mos cuenta de que tampoco nos
satisface y volvemos a saltar. Y asi
sucesivamente.

Este proceso retroalimenta el
bucle atencional: como la atencién
que dedicamos a cada video es su-
perficial y se interrumpe en cada
salto, la distancia entre nuestro es-
tado atencional y el ideal sigue
siendo grande, aumentando asi
nuestra frustraciéon y aburrimien-
to. En cambio, cuando no tene-
mos la opcién de cambiar entre
contenidos, la experiencia es mas
inmersiva y logramos una mayor
implicaciéon atencional, similar a
la de ver una pelicula en el cine.

Asi pues, aunque nuestros mo-
viles nos ofrecen una oferta casi
infinita de entretenimiento, no
son la panacea contra el aburri-
miento. Al menos, si no sabemos
utilizarlos de manera adecuada.
El “switching digital” es un habito
que deberiamos intentar contro-
lar y reemplazar por otros que se
centren en la inmersion y la aten-
cién consciente.
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.Radicalizan a los jovenes
las redes soclales?

La polémica, el grito y la emocion ganan la partida
a la construccion informativa en las redes.

Volver al indice

Las redes sociales han revolucionado
la manera en que nos comunicamos,
tanto en el ambito personal como en el
institucional o politico. En el caso de
los jovenes, son el entorno en el que se
informan y forman sus creencias. Esto
tiene un lado negativo, pues al ser sus
principales canales de informacion
pueden promover la radicalizacion de
posturas politicas y la propagacion de
estereotipos de género, ideas homofo-
bas y racistas, como revelan algunos es-

tudios demoscopicos realizados en los
ultimos anos que analizamos a conti-
nuacioén.

La desconfianza en los medios tradi-
cionales y las nuevas formas de sociali-
zacion vinculadas a internet han
construido una dependencia creciente
de estas plataformas. Hoy son la in-
fluencia principal de adolescentes y jo-
venes, y a ellos se dirigen muchos de los
discursos emotivos y extremistas que
llenan la red con hechos alternativos.

Santiago Giraldo
Luque
Profesor de Periodismo.
Universitat Autonoma
de Barcelona
|

Cristina Fernandez
Rovira

Coordinadora del gra-
do en Global Studies,
Universitat de Vic —
Universitat Central de
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Cambio en las fuentes de informacion
En 2023, el 50 % de los jovenes espaioles de entre
18 y 24 anos decia desconfiar de las noticias de me-
dios de comunicacion. Esta creciente desconfianza
les ha llevado a buscar informacién en otras fuen-
tes, especialmente en las redes sociales.

También sabemos que, en Espana, el 60 % de los
adolescentes mayores de 14 afios prefieren infor-
marse a través de redes sociales, y el 72 % lo hace
mediante amigos o familiares. Nada de medios. Ni
siquiera para seguirlos en redes: los periodistas y
medios son el grupo de interés menos seguido por

mecanismos efectivos para verificar la veracidad de
la informacion que se comparte. Ademas, como
demostré la minuciosa investigacion realizada por
Jeff Horwitz, periodista de The Wall Street Journal,
sus algoritmos privilegian el contenido no por su
calidad, sino por su potencial de viralizacion, con
lo cual la polémica, el grito y la emocion (lo que ali-
menta los hechos alternativos) ganan la partida a la
construccion informativa que los medios intentan,
de forma regulada, realizar.

Depender de ellas exclusivamente como fuente
principal de informacién ha facilitado la propaga-

los usuarios en las redes sociales, con apenas un
15,6 %, muy por debajo de familiares y amigos (47,8
%), actores o comediantes (29,4 %) e incluso influen-
cers (22,6 %).

Los algoritmos privilegian los conteni-
dos polémicos y faciles de viralizar

El cambio en las fuentes de informacién tiene im-
plicaciones significativas. Las redes sociales, a dife-
rencia de los medios tradicionales, no cuentan con

Los jOovenes de 18 a

29 anos confian por

igual en 'youtubers'

gue en los medios
de comunicacion
tradicionales
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ci6on de ideologias extremistas y actitudes discrimi-
natorias entre los jévenes. Plataformas como X,
YouTube, TikTok e Instagram permiten que influen-
ciadores difundan mensajes que pueden cuestionar
valores democraticos y promover estereotipos de
género, homofobia y racismo. Los jévenes de 18 a 29
afios confian por igual en youtubers que en medios
de comunicacién tradicionales.

Efectos en el discurso colectivo

La propagacion de estereotipos de género prove-
nientes de las redes sociales qued6 demostrada con
la primera encuesta del Centro de Investigaciones
Sociolégicas (CIS) sobre percepciones de igualdad
y_estereotipos de género. Publicada en enero de
2024, revel6 que el 44,1 % de los hombres cree que
la promocion de la igualdad ha llegado tan lejos
que ahora se les discrimina a ellos. Este sentimien-
to es mas pronunciado entre los jévenes de 16 a 24
anos, alcanzando el 51,8 %.

Otras encuestas recientes apuntan a que la difu-
sion de mensajes de odio, machismo y ultracapita-
lismo calan entre los adolescentes: solo el 35,1 % de
los hombres de la generacién Z (nacidos entre 1997
y 2012) se consideraba feminista en 2024.
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cPor QUé es preocupante?

La influencia de las redes sociales en la formacion
de creencias y actitudes entre los jovenes tiene pro-
fundas implicaciones para la cohesion social y la
salud democratica.

Las redes sociales no solo han transformado el
acceso a la informacion, sino que moldean de ma-
nera profunda, como en el caso de los imaginarios
machistas, las creencias politicas y sociales de los
jovenes.

Por ejemplo, que una cuarta parte de los menores
de 35 afios en Espana considere que un gobierno
autoritario puede ser preferible a la democracia no
es un dato menor ni una simple anécdota genera-
cional: es la evidencia de que el modelo de conver-
sacion publica en el que se forman sus opiniones
puede erosionar los principios democraticos desde
su base. Las dinamicas descontroladas de difusion
de desinformacion y la deslegitimacion sistematica
de las instituciones que abunda en las redes socia-
les han creado un entorno en el que la democracia

Roman Samborskyi/Shutterstock
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. Es posible
convencer a |os
jovenes de que les
interesa incluir

el trabajo de
orofesionales en
poeriodismo en su
"dieta informativa"?

ya no es un valor incuestionable, sino una opcién
mas entre otras.

Aun asi, las grandes plataformas tecnologicas
operan sin regulacion efectiva y los medios han
perdido la capacidad de interpelar a una genera-
cién que ya no confia en ellos.

cDonde esta la salida?

El futuro democratico solo puede ser sostenible si
la ciudadania (jovenes incluidos) se informa en lu-
gares seguros y generados por profesionales de la
informacién. Lugares saneados de la desinforma-
cion que campea libre en las redes sociales bajo la
falsa idea de libertad de expresion. ¢Es posible con-
vencer a los jovenes de que les interesa incluir en su
“dieta informativa” el trabajo de profesionales del
periodismo?

Intentar luchar contra la desinformacion en el
mismo campo de batalla, es decir en las propias re-
des sociales, no esta funcionando, y tampoco es un
modelo rentable para los medios de comunicacion
tradicionales. La otra opcién seria abandonar las
redes y crear y fortalecer otras vias de acceso.

No es tan dificil. Cuando en 2020 Australia deci-
di6 que las redes sociales deberian pagar a los me-
dios por su contenido, los medios australianos
sufrieron algo asi como el apagén algoritmico de
Facebook, y no dejaron de existir. Al contrario, en-
contraron alternativas y descubrieron que hay vida
mas alla de las redes sociales.

Sistemas de suscripcion a la calidad informativa,
similares a los de Netflix o HBO, que los jovenes si
conocen, podrian ser la alternativa. Pero para ello,
hay que convencer a las generaciones que creen
que estan informados a cambio de nada, de que ni
estan informados, ni es a cambio de nada.
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Como el consumo
orecoz de porno

afecta a la sexualizacion

de chicos y chicas

La violencia, la coercién o la humillacién a las

mujeres se interpretan como conductas normales.

En Espaiia, el contacto con la por-
nografia se produce cada vez an-
tes: un 20 % de los adolescentes ha
accedido a estos contenidos antes
de los diez anos y mas del 90 % lo
ha hecho antes de los catorce.
Estas cifras revelan una infancia
expuesta demasiado pronto a ma-
teriales que moldean su manera
de entender el deseo, el consenti-
miento y las relaciones afectivas.
En un contexto donde la educa-

cion sexual integral apenas existe
en las familias ni en las aulas, in-

ternet se ha convertido en el maes-
troylapornografia en su curriculo.

Una infancia expuesta
demasiado pronto

Las investigaciones mas recientes
sitian el inicio del consumo de

pornografia entre los ocho y los
trece anos. El teléfono movil es el

—
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ter Universitario Trabajo
Social Sanitario, UOC -
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de Catalunya
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Los videos
pornograficos
Mas VIStos
iIncluyen
tirones

de pelo,
bofetadas o
insultos
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principal dispositivo de acceso:
permite un consumo privado, in-
mediato y dificil de supervisar por
el entorno adulto.

Este acceso continuo no tiene
los filtros familiares y educativos
que podrian actuar como ele-
mentos de proteccion.

Lo que ven los chicos

La exposicién precoz a conteni-
dos sexuales explicitos en los que
se reproducen actitudes de vio-

lencia, dominacién y machismo,
y el consumo como practica inte-

grada en la socializacion digital
de los adolescentes hacen que la
violencia fisica, la coercion o la
humillacién hacia las mujeres,
lejos de ser reconocidas como
agresiones, se interpretan como
comportamientos sexuales nor-
males o incluso deseables.

Son contenidos y actitudes que
refuerzan modelos de virilidad
basados en la dominacién y la
cosificacién.

Algunos investigadores han
comprobado que los videos mas
vistos incluian tirones de pelo,
bofetadas o insultos, e incluso
una violacién colectiva con mas
de 225 millones de reproduccio-
nes. Otras investigaciones han

confirmado que el consumo ha-
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bitual de pornografia violenta se
asocia con actitudes de dominio
y agresion sexual: el 100 % de los
estudios vincul6 la pornografia
con la violencia sexual, el 80 %
con la psicolégicay el 66,7 % con
la fisica.

En definitiva, en la adolescen-
cia esta exposicion moldea las
primeras experiencias afectivas y
normaliza la idea de que el po-

der, la sumisién y la violencia
son parte del deseo.

Las chicas frente al espejo
de la violencia

Las adolescentes también acce-
den a la pornografia, aunque en
menor medida y bajo un contex-
to marcado por la presion estéti-
ca, los mandatos de género y la
necesidad de validacion externa,
factores que influyen en cémo
construyen su deseo y su relacion
con el cuerpo.

Este consumo suele vivirse
con incomodidad o ambivalen-
cia emocional, y raravez se com-
parte entre iguales.

La nueva pornografia digital re-
fuerza la cosificacion femenina,
presentando a las mujeres como
instrumentos de placer masculi-
no. Plataformas como OnlyFans
reproducen esta légica, mercanti-

Flure Bqnny/SpIash
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lizando el cuerpo femenino bajo
una aparente libertad que res-
ponde a la demanda masculina.
Asi, las jovenes aprenden que el
reconocimiento social depende
de su capacidad de exposicion,
generando una socializacién ba-

sada en la autosexualizacién y el

capital erético.
Este aprendizaje perpetua los

mandatos de sumisién y consoli-
da un modelo de deseo basado
en la desigualdad. En consecuen-
cia, la pornografia no solo mol-
dea como los varones aprenden a
desear, sino como las adolescen-
tes aprenden a ser deseadas.

Una educacién que

llega tarde

La ausencia de una educacion se-
xual adecuada es uno de los factores
que mas contribuyen al consumo
temprano de pornografia. En el
ambito educativo persiste una ca-
rencia de programas que aborden
las relaciones afectivo-sexuales con
rigor, naturalidad y perspectiva de

Melnikov Dmitriy/Shutterstock

Un desafio de la

salud publica

El consumo de pornografia en la
adolescencia constituye un pro-
blema emergente de salud publi-
ca. Sus efectos trascienden lo
individual y afectan al bienestar
emocional, la socializacién y la
construccién de identidades de
género, por lo que requiere un
abordaje preventivo y comunita-

derechos, lo que favorece la interio-

rizacion de los contenidos porno-

graficos.
Ademas, las escuelas carecen de

recursos para una alfabetizacion
sexual integral y en las familias
prevalecen el silencio y el tabu.

Ante esta falta de referentes, la
pornografia se convierte en la
principal fuente de informacion,
anulando dimensiones esencia-
les de la sexualidad como el afec-
to, la igualdad y el respeto.

Educacién socioafectiva
y enfoque de género
Por ello, la educacién socioafec-
tiva con enfoque de género se ha
mostrado esencial para prevenir
los efectos del consumo y pro-
mover relaciones igualitarias.
Incluir la reflexion sobre consen-
timiento, placer y diversidad per-
mite contrarrestar los mensajes de
dominaciéon que transmiten las
pantallas y empoderar a los adoles-
centes desde el respeto mutuo.

Volver al indice

rio desde el sistema sanitario.
Ademas, la evidencia demues-
tra que la exposiciéon precoz a
contenidos sexuales explicitos
influye en conductas de riesgo,
adicciones comportamentales y
reproduccion de desigualdades

de género.

El papel del trabajo
social sanitario
El trabajo social sanitario tiene un
papel clave al situarse entre el sis-
tema de salud, la comunidad y las
familias. Desde esta posicion pue-
de detectar las consecuencias psi-
cosocialesdelconsumo—ansiedad,
aislamiento o actitudes sexistas—
e intervenir con acciones educati-
vas y de acompanamiento.
Asimismo, como figura de en-
lace, el trabajador social sanitario
contribuye al diseno de estrate-
gias intersectoriales que integren
la educacién afectivo-sexual en
la atencién primaria y promue-

[neurociencia y psicologia]

En el ambito
educativo hay
una carencla
de programas
que aborden
las relaciones
afectivo-
sexuales

van relaciones saludables desde
edades tempranas. En ultima
instancia, acompanar a las nue-
vas generaciones en una sexuali-
dad basada en la empatia, el
consentimiento y la igualdad es
su mayor responsabilidad.

El consumo de pornografia ha
dejado de ser un tema privado
para convertirse en un desafio
colectivo. No es un problema
moral, sino un problema de sa-
lud y de igualdad. Sila pornogra-
fia ensefna a desear con violencia,
nuestra tarea es ensefar a desear
con empatia. En este sentido,
educar en igualdad, afecto y con-
sentimiento no es una opcion: es
una urgencia social.
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La privacidad nos persigue, pero
somos mas rapidos.

7 Preguntas que debemos hacernos
antes de compartir una noticia.

Jévenes y adolescentes en redes
sociales: ;consumidores o creadores?

Una mirada linguistica a los
emojis de la serie ‘Adolescencia’.

Lectura profunda en tiempos
de ‘scroll.
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La privacidad nos pers

pero nosotros
SOMOS Mmas rapidos

El acceso a redes sociales ha
cambiado el concepto de seguridad.

Cuando hablamos de ciudada-
nia, solemos pensar en derechos
y deberes, aunque pocas veces
nos paramos a analizar su signifi-
cado e implicaciones. El concep-
to se remonta en Occidente a los
tiempos de la Antigua Grecia, en
el marco de la participacion di-
recta en las decisiones que afec-
taban a la colectividad.

Entre las dimensiones sobre qué
es un ciudadano, se encuentran la
politica, la social, la cultural o la
subjetiva, entre otras, que definen
el conjunto de derechos, deberes,
percepciones, responsabilidades y
comportamientos sobre un con-
junto de personas. Asi pues, la ciu-
dadania digital no es solo un
conjunto de habilidades técnicas,

gue,

Carmen Jorda Sanz

Directora del
Departamento de
Criminologia y
Seguridad, Universidad
Camilo José Cela
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sino una forma de participacion
activa, critica y responsable en la
vida publica digital.

El contexto: ciudadanos de
un mundo hiperconectado
{Por qué es importante comen-
zar con esta aclaracion? Porque el
concepto “menor de edad” dilu-
ye las caracteristicas y homoge-
neiza a todos aquellos nifos y
adolescentes que aun no han
cumplido una determinada edad,
sin matices. En el ambito digital,
ademas, en ocasiones, se vincula
a una connotaciéon infantilizado-
ra que se orienta hacia la mera
proteccién del nifio o adolescen-
te, sin una participacion activa
del mismo.

Basta con recalcar que, entre
las concepciones sociales para
potenciar su privacidad, destaca
la insistencia en el reforzamiento
de protocolos de seguridad para
acceder a plataformas online o a
contenido considerado perjudi-
cial para su desarrollo. Por ejem-
plo, podemos encontrar la
propuesta de implementar siste-
mas de verificacion de edad para
impedir el acceso a plataformas
pornograficas (recordemos que
en Espafia la edad de acceso a es-
te contenido llega a situarse en
los 8 anos).

Y es que el mayor riesgo en lo
digital es la propia persona. No
podemos olvidar que detras de
un ciberataque hay un autor, y
detras de cada pantalla atacada
hay una victima. En cuestiones
digitales, se dice que el principal
factor de riesgo no es la herra-
mienta —la tecnologia— en si, si-
no el factor humano. De hecho,

Volver al indice

hasta el 95 % de los fallos de ci-
berseguridad tiene su origen en
errores humanos. Por tanto, de-
bemos tener una perspectiva so-
cial sobre la utilizacion de la
tecnologia: las herramientas di-
gitales son medios, por y para
personas.

Tampoco podemos —ni debe-
mos— caer en el alarmismo gene-
ralizado que establece wuna
relacion causal entre la utiliza-
cion de pantallas y redes sociales
y consecuentes problemas en las
personas, especialmente ninos,
adolescentes y jovenes. Asi lo
muestra un estudio, que sefiala
que el riesgo del uso de la tecno-
logia en jovenes es, en todo caso,
bajo y muy variado.

En caso de materializacion,
los autores explican que no se
relaciona de manera directa con
el simple uso de la tecnologia,
entendido como las horas de
pantalla, sino con variables mo-
duladoras como el género, la
edad o la supervisién parental.

Por tanto, abordar la privaci-
dad y las posibles amenazas que

El riesgo no
se relaciona
solo con las
noras de uso,
SiNO con
factores
como la edad
o el género

[uso responsable]*

conlleva la utilizacién de internet
requiere una vision que integre a
todo el conjunto de la sociedad,
con especial atencion a todos
aquellos grupos mas vulnerables.
Considerar a los nifios y jovenes
como ciudadanos digitales im-
plica su derecho a participacién y
expresion, no Como meros re-
ceptores de medidas coercitivas
o de proteccién pasiva.

El dilema: la huella digital
que siempre nos sigue

El desarrollo exponencial de in-
ternet y las redes sociales duran-
te las iltimas décadas ha supuesto
una interconexi6n global sin pre-
cedentes, con numerosas venta-
jas e inconvenientes. Entre las
ventajas, podemos destacar la
democratizacion del conoci-
miento, las facilidades de comu-
nicacién o entretenimiento o los
avances en maultiples campos de
conocimiento cientifico.

En cambio, el acceso a redes
sociales, especialmente para ni-
fios y adolescentes, ha ampliado
el concepto de seguridad hacia
nuevos horizontes que, hasta ha-
ce pocas décadas, no se contem-
plaban. Un ejemplo es el impacto
de la huella digital, entendida co-
mo el rastro de informacién que
dejamos en internet de manera
voluntaria o involuntaria con ca-
da foto, ubicacion, busqueda o
comentario.

Un reciente estudio espafiol ha
revelado que el 62 % de adoles-
centes encuestados asegura en-
tender el tipo de informacion
que comparte en las plataformas
y un 46 % ha mostrado preocupa-
cién por su huella digital; sin em-
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macion personal en las redes.

utilizacion de redes sociales.

La mera
prohibicion
dificulta el

correcto

desarrollo de
competencias
digitales
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bargo, mas de la mitad afirma no
conocer como proteger su infor-

El contenido que volcamos en
internet, en general, no sale nun-
ca de internet. Y esta exposicion
prolongada puede dar pie a pro-
blemas graves. En edades tem-
pranas, el ciberacoso, es decir, el
hostigamiento facilitado por el
uso de nuevas tecnologias con el
objetivo de atemorizar, humillar
o ejercer algun tipo de dafo a
otras personas, es una de las prin-
cipales amenazas derivadas de la

Son multiples los casos que po-
driamos destacar, pero el ejem-
plo de Kayla Laws, una joven
estadounidense que se vio some-
tida a un proceso de “pornoven-
ganza’, muestra su impacto a
diferentes niveles: individual-
mente, por los mensajes e insul-
tos recibidos durante meses y
que llegaron a traspasar el ambi-
to digital; socialmente, por el de-
bate existente en torno a la
privacidad y el intercambio de
fotografias y videos de contenido
sexual; y tecnolégicamente, por

el impacto que supuso la huella
digital, que escap6 del control de
la victima y fue utilizada en su
contra.

Ademas, la persistencia de la
huella digital deriva en numerosas
implicaciones para cualquier per-
sona, tanto en el presente como en
el futuro: la reputacion online in-
fluye cada vez mas en procesos de
seleccion de empleo, becas o ad-
misién en universidades.

El reto: crear responsabilidad
digital compartida
Agrupando estas ideas —tecnolo-
gia producida por y para huma-
nos, con errores humanos y que
debe contar con una participa-
cion activa de todos los huma-
nos—, resulta evidente que la
linea a seguir no se orienta hacia
la prohibicién en el acceso a in-
ternet o las redes sociales, sino
hacia la educacién en su uso. La
educacion digital no puede limi-
tarse a evitar danos. Debe aspirar
a empoderar a una generacion
que puede ser nativa, pero no
por ello necesariamente compe-
tente en la materia.

La mera prohibiciéon impide o,
al menos, dificulta el correcto de-
sarrollo de competencias digita-
les, que ademas son clave para el
futuro. La alfabetizacion digital,
mas alla de la seguridad en las
contrasenas o el conocimiento
sobre la utilizacion de sofiware,
debe incluir la correcta gestion
de la identidad digital y la pre-
vencion de amenazas, como el
ciberacoso, el grooming o la reco-
pilacion de informacién perso-
nal para utilizarla con fines de
ingenieria social.

[uso responsable]*

En este sentido, el marco de
trabajo de competencias digitales

propuesto por el Joint Research

Centre y la Comisién Europea
(DigComp) orienta estos esfuer-

zos en una de las prioridades del
continente: la transiciéon hacia la
era digital.

Asi, proponen que los ciudada-
nos deben contar con una serie de
competencias que se enmarcan en
cinco dimensiones: seguridad, al-
fabetizacion de informacion, crea-
cion de contenido digital, soluciéon
de problemas y, por ultimo, co-
municacién y colaboracién. Es en
esta ultima dimension sobre la
que recae la principal responsabi-
lidad sobre la educacion digital, ya
que educar en ciudadania digital
supone ensenar a convivir en un
espacio donde lo tecnoloégico y lo
social son inseparables.

La construccién de esta res-
ponsabilidad digital involucra la
participacion de multiples acto-
resy sectores: desde el familiar y
educativo, para dotar de herra-
mientas y conocimiento critico
sobre las redes sociales, hasta las
organizaciones privadas, para
integrar la privacidad en el dise-
no de plataformas seguras, si-
guiendo el marco privacy by
design, es decir, disenado para
priorizar por defecto la privaci-
dad del usuario.

En definitiva, necesitamos ha-
cer de internet un espacio de
oportunidad, participaciéon y
crecimiento, no un lugar de vul-
nerabilidad permanente. Si
queremos una sociedad justa,
segura y democratica, debemos
formar ciudadanos criticos para
navegar en esta compleja era
tecnologica.
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Parece complicado combatir las noticias falsas en
redes sociales cuando nuestros sesgos personales
nos incitan a creerlas, cuando los algoritmos nos
ponen delante justo aquello que queremos escuchar
y cuando nuestros influencers de cabecera nos lo
cuentan de manera sugerente y con gran seguridad.
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Las caracteristicas de ciertas noticias nos tienen que hacer desconfiar. Antonio Guillem/Shutterstock
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Preguntas gue
bemaos hacernos
tes de compartir
una noticia cn

redes soclales

{Qué podemos hacer como usuarios de redes
para poder tener un ojo mas critico? {Como se
puede contribuir desde los centros educativos a
formar ciudadanos mas concienciados en este sen-
tido? éComo deben actuar medios y divulgadores
para frenar las noticias falsas?

Aunque se suele senalar a la juventud como uno
de los colectivos mas vulnerables a la hora de creer-
se las noticias falsas, ningun sector de la poblacion
esta libre de caer en las garras del populismo. Ni
siquiera los propios estudiantes de Comunicacion,
segun reveld un reciente estudio. Hasta los docen-
tes, como apunta una encuesta informal en la red
social X, son victimas de la desinformacion. Nadie
esta a salvo de creerse una noticia falsa.

y
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as tres
preguntas clave

Antes de darle al boton de compartir,

llevarnos las manos a la cabeza o pensar

para nuestros adentros “Lo que me temia”,
hagamonos estas tres preguntas basicas: 9

Ingrid Mosquera £ x
@imgende + Follow

o
©
©

{Quién esta difundiendo la noticia?

Debemos intentar acceder a la fuente y, como reco-
mendacion, seria mejor no hacerlo a través del en-
lace de la propia publicacién, sino a través de la
pagina del medio. También hay que tener mucho
cuidado con los enlaces de las noticias falsas, que
pueden conllevar otro tipo de peligros.

{Se puede encontrar en otros medios?

Si es una noticia importante, no aparecera Unica-
mente en un medio de publicacion. Recurrir a fuen-
tes alternativas es uno de los métodos preferidos
por gran parte de las personas que desean compro-
bar la veracidad de una informacién. Podemos ras-
trearla en Google o en otros buscadores. No basta
con indagar en la misma red social o en otras redes
sociales, sino en otros medios, bien sean digitales o
analégicos.

{De cuando es la publicacion?

En ocasiones, cuando sale una noticia sobre un
tema de moda, de actualidad o de interés, hay per-
sonas o medios que aprovechan ese tirén para in-
cluir noticias pasadas, de meses o afios anteriores,
para volver a ponerlas sobre la mesa. Este también
es un modo de desinformar: se nos hace creer que
acaba de suceder algo, cuando realmente puede
haber ocurrido hace anos. Hay que buscar la fecha
en la publicacion. La noticia puede ser verdadera o
falsa, pero puede haberse relanzado en un mo-
mento determinado para desviar el foco de aten-
cién o desdibujar la actualidad. Cuatro preguntas
complementariasla atencion. Nunca debemos que-
darnos con los titulares, siempre debemos ir un
paso mas alla.

Volver al indice

1? Hoy, en el #DebateDominguero de vuestras

#CharlasEducativas, nos hacemos eco del Space de esta

tarde y os preguntamaos:
&Te has creido alguna vez una noticia falsa?

i, me di cuenta después
Seqgure que sl y no o sé
Neo, que yo sepa

Na, con total sequridad
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Cuatro preguntas
complementarias

Volver al indice

éSe incluye una foto o imagen extrana?

Algunas noticias en redes sociales se acompafian de
imagenes creadas por inteligencia artificial. La primera
recomendacion puede ser que nos dejemos guiar por
nuestro instinto. Hay imagenes tan inverosimiles y
chocantes que de entrada nos llaman mucho la aten-
cién y quizas, ya por eso, debamos de poner la infor-
macién en cuarentena y seguir investigando. En todo
caso, como con las propias noticias, debemos ser igual
de criticos a la hora de filtrar imagenes, audios y vi-
deos, que también pueden estar creados por IA.

éSu titular es tendencioso?

Analicemos si se trata de un titular objetivo o si Unica-
mente busca llamar la atencién. Nunca debemos que-
darnos con los titulares, siempre debemos ir un paso
mas alla.

¢Es una noticia con la que estamos
de acuerdo?

Las redes sociales estan regidas por algoritmos y reple-
tas de bots que propician que veamos lo que queremos
ver. Las redes tienden a darnos la razén. Y que nos den
la raz6n no implica que la tengamos o que lo que lee-
mos sea verdad, inicamente implica que el algoritmo
nos presenta aquello que puede atraer nuestra aten-
cion, y no por ello tiene que ser una noticia real.

{Es una informacion sobre un tema
comﬁﬂejo que comprendemos sin
problema?

Tendemos a creer aquello que entendemos. O todo lo
contrario, cuando nos encontramos una noticia o una
informacién que emplea términos cientificos compli-
cados, nos inclinamos a pensar que tiene que ser cierto,
porque se encuentra respaldada por una universidad o
por un supuesto especialista. No nos fiemos de que esa
informacion sea cierta, de que ese centro o institucion
exista o0 que ese especialista sea tal. Tanto la “sobresim-
plificaciéon” como la “sobretecnificacion” son estrate-
gias muy utiles para hacernos creer que lo que tenemos
delante es cierto.

Y si no es suficiente...

Si a pesar de todo ello nos
quedan dudas, se puede co-
mentar la noticia en el aula o
en casa: debatir y reflexionar
sobre un tema ayuda a discer-
nir su veracidad. Antes de pro-
pagar una noticia que puede
herir o perjudicar a terceros o
contribuir a la desinforma-
cion, pensémoslo siempre dos
veces. Los usuarios somos la
segunda barrera frente a la
propagacion de bulos. La pri-
mera, por supuesto, son las
personas o medios que crean y
comparten las noticias en pri-
mer lugar.

Tampoco debemos olvidar

que las redes también pueden

ser un instrumento muy util a
la hora de desmentir noticias

falsas. En este sentido, paginas
como Maldita.es no solo con-
tribuyen a desmentir bulos,
sino que ofrecen recursos muy
utiles para el aula. Igualmente,
escuchar podcast con debates
sobre el tema, asi como parti-
cipar o asistir a espacios rela-
cionados con la vertiente ética
de la divulgacion, podran con-
tribuir a hacernos reflexionar
y ser mas conscientes de todos
los aspectos que debemos so-
pesar al enfrentarnos a una
noticia en redes.
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Jovenes y adolescentes

en reges Spcialesz
cconsumidores
O creadores?

Las nuevas generaciones han integrado
internet en cada aspecto de su vida.

En la Ultima década, las redes so-
ciales se han convertido en una
parte fundamental de la vida dia-
ria, especialmente para las genera-
ciones mas jovenes. La generacion
Z (nacidos entre 1995 y 2010) y la
generacion Alpha (nacidos a partir
de 2010) son los que pasan mas

tiempo conectados en redes y na-
vegando por la red.

Estas plataformas no solo
transforman como se comunican
y se entretienen, sino que tam-
bién influyen en su educacion,
sus relaciones interpersonales y
su salud mental.
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Una ventana constante

al mundo

Los jovenes de la generacion Z
crecieron junto con el auge de re-
des como Instagram, YouTube y
Twitter, y estas plataformas digita-
les representan para ellos un espa-
cio para construir su identidad y
expresarse. A diferencia de sus
predecesores (mileniales o gene-
racion X), han integrado internet
en cada aspecto de sus vidas. Des-
de compartir experiencias cotidia-
nas hasta participar en debates
sociales, las redes sociales les ofre-
cen unaventana constante al mun-
do repleta de oportunidades para

expresarse de forma creativa.

Por su parte, la generacién Al-
pha esta marcada por un entor-

no todavia mas hiperconectado.
Estos ninos y adolescentes son
nativos digitales en el sentido
mas puro: no conocen una reali-
dad sin dispositivos inteligentes
ni plataformas de contenido in-
mediato como TikTok, que ha
redefinido el consumo de infor-
macion mediante videos cortos
y altamente personalizados. Ins-
tagram y TikTok son sus redes
favoritas, seguidas de YouTube,
donde consumen activamente
los llamados shorts.

