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En la preparacion de esta Guia han colaborado cientos de per-
sonas. Quizas, estimada lectora o lector, puedas estar tu en
entre ellas, como autor o colaborador indirecto. Son miles de
personas las que nos ayudan con sus preguntas y respuestas,
con sus inquietudes y trabajos.

La Fundacion Aprender a Mirar fue creada hace 17 afios, por
la Asociacion de Consumidores de Medios Audiovisuales
(TAC), la cual inici6 su actividad hace ya 35 afos.

Gracias a la ayuda de sus patronos y de muy diversas empresas
e instituciones, podemos realizar una investigacién permanente
sobre todo lo que se refiere al ocio y el consumo audiovisual
y digital de los nifos y los adolescentes, en particular, y de
la familia en general.

La Fundacién publica con diferente periodicidad todo lo que
conviene saber a padres, profesores y alumnos sobre los con-
tenidos del cine, la television, los videojuegos y las redes socia-
les. Y selecciona webs de interés para los distintos dispositivos
digitales. Los medios que edita son la Revista Contraste, la
Web Contraste y la APP Contraste.

En los ultimos afios hemos ampliado nuestra investigacion y pu-
blicaciones al ambito de la Neurociencia y la Neuroeducacion,
pues los avances en este campo estan siendo muy relevantes
para aprender a convivir “con las pantallas”: La tecnologia
digital esta transformando nuestro ocio audiovisual, nuestro
tiempo libre, nuestra vida en familia y nuestras relaciones con
los hijos. Y parece que también nuestro cerebro.

Aprender: Es la actividad que nuestro cerebro ni sabe, ni quiere
ni puede dejar de hacer. El cerebro todo lo graba, todo lo valora,
todo lo cataloga. A todo le pone una breve etiqueta: me gusta,
no me gusta, me interesa, no me interesa, quiero recordarlo, no
quiero recordarlo. A todo le ainade un leve tinte personal elec-

Camunidsa
da Madrid
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troquimico, una finisima patina de barniz, de color, el color del
cristal con el que cada uno mira.

Dada la relevancia del objetivo que tendra el lector de esta Guia,
“Aprender a convivir con las pantallas”, y dada la actualidad
y la urgencia de responder a la pregunta del subtitulo, “sLe
dejo la tablet a mis hijos?” nos ha parecido que lo primero
que debiamos hacer es recoger el sentir mayoritario de algunos
expertos en cada tema y realizar una labor de CONTRASTE,
que nos permita tomar decisiones libres y fundamentadas.

Ademas, estimado lector, tras destacar los diversos criterios de
unos y otros en el capitulo inicial, te acercaremos, en los capitu-
los siguientes, de manera muy asequible y resumida, a la rela-
cién neurologica, fisica, electroquimica y psicolégica entre
el cerebro de tus hijos y los diversos dispositivos digitales.

Finalmente, en este preambulo, los patronos y asociados de la
Fundacion Aprender a Mirar, queremos agradecer a la Direc-
cion General de la Familia de la Comunidad de Madrid su
impulso singular en la publicacién de esta Guia.

Del mismo modo queremos agradecer su ayuda a todas las
entidades y personas con las que mantenemos acuerdos de
colaboracion: el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad, la entidad publica Red.es, la AEPD, la Consejeria de
Educacion, Juventud y Deporte de la Comunidad de Madrid, la
Comision Nacional de Mercados y de la Competencia, el Insti-
tuto Nacional de Ciberseguridad (INCIBE), las Confederaciones
y Asociaciones de padres, colegios y profesores, el Consell de
I'Audiovisual de Catalufia, el Ajuntament de Barcelona, y muy
especialmente a todos los miembros del OCTA (Observatorio
de Contenidos de Television y Audiovisuales) por su apoyo
y actividad conjunta para la defensa de los nifios y adolescentes
en el mundo audiovisual.

La Fundacién Aprender a Mirar desarrolla su actividad bajo el
protectorado del Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte.

ﬂ Direccion General de la Familia y el Menor ]
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;Le dejo la tablet a mis hijos?

Sti. La respuesta es si. Hoy no tenemos dudas de sus beneficios.