Aprendizaje informal

y emprendimiento

El nimero de horas que pasan
conectados, la comparacién
constante con las vidas aparen-
temente perfectas a la que les
exponen las redes y sus algorit-
mos, disefiados para maximizar
el tiempo de permanencia son
una preocupacion legitima y la
cara negativa de este mundo de
conectividad y comunicacién
permanentes. Ademas, los mas
jovenes especialmente corren el
riesgo de acceder a contenido
inadecuado.

Pero con un uso moderado y
con supervision adulta, estas pla-
taformas ofrecen oportunidades
Unicas para el aprendizaje, el em-
prendimiento y la creatividad. Y
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los jovenes han demostrado una
gran capacidad para utilizar estas
herramientas de manera innova-
dora: desde tutoriales educativos
en YouTube hasta plataformas
para crear contenido y moneti-
zarlo, las redes sociales permiten
el desarrollo de habilidades digi-
tales clave para el mercado labo-
ral del futuro.

Polina Tankilevitch/Pexels

Con un uso moderado y
una supervision adulta,
estas plataformas ofrecen
oportunidades Unicas para
el aprendizajey la creatividad
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Aplicaciones como, YouTube,
TikTok e Instagram permiten
que cualguier joven con una
idea original capte la atencion
de millones de personas
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Consumidores, pero tam-
bién creadores y activistas
Tanto la generacién Z como la
Alpha han demostrado una nota-
ble capacidad para crear incluso
aplicaciones para jévenes y sus
necesidades y asi generar conte-
nido innovador, desde videos vi-
rales hasta memes que marcan
tendencias globales. Esta creati-
vidad no solo impulsa su popula-
ridad en las plataformas, sino
que también puede convertirse
en una herramienta para el
aprendizaje, la expresién perso-
nal y el emprendimiento.
Aplicaciones como TikTok, Ins-
tagram y YouTube han democra-
tizado la creacion de contenido,
permitiendo que cualquier joven

con una idea original pueda cap-
tar la atencion de millones de

personas. Ademas, esta cultura de
la creatividad digital fomenta ha-
bilidades valiosas como la edicién
de video, la narrativa visual y la
comunicacion efectiva.

Las redes facilitan también el
activismo en temas sociales y po-
liticos, permitiendo movilizar
causas, visibilizar injusticias y
promover el cambio. De hecho,
el activismo digital es una prueba
del poder transformador de estas
herramientas.

Un equilibrio saludable

y alcanzable

Establecer limites de tiempo, fo-
mentar conversaciones sobre c6-
mo identificar contenido engafnoso
y promover actividades fuera del
entorno digital son pasos clave pa-
ra un desarrollo saludable.

En un mundo cada vez mas di-
gital, les toca a las generaciones Z
y Alpha moldear el futuro de es-
tas plataformas, promoviendo
los cambios que permitan asegu-
rarnos que somos nosotros los
que las usamos, y no ellas las que
nos usan: depende de la sociedad
en su conjunto guiar a los jovenes
para que su interaccion con el
mundo digital sea enriquecedora
y positiva.
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Una mirada linguistica
a los emojis de |a serie
‘Adolescencia’

Su uso criptico revela la penetracion de la
cultura misodgina entre los jovenes.

Veo con horror que en la lista de los emojis recientemente usados
en mi movil esta un corazon rosa. No recuerdo por qué lo usé. So-
lo espero que el destinatario no lo interprete como una muestra de
interés romantico, tal y como explica Adam, el hijo del policia que £
investiga un asesinato, en el segundo episodio de Adolescencia, la - .
popular miniserie de Jack Thorne y Stephen Graham. N § :
En ella, un adolescente, influenciado por el discurso miségino de —
la machosfera (también llamada “manosfera”), es detenido por el Agenese
asesinato de una compariera de clase. Como el corazon rosa, Adam San Pietro

destapa el significado oculto —e incluso impensable— de otros emo- Associate
professor,
Universitat Jaume |

]
PixieMe/Shutterstock
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El emoji del numero 100 hace referencia la
teoria de que el 80% de las mujeres sienten
atraccion por el 20% de los hombres

jis, todos relacionados con la cultura incel (del in-
glés involuntary celibate, célibes involuntarios) y la
cultura miso6gina digital.

Por ejemplo, el niimero 100 /?? hace referencia a
la teoria de que el 80 % de las mujeres sienten atrac-
cién por el 20 % de los hombres y la dinamita ¢
alude a la posibilidad de pasar a la accién y actuar
contra las mujeres. Los colores de los corazones
también tienen significados especificos: ademas del
rosa, el rojo # indica amor, el morado ¥, deseo se-
xual, y el amarillo + quiere decir “estoy interesado,
dy ta?”.

Muchos espectadores se quedaron boquiabiertos
ante estas revelaciones, que se han tachado de
muestra tangible de la brecha generacional, incluso
como signos de alarma ante los discursos de odio
difundidos en redes sociales. Como linguista ex-
perta en el uso de los emojis, quiero introducir al-
gunos conceptos que nos pueden ayudar a entender
su utilizacién en estos contextos.

Lo que decimosy lo que queremos decir
El primer aspecto que cabe destacar es la diferencia
entre denotacién y connotacion. La primera se re-
fiere a lo que podriamos indicar como “significado

literal”. La connotacién, por el contrario, es el sig-
nificado figurado o incluso subjetivo que puede te-
ner un elemento, que depende del contexto.

La palabra “burro”, por ejemplo, puede hacer re-
ferencia al animal o usarse para calificar a una per-
sona poco inteligente. Lo mismo pasa con los
emojis. Los corazones de colores diferentes son eso
mismo, corazones de colores diferentes (denota-
cién), pero su “significado real” puede variar de-
pendiendo del contexto.

En un estudio mostramos que el corazén mora-
do ¥ se utiliza como muestra de movilizacién a fa-
vor del feminismo alrededor del 8M. Por otra parte,
en 2019, en Argentina, los corazones verdes ¥ y ce-
lestes ¥ se usaron en redes para mostrar afiliacion,
respectivamente, con las posturas a favor o en con-
tra de la legalizacion del aborto en ese pais.

En Adolescencia, se explica que el emoji de las ju-
dias €® es utilizado para autoproclamarse miem-
bro del colectivo incel, quiza por su parecido con
otro emoji, el de la pastilla . La pildora roja, po-
pularizada por la pelicula Matriz (1999), simboliza
la eleccion de enfrentarse a una verdad oculta que,
para los célibes involuntarios, alude a la acepta-
cién de “laverdad” sobre los mecanismos de atrac-
cién sexual.

El adolescente Adam tiene que explicarle a su padre el ‘cédigo’ de los emojis para que entienda cémo hablan los adolescentes. IMDB

'-1
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Los adultos y los adolescentes de la serie parecen hablar dos idiomas diferentes. FilmAffinity
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Estas practicas recuerdan el argot criminal
0 las lenguas secretas de un grupo
para excluir al resto de la sociedad

oo o

Los emojis como jerga
El segundo concepto que nos puede ayudar a
entender algunos usos de los emojis es el de jer-
ga. Una de las definiciones de “jerga” en el dic-
cionario de la Real Academia Espanola es la de
“lenguaje especial utilizado originalmente con
propositos cripticos por determinados grupos
[..]”. La jerga delimita las “fronteras” del grupo y
hace que el contenido sea ininteligible para
quienes no pertenezcan a €l. Lo mismo pasa con
los emojis. o

De nuevo, el usuario de a pie interpreta @® co-
mo unas judias pintas. La misma Emojipedia, un
portal web con informacién actualizada y com-
pleta sobre los emojis, dice que el emoji de la ex-
plosién (3%,¢” en Apple), como el del fuego & o
el 2 son “comunmente utilizados para repre-
sentar que algo es excelente o emocionante”.

Como hemos visto, en la serie, Adam indica
que dos de esos emojis (¢" y %) tienen una con-
notaciéon muy diferente en la machosfera. Lejos
de ser una novedad de la era digital, estos usos
de los emojis recuerdan el argot criminal o las
lenguas secretas que se desarrollan entre miem-
bros de un grupo para excluir a propésito el res-
to de la sociedad.
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Uno de los ejemplos es el polari, utilizado entre
homosexuales en Inglaterra en los afios 60, cuando
eran considerados criminales. Otro es el verlan
(cambio de silabas en la expresién a l'envers, “alain-
versa”), habla que se originé en los suburbios de las
ciudades francesas a mediados del siglo pasado.

¢Como entender un Ienguaje que no
quiere ser transparente?

A raiz del uso criptico de los emojis que ha puesto
en evidencia la serie de moda en Netflix, se han
propuesto soluciones para evitar que los adoles-
centes se radicalicen como el protagonista de la pe-
licula: basta con vigilar qué emojis usan.

Sin embargo, los problemas sociales no tienen so-
luciones sencillas. A los sistemas de moderacion de
TikTok les ha bastado con prohibir el uso de la eti-
queta incel para que los miembros de ese colectivo
opten por otros términos, como sub5. Apple cambi6
el disefo del emoji de la pistola en 2016 de un revol-
ver a una pistola de agua “%, para evitar que se utiliza-
ra para amenazar. Como vemos, de poco ha servido.

Los emojis son una muestra de la enorme creati-
vidad que desplegamos a la hora de comunicarnos.
Si algo ha conseguido Adolescencia es que muchos
de nosotros los tomemos mas en serio.
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La capacidad de atencién sostenida se ha reducido entre los mas jévenes. BDLook/Shutterstock

Lectura profunda en tiempos de ‘scroll:
como volver a leer con intencion

Segun los expertos, los estudiantes actuales "leen
velozmente, pero sin eficacia". Afortunadamente, es
una competencia que puede adiestrarse y mejorarse.

Como profesora universitaria, observo con frecuencia
que muchos estudiantes no comprenden bien lo que se les
pide, no por incapacidad, sino porque no leen con aten-
cion las instrucciones. A menudo pasan por alto aspectos
clave de un enunciado, ignoran condiciones explicitas o
entregan tareas incompletas.

Este patron no es anecdético: se repite en todas las asig-
naturas de diferentes cursos y parece formar parte de una
tendencia generacional. Un ejemplo reciente: hace unas ;
semanas proyecté en clase el famoso video del gorila invi- Nélida Davila
sible, un experimento clasico de la psicologia. Aunque en Espuela
los estudios originales solo alrededor del 42 % de los parti-
cipantes detecta al gorila, en mi clase lo vieron el 90 .

Profesora Doctora
del drea de Comuni-
cacion y Marketing,
Universidad Europea
|
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Ver en B8 YouTube

A simple vista, esto podria interpretarse como una |
mejora en la capacidad de atencioén dividida. Sin |—a eCt u ra
embargo, la observacion cualitativa sugiere lo con- ]C
trario: la mayoria no habia escuchado bien las ins- p rO u n d a Se ve

trucciones iniciales (“cuenta la cantidad de pases que b : d
el equipo de camisa blanca se hace entre si. Debes O Sta C U | |Za a

permanecer atento y tener en cuenta tanto los pases

aéreos, como los pases que se dan por rebote”). p O r | a fa t | g a

Solo los alumnos que habitualmente prestan

atencion en clase, y que no vieron al gorila, habian | n fo r m a t |\/a )

seguido el objetivo de la tarea. Una vez mas, el pro-

blema no es solo de atencion sostenida, sino de |a m u |t|ta rea y

atencion inicial y consciente. c
_ la preferencia
Lectura superficialy dispersién cognitiva | OO CONteN|dos

Numerosos estudios coinciden en sefialar una pérdi-
da de capacidad de concentraciéon lectora en la Gene- b reve S y
racién Z, especialmente en entornos académicos. .
Los expertos observan que los estudiantes actuales VlS u a |e S
“leen velozmente, pero no con eficacia” La lectura
profunda se ve obstaculizada por la multitarea, la fa- |
tiga informativa y la preferencia por contenidos bre-
ves, visuales y multimodales (texto, video, musica).
Pero no solo ellos. Todos estamos hoy expuestos a
un ecosistema de informacién fragmentada, donde
prevalece la inmediatez sobre la reflexién. Un infor-
me interno de Microsoft Canada de 2015 comprob6
que la capacidad de atencién sostenida habia bajado
4 segundos (de 12 a 8). Otro estudio posterior del
New York Times con expertos del Laboratorio de In-
teracciones entre Humanos y Maquinas de la Uni-
versidad Carnegie Mellon comprobé que las
personas a las que se interrumpe a menudo dan un
20 % mas de respuestas incorrectas.
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cLeen menos o leen distinto?
A pesar de estos datos, no es cierto que los jovenes no
lean. Simplemente leen de otra manera. Un estudio
de 2023 de la plataforma Wattpad revelaba que el 67%
de los miembros de la Generacién Z lee habitual-
mente desde su moévil, y que valoran especialmente
los contenidos con representacion diversa. Ademas,
consumen mas ficciéon de géneros como fantasia, te-
rror o ciencia ficciéon que generaciones anteriores.
En lugar de despreciar estos nuevos formatos, de-
bemos entender que el habito lector ha mutado ha-
cia entornos digitales, moviles e interactivos. La
clave no esta en juzgar qué leen, sino en ayudarles a
recuperar la intencién con la que lo hacen.

Reaprender a leer con intencién

La lectura académica y profesional exige algo mas
que decodificar palabras: requiere interpretar, selec-
cionar, relacionar e inferir. Estas tareas cognitivas ne-
cesitan atenciéon sostenida, pensamiento critico y
regulaciéon emocional.

Afortunadamente, existen estrategias eficaces pa-
ra ayudar a los estudiantes universitarios (y a todos
nosotros) a recuperar una lectura mas atenta y pro-
funda, como las siguientes:

Debemos
entender que
el habito lector
ha mutado
hacia entornos
digitales,
moviles e
INnteractivos
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1. Ensenar estrategias metacognitivas, como
la relectura activa, el subrayado estratégi-
co y la elaboracion de preguntas durante
la lectura, ha demostrado mejorar signifi-
cativamente la comprension lectora.

2. La lectura en voz alta o grupal, practicada
en contextos colaborativos, puede favore-
cer la concentracion y la interpretacion
critica del texto.

3. Promover la lectura lenta y deliberada,
una practica que invita a reducir la veloci-
dad para profundizar en el significado,
puede contrarrestar los habitos de lectura
superficial desarrollados en entornos di-
gitales. En el aula, esto puede traducirse
en sesiones de lectura guiada, anotacio-
nes reflexivas o ejercicios de compara-
cion entre fuentes con distintos niveles de
profundidad.

4. También resulta util entrenar la identifi-
cacion de la voz del autor, el analisis del
género discursivo o la comprension de la
estructura argumentativa, tareas que re-
fuerzan la competencia estratégica, clave
para la comprension profunda.

5. Lalectura es, al fin y al cabo, una practica
cultural y mental compleja que debe ser
ensenada explicitamente, no solo asumi-
da como algo adquirido.

Leer es comprender y decidir

En un entorno de sobreestimulacion constante,
leer bien no es una habilidad garantizada. Es una
competencia que debe entrenarse, cuidarse y reva-
lorizarse. Si no ensefiamos a la Generacion Z a de-
sarrollar estrategias lectoras activas, corremos el
riesgo de formar profesionales que no compren-
dan bien lo que se les pide, que tomen decisiones
sin entender los datos o que no distingan una fuen-
te fiable de un titular enganoso.

Educar en la lectura no se limita a ensefiar a leer
libros: es ensenar a leer instrucciones, contratos,
correos, documentos técnicos, discursos politicos
y pantallas. Es ensenar a detenerse, a interpretar y
a pensar.

Y eso, hoy mas que nunca, es urgente.
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La nueva ley de proteccién de
menores ‘online’.

Los adolescentes viven inmersos en
violencia digital: ¢como les afecta?

Uno de cada diez adolescentes
sufre ciberacoso.

‘Happy slapping’: cuando la agresién
fisica y la humillacién se hacen virales.

Un 7 % de los adolescentes sufre ciber-
acoso: papel protector de los amigos.

¢Por qué las victimas de acoso
digital se convierten en acosadores?
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La nueva ley de proteccion
de menores ‘online’ choca
con la industria tecnologica

Entre otras demandas, los fabricantes de dispositivos
reclaman que la normativa se cifa solo a los moviles.

altafulla/Shutterstock

A comienzos del curso politico de 2025, el Gobierno espanol propuso la Ley Or-
anica para proteger a los menores en el entorno digital. La medida responde a
una preocupacion creciente en la opinion publica: el acceso al primer movil se
adelanta a los diez o doce afios y la exposicion a contenidos nocivos, como vio-
lencia, retos peligrosos o ciberacoso, es ya habitual.

Diversos estudios ponen de manifiesto que el consumo de pornografia se
ha incrementado de manera notoria y vinculan el uso intensivo de pantallas

con alteraciones en la salud mental y un deficiente rendimiento académico.

Juan José Guardia
Hernandez

Profesor agregado de

Derecho administrati-

vo, Universitat Interna-
cional de Catalunya
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La norma exige que todos |os dispositivos
incorporen por defecto el control parental

Postura de la Ley (Gobierno)

B Todos los dispositivos

Incluir todos los dispositivos (tablets, TV, congolas) al ser también puertas
de acceso ainternet, a menudo sin supervision.

Etiquetado fisico y claro

Asequrar que la advertencia de riesgos sea visible en el punto de venta, sin

depender de la alfabetizacion digital.

"Seguro por defecto"

El control parental activado por defecto garantiza un minimo universal de
proteccion, reduciendo la carga sobre las familias.

® Prohibicion de "cajas botin"

Aplicar el principio de precaucion ante indicios de riesgo adictivo, similar al

de los jusgos de azar.
Elaboracién propia.

Una capa de proteccién
El nuicleo mas visible, y novedoso, del proyecto de
ley es el régimen de obligaciones para los fabrican-
tes de dispositivos —teléfonos, tabletas, ordenado-
res, consolas o televisores inteligentes—. Estas
medidas pretenden introducir, en la propia arqui-
tectura tecnologica, una capa minima de proteccion
que complemente la responsabilidad familiar.

El proyecto de ley tiene algunos puntos contro-
vertidos:

¢ En tercer lugar, el texto prohibe que los
menores accedan a mecanismos aleatorios
de recompensa en videojuegos, las conoci-
das “cajas botin”, por su potencial efecto
adictivo y su similitud con los juegos de azar.
Ademas, por debajo de ciertos umbrales de
edad, la apertura de cuentas requieren con-
sentimiento parental.

¢ En primer lugar, se incrementan las obli-
gaciones de informacion: los fabricantes de-
beran incluir, en el embalaje o en la
documentacion, advertencias claras sobre
los riesgos para los menores. Entre otros as-
pectos, deberan indicarse el tiempo de uso
recomendado por edad, la disponibilidad y
configuracion de los controles parentales y
los efectos de un uso prolongado sobre el de-
sarrollo cognitivo y emocional, incluido el
descanso nocturno.

* En segundo lugar, exige la incorporacion
nativa de control parental. Todos los disposi-
tivos deberan venir equipados con un siste-
ma activado por defecto en la configuracion
inicial. Este diseno pretende garantizar un
minimo universal de proteccion, de manera
que —sin depender del grado de alfabetiza-
cion digital de cada familia— todo dispositi-
vo nuevo disponga de una barrera inicial
configurable por adultos.
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Qué dicen los fabricantes

La tramitacién parlamentaria en curso de la nueva
norma ha abierto un intenso debate. AMETIC, una
de las patronales del sector digital y de fabricantes,
ha presentado diversas propuestas de enmiendas a
los grupos parlamentarios. Su argumento central
es que imponer obligaciones técnicas y de etique-
tado exclusivamente en Espana fragmentaria el
mercado interior europeo, obligando a redisenar
dispositivos para un solo pais y elevando los costes
de produccién.

Como alternativa, AMETIC propone limitar la
aplicacion de la ley a los teléfonos moviles, exclu-
yendo tabletas, ordenadores y televisores. A su jui-
cio, los tres ultimos se utilizan principalmente en
espacios comunes del hogary, por tanto, bajo super-
vision adulta, mientras que el movil constituye el
principal vector de acceso individual y fuera de casa.

Asimismo, propone sustituir el etiquetado fisico
por informacién digital accesible a través de una
pagina web o de un cédigo QR. Argumenta que no
hay consenso cientifico sobre las recomendaciones
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Establecer un minimo de obligaciones no
frena la innovacion: la orienta al bien comun

Postura de AMETIC (Industria)

Foco solo en moviles

Limitar la ley @ moviles, excluyendo tablets o TV, que considera de "uso

compartido" v supervisado.

Informacion digital (QR)

Sustituir el etiguetado fisico por informacion digital, alegando que es mas

flexible y ecoldgico.

Control parental “informado"

Que los padres de

cidan activarlo en la configuracion inicial, no que venga

por defecto. Alegan que el blogueo total es inviable.

§8) Autorregulacion de"cajas botin®
Eliminar la prohibicion, alegando falta de evidencia causal con |2 adiccion y
confiando en el etiguetado por edades.

Elaboracién propia.

de tiempo de uso y que el formato digital permiti-
ria reducir el impacto ambiental del papel impreso.

También se opone a la activacion automatica del con-
trol parental de contenidos. La patronal defiende un
modelo de “oferta informada” en el que los progenito-
res decidan durante la configuracién inicial si desean
activarlo. Anade que las herramientas actuales no pue-
den filtrar universalmente todos los contenidos ni to-
dos los vectores de descarga y podria generar una falsa
sensacion de seguridad.

Y, finalmente, en materia de videojuegos, AMETIC
propone eliminar la prohibicién de las cajas botin para
menores, alegando que no se ha acreditado una rela-
cién causal solida entre su uso y las conductas adictivas.

Estas enmiendas reflejan un debate recurrente sobre
la gestion del riesgo: hasta qué punto estamos dispues-
tos a asumir ciertos riesgos como parte inevitable de la
vida cotidiana y qué medidas, como sociedad, acepta-
mos para prevenirlos o mitigarlos.

En efecto, por una parte, algunas observaciones de la
industria resultan atendibles: la coordinacién con los
estandares europeos evita islas normativas costosas; el
etiquetado digital puede ofrecer mayor flexibilidad y
actualizacion; y es razonable reconocer los limites téc-
nicos de los filtros de contenido.

Ademas, no puede ignorarse que el conocimiento
cientifico sobre los efectos del uso de pantallas sigue
siendo parcial, y que vivimos en un contexto de hipe-
rregulacion que con frecuencia complica la vida social
y econdmica sin aportar beneficios evidentes

Ahora bien, limitar la ley a los méviles ignora que ta-
bletas, ordenadores y televisores constituyen también
puertas de acceso a internet y que el uso “compartido”
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no excluye consumos solitarios o nocturnos. Eliminar
el diseno seguro por defecto o la informacion visible
trasladaria toda la carga de la proteccion a las familias,
cuya alfabetizacion digital y capacidad de supervision
son desiguales: muchos hogares no lo configurarian
por desconocimiento o exceso de confianza.

Y respecto a las cajas botin, aunque el debate cientifi-
co siga abierto, hay indicios de riesgo y correlacién po-
sitiva con el juego problematico.

Recurrir al principio de precaucion

En este punto, el principio de precaucién, recono-
cido tanto en el derecho europeo como en el espa-
fol, ofrece una posible via de equilibrio: faculta a
los poderes publicos para adoptar medidas preven-
tivas cuando existan riesgos plausibles, incluso en
ausencia de consenso cientifico.

No obstante, su aplicaciéon ha de ser proporciona-
da y sujeta a revision periddica, a fin de evitar un
uso estratégico o abusivo orientado a eludir res-
ponsabilidades futuras, como ha ocurrido en Espa-
fa en algunas crisis pasadas.

A su vez, en aras de una justa distribucién de be-
neficios y cargas, cabria considerar la indemniza-
cién a las empresas afectadas cuando soporten
sacrificios econémicos desproporcionados.

Por lo tanto, establecer un minimo de obligaciones —
informacién visible, control parental activado, verifica-
ci6én de edad y limites a las recompensas aleatorias— no
frena la innovacién: la orienta al bien comun. Prevenir
el dafio no es paternalismo, sino sensatez al servicio de
la dignidad humana y de la proteccion de los menores.
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- Los adolescentes viven
INMersos en violencia digital:

[ciberseguridad]

b -

ccomo les afecta?

La constante exposicién a ciertos contenidos
o practicas violentas genera insensibilidad.

Alejandro
Villena Moya

Investigador en
las consecuencias
del consumo de
pornografia., UNIR
- Universidad
Internacional de
La Rioja

La percepcién de la violencia machista como un proble-
ma social esta disminuyendo entre los jovenes: mientras
que en 2019 el 82,5 % consideraba que era una cuestion
de gran relevancia, en 2023 esta cifra se redujo al 65 %.
{A qué puede deberse esta bajada tan significativa?
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Un 47% de
|as personas
jovenes ha
estado
expuesta a
episodios de
violencia en el
ambito digital,
mientras que
solo un 9%
reporta

haber vivido
experiencias
similares en
la calle

E170 % de los adolescentes pasa
cuatro horas o mas al dia conec-
tado. Los algoritmos tienden a
amplificar mensajes polarizados
y desinformativos, en particular
aquellos que refuerzan estereoti-
pos o niegan las desigualdades
estructurales. Se accede con tan-
ta facilidad a tanto contenido di-
gital, mucho del cual se produce
y comparte de manera anénima,
que rumores e informacion sin
verificar circulan de manera ma-
siva e inciden en la capacidad
empatica de quienes los reciben.

Los datos del Informe Juventud
en Espania 2024 revelan que el
23 % de los hombres jovenes y el
13,2 % de las mujeres de entre 15y
29 anos afirman que la violencia
de género es un “invento ideolo-
gico”, duplicando practicamente
las cifras registradas en 2019
(11,9 % y 5,7 %, respectivamente).

Y sin embargo, los datos mues-
tran que estos mismos jovenes
estan expuestos, son perpetrado-
res y victimas de nuevas formas
de violencia que, aunque no
siempre visibles o reconocidas,
generan un profundo impacto
en su bienestar.

Javidestock/Shutterstock
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La violencia digital adopta di-
versas manifestaciones. Entre
ellas se incluyen el envio de ma-
terial intimo sin consentimiento
y la sextorsién (cuando se ame-
naza o chantajea con difundir
imagenes o informacién de ca-
racter sexual). Pero también las
conductas de control en el marco
de pareja o expareja, como la vi-
gilancia en redes sociales, el ras-
treo de ubicacion o el acceso
indebido a contrasenas. A ello se
le suman otras formas de agre-
sién como el ciberacoso y el groo-
ming, practica mediante la cual
un adulto establece contacto vir-
tual con un menor con fines de
explotacion sexual.

Violencia digital

La evidencia senala que la violencia
digital esta aumentando: el mismo
informe de INJUVE revela que un
47 % de las personas jévenes ha esta-
do expuesta a episodios de violencia
en el ambito digital, mientras que
s6lo un 9 % reporta haber vivido ex-
periencias similares en la calle.

Estar expuesto a estos conteni-
dos genera una normalizacién y
cierta insensibilidad frente a la
violencia: una especie de “vio-
lencia persistente de baja intensi-
dad”. En este contexto, puede
hablarse de una situacién de des-
amparo digital durante la adoles-
cencia, entendida como Ila
ausencia de mecanismos eficaces
de reconocimiento, prevencion e
intervencion frente a las violen-
cias que tienen lugar en entornos
digitales.

Para abordar esta situaciéon no-
vedosa y cada vez mas frecuente
en la etapa adolescente, propo-
nemos el concepto de violencia
digital insidiosa. Se trataria de
una forma de agresion que actda
de manera progresiva, silenciosa
y que, en algunos casos, puede
llegar a ser irreversible.

Este vacio de acompanamiento
y control (pues la capacidad de
los sistemas familiares, escolares
y juridicos es muy limitada para
protegerlos) genera un entorno
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el consumo
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pornografico
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propicio en el que la violencia di-
gital no solo se produce, sino que

se naturaliza, se banaliza y se re-
produce.

Violencia y consumo
de pornografia
La expansion del acceso a internet
no solo ha facilitado la aparicion
de nuevas manifestaciones de vio-
lencia, sino que también ha incre-
mentado el consumo de contenido
pornografico. En el mismo infor-
me, el INJUVE muestra que el 70 %
de los hombres jovenes han con-
sumido contenido pornografico
en alguna ocasion frente al 30 % de
las mujeres jovenes.

Dicho contenido, centrado
principalmente en los intereses

[ciberseguridad]*

En este contexto, diversos es-
tudios han evidenciado una re-
laciéon significativa entre el
consumo de pornografia y la
violencia sexual, una relacién
que aumenta cuando el conteni-
do es violento. De hecho, el in-
forme citado de INJUVE afirma
que el 32 % de las mujeres jove-
nes reconoce haber vivido expe-
riencias sexuales no consentidas,
las cuales incluyen situaciones
como haber sido forzadas a
mantener relaciones, haber teni-
do encuentros no deseados o ha-
ber realizado actos con los que
no se sentian seguras.

Estrategias frente a

los riesgos digitales

La educacién sexual y afectiva es
el mejor antidoto para contra-
rrestar estas tendencias. Se trata
de ensenar al alumnado adoles-
cente como se establecen y se
mantienen relaciones saludables,
libres de violencia y basadas en el
consentimiento.

Mas alla de la perspectiva biol6-
gica de la educacién sexual tradi-
cional,incluiraspectosrelacionados
con la empatia, el cuidado, la res-
ponsabilidad afectiva, la intimidad
o la asertividad sexual ayudara a
potenciar las competencias emo-
cionales de los jovenes.

En lugar de recurrir a la porno-
grafia como fuente de aprendi-
zaje, podemos fomentar una
reflexién critica sobre su impacto

masculinos, esta cargado de do-
minio y violencia, reproducien-
do asi la estructura patriarcal y
confirmando la atribucién del
caracter pasivo de las mujeres y
el activo de los varones.

La exposicion a contenido por-
nografico, especialmente en alum-
nado menor de edad, puede
contribuir a una percepcion distor-
sionada de la realidad, dado que
con frecuencia en dichos conteni-
dos se diluye tanto el deseo como
el consentimiento y se representan
como actos sexuales escenas que
constituyen agresiones.

en la comprension de las relacio-
nes afectivo-sexuales.

La educacion sexual y afectiva
deberia ser considerada una obli-
gacion legal. Necesitamos esta-
blecerun modelo deintervencién
fundamentado en la evidencia
cientifica, con manuales de ca-
racter universal y apoyado por
profesionales especializados. No
solo contribuira al desarrollo
personal del alumnado, sino que
también genera beneficios para
la sociedad en su conjunto, pro-
moviendo la salud fisica y mental
y la igualdad de género.
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UNo de.cada diez adolescentes
sufre ciberacoso

La tecnologia propicia una mayor difusion de la
conducta agresiva y una constante revictimizacion.
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vos electronicos ha provocado que las conductas de acoso es- I
colar “tradicional” se hayan extendido al mundo digital. En -

2024, la Organizacion Mundial de la Salud alertaba en un in- & -~

forme del incremento del llamado ciberacoso a nivel global. !