Es verdad que se trata de una pregunta que, como ti, se hacen hoy miles de
madres y padres, porque cada vez se descubren mds riesgos y se escuchan datos
preocupantes sobre el abuso de las pantallas: Hasta se afirma que las pantallas

son herramientas que debilitan nuestro cerebro. ..

Ademds, somos conscientes de que dejarle la tablet a nuestro hijo significa algo
mds que dejarle jugar a un videojuego. .. Dejarle la tablet significa permitir que
entre en su cerebro el mundo digital, sus caracteristicas y sus contenidos. Por
tanto, significa que les abrimos una ventana que, en otros dmbitos, sequramente

intentariamos controlar. ..

Por eso, antes de responder, hemos querido contrastar los criterios de cientificos
y educadores de todo el mundo. Es una de las ventajas de trabajar en una Fun-
dacién que se dedica a defender los derechos de los nifios y los adolescentes en el
mundo audiovisual'y que cuenta con la participacion de expertos e investigado-

res de muy diversas disciplinas, precisamente gracias a la existencia de la red.

Hoy podemos afirmar que es verdad que las pantallas afectan al cerebro. Y
que es verdad que dejarle [a tablet tiene riesgos distintos en cada edad. Pero es
importante matizar que las pantallas tienen riesgos si les damos un mal uso. Y

que son riesgos que se pueden y se deben evitar.

De todo ello trata esta Guia. Y de las edades, de los buenos usos, y de las posibi-
lidades de estar permanente informados sobre los contenidos. Para que ademds,

descubras, con nosotros, los grandes beneficios de las pantallas.

Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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Analisis y estado de la cuestion:
contraste de opiniones

No parece que haya una respuesta unica sobre cémo
adaptarse a las distintas revoluciones a las que asistimos.
Lo que es seguro es que nuestro cerebro es inteligente y
adaptativo. Por eso, aprender a convivir con los diversos
dispositivos digitales, con “las pantallas”, no deberia ser
muy dificil.

Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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Internet acerca a las personas.

Un videojuego mejora el tratamiento de los nifios con cancer.
Las pantallas mejoran la motivacion de los escolares.

Los videojuegos pueden mejorar los resultados escolares.
Crece el éxito de los Youtubers entre los jovenes.

La gamificacién ha llegado a las aulas para quedarse.

Un videojuego que incrementara la felicidad de tus hijos.

La gamificacion ha llegado a las empresas para quedarse.
Crece la utilizacién de Tabletas en el ambito escolar.

Tener tanta informacion al alcance de su mano mejorara el
crecimiento de nuestros hijos.

Las redes sociales nos descubren nuevos ambitos de
comunicacion.

e Direccién General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid !
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b Se incrementa el miedo de las familias ante la tecnologia.

b Se demuestra que las TIC aumentan los conflictos familiares.
b El exceso de exposicion a las pantallas debilita el cerebro.

b Crece el numero de tecnoadictos en Espania.

b En 2025 habra mas de 200.000 tecnoadictos en Espania.

b Una chica que usa Facebook desde los 12 anos tiene mayor
riesgo de depresion.

b Las tabletas perturban el suefio.
» Padecemos adicciones a la tecnologia y no nos damos cuenta.

b La policia propone un contrato entre padres e hijos para regu-
lar el uso del movil.

» Un grupo de profesores amenaza con denunciar a los padres
que permiten jugar al GTA a sus hijos adolescentes.

s Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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1.1.

Vamos a empezar con unas frases impactantes, de dos cientifi-
cos acreditados, para dejar claras las dimensiones del asunto y
acotar el criterio de este grupo desde el principio:

El uso excesivo de los dispositivos digitales entrafia unos
peligros inmensos; su utilizacion intensa en los jévenes de-
bilita su cerebro: trastornos del lenguaje y del aprendizaje,
déficit de atencion, estrés, insomnio, apatia, abulia, depre-
siones y una disposicion creciente a la violencia o de insen-
sibilizacién ante la misma. Dr. Manfred Spitzer. Psiquiatra y
Neuropsicologo’. (2013).

En general, la tecnologia provoca alteraciones y es un fac-
tor perturbador. Depende de la edad y del tiempo en que el
nifio esté pegado a la pantalla. En los muy pequerios los
desconecta de las relaciones primarias y las consecuencias
pueden ser mas graves: la falta de comunicacion social y
la falta de lenguaje?. Dr. José R. Kremenchuzky, Psiquiatra
infantil. (2013)

Dos expresiones fundamentales de estas citas:

El uso excesivo de los dispositivos digitales. Es decir;
Manfred Spitzer habla de debilitamiento del cerebro cuando se
usan en exceso.

Dependiendo de la edad y del tiempo de uso la tecnolo-

(1) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 23
(2) El Desarrollo del Cachorro Humano. José R. Kremenchuzky. Novedades
Educativas. 2013. Pag. 47

Camunidsa
e Madirid
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gia provoca alteraciones. Kremenchuzky dice lo mismo pero
de otra manera e incluye el factor edad.

Estas dos frases deberian matizar algo tu posible preocupacion
sobre si es peligroso dejar la tableta a tus hijos. Repitamos: es
peligroso un uso excesivo. Y es peligroso dependiendo de
la edad. Por tanto, es logico que exista una gran preocupa-
cion con este tema y que sean muchos los expertos que alertan
sobre diversos peligros. Pero siempre podriamos afiadir: hay
peligro, si no se hacen las cosas bien.

Por de pronto, una cosa buena es que hayas decidido leer ésta
Guia, en la que vamos a recoger los datos basicos que hoy se
discuten al respecto.

Desde hace afios, la Academia de Pediatria Americana (AAP)
ha recomendado que los nifios menores de dos afios no vean la
television ni las pantallas de otros dispositivos digitales, asegu-
rando que no es recomendable para el desarrollo temprano del
cerebro de los menores.

Direccion General de la Familia y el Menor | ]
L Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid g
de Madirid E
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Muchos pediatras, también en Espafia, argumentan que los
cerebros de los bebés de hasta tres afios de edad, aprenden
mas y mejor observando el mundo real que mirando cualquier
pantalla. Este Cuadro informativo se ha publicado en diversos
medios:

Pantallas Digitales y TV
Nunca antes de los 2/3 afios
De 3 a 8 anos: No mas 15 minutos seguidos

De 4 a 12 anos: Nunca mas de 1 hora global al dia

De 12 a 18 afnos: Nunca mas de 2 horas seguidas al dia

Como complemento de todo lo dicho, hemos seleccionado algu-
nos textos de otros cientificos acreditados: el Dr. Alvaro Bilbao
acaba de manifestar este mismo afo en diversas conferencias
y entrevistas:

Sin lugar a dudas, y de acuerdo con la Sociedad Americana
de Pediatria y la Clinica Mayo, hasta los tres afios no de-
berian estar en contacto con estas tecnologias en ningun
momento. Esa imagen que tenemos de un nifio de un afio
0 dos que no sabe hablar y que casi no anda pero que
empieza a pasar el dedo por la tableta deberiamos borrarla
de nuestra cultura porque los padres tienen en mente que
es positivo y no es asi. Pero yo voy un poco mas alla. Creo
que es importante que los nifios pasen los seis primeros
afnos de su vida sin tecnologia porque es una edad muy
importante en el desarrollo de la imaginacion, lo que es pri-
mordial para su cerebro. Cuanto mas tiempo pasan jugando
a lo que llamamos el juego libre —que no va de la mano de
otra persona o de un dispositivo o tecnologia— mucho mas
desarrollan la imaginacion. El aburrimiento es la madre de
la imaginacion y si el nifio esta constantemente entretenido

|

!
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no tiene tiempo para aburrirse ni para imaginarse o crear
sus propios mundos donde jugar3.

El Dr. Gary Small, desde la Universidad de UCLA, escribe:

Esta demostrado que el entorno en que vivimos moldea
también la forma y la funcién de nuestro cerebro, y lo pue-
de hacer hasta un punto sin retorno. Sabemos que el desa-
rrollo normal del cerebro humano, requiere una exposicion
equilibrada al estimulo medioambiental y al contacto hu-
mano. Sin uno y otro, no se desarrollan correctamente el
disparo neuronal ni las conexiones celulares del cerebro.
Aunque puede parecer que la exposicion a las nuevas tec-
nologias produce un impacto mucho mas sutil, sus efectos
estructurales y funcionales son profundos, en particular en
el caso del cerebro joven, que es extremadamente plasti-
co. La estimulacion a la que exponemos a diario a nuestra
mente es esencial en la configuracion del modo de trabajar
del cerebro4.