En Espana, por ejemplo, esta problematica ha impulsado la =
aprobacion de una nueva ley que pretende una mayor pro- Jorge Luis
teccion de los menores en entornos digitales. Pero ¢hasta qué ETEG  [ERE
punto es justificable la preocupacion? éCémo podemos iden- ey
tificar a las victimas? {Qué medidas se deben tomar para evi- cién, lenguaje y control
tar las ciberagresiones? ejecutivo, Universitat

de les llles Balears
]
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A nivel europeo, entre el 7y el 40 % de nifos y ado-
lescentes de entre 9 y 16 anos informaron haber su-
frido algun tipo de conducta agresiva a través de
medios tecnolégicos. En el caso de Espana, el por-
centaje asciende al 50 % de los jovenes de entre 12y
17 afios. Los comportamientos mas frecuentes son
recibir palabras ofensivas o insultos mediante el te-
léfono movil o internet, o ser aislado o ignorado en
las redes sociales.

Cuando estos actos se dan con cierta frecuencia
(minimo de una o dos veces al mes, durante los
dos ultimos meses), existe una relacion de domi-
nio-sumision y crean un malestar emocional a la
victima, se considera que nos hallamos ante una
situacion de ciberacoso. En este caso, las cifras de
cibervictimizacién rondan el 10 % de los adoles-
centes espanoles.

En cuanto a las diferencias con el acoso “tradicio-
nal”, la tecnologia propicia una mayor difusion, la
perpetuacion de las conductas en el tiempo (huella
digital) y la constante revictimizaciéon. También se
distingue por la invisibilidad, la comodidad y el
anonimato que los agresores encuentran en la red.

[ciberseguridad]

Impacto emocional

Ademas de una mayor presencia de sintomas de
estrés, depresion y ansiedad, las victimas de cibera-
coso experimentan una menor satisfaccion con la
vida, en comparacién con sus iguales que no sufren
esos comportamientos. La bibliografia cientifica
revela que estas consecuencias se pueden extender
a otras areas de la vida, empeorando el rendimien-
to académico y las relaciones sociales de las perso-
nas afectadas.

Como resultado, los efectos del ciberacoso se
pueden prolongar en el tiempo, incluso cuando es-
te ya ha cesado. De ahi la vital importancia de de-
tectarlo e intervenir pronto.

Cambios de conducta sospechosos

{Y qué senales deben ponernos en alerta? En pri-
mer lugar, es posible que observemos en la victima
algunos sintomas, como pérdida de apetito o difi-
cultad para conciliar el sueno, falta de concentra-
ciéon y mayor aislamiento social. También puede

Sintomas como pérdida de apetito o falta de
concentracion deben ponernos en alerta

La Fabbrica Dei Sogni/unsplash
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Es esencial crear un clima de confianza para
gue las victimas puedan decir gué les pasa

Jakob Rosen/unsplash

mostrar cambios en su estado de animo (como ex-
plosiones de ira, tristeza..) y evitacion del uso de
dispositivos electronicos.

Por tanto, es importante que la familia esté aten-
ta a los posibles cambios en el comportamiento del
adolescente. Igualmente, se recomienda a los cen-
tros educativos que faciliten un sistema de notifica-
ciébn para que cualquier victima u observador
pueda dar aviso de lo que ha ocurrido.

En cuanto haya sospechas de que se esta produ-
ciendo una ciberagresion, es esencial que tanto las
familias como el centro educativo colaboren y se
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activen los protocolos establecidos. Las primeras
acciones deben ir destinadas a frenar cuanto antes
el ciberacoso y evaluar el bienestar psicolégico de
la persona que las esta sufriendo (proporcionando
recursos de ayuda psicologica a las victimas, si se
considera necesario).

Enlo que se refiere al agresor o agresores, lo prin-
cipal es lograr que estos cesen sus acciones, empa-
ticen con la victima y colaboren en la restauracion
de la situacion. En el caso del ciberacoso, esto pue-
de suponer, por ejemplo, borrar comentarios des-
pectivos, fotos y videos de las redes sociales o
eliminar perfiles falsos que se hayan creado, aparte
de hacerles ver la irresponsabilidad de difundir ese
contenido.

Por ultimo, también es conveniente movilizar el
apoyo de los observadores cuando presencien estas
situaciones.

Familia, escuela y tecnologia,
aliados en la prevencion

Dado que el ciberacoso puede tener consecuencias
perjudiciales y duraderas en la vida de quien lo su-
fre, tanto las familias como los profesionales de la
educacion deberian priorizar su prevencion. En es-
te sentido, se recomienda poner especial énfasis en
la concienciacion sobre el acoso escolar y otras for-
mas de violencia, asi como el desarrollo de la empa-
tia, la resolucion de conflictos y otras competencias
emocionales.

Respecto al uso de las nuevas tecnologias, resulta
esencial fortalecer y asegurar entornos digitales se-
guros para los menores. Las recomendaciones ge-
nerales se centran en proponer un uso restringido
y controlado entre los adolescentes. Por ejemplo,
se puede establecer un contrato de conducta, en los
que el usuario y su familia pacten las condiciones
de utilizacién de los dispositivos del hogar, o utili-
zar herramientas de control parental que permitan
limitar el tiempo de uso y las interacciones de los
jovenes con sus aparatos.

Asimismo, es de vital importancia facilitar for-
macion e informacién sobre la difusién de datos
personales en internet, asi como favorecer un pen-
samiento critico sobre qué quieren comunicar y
qué consecuencias pueden tener sus publicaciones.

Y, por ultimo, se debe crear un clima de confian-
za con los jovenes, puesto que una de las mejores
estrategias contra el acoso es que las victimas digan
qué les pasa para que puedan recibir ayuda.
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‘Happy slappm g’

cuando la agresion fisica y la
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Este fendbmeno convierte la violencia en una
forma de entretenimiento que se difunde 'online".

En un mundo hiperconectado,
donde las pantallas median nues-
tras relaciones y la viralidad defi-
ne lo que merece ser visto, la
violencia también ha encontrado
nuevas formas de manifestarse.

Uno de los fenémenos mas pre-
ocupantes que han surgido en es-
te contexto es el llamado happy
slapping, practica que combina la
agresion fisica con la difusién di-
gital, creando un espectaculo
donde la victima es humillada an-
te una audiencia global.

En los ultimos anos, el fenéme-
no ha ganado notoriedad debido
a varios incidentes alarmantes.
Por ejemplo, en su memoria del
afio 2023, la Fiscalia General del
Estado de Espana advertia del in-
cremento de delitos graves co-
metidos por menores, como el
acoso escolar, ataques contra la
libertad sexual, violencia intrafa-
miliar y delitos cometidos a tra-
vés de redes sociales.

Ademas, organizaciones como
Save the Children han manifes-
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Tales conductas refuerzan
dinamicas de grupo que
oremian la agresion como
un acto de validacion social

tado su preocupaciéon por el au-
mento de la violencia entre
ninos y adolescentes y han sub-
rayado la necesidad de imple-
mentar medidas preventivas y
educativas. Precisamente, esta
oenegé publicé un informe en
2019 donde se estimaba que 76
643 jovenes en Espana habian
sufrido happy slapping durante su
infancia.

Estos casos subrayan la urgen-
cia de abordarlo como una for-
ma de violencia digital que no
solo afecta a las victimas directa-
mente involucradas, sino que
también perpetia una cultura de
agresion y humillacién en linea.

¢Qué es el happy slapping

y como surge?

El término happy slapping (literal-
mente, “bofetada feliz”) nacié en

La dinamica es simple: uno o
varios agresores atacan a una vic-
tima mientras otro los graba. Pos-
teriormente, el video se comparte
en redes sociales o aplicaciones
de mensajeria, convirtiendo la
violencia en un contenido de en-
tretenimiento.

Aunque el nombre pueda suge-
rir una accién menor, los ataques
han ido desde simples bofetadas
hasta palizas brutales, algunas con
desenlaces fatales. Un estudio
destaca como la difusién digital
aumenta la revictimizacién, ya
que las imagenes pueden com-
partirse indefinidamente.

Ademas, otras investigaciones
recientes han sefnlalado que estos
actos pueden vincularse con
comportamientos de violencia
en la adolescencia, al reforzar di-
namicas de grupo que premian
la agresién como un acto de vali-

el Reino Unido a principios de

dacién social.

los afios 2000, cuando comenza-
ron a reportarse agresiones fisi-
cas registradas en video con
teléfonos moviles.
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Y dada su cercania con el alum-
nado joven, los profesores también
pueden ser en ocasiones, por des-
gracia, victimas del happy slapping.

[ciberseguridad]

El atractivo de la

violencia viral

{Por qué alguien grabaria una
agresion en lugar de intervenir? La
respuesta se encuentra en la légica
de las redes sociales y la gamifica-
cion. En la era del “me gusta”, las
visualizaciones y la validacion di-
gital, cualquier contenido que ge-
nere impacto se vuelve valioso. La
viralidad puede influir en el com-
portamiento de los jévenes, incen-
tivando la participaciéon en actos
violentos para obtener reconoci-
miento social.

Este tipo de violencia digitaliza-
da tiene paralelismos con otras
practicas como el ciberacoso o el
revenge porn o “porno venganza’
(difusion de imagenes sexuales de
alguien sin su consentimiento),
donde la tecnologia no solo facili-
ta la agresion, sino que la convier-
te en un espectaculo. La diferencia
radica en que aqui la violencia es
fisica, aunque su alcance y per-
manencia se amplifican online.

Impacto psicolégico y social
Las victimas de happy slapping no
solo sufren consecuencias fisicas,
sino también un profundo dafio
psicologico. La humillacién pu-
blica y la sensacion de desprotec-
cion pueden derivar en trastornos
de ansiedad, depresion e incluso
ideacion suicida. La difusion del
video intensifica la agresion, ya
que las imagenes pueden ser vis-
tas y compartidas indefinidamen-
te, convirtiendo el sufrimiento en
un espectaculo sin fin.

Diversos estudios han analiza-
do el impacto psicolégico de este
fenémeno. Una investigacion de
hace algunos afos describia c6-
mo 41 adolescentes de tres gran-
des ciudades inglesas debatieron
sobre el happy slapping, propor-
cionando perspectivas sobre su
percepciéon y consecuencias. Por
ejemplo, algunos chicos habla-
ron de como ciertos comporta-
mientos violentos eran vistos por
sus amigos como signos de “mas-
culinidad” o “control”.
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A nivel social, el happy slapping
normaliza la violencia y refuerza
la idea de que el entretenimiento
puede estar por encima del respe-
toyla dignidad humana. Ademas,
la participacion pasiva de quienes
visualizan y comparten estos con-
tenidos sin denunciarlo refuerza
la impunidad de los agresores. La
exposicion a contenidos violentos
en redes sociales puede aumentar
la tolerancia a la violencia y redu-
cir la empatia en adolescentes y
jovenes.

¢Como podemos frenar

este fenomeno?

Combatir esta practica requiere
una estrategia multidimensional
que abarque la educacion, la re-
gulacion digital y la responsabili-
dad colectiva.

-» Educaciéon y concien-
ciacion: es fundamental
ensenar a los menores
sobre el impacto del
happy slapping y otros
tipos de violencia digi-
tal. La educacion digital
debe incluir la ética del
uso de las redes, la em-
patia y las consecuen-
cias legales de estos
actos.

= Regulacion y responsa-
bilidad de las platafor-
mas: las redes sociales
deberian reforzar sus
politicas para identifi-
car y eliminar este tipo
de contenido rapida-
mente. Ademas, tienen
que implementar me-
canismos para denun-
ciar mas eficazmente
estas agresiones.

= Accion legal: en mu-
chos paises, el happy
slapping puede consi-
derarse un delito de
agresion, acoso o inclu-
so incitacion a la vio-
lencia. Sin embargo, es
necesario un marco
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legal mas sélido y agil
para perseguir tanto a
los agresores como a
quienes difunden los
videos.

Responsabilidad social:
como espectadores, te-
nemos el poder de fre-
nar la difusion de estos
videos no compartién-
dolos y denunciando-
los en las plataformas.
La viralidad no es in-
evitable: depende de
nuestras decisiones in-
dividuales y colectivas.

La educacion digital debe
incluir la ética, el buen uso de
las redes y las consecuencias
legales de estos actos

Un problema de todos

El happy slapping no es un proble-
ma exclusivo de las victimas y los
agresores. Es un reflejo de una
cultura digital que premia lo im-
pactante sin cuestionar sus con-
secuencias. Si queremos un
entorno mas seguro y humano,
debemos asumir la responsabili-
dad de lo que consumimos, com-
partimos y permitimos en el
espacio digital.

La violencia no deberia ser un
espectaculo. Y la dignidad huma-
na no puede ser moneda de cam-
bio enla economia dela atencion.
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UnNn "/ % de los

adolescentes sufre cilbberacoso:
descubrimos el papel
protector de los amigos

Un estudio demuestra que este tipo de apoyo es
aun mas importante que el de los padres.

Hace unos anos, cuando un nifio o adoles-
cente llegaba a casa, y mientras permane-
ciera en ella, sabiamos que habia una serie
de peligros a los que ya no estaba expuesto.
Hoy, con el acceso mayoritario a internet y
redes sociales, los nifios y adolescentes pue-
den estar fisicamente seguros en la comodi-
dad de su hogary, a la vez, seguir expuestos
a riesgos importantes.
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Probabilidad de ser victima de acoso en las redes segun el percentil de adiccién a Internet

Probabilidad de ser victima de acoso en las redes (%)

(1} 5 &0 75
Percentil de adiccion a Internet

Fuente: Elaboracién propia a partir de los datos de la encuesta.
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No todos los menores sufren el mismo riesgo:
la adiccion a internet y |a falta de supervision
parental aumentan la vulnerabilidad

Ser victimas de violencia verbal, amenazas, men-
sajes no deseados e insistentes, o publicacion de
imagenes o contenidos privados en plataformas
publicas sin nuestro permiso: el ciberacoso tiene
multiples formas y su impacto en menores es mu-
cho mas traumatico y perjudicial que en adultos.

No todos los menores corren el mismo riesgo. La
adiccion a internet y la falta de supervision paren-
tal aumentan su vulnerabilidad ante este fenéme-
no. Otros factores importantes son la situacion
socioecon6omica familiar, el entorno escolar y las
caracteristicas individuales.

Concretamente, en un estudio reciente hemos
identificado una correlaciéon significativa entre la
probabilidad de sufrir acoso en las redes y factores
como el grado de adiccién a internet, la falta de
afecto parental y la falta de afecto de los amigos.

Un 93 % nunca ha sufrido acoso

La investigacion utiliz6 una encuesta realizada a
mas de 35 000 estudiantes espafioles. E1 7 % de los
encuestados declar6 haber sido acosado a través de
internet, mientras que el 93 % restante declaré no
haber sido acosado nunca o raramente.
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Para calcular en qué medida la adiccion a inter-
net influia en el ciberacoso, calculamos primero un
“indice de adiccion a internet” (IAI) para medir el
grado de adiccion de los encuestados. También tu-
vimos en cuenta el impacto del afecto emocional
recibido de padres y amigos.

Adiccion a internet y falta de afecto
Los resultados muestran que al aumentar el indi-
ce de adiccion a internet también lo hace la proba-
bilidad de sufrir acoso. En el nivel mas bajo del
indice, la probabilidad de sufrir acoso es del 2,63
%. Mientras que en el mas alto, esta probabilidad
se eleva al 19,68 %.

Ademas, el estudio revel6 diferencias notables
basadas en el nivel de afecto emocional recibido
de padres y amigos. Los adolescentes que repor-
taron no recibir afecto de sus padres mostraron
una mayor probabilidad de acoso en todos los ni-
veles de adiccion. Por ejemplo, en el nivel mas al-
to del indice, la probabilidad de acoso para
aquellos sin apoyo parental fue del 25,55 %, en
comparaciéon con el 19,05 % para aquellos que si
recibian apoyo.
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Instituciones educativas, plataformas,
politicos, familias... Todos somos responsables
de crear un entorno digital seguro

El afecto de los amigos resulta ser todavia mas
importante que el de los padres. Asi, el estudio in-
dica que la probabilidad estimada de sufrir acoso
entre los adolescentes con apoyo de los amigos os-
cila entre el 2,43 %, para el nivel mas del indice de
adiccion a internet, y el 18,60 % para el nivel mas al-
to. Sin embargo, la falta de apoyo de los amigos au-
menta la probabilidad de sufrir acoso hasta el 28,61
% para el nivel mas alto de adiccién a internet.

El estudio también identificé que la probabilidad
de sufrir acoso aumenta cuando los padres estan
desempleados y entre los repetidores de curso.
Ademas, las chicas tienen mas riesgo de sufrir aco-
so en las redes que los chicos.

En cambio, la probabilidad de sufrir acoso en las
redes no esta relacionada con la edad o con la fre-
cuencia con la que se practica deporte.

¢Cémo proteger a los niios

y adolescentes?

La correlacion entre una exposicion excesiva a in-
ternet y la falta de apoyo de la familia o los amigos
indica que muchas de las consecuencias negativas
del uso de redes sociales y tecnologia en la infancia
y adolescencia se pueden concentrar en perfiles de
menores especialmente vulnerables, por lo que es
importante poner en marcha una serie de medidas
que potencien su proteccion:

* Programas de educacion digital. Estos pro-
gramas deben educar a los jovenes en el
uso responsable de internet y los riesgos
asociados con el acoso. Ademas, es funda-
mental educar a los estudiantes sobre
como proteger su privacidad en linea y
como actuar en caso de ser victimas de
acoso.

e Campanas de sensibilizacion. Estas cam-

panas deben estar dirigidas a padres,
educadores y jovenes para concienciar
sobre los peligros de la adiccion a inter-
net y el acoso. Estas campanas pueden
utilizar diversos medios, como redes so-
ciales, television y eventos comunitarios.
Su objetivo debe ser difundir informa-
cion y recursos sobre como prevenir y
tratar estos problemas.

Regulacion para garantizar entornos segu-
ros en las redes. Ademas de las interven-
ciones directas con los adolescentes, es
crucial que las plataformas en linea tomen
medidas para garantizar la seguridad de
los usuarios. Esto implica la implementa-
cion de politicas estrictas contra el acoso.
También deben proporcionar herramien-
tas de denuncia accesibles y sencillas. Otro
aspecto importante es disponer de meca-
nismos efectivos para tratar las denuncias
de acoso.

Intervenciones psicologicas. Los servicios
de apoyo psicolégico deben estar disponi-
bles para todos los adolescentes. Dicho
apoyo es mucho mas necesario si mues-
tran signos de adiccion a Internet o han
sido victimas de acoso. Los institutos debe-
rian disponer de profesionales de la salud
mental. Su labor consistiria en desarrollar
estrategias de afrontamiento y mejora del
bienestar emocional.

Fortalecimiento del apoyo familiar y social.
El estudio sugiere que es esencial promo-
ver programas de apoyo familiar y comuni-
tario que ayuden a los padres a brindar el
cuidado y afecto emocional necesario. Las
escuelas y comunidades pueden ofrecer ta-
lleres y recursos para ayudar a las familias a
comunicarse mejor y apoyar a los adoles-
centes en sus desafios diarios.
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Un desafio para toda la comunidad
Nuestro estudio revela que la brecha digital va mas
alla del acceso a internet. La prevencion del cibera-
coso debe formar parte de un esfuerzo de toda la
comunidad para cerrar esta brecha.

Desde las instituciones educativas hasta las plata-
formas digitales, pasando por los responsables poli-
ticos y las familias, todos tenemos la responsabilidad
de contribuir a generar un entorno digital seguro y
saludable.
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cPor gué las victimas

de aCcoso digital se

El frecuente cambio de rol demuestra que
el ciberacoso es una dindmica social compleja.

Clara, de 18 afos, recibi6 un
mensaje ofensivo en el grupo de
clase de WhatsApp. Al principio
pensoé que seria algo puntual, pe-
ro pronto empezaron a llegar
burlas, montajes y comentarios
cada vez mas crueles y frecuen-
tes. Dias después, cansada y enfa-
dada, decidio desquitarse
publicando memes sobre otro

compafiero. Algunos se rieron,
otros pusieron emojis de risas y
otros muchos guardaron silen-
cio. De todos lo que lo vieron,
nadie intervino para mejorar la
situacion. En cuestiéon de sema-
nas, Clara habia pasado de ser
victima a convertirse también en
agresoray observadora pasiva de
lo que sucedia a su alrededor.

[ciberseguridad]

convierten en acosadores?
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Esta historia, basada en casos
observados en nuestras investi-
gaciones, demuestra que el cibe-
racoso es mucho mas que un
suceso aislado entre un agresory
una victima. Se trata de una di-
namica social compleja, sor-
prendentemente ciclica. A los
roles que tradicionalmente aso-
ciamos al acoso en la red —ciber-
victima y ciberagresor— se le
suma un tercero en discordia: el
ciberosbservador. Este enfoque
triangulado capta mejor la reali-
dad en la que una persona puede
ser simultaneamente las tres co-
sas: cibervictima-ciberagresor—
ciberobservador (asi como
presentar solo uno de los roles o
combinaciones de dos).

De hecho, ser cibervictima hoy
aumenta significativamente las
probabilidades de convertirse en
un ciberagresor o en un ciberob-
servador en el futuro. Este ha-
llazgo subraya una realidad
preocupante: la violencia engen-
dra violencia, y para romper el
circulo vicioso del ciberacoso,
necesitamos entender cémo y
por qué estos roles se intercam-
bian.

Un estudio a lo largo

de 18 meses

Para comprender mejor estas di-
namicas, llevamos a cabo un es-
tudio longitudinal durante 18
meses en el que participaron mas
de mil adolescentes espafoles,
con edades comprendidas entre
los 11 y los 17 afios. A través de un
seguimiento en tres fases, con
unos seis meses de diferencia en-
tre cada una, analizamos cémo
evolucionaban los tres roles prin-
cipales del ciberacoso: la ciber-
victima, el ciberagresor y el
ciberobservador.

El primer resultado relevante
fue la marcada tendencia a la
“cronificacion” de los roles. Es
decir, ser cibervictima, cibera-
gresor o ciberobservador en un
momento determinado predice
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que se continuara siéndolo en el
futuro. Esto sugiere que el cibe-
racoso no es un evento esporadi-
co, sino que puede arraigarse
profundamente en las interac-
ciones sociales de los adolescen-
tes, perpetuandose como una
forma estable de violencia.

Las razones de esta estabilidad
son diversas. Para el ciberagre-
sor, el entorno digital ofrece un
falso manto de anonimato y un
acceso constante a la victima, lo
que puede empoderarle y refor-
zar su conducta si busca ganar vi-
sibilidad o estatus. Por su parte,
el ciberobservador, la figura mas
numerosa en estas dinamicas,
tiende a mantener su inaccién
por miedo a convertirse en la
proxima victima o por fenéme-
nos psicolégicos como la “desco-
nexién moral” o la “difusion de la
responsabilidad”, que diluyen la
culpa en el grupo.

La victima, en el centro
del ciclo de la violencia
Sin embargo, el hallazgo mas re-
velador de nuestro estudio fue
descubrir que la cibervictimiza-
cion es un predictor crucial de la
ciberagresion y la ciberobserva-
cion posteriores. Los adolescen-
tes que sufren ciberacoso tienen
una mayor probabilidad de con-
vertirse en ciberagresores o ciber-
observadores seis meses después.

{A qué se debe este cambio de
rol? Una de las hipétesis es que la
victima, sintiéndose impotente
y frustrada, puede ver en la agre-
sion una forma de venganza o
un intento de recuperar el poder
y el estatus que le fue arrebata-
do. El estrés y el dolor derivados
de la victimizaciéon pueden lle-
var a una interpretaciéon hostil
de otras interacciones sociales,
lo que a su vez puede desenca-
denar una conducta agresiva, in-
cluso si no se dirige hacia el
acosador original.

Del mismo modo, haber sido
victima puede hacer que un ado-

[ciberseguridad]

Una persona
puede ser

a un tiempo
victima,
agresory
observador,
asi como
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uno de los
dos roles o
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The Conversation | 94


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sjop.12518
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/sjop.12518
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2451958825000776
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2451958825000776
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2451958825000776
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ab.21958
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ab.21958
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30560513/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30560513/

No basta
con actuar
de forma
opuntual: hay
que apbordar
el problema
desde varias
perspectivas
donde haya
un trapajo
desde |os
responsables
educativos y
las familias
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lescente sea mas consciente de
las dinamicas del ciberacoso, pe-
ro el miedo a volver a sufrir pue-
de llevarle a adoptar un rol de
observador pasivo como meca-
nismo de autoproteccion.

Curiosamente, esta relacion
predictiva parece ser unidirec-
cional. Nuestro analisis no en-
contr6 que ser ciberagresor o
ciberobservador prediga una fu-
tura cibervictimizacién. La ex-
periencia de ser victima es, por
tanto, el verdadero trampolin
desde el que se salta a otros ro-
les. Esto es lo que debemos pre-
venir.

¢Como romper el ciclo?
Implicaciones practicas
Comprender que el ciberacoso
es un problema ciclico y que los
roles se cronifican tiene impor-
tantes implicaciones para la pre-
vencion. No basta con actuar de
forma puntual, se necesitan es-
trategias sostenidas en el tiempo
que aborden el problema desde
varias perspectivas donde haya
un trabajo desde los responsables
educativos y las familias, princi-
palmente.

1. Alfabetizacion digital y
prevencion de riesgos. Es
fundamental ensenar a
los menores, desde eda-
des tempranas, a usar in-
ternet de forma seguray
responsable. Esto incluye
proteger su informacion
personal y saber comoya
quién pedir ayuda. Re-
ducir la cibervictimiza-
cion es clave, ya que es el
principal motor del ciclo.
Es importante que los
centros escolares tengan
dentro de su plan de ac-
cion tutorial programas
de prevencion basados
enlaevidencia. Por ejem-
plo, nuestro equipo ha
desarrollado el programa
Safetynet con herra-

[ciberseguridad]*

mientas para docentes y
para familias.

2. Empoderar al observa-
dor. Los programas de
prevencion deben cen-
trarse en los observadores
para que no se manten-
gan pasivos (adopten un
enfoque centrado en la
victima actuando como
defensores). Es crucial fo-
mentar la empatia y dar-
les herramientas para que
se sientan capaces de in-
tervenir, ya sea defen-
diendo a la victima o
denunciando el acoso. Un
observador que se con-
vierte en defensor rompe
el refuerzo social que re-
cibe el agresor y con ello
modifica la relacion de
fuerzas en las dinamicas
de poder en el aula.

3. Apoyar a la victima para
evitar la represalia. Es
vital ofrecer a las victi-
mas apoyo psicologico y
herramientas para ges-
tionar su frustracion y
su ira de manera cons-
tructiva, ofreciendo al-
ternativas saludables a la
agresion para romper el
ciclo de la violencia.

4. Trabajar con el agresor.
Los agresores son victi-
mas de su propio proce-
so, por lo que también se
hace necesario profun-
dizar en los motivos que
les llevan a hacer uso de
la violencia y darles he-
rramientas para canali-
zar sus emociones de
manera menos dainina.

Poner el foco en la victima y en
el observador en los casos de ci-
beracoso no solo es un acto de
justicia, sino la estrategia mas in-
teligente para desactivar el mo-
tor de la violencia en la red.
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e

.Se puede limitar el uso
de pantallas vy alfabetizar
digitalmente en las

escuelas?

Pedro Adalid Ruiz

Profesor Universitario
de Politicas de Calidad
Educativa y Planes de
Mejora, Universidad
CEU San Pablo

El objetivo es ensenfar a utilizar
la tecnologia de forma inteligente.

Vivimos en un mundo donde las
pantallas estan en todas partes: en
las aulas, en la casa y hasta en nues-
tros bolsillos. Para los nifios y ado-
lescentes, son una ventana al
aprendizaje, la diversion y la cone-
xion con el mundo. Pero el exceso
de tiempo frente a ellas puede ser
perjudicial.
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Pasamos_entre 6 y 7 horas frente
a una pantalla. Los nifios y adoles-
centes espanoles invierten mas de
8 horas, una cifra que se duplica en
fines de semana.

Esta exposicion tan intensa tie-
ne problemas obvios, como que
ese tiempo no se dedica a otras
actividades beneficiosas (depor-

te, socializacion en persona), y un
efecto negativo en cuestiones de
salud: desde miopia, dolores de
cabeza o trastornos musculoes-
queléticos, hasta una pérdida de
la capacidad de atencién y retra-
sos en la resolucion de proble-
mas y en el desarrollo de la
comunicacién en los ninos.
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Unido al debate sobre los efec-
tos de las redes sociales a edades
tempranas en la salud mental, la
ubicuidad de las pantallas hace a
muchas familias y docentes
plantearse si no seria mejor una
educacién sin tecnologias o, al
menos, con menos tiempo de
uso de pantallas.

Pero por otro lado, necesitamos
ensenar a los ninos a manejarse en
internet y a trabajar con la tecno-
logia. La formacion de los jévenes
en habilidades digitales, como el
pensamiento critico y la ciberse-
guridad, también es esencial para
un uso responsable.

Ademas, plataformas digitales
como Google Classroom, Duolin-
go o Kahoot! han revolucionado el
aprendizaje. Hoy es posible hacer
cosas en el aula o desde casa que
permiten aprender de manera
mas personalizada y comoda.

Ante esta disyuntiva de combi-
nar la proteccion frente al uso ex-
cesivo o incorrecto de las pantallas
y la educaciéon en competencias
digitales criticas es esencial esta-
blecer un equilibrio.

El equilibrio es posible
Escuelas de todo el mundo se en-
frentan a esta aparente contradic-
cion. Un caso de éxito inspirador
es el de una escuela en Finlandia
que implement6é un modelo hi-
brido que combinaba aprendizaje
digital con actividades practicas.
Como resultado, los estudiantes
mejoraron su rendimiento acadé-
mico y desarrollaron habilidades
tecnologicas avanzadas.

Otro ejemplo exitoso son los
programas “Abraza tus valores” y
“Parate a pensar” de Aldeas In-
fantiles SOS en Espafia, que pro-
mueven el uso equilibrado de la
tecnologia.
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Estados Unidos también se su-
ma con programas como el desa-
rrollado por The Step by Step
School. Esta iniciativa enfatiza el
uso moderado y con propésito de
la tecnologia mediante la incorpo-
racion de aplicaciones educativas
que apoyan el desarrollo del nifio
y fomentan su creatividad, esta-
bleciendo limites claros para el
tiempo de pantalla y promovien-
do actividades al margen de los
dispositivos, como el juego al aire
libre y proyectos manuales.

Una cuestion de equidad
Las pantallas son herramientas
que nos conectan con el conoci-
miento y nos hacen la vida mas fa-
cil. Sin embargo, no debemos
permitir que se conviertan en un
sustituto de las experiencias hu-
manas reales. La educacion digital
deberia complementarse con acti-
vidades que desarrollen habilida-
des sociales, emocionales y fisicas.
La solucién al problema que
causa el excesivo uso de las panta-
llas no esta en decirle adi6s a la
tecnologia en las aulas. Ignorar es-
tas herramientas tecnolégicas en
la educacion seria privar a los estu-

diantes de las competencias que
necesitan para desenvolverse en
un mundo cada vez mas interco-
nectado.

Alcanzar todo el potencial
Por ejemplo, sabemos que el 70 %
de los nifios de entre 10 y 15 afios
tienen teléfono movil inteligente
en Espana. Son datos de penetra-
cion elevados, pero tener el apa-
rato no lo es todo. {Saben sacar
partido a esta herramienta, mas
alla de mirar redes o hablar con
amigos? No conocer el uso eficaz
y adecuado de internet y las redes
sociales, carecer de habilidades
criticas, ser meros consumidores
de lo que la red nos ofrece, limita
seriamente la capacidad de inte-
gracion social.