(3) “Las nuevas tecnologias en el cerebro en desarrollo de nuestros hijos”.
Entrevista a Alvaro Bilbao, publicada por Nieves Garcia Galvez en el Diario
de Ibiza, el 05.02.2016. Alvaro Bilbao es el autor del libro Cuida tu cerebro...
y mejora tu vida. Plataforma Editorial, 2013.

(4) El cerebro digital. Gary Small. Ed. Urano, 2008

|
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El Dr. Aric Sigman, psicologo estadounidense repite desde
hace afos que nos vamos a encontrar ante una generacion “es-
tropeada” por las pantallas:

La obsesion de los menores con los videojuegos, la tele-
vision y los ordenadores esta causando darios en el de-
sarrollo infantil, asi como problemas fisicos a largo plazo.
Los efectos negativos en la salud comienzan después de
que uno permanezca sentado mas de dos horas, e incluyen
riesgo de obesidad y problemas cardiacos a largo plazos.

Existen multiples resumenes de todo lo publicado al respecto
de este tema. Si te interesa conocer los principales estudios
realizados en todo el mundo, te podemos recomendar el trabajo
publicado por el psicologo Alberto Soler Sarrié en 2015:

http://www.albertosoler.es/los-ninos-y-la-exposicion-a-televi-
sion-moviles-y-tablets-que-dice-la-ciencia/

Te copiamos parte de sus elaboradas conclusiones:

La mayoria de los estudios siempre han respaldado las re-
comendaciones de la AAP, segun las cuales los nifios me-
nores de dos afios no deberian tener ninguna exposicion a
pantallas. En realidad, las razones principales se refieren
no tanto a perjuicios graves producidos por el exceso de
exposicion sino sobre todo al hecho de que el nifio, en esa
edad temprana, ocupa un tiempo que, de otro modo, podria
haber sido empleado en la solucion de problemas, lectura,
deporte, desarrollo de aficiones o tiempo de interaccion con
familia y amigos, actividades al aire libre o en contacto con
la naturaleza, etc.

(5) Time for a wiew on screen time. Aric Sigman. Archive of Disease in Chil-
dhood. BMJ. 08.10.2012

ﬂ Direccion General de la Familia y el Menor I i
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Si quieres leer un ensayo sobre las consecuencias de los ex-
cesos en el uso de las tabletas y los dispositivos digitales, te
recomendamos el ensayo de Jordi Romafach denominado
Dieta digital®.

El periodista y publicista dice no estar contra la evolucion tec-
nologica y acepta su buen uso, pero se manifiesta escéptico
respecto de sus éxitos si no tomamos medidas “dietéticas”.

Romaiach desvela, con gran vehemencia, los intereses em-
presariales creados, las consecuencias negativas de la intoxi-
cacion, y denuncia las posibles transformaciones negativas que
pueden sufrir la comunicacion social, familiar y personal, con
estas herramientas, especialmente entre los jovenes.

Acabaremos esta secciéon con un texto de Manfred Spitzer, en
el que traslada su opinién sobre los intereses que hay detras del
uso temprano de las pantallas:

(6) Dieta digital. Jordi Romanach. Ed. Plataforma Actual. 2013

Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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En el fondo es sorprendente cémo los consorcios interna-
cionales consiguen una y otra vez tomar el pelo a genera-
ciones enteras de personas en muchos paises del planeta:
Se crean programas de TV, DVD'’s y videojuegos, se hace
publicidad con la indicacién de sus efectos positivos en el
bebé y se comercializa con éxito sin que se hayan investi-
gado sus pretendidos efectos positivos. jLos medios digita-
les son perjudiciales para el aprendizaje y, por consiguien-
te, para el desarrollo intelectual de los bebés! Con mucho
aparato publicitario se difunden mentiras porque con ellas
puede ganarse mucho dinero. Tal como demuestro en este
libro, muchos estudios prueban que las pantallas perjudi-
can el correcto desarrollo del aprendizaje de los nifios pe-
querios’.