Es en este aspecto de la brecha
digital en el que las escuelas tie-
nen la misién de igualar el terre-
no, proporcionando acceso a
recursos tecnolégicos y fomen-
tando la equidad de oportunida-
des. Implementar programas de
alfabetizacion digital asegura que
todos los estudiantes, indepen-
dientemente de su contexto so-
cioeconémico, tengan las mismas
oportunidades de éxito.

Es un desafio colectivo, padres,
docentes y jévenes deben traba-
jar juntos para construir habitos
saludables y conscientes. Debe-
mos basarnos en las preguntas:
icomo usamos el tiempo frente a
las pantallas? {Estamos aprove-
chando sus beneficios o cayendo
en sus riesgos? Después de todo,
el objetivo no es vivir sin panta-
llas, sino aprender a vivir con
ellas de manera inteligente.
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Claves para una ensenanza
Musical mas creativa con ayuola
de la inteligencia artificial

Algunas herramientas facilitan que cada estudiante
aprenda a su ritmo y experimente con la musica.

{Y si en clase de musica, ademas de aprender a leer
partituras o tocar melodias en un instrumento, los
estudiantes pudieran probar a componer sus pro-
pias canciones? Existen herramientas de inteligen-
cia artificial que hacen esto no sé6lo posible sino
sencillo, enseflando de una manera adaptativa y fo-
mentando la creatividad del alumnado.

Con sus sistemas de retroalimentacion automati-
cay analisis en tiempo real, la inteligencia artificial
puede suponer un cambio significativo en la ense-
flanza musical. Permite que cada estudiante pueda
aprender a su ritmo y experimentar con la musica,
hasta el punto de que no es necesario ser un musi-
co profesional para disefiar composiciones Gnicas.

5
r‘
Rafael Angel
Rodriguez Lopez
Profesor del Area de
Didactica de la MUsica
(Facultad de Educa-
cion), UNIR - Universi-
dad Internacional
de La Rioja
|
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La ensefianza musical adaptativa

La ensenanza adaptativa utiliza algoritmos inteli-
gentes que, ademas de procesar toda la informa-
cion de manera muy rapida y eficiente, analizan el
progreso, aprenden del mismo y personalizan las
lecciones del alumnado en tiempo real, ajustando
asi el contenido y el aprendizaje segun su rendi-
miento. Plataformas como Melodics y Yousician
estan disefiadas para adaptarse al nivel musical del
estudiante ofreciéndole una serie de ejercicios per-
sonalizados y retroalimentacion inmediata.

Por ejemplo, estas plataformas pueden corregir
errores en el ritmo adaptando los ejercicios y el
tempo hasta que el alumnado supere esa dificultad.
También solventan errores en la afinacién del ins-
trumento o la técnica, practicamente al instante.
Por lo tanto, este tipo de ensefianza basada mejora
la eficiencia en el aprendizaje y aumenta la motiva-
ci6n del alumnado.

Sin embargo, al tratarse de productos comercia-
les, es fundamental atender los posibles riesgos de
privacidad. Muchas de estas aplicaciones recogen
datos de sus usuarios, incluyendo sus practicas y
resultados musicales. Para los menores de edad, en
particular, es necesario revisar cuidadosamente las
politicas de privacidad y asegurar que no se com-
parta informacion sin el consentimiento adecuado.

Aprender musica al alcance de todos
Tradicionalmente, aprender musica o componer
era un proceso largo que requeria de cierto domi-
nio y acceso a los instrumentos, horas de practica,
asi como la formacién y orientaciéon de un docen-
te. Aunque la tecnologia no sustituye la necesidad
de entender los conceptos basicos como el lengua-
je musical o la armonia, es cierto que estas herra-
mientas si hacen mas accesible el proceso de
exploracion musical a través del que cualquier per-
sona, cualquier estudiante, sin importar su nivel o
recursos previos, puede acceder a una educacion
musical de alta calidad.

Después de todo, este nuevo enfoque permite
que los usuarios avancen a su propio ritmo, lo cual
resulta especialmente valioso para quienes, por
motivos econémicos y de acceso, no pueden asistir
a clases presenciales.

De igual forma, aprender musica teniendo como
referente pedagogico la inteligencia artificial con-
cede al usuario el poder de disefiar y componer
musica sin la necesidad de un entorno formal de
estudio, aunque no podra superar, por el momen-
to, la interaccion en vivo, el trabajo en equipo y el
aprendizaje directo con otros instrumentos reales.
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Con las herramientas generadas por la inteligen-
cia artificial cualquier persona puede manipular
sonidos, crearlos, experimentar con estructuras ar-
monicas y practicar el acompafiamiento de cancio-
nes. ¢El resultado? Lograr una base musical s6lida
de manera interactiva y sin barreras.

Anilisis y composicion musical en

tiempo real

Sigamos en el ambito de la composiciéon musical
asistida por la inteligencia artificial. Veamos. En es-
te campo de la educacion musical existen verdade-
ras joyas tecnolégicas que ofrecen la posibilidad de
experimentar con el disefo y la creaciéon automati-
ca de piezas musicales, AIVAy SUNO AL

Ambas, de forma general, se centran en la gene-
raciéon de composiciones originales a partir de los
parametros que el usuario define, como el estilo
musical, el género o la duraciéon de la pieza. {Posi-
bilidades creativas? Todas las del mundo. {Necesi-
tamos tener conocimientos avanzados sobre
armonia o teoria musical? Pues no.

{Todo son ventajas educativas para la ensenanza
musical? Si hablamos de crear, ampliar y personali-
zar una composicion en tiempo real y que un siste-
ma de inteligencia artificial analice el patréon y
disene el tema musical deseado, quizas si, es una
gran ventaja educativa.
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No obstante, es importante sefialar que, aunque
estas herramientas apoyan la creatividad y la expe-
rimentacién, no sustituyen la practica directa o el
desarrollo de habilidades técnicas necesarias para
interpretar un instrumento o para recibir retroali-
mentacion en tiempo real sobre la interpretacion.
Por lo tanto, si bien son utiles en las fases iniciales
de composicién y creatividad, su uso debe equili-
brarse con experiencias musicales tradicionales
que involucren la interpretacién, la composicién y
la practica en un entorno de aprendizaje guiado.

Moises.Al: musica por partes

Si Moisés dividié las aguas del Mar Rojo en dos
partes, Moises.Al es capaz de diseccionar un frag-
mento o pieza musical en cinco partes. Esta herra-
mienta utiliza la inteligencia artificial para separar
y extraer los elementos de una cancioén: la voz, la
guitarra, el bajo o la bateria, permitiendo al alum-
nado analizar y estudiar estas partes sonoras de for-
ma individual. Ademas, ofrece la posibilidad de
modificar el tempo, la tonalidad o incluso eliminar
ciertos instrumentos para que el alumnado preste
atencion en aquellos que le interesen.

Esta aplicacion es particularmente util para
quienes desean aprender a tocar un instrumento
especifico dentro de una cancién ya que pueden
aislar la parte que les interesa y practicarla de
manera repetitiva.

Descomponer y manipular una cancién pre-
existente en tiempo real es algo que hasta hace
muy poco era solo posible en estudios profesio-
nales de musica.

Creatividad sin limites: otras
simulaciones interactivas

Existen simulaciones interactivas basadas en inteli-
gencia artificial que son increiblemente valiosas
para fomentar la creatividad entre los estudiantes
de musica. Es el caso de Soundtrap, una plataforma
en linea de Spotify, que permite a los usuarios
crear, colaborar y experimentar con diferentes es-
tilos y géneros musicales en tiempo real. Se trata de
una herramienta de produccién musical que ofre-
ce patrones y elementos musicales e incluso la po-
sibilidad de crear musica de manera colaborativa
con otros usuarios.

Esta aplicacion permite una especie de “ingenieria
musical” al facilitar la creaciéon de mezclas, capas de
sonido y efectos que van mas alla de la interpreta-
cion basica. Los estudiantes pueden anadir efectos
de audio, ecualizacién y edicion digital, habilidades
clave en la producciéon musical moderna.
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El futuro de la ensefianza musical
Llegados hasta aqui, nos podemos preguntar si la
IA es una aliada para el futuro de la ensenanza mu-
sical o, por el contrario, trae consigo una serie de
problemas o dificultades afiadidas que se ven refle-
jadas con el tiempo. Como todo en la vida, su uso
en el aula de musica -y en la educacién en gene-
ral- requiere de un equilibrio entre el aprendizaje
formal y las practicas digitales.

Su uso en las aulas precisa de un acercamiento cri-
tico y supervisado, y también del apoyo por parte de
las instituciones para dotar de herramientas a los
docentes. Aunque las herramientas de inteligencia
artificial pueden ofrecer un soporte educativo im-
portante, no reemplazan del todo la experiencia de
tocar con otros musicos, el consejo de un profesor o
el valor de practicar en vivo.

En el equilibrio esta el secreto, es decir, la combi-
nacién de la inteligencia artificial junto con la prac-
tica formal y el conocimiento en vivo permite
acercar la musica a un publico mas amplio y hacer
que el aprendizaje sea mucho mas accesible para
todos aquellos que deseen componer o interpretar.
De esta forma la inteligencia artificial puede ser
una aliada magnifica para convertir el aprendizaje
v la creacién de musical en algo mas inclusivo, in-
teractivo, creativo y divertido.
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Robot asistente para el aprendizaje de vocabulario creado para la investigacion en la que se basa este articulo.

Robots asistentes:

Maria Dolén Poza y Santiago Berrezueta

beneficios para el aprendizaje

de otro dioma en
edycacion infantil

Estos ingenios pueden ayudar
especialmente a adquirir vocabulario.

Las tecnologias digitales han revolucionado los métodos de
ensefanza, las dinamicas de comunicacion entre estudiantes
y maestros, y el acceso a la informacion. Ensefiar a los nati-
vos digitales presenta una serie de retos, especialmente en lo
que al alcance y presencia que dicha tecnologia debe tener
en las escuelas.
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Aunque algunos estudios aler-
tan de que la exposicién a las pan-
tallas antes de los dos afios puede
afectar al desarrollo cognitivo y
lingtistico, lo cierto es que falta
determinar si este se debe al uso
de las pantallas (o a como y cuales
se usan) o a otros factores como
por ejemplo el nivel socioeconé-
mico. Parece claro que el impacto
de las pantallas en los pequefios
es complejo y transversal a otros
factores de su vida.

Diversos estudios apoyan la in-
tegracion de algunas herramientas
tecnologicas en el aula, argumen-
tando que fomentan un aprendi-
zaje mas interactivo e impulsan el
desarrollo de competencias digi-
tales. Ademas, sostienen que estas
ofrecen a los padres y, sobre todo,
alos educadores nuevas forma pa-
ra obtener informacién sobre el
progreso de sus estudiantes y asi
adaptar mejor sus estrategias de
ensenanza.

L 0s robots asistentes se
convierten en aliados

de los maestros para
desarrollar métodos creativos
Y recursos innovadores

Katja Anokhina/Unsplash
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Entender bien como influye el
uso de tecnologias emergentes
en el aprendizaje, para maximi-
zar sus beneficios y minimizar
sus posibles efectos adversos, es
lo que hemos intentado con
nuestra reciente investigacién
sobre el uso de robots asistentes
para el aprendizaje de vocabula-
rio en otro idioma en la etapa de
4 a 6 anos.

Aprender inglés en infantil
Sabemos que aprender una lengua
extranjera no solo abre oportuni-
dades académicas y laborales, sino
que también estimula el desarro-
llo cognitivo, fortalece la memoria
y mejora las habilidades de comu-
nicacién. En el caso de los mas pe-
quenos, el desafio es captar su
atencion, despertar su curiosidad
y mantener el interés.

Para ello, los maestros deben
desarrollar métodos creativos y
recursos innovadores. Aqui es
donde los robots asistentes to-
man protagonismo para conver-
tirse en aliados de los maestros
en sus estrategias de docencia.

Los robots asistentes en educa-
cién se presentan como solucio-
nes prometedoras. Estos ingenios
no buscan reemplazar la labor de
los maestros, sino complemen-
tarla, integrandose en las aulas
con los métodos educativos tra-
dicionales.
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Competencias lingiiisticas
Los robots asistentes pueden fa-
vorecer las competencias lin-
giisticas de los ninos, como la
comprension verbal y la comu-
nicacidén a través de gestos.

La etapa de 4 a 6 anos es clave
en el desarrollo del lenguaje, ya
que durante este periodo los ni-
fios_consolidan la base linguistica
que les permitira un desarrollo
adecuado en los ambitos educati-
vo, social y, posteriormente, la-
boral. La exposicién a entornos
bilingties durante esta etapa ha
demostrado mejorar la adquisi-
ci6n de una segunda lengua.

Una de las areas en las que los
robots asistentes pueden contri-
buir mas es en la adquisicién de
vocabulario, al crear distintos
contextos de comunicacién, ha-
ciendo el aprendizaje mas dina-
mico y atractivo para los nifos.

Segun los resultados de
nuestro estudio, l0s NINOS
gque habian interactuado con
el robot aprendieron un

25% mas de palabras

Enchanted Tools/Unsplash
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Robots asistentes de
vocabulario en inglés
Hemos explorado como un asis-
tente robot puede mejorar el
aprendizaje de vocabulario en in-
glés de ninos de estas edades cuyo
idioma nativo era el espanol. La in-
vestigacion se llevo a cabo en dos
escuelas infantiles con un total de
40 ninos, divididos en dos grupos.
Evaluamos tanto la adquisicion de
nuevas palabras como la capacidad
de los nifios para formar oraciones.
El robot desarrollado en nues-
tro equipo cuenta con micréfono,
altavoces y una interfaz amigable,
que simula expresiones faciales,
con el fin de facilitar la comunica-
cion con los pequenos.

Un 23 % mas de vocabulario
Los resultados senalan que el robot
crea un entorno de aprendizaje mas
interactivo y motivador, lo que faci-
lita la adquisicién de nuevo vocabu-
lario. Los ninos que interactuaban
con el robot aprendieron un 23 %
mas de palabras que aquellos que
seguian métodos tradicionales, so-
bre todo durante los primeros me-
ses de exposicion. Ademas, no solo
aprenden palabras, sino que tam-
bién se implican mas activamente
en las actividades.

El estudio también puso en evi-
dencia algunos retos. Muchos ni-
fios se distraian facilmente con el
robot, lo que implicaba una super-
vision constante por parte del
maestro. Aun asi, padres y docentes
coincidieron en las encuestas indi-
cando que gracias ala presencia del
robot asistente, los pequefios se in-
tegran con mayor facilidad en la
rutina escolar, aumenta su interés y
su motivacion por aprender. Con-
cretamente para los docentes, su-
pone una herramienta de apoyo,
facil de utilizar e integrar en el aula
como una herramienta mas de en-
senanza.

La clave esta en integrar la inno-
vacion como una ayuda en la edu-
cacion, capaz de acompanar tanto
alos nifios en su aprendizaje como
a los docentes en su trabajo.
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Oara estar mas cerca
de la naturaleza?
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as pantallas

Los autores del articulo han creado una aplicacion
que acerca a los nifios al mundo natural.

Desde hace algunos afios, los ni-
flos y ninas pasan cada vez mas
tiempo en casa o en espacios ce-
rrados, mirando a una pantalla, y
menos en la calle y en espacios
naturales. Esta pérdida de con-
tacto con el entorno natural tiene
consecuencias en su desarrollo.

Entre las muchas preocupacio-
nes que suscita este aumento del
uso de pantallas (sedentarismo
aislamiento, sobreexposicién e,
incluso, adiccion), también tene-
mos que tener en cuenta las cosas
que nifios y adolescentes dejan
de hacer cuando los algoritmos
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Hemos comprobado que [as prohibiciones
por parte de las familias o los centros
educativos tienen poco efecto

se “comen” su tiempo. Una de
esas actividades es estar al aire li-
bre, y las consecuencias van mas
alla de un aumento de los casos
de sobrepeso infantil.

Nuestro proyecto de investiga-
cion estudia como impacta en el
desarrollo de las identidades in-
fantiles el superavit de tecnologia
y el déficit de naturaleza. Hemos
escuchado, ademas, a los propios
ninos y ninas.

Una vision reducida de la
tecnologia

Algunos resultados muestran que
existe una relaciéon condicionante
entre la preferencia por las panta-
llas y una mayor distancia con la
naturaleza. No nos referimos solo
a una pérdida de presencia en el
entorno natural, sino a la pérdida
de conexion afectiva y simbdlica
con ella.

En un reciente estudio pictori-
co (una investigaciéon cualitativa
basada en los dibujos de los suje-
tos investigados), hemos pedido a
2 586 ninos y ninas de entre 9y 12
afnos de edad que representaran
en un dibujo libre qué es para
ellos y ellas la tecnologia. Su vi-
sion a menudo tiene que ver con
smartphones o videoconsolas, en
lugar de reconocer el universo di-
gital infinito al que accedemos
desde esas pantallas.

Esto supone uno de los puntos
clave para la transformacion de
uso. Se trata de que los nifios
consigan tener una vision real de
las posibilidades digitales que
permita a la infancia acercarse al
entorno digital como lo que real-
mente es: el nuevo parque del si-
glo XXI.
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cPor qué les gustan tanto?
Para poder transformar el senti-
do de las pantallas en las vidas
de nuestras ninas, ninos y ado-
lescentes, es necesario enten-
derla. iQué hacen con las
pantallas? {Por qué les gustan
tanto? El secreto no es otro que
su capacidad ilimitada de posi-
bilidades, su caracter estimulan-
te y la recompensa inmediata
que ofrecen.

A medida que crecen, se con-
solidan los habitos de uso de las
pantallas y el tipo de activida-
des que realizan. Los nifios y
las ninas de entre 9 y 12 afnos
utilizan las pantallas con obje-
tivos ladicos y didacticos, pero
sus principales actividades co-
tidianas se realizan al margen
de las pantallas.

En cambio, los adolescentes,
ademas de aumentar la fre-
cuencia de uso, centran sus ac-
tividades en la comunicacién
permanente con sus iguales a
través de diferentes redes so-
ciales.

Hemos podido comprobar
que las prohibiciones por parte
de las familias o los centros es-
colares frente a las dinamicas y
tiempos de uso tiene poco efec-
to. Los adultos necesitamos estar
disponibles y presentes en el
empleo de las pantallas: conver-
sar, observar, preguntar y esta-
blecer limites claros. También
proponer alternativas y servir de
ejemplo desde el uso que noso-
tros y nosotras hacemos de los
dispositivos.

Al conocer los motivos por los
que los mas jovenes se sienten
atraidos por las pantallas, pode-

Dibujo infantil como respuesta a la pregunta ‘. Qué
es para ti la tecnologia?’ en el estudio pictérico del
proyecto NATEC-ID. Imagen proporcionada por los

autores del estudio.
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Para poder jugar con la aplicacion, los jovenes
deben situarse fisicamente en un parque e
interactuar con el entorno y otras personas

o

Maria Teresa Silva Fernandez.

Dos pantallas del videojuego disefiado
para fomentar el contacto con la

naturaleza. Maria Teresa Silva Fernandez.
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Dos nifios utilizando la app desarrollada por el proyecto NATURTEC-kids Living Lab.

mos imaginar alternativas. De
esta manera, la pregunta pasaria
a ser: ies posible una tecnologia
que nos ayude a explorar el
mundo de manera saludable?

Tecnologia para estar

en la calle

Sabemos que el uso de la tecno-
logia en entornos naturales es un
elemento clave para entender la
relacion de la infancia y la ado-
lescencia con la naturaleza. Con
este objetivo de transformacion
y equilibrio, hemos codisefiado
con informaticos y los propios

menores una app movil llamada

NaturKingdom, pensada para
acercarles a su entorno natural.

El funcionamiento de esta
aplicacion, ahora mismo en fase
beta (es decir, en fase de prue-
bas), invierte el sentido de uso
de las pantallas. Para poder ju-
gar, los jovenes deben situarse
fisicamente en los parques de la
ciudad de Salamanca. Ademas,
deben interactuar con el entor-
no y con otras personas, mien-
tras detectan la presencia de
mascotas que deben incorporar
al juego capturdndolas desde el
lugar que indique el mapa.

Una vez que tengan al menos
una, deberan desplazarse hasta la
arena de juego y enfrentarse a
otros jugadores en batallas cultu-
rales basadas en preguntas relacio-
nadas con el entorno. El ganador
se quedara con la mascota de su
contrincante e ira conquistando
los parques de la ciudad.

Educar entre pantallas
Aceptar la presencia de las pan-
tallas no significa depender de
ellas ni rendirse ante su uso. Pe-
ro si implica asumir que forman
parte de lavida de la infanciay la
adolescencia. Esto exige que nos
hagamos cargo, de manera cons-
ciente, de como convertirlas en
espacios seguros y saludables.
Espacios alos que pertenecemos
y en los que participamos como
ciudadanos digitales.

Si el reto es transformar el
sentido de las pantallas en la in-
fancia y la adolescencia, necesi-
tamos incluirlas en los procesos
de desarrollo. Y confiar en que,
con el apoyo y acompafiamiento
necesarios, las pantallas pueden
convertirse en un entorno posi-
tivo, seguro y edificante en su
desarrollo humano y en su edu-
cacion.
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Como desarrollar
una mirada critica nacia
la tecnologia desde las aulas

Es fundamental preparar al alumnado
para una ciudadania digital activa.

1
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1
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La transformacion digital en todos los ambitos de
la vida nos plantea multiples preguntas sobre las
relaciones entre tecnologia y sociedad. En el ambi-
to de la educacion, en concreto, nos vemos en la =
necesidad de preparar al alumnado para una ciuda-
dania digital activa. Queremos educar ciudadanos

y ciudadanas capaces de usar la tecnologia de una Victoria Marin
manera competente, adecuada y responsable en su Juarros
vida diaria. Profesora Titular

de Universidad
en Ciencias de la
Educacion, Tecno-
logia Educativa,
Universitat
de Lleida
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Podemos pedir a los alumnos que fotografien
elementos de la infraestructura tecnologica,
COMO centros de procesamiento de datos

A este objetivo se le llama “competencia digital”, y
se ha introducido en instituciones y centros educa-
tivos a través de las leyes educativas y los curricu-
los. Por ejemplo, en el contexto de la educacion

obligatoria en Espafia, la competencia digital es

parte del actual curriculo LOMLOE.
En el contexto universitario, la competencia digi-

tal es parte de algunos programas de estudios. Des-
taca especialmente en la formacion de maestros

como la competencia digital docente. Sin embargo,

y a pesar de las definiciones manejadas del térmi-
no, a menudo se ensefia desde una visién instru-

mental y neutral de las tecnologias digitales. Es
decir: ensenamos simplemente a usarlas.

Mas alla de usarlas

Pero también es necesario el como, por qué y para
qué se utilizan. Es decir, aprender a hacerlo de una
manera ética y critica, lo que implica ademas cier-
tos conocimientos y actitudes y no solo destrezas
técnicas. Pasar de ser usuarios pasivos de estas tec-
nologias, y receptores de la informaciéon que nos
llega a través de ellas, a seleccionar qué usamos, en-
tender por qué y para qué, y desarrollar un sentido
de la responsabilidad digital.

Panumas Nikhomkhai/Pexels
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Estos son algunos de los objetivos que tenemos
en cuenta en una investigacién en curso en la que
proponemos estrategias concretas para preparar
alos futuros profesionales a desarrollar esa mira-
da ética y critica hacia la tecnologia en la socie-
dad actual.

¢Como funcionan las tecnologias
digitales e internet?

Entender la faceta material de la infraestructura
que hay detras del uso de las tecnologias digitales e
internet seria uno de los pilares basicos para cons-
truir una competencia digital critica.

Por ejemplo, dedicar tiempo de clase a entender
qué son y como funcionan los cables submarinos
de telecomunicaciones o el consumo energético y
de agua que implica la inteligencia artificial genera-
tiva aporta una dimension practica imprescindible
para entender todo lo que implica tener acceso a
internet y herramientas digitales en la palma de la
mano. Ser conscientes de este entramado ayuda a
chicos y chicas a poner unas bases de un uso res-
ponsable y sostenible de las tecnologias digitales.

Prestar atencion a las infraestructuras
Este nivel se podria trabajar a partir de la obser-
vacion y registro de las infraestructuras tecnolo-
gicas (cables, centros de procesamiento de datos).
Podemos pedir al alumnado que fotografie ele-
mentos que forman parte de esta infraestructura,
como torres de telefonia o antenas, en su entorno
cotidiano.

En una experiencia previa en el contexto nortea-
mericano, tras leer y debatir sobre la infraestructu-
ra que necesitan nuestras tecnologias digitales, un
grupo de estudiantes universitarios recorrieron
durante 15 minutos su campus examinando las in-
fraestructuras digitales que encontraban (cables de
fibra 6ptica enterrados, servidores, camaras de vi-
gilancia) y tomando fotos de ellas con sus camaras
o moéviles. Todas las fotos se revisaron en grupo y
se discutioé sobre ellas.
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Editar y traducir articulos de la Wikipedia
sirve para entender las posibilidades de
participacion y creacion de la tecnologia

Las metaforas que rodean a las
tecnologias

Otra manera de trabajar una comprensiéon mas
profunday critica de las tecnologias que usan en su
dia a dia puede ser a través de la deconstruccion de
metaforas, como la nube o los datos (digitales v
personales) como el nuevo petréleo. En el aula se
podria plantear la exploraciéon del origen de estas
metaforas o la creacién artistica de su interpreta-
cién personal por parte del alumnado.

El uso de metaforas suaviza y reduce la compleji-
dad de las infraestructuras digitales, por lo que esta
deconstruccion implica una investigacién mas pro-
funda para sacar a la luz muchos detalles (quién
hay detras, como se mantiene) que a menudo que-
dan en segundo plano.

¢Qué tecnologia uso y por qué?

En su papel de consumidor, los estudiantes deben
entender que existen diferentes alternativas en el
mercado tecnolégico, y como con sus decisiones y
compras privilegian unos servicios, programas y
aplicaciones. A menudo priorizamos las herra-
mientas mas conocidas (Microsoft, Google...), apa-
rentemente gratuitas (a cambio de datos personales)
o semigratuitas y accesibles en linea.

Il.studio/Shutterstock
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En este sentido, otro aspecto que puede ayudar a
trabajar la competencia digital critica es la identifi-
cacion de alternativas no comerciales, abiertas y li-
bres como LibreOffice en vez de Microsoft Office, o
GIMP en vez de Adobe Photoshop.

En clase se pueden realizar auditorias tecnoéticas
de las herramientas segun tipologias, que ayuden a
contemplar aspectos de ética social, comercial, pe-
dagogica y ambiental. Por ejemplo, el grado de ac-
cesibilidad e inclusividad de la herramienta (ética
social) o la posibilidad de poder utilizarla sin cone-
xién a internet (€tica ambiental) son aspectos que
pueden influir en las decisiones.

Explorar la faceta creativa

Jovenes y adolescentes a menudo adoptan un papel pa-
sivo ante las tecnologias, y es precisamente entender las
posibilidades de participacion y creacion que ofrecen
lo que les permite dar el salto a un uso mas critico.

Esta faceta se puede explorar con actividades co-
mo la edicién y traduccién de articulos a través de
Wikipedia como plataforma colaborativa abierta y
libre, la creacién de nuevos contenidos (como pagi-
nas web) que puedan utilizar otras personasy el uso
de licencias abiertas Creative Commons en esos
contenidos para la promocién del conocimiento
en abierto, compartido y reutilizable.

En todos estos casos, estamos haciendo un uso de-
liberado y significativo, cuyo resultado va mas alla de
la actividad en cuestién, pues puede servir a alumna-
do futuro u otras personas externas a la clase.

Desarrollando la alfabetizacion
critica en todas las etapas
Ademas de estos cuatro aspectos, nuestra coleccién
de practicas educativas desarrolla muchas otras
propuestas: trabajar la alfabetizacion en datos vin-
culada a los sesgos de la inteligencia artificial; el fo-
mento de la ciudadania y responsabilidad digitales
mediante la construccién de una huella digital éti-
ca; la evaluacion critica de contenido, o la produc-
cion mediatica critica a través de cartografias
digitales para narrar cuentos, entre otras.

Sibien el proyecto se centra en educacion superior,
y en especial en la formacién inicial de docentes de
colegios e institutos, las propuestas se podrian adap-
tar a otros niveles educativos.
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Como equilibrar
el uso de tecnologia con
experiencias de aprendizaje

Herramientas como la IA pueden reforzar
la aplicacion de metodologias "activas".

Despierto por la mananay lo pri-
mero que hago es mirar el celu-
lar. Pospongo la alarma y luego
de la repeticion, me levanto.
Mientras me organizo para el
dia, reviso las redes, correos y los
periodicos digitales desde el mis-

mo aparato. Todo antes de haber
siquiera desayunado. Saliendo
para el trabajo, escucho musica
segun la recomendacién del dia
de Spotify, y abro el mapa digital
que me indica la mejor ruta para
evitar el trancén de la hora pico.

Laura
Bermudez Jurado

Jefe de Aprendizaje
Experiencial, Universi-
dad de La Sabana
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Ya en el trabajo, paso a dar cla-
se a mis estudiantes de forma
virtual y luego me dedico a ade-
lantar mis tareas administrati-
vas. Como el tiempo siempre
apremia, abro mi confiable ami-
go ChatGPT, y le pido ayuda re-
dactando el correo que tanto he
postergado escribir. Con su ayu-
da, logro organizar un comuni-
cado que contiene informacién
detallada, pero a la vez ser com-
prensible.

Y asi, pasamos nuestro dia a dia
haciendo uso y ayudandonos con
la tecnologia. Ahi esta. Asi es co-
mo vivimos. Lo que es mas im-
portante: asies como aprendemos.
Simi dia a dia se ve de esta mane-
ra, siendo profesora, icomo sera
el de mis estudiantes?

Una presencia cotidiana en
el espacio educativo
Hoy la tecnologia es parte inte-
gral de la vida diaria y practica-
mente para todas las edades. Es
normal, y esperable, que esto se
vea reflejado en los procesos de
educacion y de aprendizaje.
Tener acceso a internet favore-
ce, por un lado, la comunicaciéon
entre todas las partes de la comu-
nidad educativa (docentes, estu-
diantes,familias,administracion).
En cuanto al aprendizaje, ofrece
recursos innovadores y posibili-

dades de personalizacion: ex-
tiende las experiencias mas alla
del aula tradicional, ofreciendo
acceso a simulaciones, laborato-
rios virtuales, medios interacti-
vos y recursos globales.

Pero asi como la tecnologia
puede hacer brillar el aprendiza-
je y potenciar las capacidades de
los alumnos, si no se hace un
buen uso de ella también se co-
rre el riesgo de ocasionar el efec-
to contrario. Puede volverse un
factor limitante que genere de-
pendencia y, por ende, una dis-
minucion en el desarrollo de las
habilidades criticas de los estu-
diantes.

El aprendizaje experiencial
El aprendizaje experiencial pro-
mueve la participacion activa de
los estudiantes en experiencias in-
tencionadas y reflexivas, con el ob-
jetivo de fortalecer conocimientos,
habilidades y capacidades con im-
pacto social.

Inspirado en el pedagogo y
psicologo estadounidense John
Dewey (1859-1952), este enfoque
sostiene que la verdadera educa-
cion surge de experiencias es-
tructuradas que fomentan el
pensamiento critico y la toma de
decisiones, donde la reflexion es
clave para darles sentido y apli-
cabilidad.