Definitivamente, que tu hijo pequeno, de 0 a 3 afios,
juegue con pantallas NO es lo mejor.

Te hemos resumido en breves paginas algunos de los testimo-
nios publicados en los ultimos afios. Puede que eches en falta
el texto de algun otro experto en el tema. Si es asi, te remitimos
al capitulo final de la Guia, donde recogemos una relacién mas
amplia de autores.

Si lo que te gustaria es conocer algun dictamen escatologico
o definitivo de alguna institucion oficial, como comprenderas,
pensamos que no lo vas a encontrar. Asistimos a un debate
educativo abierto en el que todos podemos participar. Pero, evi-
dentemente, entendemos que cada padre, cada madre, debera
contrastar opiniones y actuar con libertad respecto de la educa-
cion de sus hijos.

(7) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 152. Cuando
hemos tenido oportunidad de charlar con Manfred Spitzer sobre algunas de
sus drasticas afirmaciones sobre los perjuicios del excesivo uso de las pan-
tallas, nos ha contestado con palabras similares a las que emplea en sus
libros: “He recogido cientos de investigaciones reales y trato con enfermos
todos los dias. Estaré encantado de conocer otras investigaciones y el éxito
de otros trabajos, aunque sean diferentes a los mios. Mi obligacion como
cientifico es hablar de lo que puedo demostrar”.

Direccién General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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De todas formas, ya te adelantamos que, en este mismo capi-
tulo incluimos algunas referencias a otros criterios referidos al
uso temprano de las pantallas, a la estimulacion temprana, que
puede que quieras conocer.

En cualquier caso, y aun a riesgo de que se nos tache de “entro-
metidos”, tras el analisis y valoracion realizado en la Fundacion
Aprender a Mirar, el comentario que podemos trasladarte es
que si tu hijo es un recién nacido o no ha superado los tres afios
de edad lo mejor es no precipitarte y olvidarte por el momento
de las pantallas.

Son significativamente mas los cientificos que coinciden en que
un bebé de esa edad crece mucho mejor sin estar aislado, en-
simismado con la pantalla. La pantalla, en la mayoria de los
casos, limita sus movimientos y su imaginacion. Se lo da todo
hecho. No se trata de peligros graves ni inmediatos. Se trata
mas bien de lo que es mejor para el bebé en ese momento: lo
mejor es que interactie con su entorno real y fisico. Las
pantallas aislan al que las usa. Al bebé de los demas y a noso-
tros de nuestros bebés, lo cual también es relevante.

Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
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1.2.

Hay quien realiza afirmaciones distintas, que no contrarias. Va-
mos a resumir ahora algunas afirmaciones de otros cientificos,
profesionales de la educacion o representantes de Instituciones
relevantes:

Todos ellos manifiestan que el uso de las pantallas es un signo
de nuestro tiempo y que su presencia en nuestras vidas hace
que sea urgente incrementar la informacion y la divulgacion de
los buenos y los mejores usos.

Estudios muy recientes muestran que la tendencia generalizada
es la incorporacion de moviles, smartphones y tabletas cada
vez mas pronto. El informe elaborado en Estados Unidos por la
consultora especializada Nielsen en 2015, muestra que los ha-
bitos de conducta de padres e hijos estdn cambiando e inclinan-
dose a favor del uso temprano de los dispositivos. Mas del 50%
de los chavales de 12 a 17 afios son cibernautas habituales.

Conforme van creciendo los nifios y los adolescentes su com-
portamiento y su consumo se vuelve mas digital. Los padres
tienden a dejarles sus tabletas tactiles a los nifios mas peque-
fos. A partir de los 12 afios, los chicos ya utilizan sus propios
smartphones. Y, ademas, nueve de cada diez de estos encues-
tados aseguran que ven videos en linea en sus teléfonos inte-
ligentes.

De hecho, en el afio 2016 la Academia Americana de Pediatria
ha suavizado algo sus indicaciones diciendo que los menores
de dos afios pueden consumir pantallas digitales en deter-
minadas circunstancias. Ahora parece que algunos expertos
aseguran que los nifios a partir de 18 meses pueden ver
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contenidos de calidad, del estilo de Barrio Sésamo, Epiy Blas,
o parecidos, siempre que un adulto les acomparie y les ayude a
entender lo que estan viendo, explicandoselo.

También se han modificado las recomendaciones sobre este
tipo de consumo en niflos de entre dos y cinco afios de edad:
Antes la limitacion era de 15 minutos y ahora la AAP dice que
no hay peligro en consumir contenidos a través de una pantalla
durante una hora diaria, siempre que se tenga en cuenta que
los padres deberan haber seleccionado previamente el tipo de
programacion que pueden ver y haber evitado que el nifio opere
la tablet por su cuenta.

La AAP y también otras Academias de Pediatria inglesas, es-
pafiolas y hasta australianas reconocen que una tablet puede
ayudar a los nifos a ampliar su vocabulario, a aprender nue-
vos conceptos y también aporta otros beneficios, pero siempre
que los nifios sean lo suficientemente mayores para procesar
y comprender lo que estan viendo. El criterio debe ser flexible
y dependera del desarrollo y capacidad de los nifios: algunos
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podran ver un programa con dos afios de edad y otros deberan
esperar un poco mas, hasta que sean capaces de comprender
qué estan viendo.

En todo caso las principales Academias de Pediatria coinciden
en que hay que establecer un horario para el consumo au-
diovisual y hay que evitar que los nifios tengan acceso a estos
dispositivos en su dormitorio o en algun lugar donde los padres
no puedan estar delante.

Y por supuesto, es importante ensefiar a los niflos a compren-
der, en cuanto lo puedan entender, la importancia de la segu-
ridad en internet y la necesidad de seleccionar los contenidos,
ensefiandoles a elegir la programacion, etc.

En la Jornada Internacional de Asociaciones de Consumi-
dores de Medios Audiovisuales organizada por la Asociacion
TAC en Barcelona en 2015, José Ignacio Aguaded, Catedrati-
co de la Universidad de Huelva y Presidente del Grupo Comu-
nicar, enfatizé ese punto de partida: “Vivimos en una sociedad
donde cada vez hay mas pantallas y nuestra experiencia es ma-
yor, por tanto, hay que aprender a convivir.”

Josep Maria Guerra, Presidente de TAC y EURALVA, afirmo,
en la clausura de las Jornadas, que “es preciso y urgente que
todos los organismos publicos y privados, las empresas y la es-
cuela, adoptemos medidas efectivas y eficaces para proteger al
menor Yy, sobre todo, que fomentemos su educacion en libertad
y creatividad frente a todos estos dispositivos que envuelven
sus vidas.”

Somos ciudadanos en medio del mundo, un mundo globalizado
que, aunque parece que cada dia se acerca mas a Nutopia, el
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pais conceptual sin fronteras fundado por John Lennon, nunca
decidira eliminar los coches y las autopistas por muchas muer-
tes que tengan lugar en ellas.

Catherine L’Ecuyer es una abogada, investigadora y consul-
tora en temas de educacion que ha publicado, con un éxito re-
comendable, el ensayo Educar en el asombro. Te trasladamos
una de sus descripciones o recomendaciones al respecto del
concepto de buenos usos:

Con tanta estimulacion, tanta invasion de ruidos ajenos,
ahogamos el asombro, necesario para que el nifio y luego el
adolescente puedan interiorizar los aprendizajes, profundi-
zar en los conocimientos, escuchar, acoger, estar atentos a
las necesidades ajenas, mirar a los 0jos, pensar en las con-
secuencias de sus acciones, discernir, ponderar, reflexionar
sobre el sentido de lo que se hace... Para dar marcha atras,
este nifio debe reencontrarse con el silencio8.

(8) Educar en el asombro. Catherine L'Ecuyer. Plataforma Actual, 2012. 122 Edi-
cion. 2015, Pag. 117.
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La Asociacion de Consumidores TAC y la Fundaciéon Apren-
der a Mirar, que es la responsable de los contenidos de estas
Guias, cuentan con la colaboracion de expertos en todo lo que
se refiere a la utilizacion de pantallas durante el tiempo de ocio.
Todos coinciden en que el uso de dispositivos digitales en el
tiempo de ocio de los jévenes, y muy especialmente de los
menores, debe estar muy bien programado.