John Dewey
sostenia que
la verdadera
educacion
surge de
experiencias
gue fomentan
el pensamien-
to critico

Experiencias y tecnologia
de la mano
De esta manera, la tecnologia se
puede integrar de forma inten-
cionada en los procesos de
aprendizaje experienciales para
complementarlos sin sustituir-
los. Por ejemplo, es posible usar
realidad aumentada para el de-
sarrollo de habilidades matema-
ticas tempranas.

En_una experiencia con nifos
de 5 a 6 afios, la incorporacion de
realidad aumentada en la ense-

SeventyFour/Shutterstock
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fnanza del nimero permitié for-
talecer habilidades matematicas
tempranas. A través de activida-
des interactivas y visuales, los es-
tudiantes pudieron comprender
mejor conceptos como el conteo,
la relaciéon numero-cantidad y el
pensamiento légico, haciendo
del aprendizaje un proceso mas
significativo y atractivo.

Un uso activo y critico

Como se mencion6 anterior-
mente, el aprendizaje experien-
cial busca que el estudiante tenga
un rol activo en sus procesos de
aprendizajes. Teniendo esto en
cuenta, las tecnologias son un
elemento clave a tener en cuenta
al momento de disenar expe-
riencias de ensenanza, vistas co-
mo recursos de apoyo.

Las herramientas tecnologicas
como la inteligencia artificial
pueden ser “compafieras de tra-
bajo” que potencian las capacida-
des. Cuando se usan de forma
activa y critica, la IA y demas tec-
nologias pueden enriquecer los
procesos de aprendizaje, de tal
manera que es clave que nos pre-
paremos y aprendamos a traba-
jar en conjunto con estas.

La inteligencia artificial

en el aula

Prepararnos para trabajar con la
inteligencia artificial implica ver-
la como una aliada con la que
aprendemos explorando, dando
instrucciones claras, evaluando
criticamente y mejorando juntos
a través del ensayo y error. Esto
aplica tanto al uso que hacen los
profesores al preparar y desarro-
llar sus clases como a la integra-
cion de estas tecnologias por
parte de los estudiantes en los
distintos niveles académicos.

Un apoyo mas que un
desacierto
Asi como la alarma del celular
reemplazé a la mayoria de los
relojes despertadores, y las pla-
taformas digitales ahora permi-
ten segmentar contenidos de
acuerdo al gusto personal en
plataformas de streaming, o to-
mar la ruta de transporte mas
adecuada en tiempo real, la tec-
nologia estd mandando un men-
saje no tan silencioso.

Para el campo de la educaciéon
es claro: la tecnologia no es un
riesgo o amenaza, es un aporte

[en el aula]

Cuando se usa
de forma
activa y critica,
la inteligencia
artificial
puede
enriguecer los
pDrocesos de
aprendizaje

que permite al estudiante ser el
protagonista de su propia histo-
ria de aprendizaje. Desde quie-
nes apenas comienzan hasta
quienes ya tienen un largo reco-
rrido, todos pueden beneficiarse
de estos recursos que emergen
cada dia mas avanzados. La clave
esta en prepararse para aprove-
charlos y en utilizar cada herra-
mienta con intencionalidad,
permitiéndoles cumplir su mi-
sién: ser apoyos en el proceso de
aprender para vivir.

Gorodenkoff/Shutterstock
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Del periodico del instituto
al blog vy las redes sociales:
coOmo y por queé

ponerlos en marcha
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Los nuevos medios también propician la
experiencia periodistica en las aulas.

Una maquina de escribir, cartulinas, regla, escuadra y cartabén
para el disefio, un bloc de notas, la fotocopiadora en blanco y
negro. Estos eran los instrumentos necesarios para crear el pe-
riédico del instituto en el siglo pasado, hace apenas 20 anos.
Hoy, los avances tecnolégicos a nuestro servicio exigen una
adaptacion: el periodismo de instituto no esta obsoleto y sélo
debe adecuarse a los nuevos perfiles de publico.

Rosa Maria Arraez
Betancort

Profesor de periodismo
especializado y radio-
fonico, Universidad
Europea Miguel
de Cervantes
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Plataformas como TikTok, Instagram
o WhatsApp pueden ser el soporte para
mensajes relevantes y atractivos

Los datos indican que los jévenes entre 14 y 19
afios no suelen leer los periddicos. En general, in-
ternet capta la atencién de la ciudadania mayorita-
riamente, incluidos los adolescentes, y cada vez se
compra menos prensa de papel.

La tasa de penetracion de los periédicos ha regis-
trado en 2024 porcentajes minimos y la tendencia
indica que seguira disminuyendo. Sin embargo, el
uso de las redes sociales parece imparable y los jo-
venes entre 15y 26 afios son sus maximos usuarios.

La importancia de un medio

de comunicacion en el instituto

No obstante, cuando hablamos de poner en mar-
cha un perioédico del instituto, no nos podemos li-
mitar a la idea de realizar este proyecto en papel.
La intencién periodistica y pedagogica que lo sus-
tenta es la misma en soporte digital. De igual ma-
neranecesitaremos organizar equipos de redaccion,
distribuir areas tematicas o realizar la cobertura de
eventos o entrevistas a protagonistas.

Las capacidades de liderazgo, de trabajo en equi-
po, de toma de decisiones, de analisis, de desarrollo
artistico o la importancia de la ética son competen-
cias basicas adquiridas en la experiencia periodisti-
ca en las aulas. Solo se trata de aprovechar los
nuevos medios de comunicaciéon y conservar la
esencia de esta actividad que permite vincular a es-
tudiantes, familias, docentes y personal adminis-
trativo, creando comunidad.

Las redes sociales y el blog pueden aportar las
mismas experiencias de pertenencia y aprendi-
zaje a los adolescentes en el contexto actual. Y los
centros escolares disponen o podrian disponer
de ellos.
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La produccién de contenidos

Las generaciones que han crecido con acceso a
internet y redes sociales estan acostumbradas a
textos escritos y contenidos audiovisuales cortos
que creany reciben a través de plataformas como
TikTok, Instagram o WhatsApp: estas mismas
plataformas pueden ser el soporte para mensajes
relevantes y atractivos, periodisticamente ha-
blando.

Con la supervision docente, pueden realizar vi-
deos de corta duracion (también de manera se-
riada), fotografias y textos breves, siempre
aprovechando esta actividad para reflexionar so-
bre como contar asuntos de cierta complejidad
mediante imagenes fotograficas o audiovisuales,
palabras o incluso audios.

Alfabetizacion digital critica

Los blogs educativos funcionan como visibilizado-
res de las competencias que adquieren los estu-
diantes. Originan espacios de comunicacion ideales
para el desarrollo de habilidades y actitudes pro-
pias de una nueva alfabetizacién tecnolégica criti-
ca, colaborativa y creativa. Se trata de escribir, de
manera cronolégica, textos con imagenes, videos,
audios y enlaces multimedia.

Es en este soporte en el que podremos publicar
una buena entrevista o reportaje con enlaces o hi-
pervinculos en los textos. O pueden incluirse vi-
deos o audios en noticias, entrevistas o reportajes
relacionados con los hechos que se narren. Para
una mayor comunicacion con los usuarios, cabrian
experiencias inmersivas con las que experimentar
lo que se trata de transmitir y en donde caben vi-
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De la interaccion entre docentes y alumnado,
haciendo periodismo para todos,
crecera una relacion de respeto mutuo

deojuegos educativos atractivos para la comunidad
estudiantil.

Los blogs pueden ser muy interesantes y produc-
tivos también en el entorno universitario. Nuestro
blog Vuélcate esta destinado a toda la comunidad de
la Universidad Europea Miguel de Cervantes.

Seleccionar y discernir: tareas
periodisticas

Para publicar en el blog del instituto, y en los cana-
les de redes sociales que hayamos decidido habili-
tar para ello, es preciso que el alumnado aprenda a
seleccionar los hechos noticiosos, siguiendo para-
metros como el interés comunitario o la novedad,
y las fuentes documentales y personales de las que
servirse.

Una cuestion igualmente importante es ensefiar-
les la relevancia de diferenciar entre los distintos gé-
neros periodisticos (informativos, interpretativos y
de opinién). No solo de cara ala elaboracion de con-
tenidos desde una actitud responsable, sino como
una manera eficaz de aprender a desechar bulos y
alejarse de planteamientos seudocientificos.

Las decisiones periodisticas que se tomen ten-
dran siempre en cuenta al publico, entendiendo
que las tematicas y el lenguaje abordados beneficia-
ran su desarrollo integral. Una vez que se comience
a publicar de manera periédica, toda la comunidad
educativa adquirira habitos de consumo de noti-
cias y cultura, tanto general como del funciona-
miento de la comunidad en la que aprenden.
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El papel de los docentes

Se entiende entonces que se precisa profesorado
conocedor de los nuevos medios de comunicacion
y de formatos como el video, el audio o los video-
juegos y sus lenguajes, asi como de las rutinas pe-
riodisticas propias de la seleccién, tratamiento de
fuentes y elaboraciéon de géneros periodisticos.
Previamente a la puesta en marcha de estos cana-
les, se recomienda la organizacion de seminarios
de formaciéon con el alumnado en que se combi-
nen distintas metodologias docentes como la reso-
lucién de posibles problemas y la configuracion de
una prueba inicial o nimero cero para su consecu-
cién exitosa.

Un profesorado de ultimos cursos dispuesto a
asumir riesgos, implicado y con las herramientas
necesarias, conseguira que la comunidad estudian-
til se sienta parte crucial de su funcionamiento.
Confiara en sus capacidades encomendandoles
responsabilidades y aprovechara sus trayectorias o
habilidades artisticas. Y puede que, de estas expe-
riencias, surjan futuros periodistas.

De lainteraccién real entre docentes y alumnado,
dialogando y participando sobre la propuesta de
temas y su ejecucion posterior, y haciendo también
periodismo para todos, crecera una relacion de res-
peto mutuo que favorecera entornos educativos
mas pacificos. Y la practica de este periodismo en
ciernes nos ayudara a entender la relevancia de es-
ta profesion sin la que no puede existir una socie-
dad democratica.
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la tecnologia en el aula
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a Mmutilar tapletas:
maneras de gestionar (mal)

La tensién entre la innovacioén y el control
atraviesa toda la vida escolar. ;CoOmo se resuelve?

Para la directora del centro, la
mafana se complicé antes de
que la ultima gota de café cayera
en la taza. En la sala de profeso-
res, el ambiente se podia cortar
con un cuchillo: desde hacia ya
un par de anos, las expectativas
infladas en torno a la digitaliza-
cion del colegio habian monopo-
lizado las conversaciones.

Esta vez, sin embargo, el deba-
te no giraba en torno al uso de la
inteligencia artificial por parte
del alumnado en los deberes. El
foco estaba puesto en un estu-
diante de segundo de la ESO que
habia logrado saltarse las restric-
ciones de su tableta escolar y ac-
cederaYouTube. Lapreocupacion
no era Unicamente que hubiese

Margarida Romero
Research associate,
Universitat Interna-
cional de Catalunya;

Université Cote d'Azur;

Instituto de Investiga-
cion en Inteligencia
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visto un par de videos inocentes,
sino que el simple hecho de vul-
nerar las medidas de seguridad
del dispositivo evidenciaba un
fallo grave: si un alumno podia
romper las barreras, también po-
dia exponerse a contenido ina-
propiado.

El jefe de estudios, firme de-
fensor del proyecto digital, se la-
mentaba mientras senalaba la
pantalla: “Mira, lo teniamos todo
cerrado: camara, tienda de apli-
caciones, navegador... y aun asi lo
han vuelto a abrir”. La directora
era consciente de que el inciden-
te iba mas alla de lo técnico: de-
tras  afloraban  expectativas
familiares contradictorias, un
claustro dividido y una comuni-
dad educativa que todavia no te-
nia claro si la tecnologia era una
herramienta de aprendizaje, un
riesgo... o ambas cosas a la vez.

Una innovacion compleja

Aquella mafiana, la directora asu-
mio algo que llevaba tiempo ron-
dandole la cabeza: la tableta, ese
dispositivo presentado como ins-
trumento para la renovacion peda-
gogica, se revelaba como una fiera
dificil de domesticar. Cuando se
utilizaba en ciertas actividades
pedagdgicas, podia ser fascinan-
te, pero también podia ser un pe-
ligro para los alumnos. El
profesorado no tardé6 mucho
tiempo en darse cuenta de que
habia que restringir la libertad de
la fiera; con la aprobacion del je-
fe de estudios, se fue creando
una jaula de restricciones en res-

puesta a las incidencias que su _

uso habia causado.

Quedaba ya lejos el discurso

que habia situado a la tableta en
el centro del ambicioso proyecto
digital del centro: un dispositivo
por alumno, presentado como
una manera de adaptar la ense-
fianza al mundo digital.

El jefe de estudios, uno de los
grandes impulsores del proyecto,
defendia la digitalizacion con ver-
dadero entusiasmo. Imaginaba
alumnos creando videos, investi-
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gando por su cuenta, colaborando
en linea y realizando sus activida-
des en el aulay en casa en un mis-
mo soporte. Ademas, la tableta se
habia presentado a las familias
como una manera de no tener
que cargar con los manuales esco-
lares entre la escuela y el hogar.

AtlasStudio/Shutterstock

Durante los primeros meses, algo
de esa promesa parecié cumplir-
se entre los profesores mas entu-
siastas y los alumnos con mas
autodisciplina y capacidad de re-
gulacion.

Atar y desatar la

“fiera” tecnolégica

Sin embargo, la directora siem-
pre habia sospechado que la ta-
bleta tenia un potencial tan
prometedor como problematico.
Desde el primer curso, familias y
docentes le trasladaron inquietu-
des que se repetian con frecuen-
cia: videos grabados sin permiso,
capturas de pantalla comprome-
tedoras, distracciones constantes
en el aula, accesos a contenidos
inapropiados. Tras cada inciden-
te, el equipo directivo instaba al
servicio técnico a encontrar una
solucion “definitiva y urgente”.

En respuesta, el centro empe-
z6 a bloquear la camara, restrin-
gir aplicaciones, limitar el acceso
a internet o desactivar funciones
basicas del dispositivo. El objeti-
vo era doble: proteger al alum-
nado y evitar situaciones que
pudieran danar la convivencia o
la reputacion del centro. Pero
ese control tan minucioso tenia
efectos secundarios evidentes:
las tabletas quedaban reducidas
a versiones muy limitadas de lo
que originalmente se habia pro-
metido. La “fiera” tecnologica
pasaba a ser, en la practica, un
aparato domesticado hasta la in-
eficacia, un corderito manso pe-
ro ineficiente.

Los estudiantes, acostumbra-
dos a usar sus tabletas con total
libertad en casa, reaccionaban a
las limitaciones con creatividad
y cierta picardia. Cada dia bus-
caban formas de “desatar” la fie-
ra que habia atado el equipo
técnico de la escuela. Y asi, como
en el relato de Penélope, el pro-
fesorado dedicaba horas a tejer
un entramado de restricciones
tecnologicas, que los alumnos
intentaban destejer cuando sa-
lian del centro. Un tejer y deste-
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El objetivo no
consiste en
bloguear por
defecto, sino
en dar un
ProposIto
pedagdgico
a las
herramientas
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Volver al indice

jer diario, perdiendo el tiempo y
la paciencia del equipo del cen-
tro. Ese tiempo invertido en vi-
gilar la herramienta terminaba
restandolo de lo realmente im-
portante: la relaciéon educativa,
la conversacion, la atencion per-
sonalizada.

Protocolo comun

para centros

El caso de este colegio no es una
excepcion sino representativo
de las contradicciones y frustra-
ciones que se han vivido en las
aulas con la llegada de las tecno-
logias digitales. En nuestro re-
ciente trabajo de investigacion al
respecto, hemos diseflado un es-
tudio que incorporara no solo la
vision de todos los miembros de
la comunidad educativa (alum-
nado, docentes, familias y equi-
pos directivos y pedagogicos),
sino también la observacién di-
recta en los centros.

Nuestro trabajo se llevo a cabo
en dos institutos de secundaria,
con 536 alumnos observados.
Alli constatamos cémo la ten-
sién entre innovacién y control
atraviesa toda la vida escolar. Al-
gunos centros optan por prohi-
bir los moviles; otros, por crear
zonas sin pantallas; otros apues-
tan por una digitalizacién total;
y los hay que deciden recortar la
tecnologia hasta dejarla casi irre-
conocible.

En la ultima década, la educa-
cion ha oscilado entre el tecnoop-
timismo y el tecnoescepticismo,
una dinamica que se ha intensifi-
cado con la llegada de la inteli-
gencia artificial generativa, que
irrumpe en un ecosistema ya sa-
turado de tensiones.

Herramientas

que transforman

En nuestras observaciones com-
probamos que la tecnologia ge-
nera dificultades porque suele
introducirse en la escuela como
si fuera un objeto neutro, algo
que puede simplemente usarse
bien o mal.

Pero las herramientas digitales
transforman las relaciones entre
docentes, alumnado y familias. Al-
teran las normas, los ritmos, las
posibilidades de trabajo y también
los riesgos. Por eso, proponemos
regular sus usos desde el propio
centro educativo y acompaiar al
profesorado en su capacidad para
disefiar actividades donde la tec-
nologia aporte un valor anadido,
ya sea para desarrollar competen-
cias disciplinares o digitales.

Dos ejemplos sencillos: mutilar
una tableta (bloquear camara, apli-
caciones o funciones determina-
das) la reduce a un libro caro,
mientras que prohibir el mévil eli-
mina cualquier posibilidad educa-
tiva. En cambio, usar la tecnologia
con sentido implica integrarla en
actividades que aporten valor: por
ejemplo, usar la camara para do-
cumentar un experimento o el
movil para recoger y analizar da-
tos en una salida. La diferencia es
clara: el objetivo no es bloquear
por defecto, sino dar un propésito
pedagdgico a las herramientas pa-
ra desarrollar competencias digi-
tales y disciplinares.

No se trata de expulsar, muti-
lar o domesticar la tecnologia,
sino de desarrollar capacidades
docentes y directivas que permi-
tan establecer politicas de uso
centradas en el desarrollo com-
petencial: pensamiento compu-
tacional, comprension y analisis
de datos, alfabetizacién infor-
matica y capacidad de progra-
mar. El objetivo no es formar
meros consumidores de tecno-
logia, sino personas capaces de
comprenderla, crearla y trans-
formarla.
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2] Lasclavesde lacrianza digital
vinculos afectivos. 146 ¢Prohibimos las pantallas a nuestros
hijos o les educamos en su buen uso?

El primer teléfono: no sélo es
cuando, sino cémo. 149 Qué hacer cuando el colegio quiere
——— exponer a su hijo en redes sociales.

]
N

Uno de cada tres nifios usa el movil
en los restaurantes de comida rapida.

—
N
~J

¢Esta mi hijo hablando con un
pederasta mientras juega en Roblox?

e
‘u-n
KO

Niflos y grupos de WhatsApp:
¢cuandoy como?

N
o

Peligros de la exposicion de menores
en redes sociales: una moda a evitar.

—
‘u-n
a1

Educar ciudadanos digitales supo-
ne una nueva forma de ser padres.

—
N
W

Nifios sin mévil, pero no sin publicidad:
por qué no basta con restringir el acceso.

01
o

El papel de los amigos en el bien-
estar digital.

—
W
~

(Quién ensefa el uso de internet
a los adolescentes tutelados?

—]
o)
—

Los beneficios de llevar a los nifos
al parque y al campo.

N
o

Como nuestra nueva herramienta eva-
[da la “madurez digital” de los nifios.

o
N

¢Qué hacer cuando mi hijo
no quiere salir porque esta
enganchado a los videojuegos?

~
W

—
o)
~J

A conversar se aprende.
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Evitar las tecnoferenc
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en familia y fortalecer los
vinculos aftectivos, 1as

claves de la crianza digital
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Los padres y las madres deben dar ejemplo
haciendo un uso responsable de las tecnologias.

En un mundo donde lo digital
es omnipresente —desde la edu-
cacion hasta el entretenimien-
to— no podemos acompanar a
nuestros hijos sin sumergirnos
con ellos en su universo virtual.

Hoy, ser padres responsables

nos obliga a comprender el en-
torno digital en el que nuestros
hijos crecen, para guiarles con
criterio y no desde la ignoran-
cia. Exige también hablar con
ellos, conocerles y que sepan
acudir a nosotros.
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lescencia, Universi-
dad de Navarra
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Por eso, quedarse tranquilo
una vez instalado un control pa-
rental en los dispositivos que
usan es enganarse. E1 60 % de los
menores sabe como saltarselo y
mas de la mitad cree que no de-
berian tenerlo. El control paren-
tal puede ser util, pero nunca la
herramienta principal.

Nuestra propuesta: hacer no-
sotros mismos un buen uso,
responsable y ético, de las tec-
nologias para que los jovenes
aprendan con nuestro ejemplo.
Ademas de ello, debemos pro-
mover el vinculo afectivo y
proteger la privacidad.

Uso responsable de las
tecnologias
En un amplio estudio en EE UU
de 2020, el 68 % de los padres
reconocia sentirse distraido
por su teléfono mientras pasa
tiempo con sus hijos, y un 73 %
admitia haberlo usado en res-
taurantes durante momentos
compartidos en familia.

Estos datos muestran cémo
los dispositivos estan ganando
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terreno en espacios que debe-
rian ser de encuentro, dialogo y
afecto. Los nifios aprenden ob-
servando, por lo que su manera
de interactuar con pantallas y
redes esta directamente influi-
da por lo que ven en casa. ¢Po-
demos esperar que nuestros
hijos no vivan pegados a una
pantalla.. si nosotros no somos
capaces de vivir fuera de ella?
Mostrarles que podemos es-
tar sin mirar el moévil y sabe-

LOS
dispositivos
ganan terreno
en espacios
que debian
ser de
dialogoy
afecto

mos aburrirnos puede servirles
a ellos para tolerar mejor el
aburrimiento. Bien encauzado,
es catalizador de cambio y mo-
tor de la creatividad en adultos
y también en nifos.

Otro aspecto en el que es im-
portante dar un buen ejemplo
es evitando el sharenting, la
practica de compartir fotos o
datos de menores en redes so-
ciales. Es importante conside-
rar los aspectos legales y éticos
de esta practica, y pedir permi-
so a los hijos antes de publicar
contenido. Pero si pregunta-
mos a nuestros hijos qué opi-
nan sobre que publiquemos
fotos suyas, la mayoria dira que
les incomoda, les avergienza y
les frustra.

Promover el vinculo afectivo
En la era de las pantallas, surge un
fenémeno preocupante: la tecnofe-
rencia parental. Se refiere a situacio-
nes en las que los dispositivos
tecnologicos interrumpen o inter-
fieren en las interacciones entre pa-
dres e hijos, afectando su relacion.
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Esta situacion es comun: nues-
tros hijos se acercan a contarnos
algo y no les escuchamos porque
estamos mirando una pantalla. Si
ocurre de manera esporadica o
mientras estamos trabajando
desde casa, los niflos suelen com-
prender que existe una responsa-
bilidad que atender y que no
siempre es posible responder de
inmediato. Sin embargo, cuando
esto sucede de forma repetida en
momentos de ocio o de tiempo
en familia, el mensaje que reci-
ben es diferente: pueden inter-
pretar que la pantalla tiene mas
importancia que lo que desean
compartir.

Compartir
un tiempo
diario sin
pantallas
formenta

una relacion

familiar de
calidad

[crianza digital]*

Llevado al extremo, cuando los
dispositivos interrumpen constan-
temente la relacion, podemos estar
dificultando el desarrollo de un
apego seguro e incluso provocando
un sentimiento de soledad en nues-
tros hijos. Frente a este sentimiento
de soledad, nuestros hijos pueden
intentar “anestesiarlo” acudiendo a
su teléfono y las redes sociales.

Compartir tiempo diariamente
sin pantallas, por ejemplo durante
las comidas, o unas horas antes de
dormir, previene su uso proble-
matico, reduce el estrés de toda la
familia y fomenta una relacién fa-
miliar de calidad.

Proteccion de la privacidad
La educacion a través del buen
ejemplo es imprescindible, pero
debe apoyarse también en un con-
trol técnico (como el uso del con-
trol parental) y la mediacién activa:
dialogar abiertamente sobre los
riesgos y oportunidades de inter-
net asi como las normas de uso.
Este enfoque fomenta la confian-
za, fortalece el pensamiento critico
y ayuda a los jovenes a proteger su
privacidad.

En Espana, por ejemplo, casi_el
70 % de los jovenes cumplen lo
pactado con sus padres, al contra-
rio de lo que ocurre si simplemen-
te imponemos el uso del control
parental. Ademas, algunos estu-
dios observan que este enfoque
ayuda a los nifos y adolescentes a
ser mas conscientes de los peligros
de internet y a desarrollar habili-
dades criticas, tan necesarias en
nuestra era de la desinformacion.

La propuesta es sencilla: nuestros
hijos deben saber que pueden con-
tar con nosotros para lo que necesi-
ten. Acompanarles en la era digital
con confianzay sin miedo requiere
retrasar la entrega del teléfono mo-
vil, combinar el control parental
con ser adultos modelo. Apagar el
teléfono para escucharles y mirar-
les a los ojos es el primer paso para
que aprendan a usar la tecnologia
de forma critica, responsable y éti-
ca. Porque educar en lo digital no
es solo vigilar: es acompanar.

Tima Miroshnichenko/Pexels
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=l primer telefono:
no solo es cuando,
sino como

¢Qué hay que tener en cuenta cuando
un menor inicia su independencia digital?

Llega ese momento, “temido” por madres y padres y desea-
do por los interesados, de cumplir 13 afios. Un hito vital que
cada vez mas coincide con el primer teléfono moévil inteli-
gente, lo que en nuestra sociedad digital se asocia al aban-
dono de la infancia y el comienzo de una nueva etapa. Un
definitivo signo de autoafirmacién social que para muchas
familias suele suponer la aparicién de preocupaciones nue-
vas e inesperadas.

Los nifios y nifas de 12 y 13 afios se consideran el colecti-
vo frontera en la investigacion, pues es la edad que marca el
inicio de su independencia digital y el acceso a internet y
las redes sociales. {Como impacta en su desarrollo este mo-
mento? {Qué cosas deben tener en cuenta tanto ellos como
sus familias a la hora de iniciar el uso auténomo del mévil?
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Los 'influencers' influyen no solo en su
entretenimiento diario, sino también en sus
intereses y formas de interaccion digital

¢Estar localizable o tener internet?
La primera cuestion a tener en cuenta es si es nece-
sario que este primer teléfono movil sea inteligen-
te. Existen todavia en el mercado teléfonos basicos
que sirven para llamar y mandar mensajes pero sin
acceso a internet, aplicaciones y redes sociales.
Mientras que los primeros cumplen una funcién
practica de comunicacién, los segundos abren la
puerta a un amplio ecosistema digital, exponiendo
a los jovenes a redes sociales, videojuegos y otros
contenidos que requieren un uso responsable.

Es importante entender que el acceso a internet
modifica significativamente el tiempo de ocio de
los adolescentes y promueve un mayor tiempo de-
dicado a actividades digitales como videojuegos,
redes sociales y plataformas de video. El acceso a
contenido inapropiado, el riesgo de adiccion o la
vulnerabilidad ante el ciberacoso son cuestiones
que debemos tener presentes.

Algunos jovenes experimentan “FOMO”: una sen-
sacion de ansiedad o preocupacién que surge al creer
que se estan perdiendo experiencias, eventos o inte-
racciones sociales importantes que otras personas es-
tan disfrutando (del inglés “fear of missing out”). Este
temor se vuelve mas intenso en un entorno donde los
teléfonos moviles desemperian un papel clave y faci-
litan una interaccion social permanente.
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Por su parte, las familias temen que sus hijos e hi-

jas sean excluidos por no tener un moévil, lo que re-
fuerza su decision de proporcionarles uno.

El uso ludico del smartphone
El entretenimiento digital ocupa un lugar central
en lavida de los jévenes. Plataformas como YouTu-
be, Instagram, TikTok y Twitch se encuentran entre
las mas vistas y favoritas. En estos espacios, los
streamers (usuarios que ofrecen contenido en direc-
to) desempefian un papel destacado al crear conte-
nido que atrae millones de visualizaciones y
fomenta una conexion cercana con sus audiencias.
Ya sea a través de videos breves, transmisiones en
vivo o tendencias virales, los influencers logran co-
nectar profundamente con las audiencias jévenes,
influyendo no solo en su entretenimiento diario,
sino también en sus intereses y formas de interac-
tuar en el entorno digital. Ademas, contribuyen a
que los jovenes se sientan aceptados y a construir
su identidad digital, reforzando su sentido de per-
tenencia en las comunidades virtuales.
Paralelamente, los videojuegos en los smartphones
se han consolidado como otro pilar fundamental
del entretenimiento digital juvenil. Gracias a su ac-
cesibilidad y diversidad, ofrecen experiencias in-
mediatas e inmersivas que complementan las
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Decidir cuagndo y cOmo proporcionar un
Movil depende de la madurez del nino, sus
necesidades especificas o el contexto familiar

dinamicas sociales e interactivas propias de las pla-
taformas de video. Siempre que exista un equili-
brio entreladiversiény el bienestar, los videojuegos
pueden fortalecer la conexién entre los jovenes y
su ecosistema digital, adaptandose a su ritmo de vi-
da y creando nuevos espacios para la socializacién
y la interaccién en linea.

No existe la edad perfecta

Decidir cuando y como proporcionar un smartpho-
ne alos hijos depende de diversos factores, como el
grado de madurez del nifo, sus necesidades espe-
cificas y el contexto familiar. No hay una edad uni-
versalmente “perfecta” que funcione para todos, lo
que hace que esta decision sea profundamente per-
sonal y sujeta a reflexion.

En Espana, el comité de expertos de Juventud e
Infancia, en su propuesta de 107 medidas para
crear entornos digitales seguros, recomienda que,
entre los 12 y los 16 afos, se opte por teléfonos ba-
sicos limitados a llamadas, si se considera necesa-
rio su uso.

Ademas, recomiendan retrasar la entrega de un
smartphone con acceso a internet el mayor tiempo
posible. En caso de que las familias decidan dar un
movil inteligente antes de los 16 afnos, destacan la
importancia de implementar herramientas de con-
trol parental para regular tanto el acceso a conteni-
dos como el tiempo de uso, asegurando un entorno
digital mas seguro.

Volver al indice

No obstante, el verdadero debate no gira tanto en
torno al dispositivo, sino al acceso al amplio ecosiste-
ma digital que internet pone al alcance de los jévenes.

(] o o (] o
Gestionar la emancipacion digital
La clave esta en establecer reglas claras y llegar a
acuerdos familiares sobre el uso del dispositivo que
promueva un equilibrio entre actividades digitales y
en la vida real. Inicialmente, activar controles paren-
tales, ajustar restricciones de contenido, limitar el
tiempo de uso y bloquear accesos no deseados puede
ayudar a crear un entorno seguro y controlado.

Ademas, es necesario fortalecer su independencia
tecnologica enseniandoles conceptos basicos de se-
guridad en linea, ensefiandoles a protegerse mien-
tras navegan en internet. También resulta esencial
ayudarles a desarrollar un pensamiento critico fren-
te al contenido que consumen, especialmente en
plataformas sociales. Por ultimo, es fundamental fo-
mentar una comunicacion e interaccion social res-
petuosa en entornos digitales para construir
relaciones positivas en linea.