Tanto los contenidos como las herramientas digitales tienen be-
neficios y riesgos y su uso no puede ser indiscriminado o irres-
ponsable. Por eso, no podemos dejar de recordar que en estos
temas, y muy especialmente en todo lo que se refiere a los con-
tenidos, es necesaria una informacion constante y actualizada
que nos permita actuar con libertad y conocimiento de causa.

Aprender a convivir con las pantallas no sélo es saber cémo
se encienden y como se usan, con perdon. Se habla constan-
temente de la alfabetizacion mediatica y, naturalmente, es ne-
cesario que todos nos familiaricemos con el uso de todos los
nuevos dispositivos y sus herramientas. Pero es todavia mas
importante saber que todos ellos abren una ventana a todos
los contenidos de la red. Y como es imposible estar al dia de
todas las novedades que se publican, hay que pedir ayuda y
asesoramiento sobre los contenidos, los entretenimientos, los
audiovisuales, los textos, etc., que nuestros hijos tienen al al-
cance de su mano.

Es muy importante que, tanto si eres padre o madre, como si
eres una persona que se dedica a la educacion o lees esta guia
por curiosidad, recojas todo lo que decimos en la Guia con la
misma prudencia con la que nosotros lo escribimos. Y ademas,
aunque la hayas leido asi, debemos insistir en que todos los
dias tendras que conseguir mejor y nueva informacion. La bue-
na informacién, en el conocimiento de los contenidos de los dis-
positivos digitales es una tarea urgente para cualquier educa-
dor, que te debe mover a estar al dia, cada dia.
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1.3.

Por ultimo, puede que tu mismo estés conviviendo con amigos
que te hablan de la ayuda de la tecnologia para la estimulacion
temprana en los bebés, o con padres y madres que te dicen que
en su colegio ya estan utilizando las tabletas para determinadas
asignaturas. En algunos casos, hace ya varios afos.

Segun el Consorcio de los Nuevos Medios, en su informe Ho-
rizonte 2012, los moviles y las tabletas destacaban como tecno-
logias emergentes con un profundo potencial en la ensefianza y
aprendizaje de los nifios pequefos.

Parece que el uso de las tecnologias puede favorecer el desa-
rrollo de ciertas habilidades cognitivas y de lenguaje, visuales y
de percepcion y funciones como la coordinacion motora. Hasta
hay quien dice que se les puede sacar partido para la integra-
cion social y emocional.
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El Consorcio de los Nuevos Medios, o mejor dicho, el Consor-
tium for School Networking, pues tiene sede central en Texas
y Washington, aglutina las empresas de tecnologia més impor-
tantes del mundo y a muchas otras que colaboran con centros
educativos, editoriales y universidades, y que estan, evidente-
mente, interesadas en la interseccion entre la tecnologia y el
aprendizaje. En 2014 han publicado un informe sobre las seis
tecnologias emergentes cuya adopcion impactara con fuerza en
el sistema educativo escolar y las tendencias clave que acele-
raran su adopcion.

Sobre la estimulacién temprana, hay quien afirma que la utili-
zacion de la tecnologia, las pantallas digitales, sus herramientas
y juegos, sirven no s6lo como entretenimiento sino para lograr
objetivos de aprendizaje. Algunas Asociaciones para la Edu-
caciéon Temprana apoyan la pronta introduccion de las nuevas
tecnologias. Afirman que cuando se usan intencional y apro-
piadamente se convierten en herramientas que maximizan el
esfuerzo de los padres.

Tras comentar estos criterios con uno de nuestros colaborado-
res mas veteranos -ya casi jubilado-, el Consultor Pedagoégico
Joan Valls Julia, especialista y promotor de los Programas de
Aprendizajes Tempranos, nos recuerda que estos programas no
forman parte del “sentido comun” o de la “ciencia infusa” de los
padres. Es necesario formular un plan orientativo de estimula-
cion, con sus fundamentos neuroldgicos, psicolégicos, pedago-
gicos y antropoldgicos.