Con el tiempo, y a medida que desarrollan mayor
responsabilidad, las familias deben transitar hacia
una etapa de acompanamiento que fomente el dia-
logo abierto sobre su comportamiento en el mun-
do digital. Este enfoque busca ayudarles a tomar
decisiones mas conscientes y responsables, refor-
zando su capacidad para desenvolverse de manera
segura y autbnoma en entornos digitales.
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;QUE CONSECUENCIAS TIENE?

Muchos padres utilizan los teléfonos como
"ninera" digital en este tipo de establecimientos.

Volver al indice

En un mundo donde la tecnolo-
gla esta en todas partes, ver a me-
nores de corta edad wusando
moviles o tabletas se ha converti-
do en una imagen cotidiana.

Por ejemplo, cada vez es mas
habitual entrar en un restaurante
y ver a nifos y nifias absortos mi-
rando la pantalla mientras
comen, sin prestar atencion a lo
que pasa a su alrededor.

Esta imagen, especialmente re-
currente en restaurantes de co-
mida rapida, fue precisamente lo
que nos llevo a investigar. El re-
sultado principal de nuestro es-
tudio, realizado con 1 616
menores de entre 4 y 10 afios en
establecimientos de Barcelona,
es que casi uno de cada tres ninos
(el 28,1 %) uso el movil antes, du-
rante o después de la comida,
pero también pudimos extraer
otras interesantes conclusiones.

"t
A
Sonia de Paz
Cantos
Salud Publica,
Universitat
Internacional

de Catalunya
|

The Conversation | 127


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27940794/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34157026/

El uso de los méviles entre los menores cada vez estd mas extendido.

Los NiNos que
usan el movil
durante la
comida
Ingleren mas
calorias, por lo
que aumenta
el riesgo de

sobrepesoy
obesidad
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I
El mévil como “nifiera” digital
En los restaurantes de comida ra-
pida suele haber ruido, colas y un
ambiente lleno de estimulos vi-
suales y sonoros. En ese contex-
to, muchos padres o cuidadores
recurren al movil para calmar,
entretener o simplemente tener
a los ninos ocupados.
Detectamos una mayor utili-
zacion del teléfono inteligente
en nifios mayores (de 7 a 10
afios), en menores con cOmMpor-
tamientos mas inquietos y en fa-
milias con poca interaccion
entre adultos y ninos. Uno de los
hallazgos mas preocupantes fue
comprobar que cuando no habia
ningun tipo de interaccién entre
el cuidador y el menor, la proba-
bilidad de uso del movil aumen-
taba casi un 60 %.

[crianza digital]*

Es decir, cuanto menos se habla-
ba, mas se empleaba el dispositivo.
Esto supone una pérdida de opor-
tunidades para fortalecer el vincu-
lo familiar durante la comida, un
momento clave para la conviven-
ciayla educaciéon emocional.

I
¢Quién permite mas el movil
en la mesa?
También detectamos que los
ninos a cargo de progenitores
menores de 30 anos hacian un
mayor uso del moévil. Es posible
que los adultos jovenes normali-
cen mas la utilizacién de panta-
llas en la vida cotidiana. Ademas,
observamos que los cuidadores
varones (padres u otros acompa-
nantes masculinos) eran mas
permisivos que las mujeres.
También influyen los recursos
disponibles en el local. Cuando
el restaurante ofrecia juguetes,
juegos o materiales para pintar,
la utilizacion del dispositivo dis-
minuia de forma clara. Esto in-
dica que, ante la falta de
estimulos no digitales, el teléfo-
no se convierte en el entreteni-
miento por defecto.

Pantallas, comida y salud

Este comportamiento afecta a di-
rectamente a la alimentacién y la
salud. En primer lugar, los nifios
que usan el moévil durante la co-
mida prestan menos atencion a
lo que se llevan a la boca. Ingie-
ren mas calorias, por lo que au-
menta el riesgo de sobrepeso u
obesidad.

Ademas, la atencion al disposi-
tivo puede alterar la sensacion de
saciedad, fomentar una alimen-
tacion distraida y reducir el dis-
frute de los alimentos. También
los expone a anuncios de comida
poco saludable, lo que puede in-
fluir en sus preferencias.

Por eso, el uso de pantallas en
la mesa no es solo una cuestion
de modales. Es también una
cuestion de salud publica.
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¢Qué podemos hacer?

No se trata de prohibir la tecno-
logia, sino de aprender a convivir
con ella de manera equilibrada.
Los dispositivos moéviles forman
parte de nuestra vida cotidiana y

Las comidas son una

oportunidad para hablar en

familia, ensenar habitos

saludables y transmitir valores

Volver al indice

a los mas pequenos
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también de la de los nifios. Negar
su existencia o proscribir su uso
no solo es poco realista, sino que
puede resultar contraproducente.

Las comidas son una oportuni-
dad para hablar en familia, ense-
far  habitos  saludables y
transmitir valores. Algunas ideas
sencillas pueden ayudar:

- Fomentar la conversa-
cion sobre temas coti-
dianos.

=» Ofrecer alternativas no
digitales: cuentos, jue-
gos o materiales para
colorear.

-» Dar ejemplo: silos adul-
tos guardan el movil,
los nifios también lo
haran.

= Establecer normas cla-
ras: sin pantallas duran-
te las comidas, tanto en
casa como fuera.

Ademas, las familias no estan
solas. Los restaurantes también
pueden ayudar creando espacios
mas amigables para la infancia.
Por ejemplo, ofreciendo mate-
riales para jugar o pintar, o habi-
litando zonas que fomenten la
interaccion.

Aunque nuestra investigacion
se llevo a cabo en Espana, y con-
cretamente en Barcelona, sus
conclusiones son aplicables en
muchos otros contextos. Segun
el Instituto Nacional de Estadisti-
ca, en el ano 2024, el 69.6 % de
ninos de entre 10 y 15 afnos usé
un teléfono movil.

Por ello, es urgente promover
la concienciacién sobre los ries-
gos del uso excesivo. Los autores
del estudio hacemos un llamado
a madres, padres y cuidadores
para reflexionar sobre estos ha-
llazgos y promover un desarrollo
infantil mas saludable, fomen-
tando una mayor interaccion
cara a cara durante las comidas.
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ccuando y como?

Antes hay que preparar a los menores para que
su primera experiencia sea positiva y segura.

Esta situacion es mas que proba-
ble en una casa en la que vive un
nino o nina de alrededor de 11
anos. El preadolescente llega de
la escuela y pide a sus padres que
se unan al grupo de WhatsApp
porque todos sus amigos estan
alli. La edad media de uso del te-
léfono movil en Espana se situa
en los 10,84 anos. La presion so-
cial para tener uno desde una
edad temprana es real, pero ées
una buena idea?

Algunas de las principales apli-
caciones de mensajeria y redes
sociales, como WhatsApp, Insta-
gram o TikTok, sitdan dentro de
sus términos y condiciones de uso
la edad minima de 18 afios para
crear una cuenta (aunque todas
ellas estan sujetas a las politicas de
cada pais: en Corea del Sur es de
14 anos y en Espafa se prevé que
ascienda hasta los 16). A pesar de
esto, muchos nifos se registran
antes, a veces sin el conocimiento

-

Ana Cebollero
Salinas
Profesora Facultad de
Educacion Universidad
de Zaragoza
]

Carmen Elboj

Full Professor, Universi-
dad de Zaragoza

Pablo Bautista
Alcaine

Profesor Interino, Uni-
versidad de Zaragoza

(3

Tatiana ifiguez
Berrozpe
Profesora Titular del
area de Sociologia, Uni-
versidad de Zaragoza
|

A

The Conversation | 130



o permiso de los adultos, para
evitar sentirse aislados.

Antes de decidir si un nino debe
usar WhatsApp por motivos prac-
ticos o sociales, es fundamental
evaluar si es la mejor alternativa a
pesar de las buenas intenciones.
Existen aplicaciones de redes so-
ciales y mensajeria especialmente
enfocadas en la infancia, como
Zigazoo o JusTalk Kids Messen-
ger, a través de las que se pueden
reducir los numerosos riesgos pa-
ra los menores dentro de What-
SApp y otras plataformas.

Vulnerabilidad y supervision
Los estudios muestran que el
uso de teléfonos celulares sin
una supervision parental cuida-
dosa aumenta el riesgo de acoso
cibernético, uso problematico y
conductas perjudiciales para el
desarrollo social.

Entre los 10 y los 16 afios, los
menores son especialmente vul-
nerables a la presion de grupo, a
la impulsividad y a los riesgos pa-
ra su autoestima. Aunque algu-
nos preadolescentes de 13 anos
son muy maduros y otros de 17
aun no, la decision debe basarse
en la madurez del menor, su au-
tocontrol y su capacidad para
manejar conflictos y rechazos, asi
como la influencia de sus pares.

Qué debemos saber

Antes de permitir el acceso, es
fundamental preparar a los me-
nores para que su primera ex-
periencia en los grupos de
mensajeria sea positiva y segu-
ra. Este aprendizaje debe co-
menzar en la familiay continuar
en la escuela.

Ensefar las reglas de la llama-
da netiqueta es esencial: asi co-
mo aprendemos a interactuar
con respeto y cortesia en perso-
na, debemos aprender a mante-
ner conversaciones respetuosas
en el entorno digital, donde la
empatia y la intenciéon del men-
saje pueden ser mas dificiles de
percibir.

Volver al indice

Hace falta
establecer
reglas sobre el
tiempo de
USO Yy qué se
puede
compartir,
con quién
y cuando
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¢Qué se puede y qué
no se debe compartir?
Ademas, es necesario establecer
reglas claras y consensuadas so-
bre el tiempo de uso y qué se
puede compartir, con quién y
cuando. Es necesario ensefiarles
a no compartir informacion per-
sonal, fotos privadas o informa-
cion sobre su ubicacion o habitos.
Otro aprendizaje esencial es
practicar la respuesta (0 no res-
puesta) a mensajes hirientes, bro-
mas o exclusiones, y reaccionar a
mensajes ofensivos o perturba-
dores. Estos aprendizajes no son
puntuales, sino que requieren un
apoyo continuo, a medida que
las situaciones evolucionan a lo
largo de la adolescencia.

¢Coémo realizar la
supervision digital?
Supervisar no significa espiar ni
prohibir, sino apoyar activa-
mente y progresivamente. Es
importante crear una cultura fa-
miliar y escolar que priorice la
comunicaciéon presencial y el
tiempo libre por encima de los
intercambios virtuales y que re-
serve tiempos sin teléfonos mo-
viles. La clave es adaptar el nivel
de control a la edad y madurez
del nino, manteniendo un dialo-
go abierto.
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Durante los primeros anos, se
recomienda que los padres tengan
acceso a las contrasefas y revisen
periodicamente los mensajes, ex-
pliquen previamente los motivos
de esas revisiones partiendo de
una colaboracién con el nifo. Los
controles parentales le permiten
limitar el tiempo y el uso de conte-
nido, y garantizar la privacidad y la
seguridad. Esto también posibilita
la revision de contactos y grupos
para que los menores puedan
abandonar aquellos con los que no
se sienten comodos.

Una buena practica es fomentar
la participacion gradual: comen-
zar s6lo con grupos familiares o
amigos muy cercanos y luego
ampliar gradualmente el circulo a
medida que demuestren respon-
sabilidad y madurez.

El ejemplo de los adultos es
clave: los padres deben supervi-
sar su propio uso del teléfono
celular y modelar cémo gestio-
nar los conflictos y la privacidad
digital.
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Una buena
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familiares o
aMmigos muy
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a .
¢Durante cuanto tiempo

se debe supervisar?

No existe una edad concreta para
finalizar la supervision, pero si
algunos indicadores: cuando el
menor demuestra responsabili-
dad, sabe pedir ayuda, respeta las
normas y gestiona bien los con-
flictos, el seguimiento puede ser
mas discreto.

Sin embargo, la adolescencia es
un periodo particularmente vul-
nerable; Por ello, conviene conti-
nuar con la supervision, incluso
de forma menos intrusiva, al me-
nos hasta los 16 anos.

[crianza digital]*

Entre los 13 y los 16 afos, edad
legal para el uso de mensajes per-
sonales y redes sociales, se reco-
mienda:

e Acompanamiento activo:
Conocer las actividades,
amistades y preocupacio-
nes del menor, mostran-
do afecto y apoyo. Los
adultos deben estar pre-
sentes durante el acceso a
internet y el uso de dispo-
sitivos, guiando y expli-
cando los riesgos ybuenas
practicas.

Control de contenidos:
Filtrar y limitar el acceso
a contenidos inapropia-
dos, restringir la instala-
cion de aplicaciones y la
participacion en redes so-
ciales o grupos de mensa-
jeria.

Establecimiento de ruti-
nas: Pactar horarios y
tiempos de uso, y fomen-
tar actividades fuera de
las pantallas.

Educaciéon en habilida-
des digitales: Ensenar a
identificar situaciones de
riesgo y a pedir ayuda
ante cualquier problema.

Mas adelante, aunque la super-
vision se reduzca, los adultos de-
ben seguir siendo referentes,
estar disponibles para resolver
dudas o problemas y atentos a se-
nales de riesgo como adiccion,
aislamiento o conductas proble-
maticas.

En definitiva, la decision sobre
cuando permitir el acceso a gru-
pos de mensajeria debe basarse
en la madurez del menor, la su-
pervision activa y el acompana-
miento continuo, priorizando
siempre la seguridad y el bienes-
tar emocional.
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El couso o la coutilizacién con estrategias interesantes dentro de la mediacién parental online. Zamrznuti tonovi/Shutterstock

Tradicionalmente, hablamos de estilos parenta- —

(] o o 7 o
les en funcién del control y afecto que ejercen los | Estrategias de mediacion parental online
padres. Existen estilos autoritarios (normas rigidas | Existen diversas estrategias dentro de la mediacion
sin dialogo), permisivos (mucho afecto, poca orien- | parental online, agrupadas en varias dimensiones:
tacion) y democraticos (combinacion de reglas cla-
ras y apoyo emocional). ¢ Mediacion activa: Implica que los padres

Sin embargo, la llegada de internet ha anadido
una nueva dimension que las familias deben gestio-
nar. Ademas del contexto tradicional, ahora las fa-
milias deben lidiar con el entorno digital, lleno de
riesgos nuevos y cambiantes. Surge el concepto de
“mediacion parental online”, que busca fomentar un
uso saludable y responsable de internet, maximi-
zando sus beneficios y minimizando sus riesgos.

Existen varias
estrategias, desde Ia
mediacion activa de los
padres a la Imposicion
de limites estrictos
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participen directamente en las activida-
des digitales de sus hijos, como jugar jun-
tos a un videojuego.

“Couso” o “covisualizacion”: Se refiere al
uso compartido de la tecnologia, como
ver una pelicula en familia.

Monitorizacion o supervision: Control de
lo que el hijo hace en linea, revisando
aplicaciones o sitios web que utiliza.

Mediacion técnica: Uso de herramientas,
como filtros en el navegador, para limitar
contenidos inapropiados.

Mediacion inversa: Iniciada por el hijo,
quien solicita ayuda o consejo a los padres
sobre el uso de una red social.

¢ Mediacion restrictiva: Establecimiento de

limites estrictos, como reducir el tiempo
frente a las pantallas.
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¢Qué funciona mejor?

No existe consenso sobre qué estrategias son mas
efectivas para reducir el uso excesivo de pantallas.
Algunos estudios sefialan que las estrategias res-
trictivas son utiles para limitar conductas de riesgo,
mientras que el couso o covisualizaciéon pueden, en
algunos casos, aumentar los riesgos. La mediacion
habilitante (cada una de las mediaciones mencio-
nadas, excepto la restrictiva) parece mas util para
fomentar la autonomia y el uso responsable. Por
otro lado, en situaciones complejas como el cibera-
coso, una combinacién de mediacion restrictiva y
habilitante es mas eficaz.

El desacuerdo sobre como abordar la mediacién
parental en linea surge, en parte, porque, al igual
que en la vida real, las estrategias se aplican simul-
taneamente o de manera combinada, y rara vez se
aplica solo una estrategia.

Los estudios recientes han comenzado a mirar de
manera mas global a las familias que se involucran
activamente en lo que sus hijos hacen en linea. No
existe un modelo Unico de mediacion ideal, pero si
parece haber una idea clave: cuantas mas estrate-
gias diferentes y cuantas mas acciones se realicen
para guiarlos, menores seran los problemas que los
nifios experimenten al usar internet. Esto puede
incluir desde establecer reglas claras sobre el tiem-

[crianza digital]

po de uso y tipos de aplicaciones, hasta revisar con
periodicidad el teléfono, usar algunas aplicaciones
de manera conjunta o explicarles riesgos concretos
de usar una aplicacion.

Parentalidad 3.0: lo digital y lo real
como un todo

Con esto en mente, algunos investigadores propone-
mos el concepto de parentalidad 3.0 o parentalidad
total, un enfoque mas amplio que combina la paren-
talidad tradicional y 1a mediacion online. En esta nue-
va perspectiva, la parentalidad deja de ser vista solo
desde el afecto y el control offline, e incorpora habili-
dades digitales y estrategias especificas para afrontar
los desafios de un mundo interconectado.

La parentalidad 3.0 propone un enfoque global
en el que lo digital y lo fisico o presencial se entre-
lazan de manera natural en la vida cotidiana de las
familias, y busca dar respuesta a la realidad de los
menores, que es extraordinariamente liquida y no
suele tener fronteras definidas entre ambos ambi-
tos. Se trata de incorporar al rol de padres en la vi-
da real el acompanamiento y la supervision en el
ambito digital.

Para ejercer con seguridad este tipo de parentali-
dad, es necesario ofrecer recursos, formacién y

apovyo a las familias.

El concepto de parentalidad 3.0 0
parentalidad total combina la parentalidad
tradicional y la mediacion 'online
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Los contratos o acuerdos familiares

Un instrumento util para implementar la media-
cion parental en el hogar son los contratos parenta-
les. Estos son acuerdos entre padres e hijos sobre el
uso de la tecnologia, con el objetivo de establecer
limites claros y responsabilidades para fomentar
un entorno digital seguro y saludable. Los contra-
tos parentales deben ser adaptativos, ajustandose a
las necesidades de cada familia y a las diferentes
etapas evolutivas de los nifios. Algunos puntos cla-
ve que deben regularse en el contrato incluyen:

« Tipos de dispositivos: Definir qué disposi-
tivos estan permitidos y cuando se pueden
usar (movil, zablet, ordenador, videojue-

gos).

e Tiempo de uso: Establecer un tiempo
total de uso diario y matizarlo segtin apli-
caciones o actividades concretas.

» Contenidos y aplicaciones: Controlar el
acceso a contenidos y usar filtros para ga-
rantizar la adecuacion de las aplicaciones
y redes sociales.

* Responsabilidad digital: Incluir normas
sobre seguridad en linea, como no com-
partir informacién personal y ser respe-
tuoso.

¢ Couso y mediacion activa: Fomentar la
participacion de los padres en las activi-
dades digitales. Por ejemplo, jugar a vi-
deojuegos juntos o ver series y conversar
sobre ellas.

* Monitorizacion: Establecer como y con
qué frecuencia los padres supervisaran
las actividades en linea.

e Consecuencias de incumplir el contrato:
Definir consecuencias claras, como redu-
cir el tiempo de pantalla o eliminar apli-
caciones.

* Revision periodica y adaptabilidad: Revi-
sar regularmente el contrato para ajustarlo
anuevas etapas y cambios en la tecnologia.
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El objetivo es
que las familias
se adapten
continuamente,
respondiendo
con sensibilidad
y flexibilidad a
las demandas
digitales de

Sus hijos

En definitiva, el objetivo es que las familias se
adapten continuamente, respondiendo con sensi-
bilidad y flexibilidad a las demandas digitales de
sus hijos. No se trata solo de limitar, sino de acom-
panar y educar. Poner limites sin valor pedagoégico
no suele ser eficaz.

Asi, la parentalidad en la era digital no consiste
solo en reducir riesgos, sino también en aprove-
char las oportunidades que la tecnologia ofrece
para el aprendizaje y el desarrollo integral de los
ninos y adolescentes. La parentalidad 3.0 es la
evolucion necesaria para garantizar que nuestros
hijos se conviertan en ciudadanos digitales com-
petentes y emocionalmente sanos, fuera y dentro
de internet.
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En Espaia, la mayoria de los
menores de edad reciben su pri-
mer movil a los 11 anos. Todavia
son ninos y nifas, y es esencial
ensenarles a usarlo bien. Esto no
solo supone limitar el tiempo
que pasan frente a una pantalla,
sino evaluar como les hace sentir
y si interfiere en las actividades
de su vida diaria.

El uso problematico

y la salud mental

No todas las formas de usar la
tecnologia tienen el mismo efec-
to. Si se utiliza demasiado o de
manera inadecuada (lo que se co-
noce COMO un UsSO excesivo o
problematico) puede generar
emociones negativas, como tris-
teza o ansiedad. Sin embargo, un
uso equilibrado puede ser positi-
vo y ayudarnos a aprender, co-
municarnos y entretenernos de
manera sana.

Para entender bien la relacion
entre la utilizacion de la tecnolo-
giayla salud mental, los expertos
investigan cé6mo cambia con el
tiempo y qué factores influyen
en su impacto; sobre todo, cuan-
do ese uso es problematico.

Evaluacién social

en la adolescencia

Los adolescentes son particular-
mente sensibles a la evaluacién
social y los iguales tienen un pa-
pel crucial en esta etapa por mul-
tiples razones. En primer lugar,
durante la adolescencia se pasa
mas tiempo con los pares y se
tiende a priorizar las normas y
expectativas del grupo. Ademas,
el cerebro responde con mayor
intensidad a los estimulos socia-
les, lo que puede llevarlos a bus-
car la aprobacion del grupo.

A través de la comparacion con
los demas, evaluan su estatus so-
cial y ajustan su comportamiento
para evitar la exclusiéon o ganar
reconocimiento. Este proceso se
ve intensificado por el hecho de
que su corteza prefrontal —area
del cerebro relacionada con el
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autocontrol- ain se encuentra
en desarrollo, lo que dificulta el
control de impulsos, especial-
mente en contextos grupales.

Las redes sociales
En un estudio reciente hemos
analizado la relaciéon entre la per-
cepcion del uso de redes sociales
y el bienestar subjetivo -referido
a la evaluacion de la propia vida,
tanto desde un punto de vista
cognitivo como afectivo- de ado-
lescentes de entre 9 y 14 afios en
cuatro momentos diferentes.
Una mayoria de los adolescen-
tes consideraban que su uso de
las redes sociales era muy eleva-
do, y esta proporciéon aumentaba
con los afios de uso de las redes.
Es decir, muchos de los que con
9 anos consideraban que su con-
sumo era bajo, a los 14 ya se auto-
calificaban de usuarios intensivos.
Su grado de bienestar subjetivo
fue disminuyendo a lo largo del
tiempo, algo en lo que también
coinciden otros estudios sobre el
bienestar en la adolescencia.
Cuando este bienestar se relacio-
na con el consumo de redes so-
ciales, los bajos consumidores
informan de mayores niveles de
bienestar subjetivo que los con-
sumidores medios y elevados.
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El consumo suele ir a mas

El estudio nos permiti6é identifi-
car patrones en el cambio de
consumo, pero estos cambios en
la utilizacioén de redes —ya sea au-
mentando, manteniendo o va-
riando el uso— no parecen estar
relacionados con los niveles de
bienestar subjetivo. Lo que influ-
ye no es tanto el tiempo de uso
de las redes, sino la percepcion
que ellos tienen de si mismos co-
mo usuarios. Esta percepcion es-
ta condicionada, sobre todo, por
la comparaciéon con su entorno
mas cercano (sus iguales).

Si un adolescente se considera
un consumidor bajo o medio de
redes sociales, y percibe a sus
iguales como consumidores in-
tensivos, esto puede impactar
negativamente en su autoimagen
y bienestar; pero también se sen-
tira mal si percibe que las usa
mucho mas que sus iguales. En
cambio, la percepcion de estar
alineado con el grupo puede re-
forzar su autoestima.

Los tres pilares de una
intervencion exitosa
Teniendo en cuenta el papel cen-
tral de los iguales y la comparacion
social en la adolescencia, las inter-
venciones psicoeducativas pueden
ser clave para fomentar un bienes-
tar digital mas saludable. Al menos,
deberian centrarse en tres pilares:
promover comparaciones sociales
positivas, entrenar la regulacion
emocional y generar normas co-
lectivas sobre el uso responsable de
las redes (y otras tecnologias).

Para promover la comparacién
social positiva, se pueden disenar
dinamicas grupales (en el aula)
que inviten a reflexionar sobre el
impacto de las redes en la autoi-
magen. Se puede fomentar la
comparaciéon con uno mismo a
través de metas personales, y visi-
bilizar la diversidad de modelos
de referencia, mas alla de los que
predominan en el entorno digital.
Ademas, educar sobre el uso de fil-
tros y la manipulaciéon de image-
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nes puede reducir la presion por
comparacion.

En cuanto a la regulaciéon emo-
cional, es importante proporcio-
nar herramientas para que los
adolescentes aprendan a lidiar con
el malestar que puede surgir al
compararse con otros. Por ejem-
plo, analizar publicaciones en gru-
po v debatir sobre las emociones
que despiertan puede ser una es-
trategia util para generar concien-
cia y aprender a gestionar las
emociones de manera saludable.

Normas colectivas de uso
Finalmente, es clave crear normas
colectivas para un uso responsable
de las redes, como no compartir
contenidos sin consentimiento o
evitar basar la valia personal en
funcién del nimero de “me gusta”
que obtienen nuestras publicacio-
nes. También se pueden fomentar
actividades para que los adoles-
centes dejen de ser meros consu-
midores de redes y se conviertan
en “prosumidores” (productores)
de contenido digital positivo.

Educar en el uso responsable
de la tecnologia no significa uni-
camente limitar el tiempo frente
a la pantalla, sino también ense-
far a los mas jovenes a gestionar
su tiempo y a cuidar tanto de su
propio bienestar como del de los
demais. En definitiva, se trata de
promover una vision colectiva
del bienestar digital donde prime
la idea de “si el grupo esta bien,
yo también”.
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| 0OS beneficios

de llevar a los ninos
al parque y al campo

El contacto con la naturaleza ofrece numerosas
oportunidades para el desarrollo creativo.

Rien mientras chapotean en un charco que las ultimas lluvias les han
regalado. Juegan con el barro que se les pega en las manos y las botas,
sintiendo su textura en la piel que se agrieta a medida que se va secan-
do con el calor de los ultimos rayos de sol: quien ha visto a un grupo de
ninos jugar en un entorno natural ha podido comprobar con qué inten-
sidad disfrutan de ello.

Quiza vuelva la nieve y dejara un paisaje blanco en el que se descubran
las huellas de los animales que alli viven. Y ya se oyen, con la primavera,
los primeros cantos de gorriones, mirlos y carboneros. La naturaleza
ofrece cada dia sus aristas para ser vivida con la plenitud de quien sabe y
puede disfrutarla.

Botas con barro de escolares en un centro de primaria. Anna Girbau

Anna Girbau
i Ferrés

Profesora agrega-
da especializada en
educacion ambiental,
creatividad, infancia,
espacios naturales.
Directora del MUVIP,
Universitat de Vic —
Universitat Central
de Catalunya
|
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En un contexto donde los entornos urbanos y di-
gitales ocupan un espacio cada vez mayor en la vi-
da de los nifos y nifias, resulta crucial reflexionar
sobre el papel que desempena la naturaleza en la
estimulaciéon de su creatividad: esa capacidad que
nos permite imaginar, conceptualizar y materiali-
zar ideas novedosas.

El contacto con la naturaleza ofrece innumera-
bles oportunidades para la expresion y el desarro-
llo creativo. Los espacios naturales constituyen un
entorno abierto y flexible en el que el juego, el mo-
vimiento y la educacion estética se convierten en
elementos esenciales para potenciar la imagina-
cioén y la capacidad creadora.

El juego libre y el desarrollo

de la imaginacion

El juego es una necesidad vital y un componente
fundamental en el desarrollo integral de la infan-
cia, ya que permite la creacioén y estructuracion del
pensamiento. A través del juego, los nifios y nifias
combinan lenguaje, pensamiento y fantasia, fo-
mentando su capacidad creadora.

Hoy hay menos oportunidades para el juego li-
bre: el tiempo de nifios y nifias esta mas controlado
y los espacios y actividades que realizan, mas pau-
tados. Es necesario reivindicar su importancia co-
mo fuente de crecimiento humano.

{Y qué mejor lugar para jugar en libertad que la
naturaleza? La mayoria de los tipos de juego libre
que existen se desarrollan mejor al aire libre y, a ser
posible, en un entorno con elementos verdes y na-
turales, como un parque o un jardin:
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¢ Juego con movimiento: Correr, saltar,
trepar y explorar el entorno natural con-
tribuye al desarrollo de la creatividad
mediante el descubrimiento de nuevas
posibilidades corporales.

¢ Juego con manipulacion de objetos: Re-
coger piedras, hojas, palos y otros elemen-
tos naturales estimula la creatividad al
permitir su reinterpretacion y la asigna-
cion de multiples usos.

* Juego simboélico o representativo: En la
naturaleza, los nifios y nifias pueden in-
ventar historias, crear personajes y cons-
truir mundos imaginarios a partir de los
elementos que encuentran a su alrededor.

La naturaleza proporciona materiales poco es-
tructurados y de baja estimulacién sensorial, lo que
favorece un juego mas abierto y polisémico. Esto
les permite desarrollar la capacidad de pensamien-
to independiente, disefio y resolucion de proble-
mas, asi como experimentar la satisfaccion derivada
de la creacion.

La motricidad para interactuar con
el entorno y entender los limites

La motricidad desempefia un papel fundamental
en la etapa infantil, ya que no solo promueve el au-
toconocimiento y la comprensién de los limites
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corporales, sino que también facilita la interaccién
con el entorno y con los demas. El cuerpo y el mo-
vimiento constituyen los primeros canales de co-
municacion y expresion, y son elementos esenciales
para el desarrollo de la creatividad.

Un ambiente natural favorece la motricidad y la
creatividad a través de los siguientes elementos:

* Superficies y relieves variados: Caminar
sobre terrenos irregulares, trepar arboles
o sortear obstaculos naturales requiere
una planificacion motriz adaptable, lo
que refuerza la flexibilidad cognitiva y la
creatividad.

« Experimentacion con el riesgo: La natura-
leza presenta desafios que exigen evaluary
asumir riesgos controlados, desarrollando
estrategias para afrontar retos y tomar de-
cisiones creativas.

¢ Pensamiento desde la accion: La interac-
cion fisica con el entorno natural fomen-
ta la reflexion sobre la propia experiencia,
fortaleciendo las capacidades cognitivas y
la creatividad.

Educacion estética: un sentido de la
observacion y la admiracion

La naturaleza ofrece un contexto excepcional para
el desarrollo de la capacidad de sentir admiracion,
permitiendo a los ninos y nifias conectar con la rea-
lidad en su estado mas puro y contemplar la belle-
za que esta encierra.
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La admiracién desempeiia un papel determinan-
te en el desarrollo de la espiritualidad, pues no solo
constituye la base del pensamiento filosé6fico, sino
que también es el origen de las ciencias y las artes.
Podemos decir que se trata de un proceso unico
donde intervienen diferentes aspectos como las
funciones cognitivas, la expresién corporal, las
emociones, la creatividad y la capacidad critica.

Desde la filosofia, la espiritualidad se conecta con
la cotidianidad: nos hace interrogarnos sobre el
sentido de la existencia, sobre la razén de ser, sobre
el destino final de la vida y de 1a humanidad, y nos
ayuda a adquirir autonomia, capacidad de decidiry
de ser sujetos con conciencia critica.

Aunque en ocasiones la espiritualidad se asocia
con lo religioso, desde una perspectiva humanisti-
ca se vincula con la busqueda de sentido. En este
sentido, la espiritualidad se convierte en una fuen-
te de libertad intelectual y conciencia critica.

El vinculo con la naturaleza

y la creatividad

El juego libre, la motricidad y la educacion estética
constituyen pilares fundamentales que la naturale-
za ofrece para potenciar la creatividad infantil. A
través de estos elementos, los nifos y las nifas de-
sarrollan habilidades cognitivas, emocionales y so-
ciales que les permiten expresarse con mayor
libertad y creatividad.

Fomentar experiencias en la naturaleza, propor-
cionar espacios al aire libre y promover una educa-
cién que valore el contacto con el entorno natural
nos permiten desarrollar no solo la creatividad, si-
no también una mayor capacidad de adaptacion,
pensamiento critico y sensibilidad hacia el mundo
que los rodea.
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La adiccién a los videojuegos esta reconocida en el Manual Diagnéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-V). Kelly Sikkema / Unsplash., CC BY

cQué hacer cuando mi hijo
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videojuegos?

El riesgo crece con los titulos multijugador,
disefados para pasar el maximo tiempo 'online’.

Hoy en dia, jugar a videojuegos
se ha convertido en una practica
habitual dentro de las actividades
de ocio de muchos nifios y ado-
lescentes. Es frecuente que los
padres duden sobre la conve-
niencia de permitirles jugar a de-

manda, asi como el tiempo
aconsejado y en qué momentos.
{Dejarlos jugar durante la sema-
na o Unicamente el fin de sema-
na? éDespués de los deberes o
antes, para que no los haga de-
prisay corriendo?

ere salir porque esta
anchado a los
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También refieren lo complica-
do que es lidiar con los argumen-
tos de los menores: “si todos mis
amigos juegan a este juego, {por
qué a mi no me dejais?”. A menu-
do, el miedo de los padres a que
su hijo quede excluido del grupo
hace que se sean mas permisivos
de lo que en realidad desearian
respecto a los horarios y el tipo
de juego.

De este modo, empiezan a con-
sentir que los videojuegos se va-
yan convirtiendo en un habito, a
pesar de que tengan el convenci-
miento o duden sobre si no seria
mejor que jugaran a otras cosas,
leyeran o salieran mas de casa.

Asi, progresivamente, si no se
marcan limites, se va generando
una adiccién. Es posible empezar
a observar un cambio en el carac-
ter: “esta mas irritable”, “va mas a
la suya que antes”, parece que no
le importa nada”, “cada vez que
sale menos con amigos”.

Los videojuegos con mas po-
tencial adictivo son los juegos de
rol online. Son juegos multijuga-
dor en los que se realizan tareas
en equipos, también Illamados
guild. Estan disenados utilizando
técnicas psicologicas para que el
jugador pase el maximo tiempo
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conectado. Por ejemplo, el re-
fuerzo intermitente propio de las
cajas botin es el mismo mecanis-
mo que el utilizado en las maqui-
nas tragaperras.

El papel de los padres

Es importante, cuando vemos
que nuestro hijo empieza a estar
mas tiempo jugando, intentar
respondernos a estas tres cues-
tiones:

« {Ha perdido interés por
actividades que antes
hacia (académicas, ex-
traescolares, salir con
amigos, colaborar en
casa...)?

« {Sabemos si le ha pasa-
do alguna cosa en lavida
“real” de la cual necesite
evadirse? En este caso
tendremos que actuar
sobre la causay, si es ne-
cesario, buscar ayuda
especializada.

¢ (Se irrita con mas fre-
cuencia y pasa mas de
las cosas?

Es posible
empezar a
observar un

cambio en el
caracter: "esta
mas irritable"
'parece que
no le importa
nada"...

Después de reflexionar sobre
estas preguntas, nos centraremos
en dos conceptos esenciales que
guian cO6mo nos posicionamos
respecto a nuestros hijos: vinculo
afectivo y autoridad (que no es lo
mismo que el autoritarismo).
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Lazos de confianza

y autoridad

El vinculo afectivo hace referen-
cia alos lazos de amor que se esta-
blecen entre padres e hijos y que
son la base para generar confianza
y bienestar. Hablamos de autori-
dad respecto a la responsabilidad
de los padres para tomar todas las
decisiones necesarias para el
bienestar de sus hijos e hijas. De
hecho, la patria potestad otorga a
los padres ese derecho. Ello im-
plica establecer reglas, expectati-
vas y limites y, al mismo tiempo,
guiar y ensenar a los ninos sobre
comportamientos y valores acep-
tables, asi como protegerlos de lo
que no les conviene.

Por otra parte, “la autoridad se
tiene, no se gana’, en palabras de
un amigo mio profesor de adoles-
centes. Es algo intrinseco al papel
de ser padres, para quienes es un
derecho y un deber aplicarla.

¢Qué podemos hacer para
ayudarlo a recuperar su
bienestar?

El primer consejo es mantener
una conversacion tranquila, in-
cluyendo a otros familiares signi-
ficativos para €l o ella. Debemos
evitar juicios y podemos intere-
sarnos por el juego y compartir
qué hemos observado (pérdida
de intereses, cambio caracter,
menos comunicacion etc.).

Podemos proponer, con carifio
y decision, establecer unas nor-
mas y horarios de juego que pre-
serven los espacios familiares
(hora desconexion noche, comi-
das juntos, tareas casa, etc.).

También es util facilitar alterna-
tivas al juego individuales y fami-
liares, pueden incluir actividades
con pantallas juntos.

Sabemos que a los hijos les im-
porta la opinién que los padres y
madres tienen sobre ellos, pero
{qué pasa si no quiere escuchar-
nos y sigue manteniendo la con-
ducta de juego?
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Podemos proponer, con
carino y decision, normasy
horarios que preserven |os
espacios familiares

Cuando no escuchan
Cuando no escucha, sera nuestra
responsabilidad ayudar al me-
nor activamente a desengan-
charse. Es importante recordar
el principio de autoridad, para
evitar que el uso de videojuegos
se _convierta en una conducta
adictiva con serias implicaciones
para su salud, tanto cognitiva co-
mo emocional, fisica y social.
Unos padres que acudian a
nuestra consulta habian intenta-
do todo tipo de estrategias para
desenganchar a su hijo de 15
afios de los videojuegos. Hasta
que un dia, sacaron el ordenador
de la habitaciéon con buen hu-
mor y determinacién y le dije-
ron: “el ordenador se ha ido de
vacaciones” Comentaron que
fue el mejor verano de los ulti-
mos afnos. El chico estuvo de
mal humor tres dias, pero rapi-
damente observaron un cambio
de caracter. Fue recuperando la

empatia que aparentemente ha-
bia perdido y retomando los in-
tereses que habia aparcado los
ultimos meses. Explicaron en
consulta: “ya vuelve a ser €1”, un
comentario frecuente de padres
que han pasado por procesos si-
milares.

No obstante, debemos tener en
cuenta que no siempre es posible,
sobre todo, cuando observamos
una escalada a nivel de agresivi-
dad o cuando se ha intentado va-
rias veces sin conseguir un
cambio. Asimismo debemos te-
ner en cuenta que diversos tras-
tornos de salud mental como el
TDAH o TEA pueden predispo-
ner a generar una adiccion a vi-
deojuegos.

Sera necesario, en estos casos,
buscar ayuda psicologica espe-
cializada para recibir la orienta-
cion necesaria y poder aplicar las
estrategias adecuadas para ayu-
darlo, cuanto antes mejor.
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[crianza digital]*

¢ Prohibimos las pantallas a
nuestros Nijos o les educamos en
el buen uso de la tecnologia?

El reto reside en formar ciudadanos digitales
que sean responsables, criticos y éticos.

La tecnologia digital se ha convertido
en una herramienta omnipresente en
todos los ambitos de nuestra sociedad, y
su impacto en el bienestar de nifos y
adolescentes es objeto de numerosas in-
vestigaciones y no poca preocupacion
social.
Ante los datos que muestran un em-
peoramiento de la salud mental infantil
y juvenil, surgen movimientos civiles
en defensa de una infancia y adolescen-
A ! cia “sin pantallas”. Pero debemos saber
' que todos los procesos adictivos son
multicausales y si erramos en el diag-
nostico, estaremos fallando en la posi-
ble intervencion.
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Beneficios y oportunidades

de la tecnologia digital

Frente a la idea genérica de que la tecnologia aisla a
los adolescentes, las plataformas digitales pueden
ofrecerles un lugar donde expresarse con mayor li-
bertad y donde conectan con personas similares que
no encontrarian en su entorno fisico inmediato. De
hecho, segin algunas publicaciones especializadas,
el uso de internet provoca fundamentalmente emo-
ciones positivas en los adolescentes: el 96,9 % reco-
noce sentir alegria o risa en la red; un 81,6%,
tranquilidad o relajacion; el 78,9 %, placer o diver-
sion, y el 71,6 %, apoyo o comprension.

Pero a pesar de las oportunidades, el uso de la tec-
nologia digital también conlleva riesgos que debe-
mos reconocer y abordar, especialmente cuando se
trata de colectivos vulnerables como son los nifios y
adolescentes. La utilizacion excesiva, desinformada
o problematica puede impactar negativamente en
diversos aspectos del bienestar de los menores, es-
pecialmente en edades tempranas.

Edades tempranas “
eXPOSICIOII a pantallas

Existe un total consenso en la comunidad cientifi-
ca, incluidas la Academia Americana de Pediatria
(AAP) y la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), sobre los efectos potencialmente negati-
vos de la exposicion a pantallas en los primeros
dos anos de vida.

El contenido audiovisual o digital dirigido a esta
franja de edad (entre los O y 24 meses), incluso
aquellos programas que se anuncian como educa-
tivos, no tiene utilidad comprobada para estimular
las capacidades cognitivas y sociales del menor.

Aunque se recomienda no exponer a los menores
a pantallas a estas edades, si se hace en ocasiones
excepcionales, debe realizarse siempre bajo super-
visioén del adulto, y fomentando las actividades en
el entorno analégico que ayuden a su desarrollo
madurativo y cognitivo.

[crianza digital]*

Amplificadora de

vulnerabilidades latentes

{Y qué ocurre cuando reciben su primer smartphone
y quieren abrir su primer perfil en redes sociales?
Pues que se abre una puerta a ciertos riesgos y po-
tenciales dafnos, maxime cuando no hay una super-
vision parental, como el acceso a contenidos
inapropiados o para adultos (pornografia, juegos
de azar o violencia extrema); el ciberacoso a través
de canales digitales, como la mensajeria instanta-
nea; el contacto con desconocidos con fines ilicitos
como groomers; el riesgo de caer en ciberestafas o
sextorsion; alo que hay que sumar una posible afec-
tacion en la autoimagen, la autoestima o excesiva
dependencia a estas pantallas.

Pero no siempre debemos confundir “riesgos”
con “dafios”, y es que algunos expertos sefalan que
la tecnologia en si misma no es necesariamente la
causante directa de problemas de salud mental,
aunque si puede actuar como un foco amplificador
de vulnerabilidades o patologias preexistentes en
el adolescente.

En muchos casos, nos encontramos con adoles-
centes que ya presentan factores de riesgo como
impulsividad, ansiedad, baja autoestima o tenden-
cias depresivas, cuya condicién puede verse exa-
cerbada por ciertas dinamicas propias del entorno
digital. Las redes sociales, con su constante exposi-
cién a comparaciones sociales y la presioén por ob-
tener validacion externa, pueden intensificar
malestares emocionales previos, especialmente
durante la adolescencia.

El riesgo del uso compulsivo

Cuando las horas de conexion van robando tiempo
al necesario espacio sin pantallas y esto comienza a
afectar a todos los ambitos del menor (descuido en
el autocuidado, cambios en el estado de animo,
abandono o cambio en el grupo de amistades habi-
tuales o aislamiento, problemas en el rendimiento
escolar, etc.), se ha producido un paso del uso al

La tecnologia no es necesariamente la
causante directa de problemas de salud
mental, aunque si puede amplificarlos
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abuso, habiendo riesgo de que aparezcan conduc-
tas adictivas que requieran la intervencién profe-
sional.

Y es que debemos saber que, tanto en la etapa
preadolescente como en la adolescencia, los meno-
res aun no han desarrollado el autocontrol necesa-
rio para regular el uso de las tecnologias y lograr el
equilibrio que asegure un bienestar digital.

Para saber reconocer las senales o indicadores de
riesgo y actuar de manera precoz para evitar conse-
cuencias mas graves, sera clave tener unas nociones
basicas del mundo tecnolégico y conocer la activi-
dad digital que hacen nuestros hijos (los dispositi-
vos que utilizan, los espacios que visitan, las redes
sociales en las que tienen un perfil...). Es decir, mos-
trar interés por sus gustos y aficiones digitales, asi
como mantenernos actualizados.

Ademas de educar y acompaiiar, los padres, den-
tro de lo que es la mediacion parental, debemos su-
pervisar la actividad digital de nuestros hijos,
especialmente si les entregamos dispositivos a eda-
des tempranas, algo que, segun los estudios, no se
cumple en la mayoria de los casos: solo el 43 % de las
familias utiliza herramientas de control parental y
conoce los centros de ayuda de seguridad digital.

Mas que cuanto debemos pensar

para qué las usan

Muchas veces ponemos el foco en el dispositivo di-
gital viendo toda la problematica en las caracteris-
ticas adictivas, por ejemplo, del smartphone, pero
estas pantallas son meros transmisores. Lo que im-
porta es el contenido que consume el menor y las
caracteristicas propias de la plataforma donde lo
hace (éscrollear en redes sociales?, ichatear?, iescu-
char musica?, iver series?), tal y como reconocian
en su estudio expertos de la Asociacion Americana
de Psicologia (APA).

De este modo, el uso de las redes sociales no es inhe-
rentemente beneficioso ni perjudicial para los jove-
nes: los efectos dependen de las caracteristicas
personales y psicolégicas del menor, de sus circuns-
tancias sociales, lo que se cruza con el contenido que
consumen y los mecanismos de estas aplicaciones pa-
ra mantenernos el mayor tiempo posible conectados.

La importancia del nivel de madurez
Por tanto, debemos distinguir entre usos mera-
mente pasivos y recreativos o activos y creativos.
Aunque, iojo! no podemos ni debemos obviar el di-
sefio de estos algoritmos para mantener nuestra
atencion mediante el scroll infinito y la personaliza-
cion del contenido.

De este modo, el uso apropiado de aplicaciones
como las redes sociales o los videojuegos debe ba-
sarse en el nivel de madurez de cada adolescente
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Solo el 43% de
las familias usa
herramientas
de control
parental y
conoce los
centros de ayuda
de seguridad
digital

(como, por ejemplo, las habilidades de autorregu-
lacion, desarrollo intelectual, comprension de los
riesgos), y esto no se produce en todos los nifios a la
misma edad. Por tanto, ademas de cumplir con las
politicas de acceso propias de cada plataforma y la
legislacion vigente, cada familia, mejor que nadie,
puede saber cuando es el momento en el que su hi-
jo esta preparado para comenzar a utilizar la tecno-
logia.

[] o o og® (]
Bienestar digital: un equilibrio
necesario
Cultivar el bienestar digital implica fomentar en
nuestros hijos una serie de habilidades esenciales:
desarrollar buenas capacidades sociales y de comu-
nicacién en el entorno fisico, aprender a afrontar
adecuadamente el estrés y la frustracion, potenciar
el desarrollo del autocontrol en el entorno digital y,
sobre todo, promover un equilibrio en su gestion
del tiempo libre, especialmente del tiempo de ocio
que transcurre sin pantallas.

Eduquemos a nuestros hijos para que no sean
meros consumidores pasivos, sino ciudadanos di-
gitales responsables, criticos y éticos. Solo asi po-
dremos asegurar que la revolucion tecnoloégica que
estamos viviendo contribuya a construir una socie-
dad mas informada, conectada y, sobre todo, mas
humana.
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La vuelta
a clase

Qué hacer cuando el colegio quiere
exponer a su hijo en redes sociales.
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Se inicia el curso en distintas co-
munidades auténomas de Espa-
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sarrollo de los nifos, nifias y
adolescentes que exige modular
adecuadamente las condiciones
de uso de las pantallas.
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Sin embargo, no se ha publica-
do noticia alguna en relacién con
las condiciones de uso de las re-
des sociales por la escuelay con la
publicaciéon de imagenes de los
alumnos y alumnas. Resulta para-
ddjico prevenir la dependencia de
las redes y que estas sigan siendo
utilizadas generando en los nifos,
ninas y adolescentes una percep-
cion positiva sobre ellas.

Larazén subyacente para com-
partir estas imagenes no es otra
que promover la imagen positiva
del centro ante la comunidad.
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Pero por muy bien intencionada
que resulte, esta es una accion
promocional, nunca educativa.

Cuando el centro escolar expo-
ne a los menores en internet ge-
nera riesgos. Un depredador
podria capturar las imagenes y
utilizar buscadores especializa-
dos para localizar a nifios, ninasy
adolescentes en redes sociales y
contactarles. Ademas, promue-
ven una conciencia positiva y un
habito de uso y consumo: si la es-
cuela es activa en redes y com-
parte a sus estudiantes, carece de
sentido argumentar que supon-
gan un riesgo.

La reutilizacion de las
imagenes

El centro escolar modela la iden-
tidad digital de sus estudiantes,
que no tienen por qué compartir
ni el contenido, ni el estilo de las
imagenes y videos que se suban.
Si por casualidad hubiera algo de
ridiculo o criticable en ellas se es-
tara sembrando la posibilidad de
un futuro acoso entre iguales ba-
sado en la reutilizaciéon de las
imagenes.

Por ello, resulta necesario pro-
porcionar a la sociedad informa-
cién adecuada para la toma de
decisiones informadas. En pri-
mer lugar, debe entenderse la
naturaleza de los formularios de
consentimiento informado que
suelen llegar a casa en el proceso
de matricula, al inicio del curso o
bien en momentos puntuales re-
mitidos por profesores.

La legislacion senala que

el interés superior del menor
debe preservarse, lo que
conduce a no publicar o a
hacerlo limitadamente
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Se solicita el consentimiento
porque no existe ninguna justifi-
cacion académica para captar y
compartir imagenes de los me-
nores en internet. La legislacion

sobre derecho a la intimidad y a

la propia imagen, y sobre protec-
cioén de los menores, sefiala que

el interés superior del menor de-
be preservarse y conduce exacta-
mente a lo contrario, a no
publicar o hacerlo limitadamen-
te salvo consentimiento.

De ahi que sea muy poco usual
encontrar imagenes o videos de
ninos, nifas y adolescentes en los
medios de comunicacién con-
vencionales, salvo cuando el inte-
rés publico de lanoticialojustifica.

Este consentimiento es esen-
cialmente libre y no puede estar
condicionado por las relaciones
entre el centro escolar, el profe-
sorado y los responsables paren-
tales. La familia deberia actuar en
conciencia y marcar en su caso la
casilla del “NO” sin ninguna clase
de prevencién o temor respecto
de las posibles consecuencias.

Es posible que el centro con-
tacte con posterioridad a la nega-
tiva. Suelen transmitir que esta
afecta al conjunto del grupo o se-
nalar que se sienten incomodos
ante la eventualidad de discrimi-
nar al estudiante cuya captacion
de imagenes esta vetada.

Esta conducta implica una suer-
te de coaccion que induce a con-
sentir y podria constituir una
infraccion muy grave de la legisla-
cién en materia de proteccion de
datos. Por ello deberia ser puesta
en conocimiento de la Agencia Es-
panola de Proteccion de Datos y
de la inspeccion educativa.

Es posible que el contenido de
la ficha, o de una nota remitida
por un profesor, se refiera a la
posibilidad de captar imagenes y
utilizarlas con fines docentes o
de innovacién pedagogica. Esto
solo es admisible cuando exista
una relacion de coherencia con
el temario oficial y bajo la condi-
cion de integrarse de forma pre-
cisa y documentada en la
planificacion de la materia.

The Conversation | 150


https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1982-11196&p=20100623&tn=1#asegundo
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1982-11196&p=20100623&tn=1#asegundo
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1996-1069&p=20210605&tn=1#a4
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1996-1069&p=20210605&tn=1#a4
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1996-1069&p=20210605&tn=1#a2
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/HTML/?uri=CELEX:32016R0679&from=ES#art_7
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/HTML/?uri=CELEX:32016R0679&from=ES#art_7
https://www.aepd.es/
https://www.aepd.es/

Tratamiento registrado
y supervisado
Si fuera una actividad de investi-
gacion o innovacién pedagoégica
que repercuta en humanos vulne-
rables, estara sometida a reglas
que exigen la aprobacién positiva
por parte de un comité de ética.
En todos los casos debe existir un
tratamiento debidamente regis-
trado y supervisado por la perso-
na delegada de proteccion de
datos, contar con las debidas poli-
ticas de privacidad y garantizar la
asuncion de obligaciones de se-
guridad y confidencialidad por el
profesorado, que debe haber reci-
bido una formacién adecuada.
Nada impide la captacion de
imagenes para la generacion de
recuerdos del paso porla escuela,
pero tiene que hacerse siguiendo

Xavier Lorenzo/Shutterstock

|
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reglas muy precisas. Es necesario
obtener el consentimiento de los
responsables parentales, y debe
cuidarse el estilo y la naturaleza
de las imagenes bajo el prisma de
la proporcionalidad y la razona-
bilidad. Resulta fundamental
que, junto al consentimiento, la
comunidad educativa sea infor-
maday se comprometa a la firma
de un documento de confiden-
cialidad asumiendo la imposibi-
lidad de compartir las imagenes
de los menores en redes sociales
0 con terceros no autorizados.

Y también es posible la capta-
cion y el uso de imagenes con fi-
nes promocionales o para la
divulgacion de noticias de inte-
rés publico. Pero nunca con ca-
racter general y respetando

siempre las obligaciones legales
del centro escolar.
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Nada impide
la captacion
de imagenes
para generar
recuerdos
del paso

por la escuela,
pero siempre
debe hacerse
siguiendo
unas reglas
Muy precisas
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en Roblox?
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Esta plataforma de videojuegos ha generado
problemas de acoso sexual a menores.

Las nuevas generaciones, especialmente los alfas
—nacidos entre 2010 y 2024-2025-, socializan de ma-
nera diferente. Los videojuegos con un alto nivel de in-
teraccion son clave para las relaciones de estas
generaciones digitales. Uno de los espacios con mayor
interaccion entre estos jévenes es Roblox.

Roblox.
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En este metaverso, aproximadamente el 60 % de los usua-
rios tienen entre 9 v 16 anos. Y, con mas de 80 millones de
usuarios globales, solo en Espana, es el espacio digital prefe-
rido de los ninos con edades comprendidas entre los 4 y 15
anos. Esto lo convierte en un entorno especialmente sensible
al acoso y la pederastia. En un momento de gran relevancia
de las plataformas multijugador, ipuede la inteligencia artifi-
cial garantizar interacciones saludables entre usuarios?

¢Qué es Roblox y qué problemas expone?
Roblox es una plataforma multijugador en que sus usuarios
pueden crear objetos, construcciones, escenarios, persona-
jes... Desde parkour a mazmorras, Roblox ofrece infinidad de
posibilidades ludicas amenizadas por interacciones entre
pares. Sin embargo, esta plataforma ha sido noticia reciente-
mente por los peligros que acechan mas que por su posible
valor para fomentar la diversidad y la creatividad.

Roblox es un “ecosistema online” donde los usuarios crean
libremente experiencias en forma de minijuegos. Pero sus
herramientas ofrecen también la posibilidad de crear entor-
nos inseguros. Sino se regula adecuadamente, los contenidos
inadecuados pueden ser consumidos por menores.

Por ejemplo, incluye juegos de condominio o "condos',
donde el contenido sexual se explicita mostrando avatares
desnudos o simulando que practican sexo. Los condos consi-
guen eludir los sistemas de control de la plataforma porque
son difundidos en otros espacios como Discord o TikTok.
Ademas, habitualmente proponen entrar en casitas (condo-
minio) con habitaciones y piscinas donde se esconde el alto
contenido sexual.

Condos: el lado oscuro
El problema de los condos es que pueden ser espacios donde
los depredadores sexuales acechen a los menores. Reciente-
mente, el youtuber Schelp —que ya habia sido victima de acoso
en la plataforma- ha sido bloqueado en Roblox, a pesar de su
lucha contra los depredadores sexuales en la plataforma.
Segun Roblox, Schelp violé su politica de privacidad al ha-
cerse pasar por menor, invitando a los presuntos depredado-
res a otras plataformas. De esta manera, podia tener
conversaciones sexualmente explicitas con ellos y dejarlos
expuestos. Exactamente, la misma estrategia de interaccion
que estos emplean en Roblox.

El fenémeno del grooming

Alla donde haya jévenes sin control aparente, pueden surgir
riesgos de grooming o acoso online por parte de pederastas.
La practica del grooming consiste en que el adulto interactia
con el menor ganando su confianza. Entonces, le solicita ima-
genes, videos o interacciones sexuales que pueden llegar a
encuentros fisicos.

Aunque parece algo aislado, el fenémeno es mas recurrente
de lo que se piensa. Datos internacionales revelan que los
acosadores (groomers) suelen ser personas socialmente adap-
tadas, con edad entre los 28 y 35 afios. El impacto psicolégico
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Roblox?

El usuario de Roblox y youtuber Schelp explica su
batalla contra la pederastia en la plataforma.

Roblox incluye
juegos de
condominio o
"'condos",
donde hay
avatares
desnudos o
simulando que
tienen sexo
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Alien: Isolation™

del grooming entre sus victimas lo convierte en uno
de los mayores riesgos que las plataformas enca-
ran.

Control parental e inteligencia artificial
La mayoria de los juegos como Roblox tienen con-
troles parentales que permiten limitar el chat con
desconocidos. Pero esto no implica que se puede
erradicar el riesgo al 100 %. Sin embargo, la empre-
sa propietaria de la plataforma encuentra en estas
formulas una manera de escabullir su responsabili-
dad. Es cierto que, si se siguen las recomendacio-
nes de ciberseguridad, se puede disfrutar sin
peligros. Mas importante incluso es la alfabetiza-
cion digital de menores y sus padres y educadores,
para aprender a identificar y actuar ante los riesgos
del grooming.

Otra herramienta que podria ser util es la inteli-
gencia artificial como aliada en la lucha contra el
grooming. Ya existen aplicaciones con modelos de
procesamiento del lenguaje y aprendizaje profun-
do que identifican expresiones de odio en redes so-
ciales y en otros ambitos digitales como medios de
comunicacién. En este sentido, destacan el proyec-
to HATEMEDIA, de la Universidad Internacional
de La Rioja, y el trabajo del grupo SINAI, de la Uni-
versidad de Jaén, que se enfoca especificamente en
expresiones ofensivas en X.
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Bots vigilantes

Por otro lado, el avance en integraciéon de mode-
los de aprendizaje automatico en entornos de
juego sugiere que los NPC —del inglés Non Player
Character, personajes virtuales que actian movi-
dos por un sistema de inteligencia artificial— po-
drian servir para identificar practicas
inadecuadas. Esto ya ocurre en Alien: Isolation,
donde el personaje del Xenomorfo “aprende”
del comportamiento del jugador.

Por su parte, Meta anuncié que incorporara su
modelo de IA, Llama, a los NPC en su metaver-
so, Horizon Worlds. Y NVIDIA esta trabajando
en un desarrollo similar a partir del concepto de
‘Neo-NPC’. Esto nos llevara a hacernos nuevas
preguntas: icomo diferenciar si un avatar es una
IA o un usuario humano? {Qué nivel de libre al-
bedrio tendran estos bots generativos en su inte-
graciéon con avatares virtuales? ¢Puede la IA
integrada en bots y NPC ser una aliada para fre-
nar el acoso en el mundo digital?

Mientras, Mo Gawdat, exdirectivo de Google,
vaticina que entramos en un periodo distépico
que durara hasta 2027. Cuando la IA se haga
con el control total de internet, las empresas
desarrolladoras de estas plataformas estaran
obligadas a un mayor grado de compromiso y
responsabilidad.
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PELIGROS DE LA EXPOSICION DE MENORES EN REDES SOCIALES:

Una moda que debemos
y podemos evitar

El llamado 'sharenting' es una
practica habitual en las redes.

El sharenting, 1a exposicion de informacion re-
lacionada con menores por parte de sus cuida-
dores —una practica que incluye imagenes,
videos, o datos personales del menor- se ha
vuelto cada vez mas comun.

Aunque el término hace referencia a los
progenitores y cuidadores cercanos, atafie
también a otras figuras de su entorno, como el
profesorado. Todos ellos son referentes y mo-
delos para el menor, quien puede resultar
muy vulnerado por esta practica en auge en
las redes sociales.
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Informacion personal

y huella digital

Una fuente de riesgos relaciona-
dos con el sharenting es la apor-
tacion de informaciéon que
facilita la identificacion e inte-
raccion con el menor. Este tipo
de datos, como sus gustos o sus
rutinas, son susceptibles de ser
utilizados por terceros de mane-
ra inadecuada.

Ademas, la acumulacion de in-
formacidn sobre la identidad y el
pasado de una persona, su huella
digital, también puede resultar
fuente de muchos problemas.
Una imagen comprometida, por
ejemplo, podria dar lugar a una
situacion de acoso escolar, o for-
mar parte de la misma. Por otro
lado, compartir datos sobre la sa-
lud podria tener consecuencias
futuras. Pese a esto, las publica-
ciones sobre los menores se com-
parten frecuentemente sin su
consentimiento, un fenémeno
que se ha disparado en los ulti-
mos anos.

Esa exposicién en redes socia-
les podria ademas tener conse-
cuencias psicologicas en los

menores, segun estin empezan-

do a plantear algunos profesio-
nales de la salud mental.
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Sharenting y autoimagen
La importancia que se concede a
la imagen o al éxito cuando se ge-
nera contenido sobre el menor
puede impactar en su manera de
percibirse a si mismo y a lo que le
rodea. En estos casos, ese nifo o
nina es frecuentemente conscien-
te de que su imagen esta siendo
compartida y, por tanto, juzgada
por otros, lo que puede tener es-
pecial repercusion en una persona
con un autoconcepto y pensa-
miento critico que se encuentran
en proceso de construccion.
Ademas, silaimagen es previa-
mente editada, el mensaje que se
transmite puede entenderse co-
mo: “tal y como eres no es sufi-
ciente para ser aceptado; tu
imagen debe ser modificada para
agradar”. Estos aprendizajes, que
en el sharenting son promovidos
por el entorno del menor, influ-
yen en como la persona se consi-
deray se compara con los demas.

La mercantilizacion

de los menores

Por otro lado, cuando el conteni-
do en redes sociales esta relacio-
nado con menores tiene una
mayor difusién. Esto promueve
que, en ocasiones, los cuidadores
compartan informacion, buscan-
do mas visibilidad, asi como be-
neficios directos o indirectos. Ello
supone una mercantilizacion de la
imagen del nifio o nina.

Es mas, la repercusion aumen-
ta si la informacién incluye ima-
genes comprometidas o del
menor sufriendo. Aqui, no solo
se nutre la huella digital, sino que
el cuidador puede llegar a gene-
rar situaciones artificiales para
grabarles en situaciones desagra-
dables (por ejemplo, creando vi-
deos en los que se les humilla).

En algunos casos, cuando el pe-
queno esta sufriendo, en vez de
responder a su malestar de una
manera que les ayude a regular sus
emociones, se les graba, propi-
ciando aprendizajes peligrosos so-
bre coémo gestionar las emociones.
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Desconfianza en su figura
de referencia

Las dinamicas que ocurren en
torno al sharenting influyen, ade-
mas, en la relacion entre el menor
y sus cuidadores. Las situaciones
que genera esta practica puede
incrementar la desconfianza ha-
cia ellos. En casos extremos, los
ninos podran llegar a dudar de si
un paseo responde a un deseo de
disfrutar juntos o a una necesidad
de generar likes, o incluso de si un
regalo es unicamente fruto de
una colaboracién.

De la misma forma, esta prac-
tica pone en duda los limites de
la intimidad propia y de la rela-
cion con el cuidador: si como hi-
jo te cuento una experiencia
muy personal o si como alumno
te escribo una carta que acaba
siendo publica, équé parte de mi
puedo confiarte? iQué deberia
dejar de compartir sobre mi con
los demas?

Responsabilidad compartida
El sharenting puede llevar la ex-
posicion de los menores al extre-
mo, monetizandola, buscando
impacto y seguidores. Pero no ha-
ce falta llegar tan lejos: una sola
imagen ofrece datos de lugares,
de edades, etc. Ademas, la propia
fotografia puede ser empleada
con finalidades malintenciona-
das. Por tanto, como profesiona-
les, debemos recomendar evitar
compartir datos de los menores
en redes sociales.

Como familias, intentemos no
subir imagenes de los pequenos
de la casa a cualquier red social y,
en caso de hacerlo, deberia ser
siempre de forma consciente,
meditada, consentida y respon-
sable. Precisamente ahora, en ve-
rano, no podemos dejar de
sefialar los riesgos potenciales de
compartir imagenes o videos de
menores en playas o piscinas.

Recordemos que esto incluye
las fotos de perfil de Whatsapp,
red en la que tenemos contactos
con los que puede hacer anos
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que no hablamos o con los que
no tenemos confianza o son

completamente desconocidos.
Por eso resulta importante revi-
sar la configuracion o evitar po-
ner imagenes con menores.

Como educadores no debemos
subir fotografias del alumnado a
nuestras redes, ni a nivel perso-
nal ni como centros educativos.
Aunque tengamos el permiso de
los progenitores, deberiamos
buscar otros modos de trasladar
nuestras actividades por medios
privados o sin exponer a los estu-
diantes. Al fin y al cabo, compar-
tir experiencias del aula o del
centro en redes sociales identifi-
cando al menor no responde a
ningun objetivo didactico o pe-
dagogico.

Finalmente, como usuarios de
redes sociales, intentemos no vi-
ralizar, compartir, comentar o
dar like a videos, imagenes o a in-
formacién relacionada con me-
nores. Desde todos los ambitos
de la sociedad podemos contri-
buir, de un modo u otro, a cuidar
a nuestros nifnos y ninas.
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acceso de los menores a la tecnologia, casi siempre con el fo-
co puesto en el tiempo de pantalla o en el momento de en-
trega del dispositivo.

Patricia Nufez
Gomez
Catedratica Ciencias
de la Comunicacion
Aplicada, Universidad
Complutense
de Madrid
|
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Los niNos sin movil propio suelen tener
Menos capacidad critica para interpretar
|0s contenidos que consumen

Pero quizas estamos reduciendo la mirada. La
clave no esta solamente en cuanto tiempo pasan los
nifios frente a las pantallas o si tienen o no su pro-
pio movil, sino en qué tipo de contenidos consu-
men a través de esos dispositivos, propios o ajenos.

Hoy el moévil es mas que un moévil. Sirve de des-
pertador, agenda, reproductor musical o GPS y, en
medio de esa cotidianidad digital, la publicidad ha
dejado de estar delimitada por los cortes entre pro-
gramas o los anuncios antes de un video. Ahora es-
ta integrada, camuflada, y se presenta como

entretenimiento, juego o consejo personalizado.
|

Publicidad para adultos vista por nifios
Desde hace afios sabemos que los menores acce-
den a mensajes con fin comercial incluso cuando
no tienen su propio dispositivo. Lo hacen viendo
videos de YouTube con el mévil de sus padres, ju-
gando en la tablet familiar o navegando en una con-
sola conectada.

Pero lo que tal vez pasa mas desapercibido es que
al hacerlo desde dispositivos ajenos acceden a men-
sajes persuasivos pensados para los adultos. Es decir,
no solo ven contenidos publicitarios dirigidos a los
gustos y deseos de los menores, como moda o tec-
nologia. También reciben impactos pensados para
consumidores adultos, porque el algoritmo se ali-
menta del historial de navegacion del titular del dis-
positivo.

Los nifios sin mévil propio,

<mas vulnerables?

Asi, no es raro que en medio de una partida de Candy
Crush salte un anuncio de una hipoteca con condicio-
nes excepcionales, de un coche de alta gama o de un
piso en venta. Y lo mas importante: ese contenido lle-
ga sin mediacion ni explicacion alguna.

En un estudio reciente hemos analizado el com-
portamiento de mas de 1 000 menores espainoles
entre 10 y 14 anos y hemos comprobado que los ni-
flos que no tienen movil propio, pero estan muy
expuestos a contenidos digitales, pueden ser inclu-
so mas vulnerables a ciertos anuncios que quienes
si tienen un dispositivo personal.
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Esto sucede especialmente cuando los anuncios
son percibidos como creibles o estin integrados en
formatos familiares, como los videos de influencers,
los juegos o los retos virales (que invitan a los usua-
rios a imitar una coreografia, responder a una pre-
gunta o realizar una accién concreta, y que amenudo
estan patrocinados o vinculados a marcas).

V4 ] o ®
Como se desarrolla la capacidad critica
Esta aparente contradiccion se explica porque los
ninos sin maévil propio suelen tener menos expe-
riencia autébnoma navegando y, por tanto, menor
capacidad critica para interpretar los contenidos
que consumen. Interactian de forma mas pasiva e
imitativa, a menudo como espectadores de los usos
digitales de sus padres o hermanos. Y esa pasividad
aumenta la probabilidad de que no reconozcan la
intencionalidad persuasiva de muchos mensajes.
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Cada accion del menor deja un rastro de
datos que puede ser recolectado,
monetizado y usado para disefar campanas

alif_Osman/Shutterstock

Pero la exposicion no es lo unico preocupante. Ca-
da accion del menor en entornos digitales deja un
rastro de datos que puede ser recolectado, moneti-
zado y utilizado para disefar campanas dirigidas
con una precision inquietante. Qué videos ve, en
qué momento juega, qué avatar disefia y elige, a qué
hora se conecta... Todo se registra y se convierte en
informacién comercialmente valiosa.

Aunque el menor no tenga mévil propio, esta ge-
nerando datos utiles para orientar decisiones de

Volver al indice

marketing, personalizar anuncios y anticipar com-
portamientos de compra. Asi, los menores partici-
pan —muchas veces sin saberlo— en un ecosistema
econ6émico basado en la prediccion algoritmica. Los
adultos deben ser conscientes de que sus dispositi-
vos estan vinculados a un historial de navegacion
que influye directamente en el tipo de contenido
que reciben los menores.

Educar antes que prohibir

Por tanto, el problema no es solo el acceso al dispo-
sitivo, sino la falta de formacién para desenvolverse
en entornos cargados de estimulos comerciales. No
basta con retrasar la entrega del primer movil si,
mientras tanto, el menor accede a un mundo de
contenidos publicitarios omnipresentes sin que na-
die le explique qué esta viendo o por qué lo ve.

Las redes sociales son un espacio publicitario
constante, en el que los limites entre contenido edi-
torial, entretenimiento y promocion son cada vez
mas difusos. Es urgente replantear el debate sobre
los moviles en la infancia para que no se reduzca a
una cuestion de control, sino que incorpore una di-
mensién formativa, critica y ética.

Alfabetizacion publicitaria

{Qué podemos hacer? La alfabetizacién publicitaria
(entender qué es un anuncio, como se dirige a mi,
por qué lo estoy viendo) deberia ensefnarse desde
edades tempranas, incluso antes de tener un movil
propio. Educar en pensamiento critico es tan im-
portante como limitar la exposicion. Las familias
también necesitan herramientas para acompanar y
mediar, explicando a los nifios qué ven y como fun-
ciona el entorno digital, aunque sea en una partida
compartida.

Prohibir el mévil no es, por si sola, una solucién.
Lo importante es que los menores estén preparados
para identificar y analizar contenido que ya forma
parte de su dia a dia, incluso cuando no lo buscan.
Porque el mensaje comercial esta ahi: disfrazado de
juego, de humor, de video gracioso. Y si no les da-
mos las herramientas para interpretarla, estaran
desprotegidos... aunque no tengan movil.
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cQuién ensena

el uso de internet

a los adolescentes
tutelados?

Estos jovenes son especialmente vulnerables
a los riesgos del mundo digital.

Sara, de 17 afios, tenia cuentas en Instagram y en
Facebook desde muy joven. Un adulto la contacto
por las redes sociales y le propuso pagarla a cambio
de fotografias y videos eroéticos. Con el tiempo co-
menzo6 a gestionar sus perfiles.

Ella “se sentia como una estrella”. Empezaron a

Thomas André
Prola

Profesor e investiga-
dor, Tecnologias en

reconocerla por la calle, y se sentia valorada, hasta Eclucacién - Univar
que las demandas de sus “seguidores” le hicieron sidad Europea del
sentir violentada. Actualmente padece depresion y Atlantico, Universitat

de Barcelona

trastorno bipolar.
|

Zetaphotostudio/Shutterstock
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El caso de Sara nos lo conté
una educadora del centro centro
residencial de proteccion de ni-
nos y adolescentes donde vivia,
gestionado por una fundacién en
convenio con la Generalitat de
Catalunya, en el contexto de una
investigacion reciente. No se tra-
ta de un caso unico entre los jo-
venes (y especialmente, las
jovenes) que viven bajo tutela del
estado en centros residenciales, y
a quienes nadie ensefna o prepara
para moverse en redes sociales.

El reciente escindalo que ha sa-
cudido a la Direccién General de
Infancia y Adolescencia (DGAIA)
de la Generalitat de Catalunya
(con la revelacion de una red de
pederastia que logré contactar
con ninos y adolescentes residen-
tes en centros tutelados) ha pues-
to sobre la mesa un problema
estructural: el limite de la protec-
cion institucional frente a los ries-
gos del mundo digital.

En respuesta, la Generalitat ha
anunciado la creacion de una
nueva Direccion General de Pre-
venciéon y Proteccion a la Infan-
cia y la Adolescencia. Pero la
pregunta persiste: ¢basta con re-
organizar politicamente la es-
tructura para resolver lo que es,
en el fondo, una grieta educativa,
tecnologica y ética?

Vulnerabilidad mediatica

y autoexposicion

En esta investigaciéon doctoral,
concluida en 2024, trabajé sobre
el concepto de la vulnerabilidad
mediatica. No se trata simple-
mente de la exposicién a conte-
nidos nocivos o del mal uso de
las redes sociales, sino de algo
mas profundo. Es la transferen-
cia de una situacion de vulnera-

bilidad social —la que atraviesan
ninos y adolescentes institucio-
nalizados- al espacio digital, bajo
la forma de una autoexposicion
que puede resultar dafiina, inclu-
so peligrosa, para su salud psi-
quicay fisica.

En Catalufia, mas de 5 000 ni-
fos y adolescentes viven actual-
mente en centros residenciales
de proteccion (17 000 en Espa-
na). Estos espacios, pensados pa-
ra ofrecer una vida lo mas
parecida posible a la familiar,
funcionan bajo un criterio edu-
cativo llamado “normalizacion”.
Es decir: los adolescentes deben
poder vivir, estudiar, comunicar-
se y socializar como cualquier
otro joven de su edad. Y esto in-
cluye, naturalmente, el uso de re-
des sociales digitales.

Ron Lach / Pexels
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Territorios de riesgo digital
Pero en la practica, el acceso a las
redes no siempre va acompana-
do de un marco educativo sélido.
En ausencia de criterios claros o
compartidos entre centros, mu-
chos equipos optan por dejar que
las y los jovenes usen las redes
como parte de su “vida normal”
pero también porque permite la
ilusion de sentirse igual a los de-
mas. Lo que ocurre entonces es
que esos espacios digitales, pen-
sados como formas de conexion
0 expresion, se convierten tam-
bién en territorios de riesgo. Y en
ocasiones, de violencia.

Los adolescentes recurren a las
redes para “ver y dejarse ver”. Pa-
ra construir una identidad, bus-
car aprobacién, integrarse en

Una red de pederastia consiguio
contactar con ninos y adolescentes que
residian en centros tutelados
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L3 vulnerabilidad es una consecuencia
directa del desamparo estructural

comunidades que les den un sen-
tido de pertenencia. Buscan una
identidad con la que presentarse
ante una audiencia. Las platafor-
mas digitales aparecen como un
nuevo espacio de posibilidades,
para la autopromocion fuera de
la espiral de vulnerabilidad so-
cial. Al hacerlo sin acompana-
miento ni formacion critica, y sin
el acompanamiento mas directo
y personalizado de un adulto de
referencia, se exponen a mas
riesgos.

Fragilidad y ausencia de
vinculos: factores de riesgo
Esta exposicion responde a una
combinacion de factores: la fra-
gilidad emocional, la carencia de
vinculos seguros, la busqueda
desesperada de afecto, la presion
estética, la precariedad. La vulne-
rabilidad mediatica, asi entendi-
da, es mas que un riesgo: es una
consecuencia directa del desam-
paro estructural. Y afecta de for-
ma desigual. Las chicas, en
especial, se encuentran en una si-
tuacion de mayor peligro: apare-
cen las relaciones con hombres
adultos, la prostitucion digitali-
zada, como en el caso de Sara, y
la exposiciéon del cuerpo como
moneda simbélica de valor.
Cinco dimensiones se revelan
centrales para entender esta for-
ma de vulnerabilidad: el entorno
familiar previo, la salud mental,
el tipo de acceso a la tecnologia,
el nivel de alfabetizacién media-
tica, y la red de contactos que se
construye o hereda. Cuando es-
tas dimensiones no se abordan,
las redes sociales se convierten
en espejos deformantes de una
adolescencia ya herida.

Desigualdad estructural
Lo paradéjico es que la normali-
zacion —el principio educativo
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que deberia proteger— acaba
siendo parte del problema. Por-
que si se asume que todos los
adolescentes deben tener acceso
igualitario a las redes, sin tener
en cuenta que no todos parten de
la misma base, se reproduce la
desigualdad en el entorno digital.
Se ofrece igualdad formal donde
hay desigualdad estructural.

La institucionalizacién es, de
por si, una experiencia que mar-
ca influyendo en la subjetividad.
Los jovenes que crecen fuera del
entorno familiar no solo arras-
tran estigmas sociales, sino que
tienen menos oportunidades,
menos redes de apoyo y menos
acceso real a una ciudadania ple-
na. Si las redes sociales funcio-
nan como una via de escape
simbdlica, sin una guia critica ni
educativa, no estamos garanti-
zando un derecho: estamos
abriendo una puerta mas a la
precariedad.

CalypsoArt/Shutterstock

/a

Criterios comunes y protoco-
los de proteccion

Si el uso de las redes sociales
debe formar parte de la educa-
cién de los nifos y adolescentes
de hoy, en el caso de los jovenes
en situacion de riesgo es todavia
mas importante.

Si no intervenimos con res-
ponsabilidad y vision critica, la
labor de proteccién quedara in-
completa: mas alla de una mejor
gestion politica y mas medios
econdmicos, incorporar el con-
cepto de vulnerabilidad mediati-
ca a las politicas publicas podria
permitir establecer criterios pe-
dagogicos comunes, formar a los
equipos educativos en alfabetiza-
cion digital, y crear protocolos de
intervencion.

Si no lo hacemos, las redes —
esas que conectan, pero también
atrapan— seguiran siendo un
campo de juego desigual para
quienes mas cuidado necesitan.
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COMOo nuestra nueva
| 1a la

“madurez dlgltal” de Ios nmos

Inside Creative House/Shutterstock

Algunos nifos "nativos digitales"
Konstantina

son mas responsables que otros. Valogianni
| Professor of
Information Systems
and Technology,

La tecnologia esta tan arraigada en nuestras vidas
que la mayoria de los nifios de hoy en dia son na-
tivos digitales. De hecho, pueden “hablar” digital
antes incluso de aprender un idioma, y a menudo
se pide a los nativos digitales que eduquen a los
“inmigrantes digitales” mayores, como sus padres,
sobre como utilizar la tecnologia.

IE University

Agqgib Siddiqui
PhD Candidate in
Information Systems
and Technology, |IE
University
|
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Entre otros factores, el indice mide el grado
de civismo digital o el respeto a los demas

Al mismo tiempo, a muchos padres les preocu-
pan los posibles dafios de exponer a sus hijos a la
tecnologia, las pantallas y, en particular, a internet.

Los estudios han demostrado que la tecnologia
digital tiene una serie de efectos en los nifos. Estos
pueden ser muy positivos, como que los ninos sean
capaces de comprender conceptos matematicos o
idiomas mucho antes que sus homologos millen-
nials. También pueden ser negativos, como el au-
mento de los niveles de depresion por el uso
excesivo o compulsivo de las redes sociales, el cibe-
racoso y la manipulacién por parte de extrafios en
internet.

Para comprender los efectos de la tecnologia en
los jovenes, nuestra investigacion ha creado una
herramienta que mide la “madurez digital” de los
ninos. Esto supone un paso importante para com-
prender mejor como la tecnologia afecta al desa-
rrollo de los niflos a nivel psicolégico, académico y
holistico.

Nuestro indice de madurez digital se desarrollo
junto con investigadores de toda la Unién Europea
(UE) en el marco del proyecto Digymatex, financia-
do por la UE. Esta métrica evalua el grado de desa-
rrollo o avance de la relacién de un nifio con la
tecnologia, asi como lo que significa para su desa-
rrollo general.

Dimension de la madurez digital

El indice de madurez digital esta formado por un
conjunto de dimensiones o componentes que, en
conjunto, ofrecen una vision integral de la madurez
de la relacion de un menor con la tecnologia e inter-
net. Los componentes son la alfabetizacion digital, la
conciencia del riesgo, el crecimiento individual, el res-
peto hacia los demas, la ciudadania digital, la busque-
da de apoyo, la autonomia en el contexto digital, la
autonomia de eleccion, la regulacion de los impulsos
agresivos y la regulacion de las emociones negativas.

Aplicaciones en el mundo real

El indice es, en si mismo, una forma muy util para
que los padres, educadores y psicologos infantiles
cuantifiquen los impactos de la tecnologia y la expo-
sicién a internet en un nino. Sin embargo, nuestro
objetivo era crear una herramienta que pudiera ayu-
darles no solo a evaluar la madurez digital, sino tam-
bién a disefiar intervenciones especificas.

Para ello, primero utilizamos el indice para reco-
pilar datos de 1 440 encuestados en Austria, Dina-
marca, Alemania y Grecia. Luego utilizamos el
aprendizaje automatico para analizar los datos y
clasificar a los nifos en tipos de madurez digital.
Descubrimos que tienden a agruparse en tres cate-
gorias: baja, media y alta.

Definicion

Alfabetizacién digital

Las habilidades técnicas para usar dispositivos moviles e internet de manera
segura y efectiva.

Conciencia del riesto

Gestion de riesgos relacionados con los dispositivos moéviles e internet.

Crecimiento individual

La capacidad de utilizar dispositivos méviles y contextos digitales para el
aprendizaje y el crecimiento personal.

Respeto hacia los otros

Actuar con respeto al relacionarse con los demas y en el contenido que se
comparte en linea.

Ciudadania digital

Uso de dispositivos méviles y contextos digitales para contribuir a la
sociedad y apoyar causas importantes.

Comportamiento de busqueda de apoyo

La capacidad de buscar apoyo de otros cuando se encuentran con
problemas relacionados con dispositivos moviles o internet.

Autonomia en el contexto digital

Elegir deliberadamente con qué contextos digitales interactuar, ver el
contenido que uno encuentra interesante y disfruta.

Autonomia de eleccién

Usar dispositivos moviles por propia eleccion en lugar de por un sentimiento
de obligacién o compulsion.

Regulacién de los impulsos agresivos

La capacidad de controlar el comportamiento y las reacciones ante
experiencias negativas en contextos digitales.

Regulacién de las emociones negativas

La capacidad de controlar y regular eficazmente las emociones negativas
debidas a frustraciones en contextos digitales.
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No es de extranar que estar en la categoria de ma-
durez digital alta se asociara positivamente con una
alta alfabetizacion digital, la conciencia de los ries-
gos de navegar por internet, el uso de la tecnologia
para el crecimiento personal y un comportamiento
de navegacion no compulsivo. Esta categoria era la
menos preocupante para los padres y educadores, y
sirve como punto de referencia, el “mejor de los ca-
sos” del comportamiento en linea de los menores.

Los ninos de la categoria media muestran un
comportamiento poco compulsivo, pero no reco-
nocen el uso de la tecnologia para el crecimiento
personal y muestran una alfabetizacién digital de
media a baja. La categoria baja incluye a nifios con
un comportamiento compulsivo muy alto, una
conciencia del riesgo muy baja y una mala regula-
cion de las emociones negativas.

Comprender a los nifios que pertenecen a las dos
categorias mas bajas es vital para los educadores y
psicologos, ya que pueden desarrollar intervencio-
nes especificas destinadas a mejorar esas areas con-
cretas en las que los nifios parecen tener carencias.

Tendencias especificas de cada pais
Curiosamente, nuestros datos mostraron que los pa-
trones de madurez digital variaban mucho de un pais
a otro. Observamos varias diferencias interesantes.
Los nifios de la categoria de baja madurez digital
en Alemania y Grecia compartian patrones muy si-
milares. Obtuvieron puntuaciones por debajo de la
media en casi todas las dimensiones, incluido el
comportamiento impulsivo y la regulacién emo-
cional, pero los nifios alemanes de este grupo obtu-
vieron puntuaciones especialmente bajas en
alfabetizacion digital (como la comprension de la
configuraciéon de privacidad) y conciencia del ries-
go (como la identificacion de peligros en linea). Los
ninos griegos, por su parte, demostraron una auto-
nomia ligeramente mayor en el contexto digital, a
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LOS NINOS con
nivel bajo de
madurez digital
presentan una
conducta
compulsiva y
DOCa CONCIencia
del riesgo

pesar de las dificultades con el uso compulsivo de
los dispositivos.

Mientras tanto, los nifios austriacos con baja ma-
durez digital destacaron por obtener una puntua-
cion superior a la media en ciudadania digital, un
rasgo unico que no se observé en los grupos de ba-
ja madurez de otros paises.

Ademats, los nifios con baja madurez digital mos-
traron en general una pobre autonomia en los con-
textos digitales en todos los demas paises, excepto
en Dinamarca, donde este grupo obtuvo una pun-
tuacion mucho mas alta en esta categoria.

Otra observacion interesante es que el grupo de
alta madurez digital muestra una alta autonomia
de eleccion en todos los paises excepto en Alema-
nia, donde esta dimension esta ligeramente por de-
bajo de la media para los nifos de la categoria de
puntuacion alta.

Una herramienta para padres,
educadores e investigadores

Mas alla de comprender las categorias de nifnos en
relacion con su madurez digital, hemos desarrolla-
do una herramienta de prediccion que, utilizando
el aprendizaje automatico, permite a los usuarios
evaluar la madurez digital de un nifio.

Mediante nuestro algoritmo, los usuarios pueden
responder a una serie de preguntas sobre el com-
portamiento de un nifo y recibir una estimacion
de su nivel de madurez digital, asi como indicacio-
nes sobre las areas que deben mejorar.

Nuestro objetivo a lo largo de este esfuerzo fue
crear una plataforma que pueda ayudar a los inves-
tigadores, asi como a los padres, educadores y psi-
cologos infantiles, a comprender mejor el impacto
de la tecnologia en los ninos. Si se utiliza adecuada-
mente, puede ayudar a los cuidadores a tomar de-
cisiones informadas que animen a los nifos a
desarrollar y mantener habitos digitales saludables.
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Los menores que crecen en hogares colonizados
por pantallas se comunican peor cara a cara.

Las redes sociales y los moviles se
han revelado como un gran dis-
ruptor para las conversaciones
cara a cara. Investigaciones re-
cientes estan demostrando de
manera fehaciente que el uso
irreflexivo (y casi adictivo) del

movil tiene un efecto directo en
la calidad de las conversaciones

que mantenemeos.

La relacion compulsiva con los
dispositivos vampiriza la aten-
cion, base de la escucha y de la
conversacion significativa. Los
estudios revelan que la simple
presencia de un moévil, aunque
esté en modo silencio, divide la
atencion de los participantes en-
tre las personas reales presentes
y la gente virtual. Ese movil si-
lencioso inhibe la posibilidad de
iniciar y compartir conversacio-
nes de interés, dado que los par-
ticipantes sospechan de manera
inconsciente que el dispositivo
puede reclamar la atencion de su
propietario en cualquier mo-

Estrella
Montolio Duran
Catedratica de Lengua
Espanola, Universitat
de Barcelona
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mento desde un universo virtual
paralelo, por lo que deciden “sur-
fear” los temas de conversacion
en lugar de profundizar en ellos.

De hecho, los nifios y jovenes
que han crecido en familias en las
que las comidas familiares han es-
tado colonizadas por pantallas (te-
levision, tablet y el omnipresente
movil) muestran un déficit mani-
fiesto de habilidades comunicati-
vas y conversacionales. No saben
interpretar las sefiales no verbales
de sus interlocutores (activan me-
nos neuronas espejo, base de la
empatia); y temen exponerse a la
conversacion real “no editada pre-
viamente”, es decir, realizada aqui
y ahora. Claro esta, saben “hablar”,
pero no gestionan con solvencia el
intercambio cooperativo que nos
ha permitido a los humanos llegar
hasta el siglo XXI: la conversacion.

Aprender a conversar de
manera competente

El lenguaje articulado, una capa-
cidad intrinsecamente humana,
es de naturaleza genética; esto es,
cualquier ser humano, por remo-
to que sea el lugar en el que ha
nacido, puede hablar. La dimen-
siéon mas genuina del lenguaje
como herramienta de comunica-
cion es la conversacion cotidiana.
Y a conversar de manera solvente
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se aprende. Entre otras habilida-
des, se aprende como entrar de
manera adecuada en las conver-
saciones, como mantenerlas en
un tono cooperativo o como
afrontar con empatia y asertivi-
dad los dialogos dificiles.

En otras palabras, el lenguaje
es, por tanto, un don innato. La
conversacion, en cambio, es un
aprendizaje cultural.

En este sentido, es necesario
subrayar la importancia educati-
va de la familia en las capacida-
des conversacionales de sus
retonos. Del mismo modo que
nuestras familias nos dotan de
un determinado capital econé-
mico -y, asi, algunos tienen la
fortuna de heredar un piso,
mientras que otros tenemos que
adquirirlo con nuestros propios

medios—, las familias nos pro-
porcionan también un determi-

nado capital linguistico. Por
ejemplo, el acceso a un léxico

amplio, preciso, cuidado, quiza
incluso plurilingtie; o, con me-
nor fortuna familiar, a un voca-
bulario simple y reducido. Lo
mismo cabe decir sobre la sinta-
xis: algunos heredan el contacto
desde la infancia con construc-
ciones sintacticas complejas que
permiten elaborar el pensamien-
to con mayor sofisticacion, mien-
tras que otros infantes reciben de

lgual que nos
dotan de un
capital
economico,
nuestras
familias
nos legan
un capital
linguistico
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su entorno verbal solo estructu-
ras paratacticas sin apenas cone-
xion entre ellas.

Pues bien, de la misma mane-
ra, nuestras familias nos confie-
ren también un determinado
capital conversacional. Todos he-
mos podido observar nifios que
pueden afrontar con tranquili-
dad conversaciones, por ejem-
plo, con adultos de mayor
jerarquia que sus padres, mien-
tras que otros se sienten confusos
porque no saben como deben re-
accionar. Hay nifos que han
aprendido a inhibir su habla
mientras habla su interlocutor y
a esperar su momento, frente a
otros chiquillos (y multitud de
adultos) que no han recibido
nunca esa ensenanza.

En las sociedades desarrolla-
das, el ideal es que la escuela fun-
cione como instrumento de
igualacion que permita que los
nifios que han crecido con una
practica linglistica y conversa-
cional de menor calidad en sus
familias puedan entrar en con-
tacto con modelos linguisticos
mas ricos y estimulantes, que les
permitan reconocer y expresar
mejor sus emociones, sentimien-
tos y argumentaciones. Sin em-
bargo, esa igualacion no siempre
funciona de manera 6ptima.

Nuestras conversaciones
nos identifican

Educar(nos) en el lenguaje y la
conversacion es crucial por mu-
chas razones, que se concretan
en el hecho de que nuestra ma-
nera de conversar tiene un im-
pacto decisivo en la construcciéon
de nuestra imagen, de la percep-
cién que los demas tienen de no-
Sotros.

Nuestras conversaciones nos
identifican, nos construyen co-
mo individuos y crean o destru-
yen nuestras relaciones sociales,
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tanto las personales como las
profesionales. Sherry Turkle lo
expresa asi en su metaestudio so-
bre la conversacién: “La calidad
de nuestras conversaciones esta
directamente ligada a nuestra fe-
licidad personal y a nuestro éxito
social y profesional”.

Necesitamos urgentemente una
alfabetizacion conversacional
Si lo pensamos, resulta llamati-
vo el muy distinto grado de in-
terés que reciben en el espacio
publico diferentes —por asi de-
cirlo- “automatismos huma-
nos”. La respiracion o la
alimentacién son un caso claro:
la nutricién se ha convertido en
un tema prioritario de salud
publica. Por el contrario, conoce-
mos muy poco la extraordinaria
capacidad humana que es el len-
guaje articulado. éQué sabemos
acerca de como afrontar una con-
versacion que se anticipa inco-
moda? {Sobre como dialogar con
personas diferentes a nosotros?
{Sobre como —leccion primera de
empatia y cooperacién— escuchar
al otro cuando habla?

Necesitamos urgentemente una
alfabetizaciéon conversacional en
nuestros espacios publicos que
nos permita tener mayor reflexi-
vidad y conocimiento sobre las
extraordinarias potencialidades
de la conversacion cotidiana, asi
como identificar cuando nos en-
contramos ante una conversa-
cién basura, que, como la comida
basura, no alimenta, sino que,
antes bien, intoxica.

Cuando mantenemos una con-
versacion humana, aqui y ahora,
en la que los cuerpos estan pre-
sentes y la atencién también,
ocurren fenémenos fascinantes.
Por un lado, se produce una sin-
cronizaciéon corporal: los cuer-
pos de las personas que
interactian se adaptan el uno al

[crianza digital]

La manera de
conversar
tiene un
Impacto

decisivo en la

construccion
de nuestra
Imagen

otro, se imitan inconscientemen-
te, coordinandose entre si. Y no
solo eso, sino que las tomografias
muestran que los cerebros de
quienes conversan se sincroni-
zan igualmente y que la sincroni-
zacién es tanto mas intensa
cuanto mas profunda y significa-
tiva resulta la conversacion para
quienes hablan.

Una sugerencia: cenar en casa
sin moviles ni dispositivos a la
vista manteniendo una conversa-
cién genuina tiene un impacto
en el éxito personal y profesional
de los mas jovenes de la familia
superior a pagarles un master en
una escuela de negocios.
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