Los padres con meras orientaciones de libros y conferencias
pero sin un plan de accién concreto y cientifico no podran enri-
quecer la vida de sus hijos: “La estimulacion temprana es un re-
galo, que potencia todos los aspectos del crecimiento. Pero hay
trabajar con los padres sobre la metodologia adecuada para
cada hijo.”

Camunidsa
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“Y con las herramientas —sigue diciendo Joan Valls— y progra-
mas digitales todavia es mas necesario tener un buen conoci-
miento de las materias y una actitud proactiva, que exige una
dedicacion y una entrega algo mayor de lo habitual. Me temo
que no basta con el deseo de modernidad o de estar a la ultima”.

En el mundo educativo existen varias posturas:

» Los colegios que han decidido no incorporar, al menos por
el momento, estos dispositivos en el aula.

b Los colegios que lo que han hecho es una mera incorpora-
cion, en algunos cursos, de los productos editoriales digitales
que han ido apareciendo.

b Los colegios que consideran que la introduccién de las pan-
tallas no es un mero cambio de herramientas sino también
un cambio metodolégico al que deben incorporarse los
profesores.

b Los colegios que han decidido implantar las nuevas tecno-
logias de manera drastica en la mayoria de las asignaturas y
en la mayoria de los cursos.
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Recogemos aqui brevemente el criterio de M? Esther del Moral,
Catedratica de Ciencias de la Educacion y experta en el usos de
las TIC aplicadas a la Educacién, en la Facultad de Formacién
del Profesorado y Educacion de la Universidad de Oviedo, que
considera primordial hacer a los nifios y nifias usuarios compe-
tentes en tecnologia.

Del Moral distingue entre la audacia y falta de miedo de los me-
nores al interactuar con los dispositivos y su conciencia sobre
las estrategias que emplean las empresas para captar su aten-
cion. Para llevar a cabo esta capacitacion, afirma que son pre-
cisos tres elementos:

activar su conciencia critica,
ser responsables

ser comprometidos con lo que les llega, a la par que creativos.

Por ultimo, sefala que es una necesaria intervencién mas direc-
ta de los padres en este ambito de la educacién de sus hijos.

También hemos mencionado ya que son diversas las voces que
denuncian sin paliativos los muchos intereses comerciales que
hay detras de algunas de las opiniones que se publican sobre
todos estos temas y que las grandes multinacionales del hard-
ware y del software invierten dinero y esfuerzos en crear esta-
dos de opinidn positivos, pues de ello dependen sus ventas de
aparatos, mejor llamados dispositivos digitales, o de programas
y de contenidos digitales, audiovisuales e interactivos, que son
las palabras magicas que hoy se abren paso en todos los mer-
cados.
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Es triste que no nos podamos fiar de la buena intencién de todo
lo que se publica o que debamos descubrir si las opiniones son
interesadas o desinteresadas, especialmente en temas relacio-
nados con la salud y el correcto crecimiento de nuestros hijos.

Lo que es cierto es que estas guias se publican para que, al
menos, tengas mayor informacion. Con tantas y tan matizables
opiniones, ya te hemos adelantado que en los préoximos dos
capitulos, tendras la oportunidad de acercarte, de manera breve
y resumida, a lo que la neurociencia y la neuropsicologia han
descubierto y desarrollado en los ultimos 15 afnos.

Descubriras que hoy sabemos muchas mas cosas de las que
creias o pudiste estudiar en tu juventud sobre el cerebro, apren-
deras cémo puedes cuidar el cerebro de tus hijos desde el
momento de su concepcion y tendras mas elementos de juicio
para decidir con certeza y tranquilidad sobre la utilizacion de las
pantallas, los moviles, los dispositivos digitales en la crianza,
educacion, entretenimiento y aprendizaje de tus hijos.
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Conclusiones iniciales y edades

© Por mucha gracia que nos haga ver como nuestro bebé
pasea su dedito por la pantalla, parece evidente que hasta los
tres o los cuatro afios debemos limitar mucho, gobernar o
hasta impedir el uso de los dispositivos digitales por parte de
nuestros hijos. El criterio que nos recomiendan es flexible pero,
en general, muy restrictivo.

© Favorecer el uso o esa diversion a esa edad puede ser el
principio de un camino que, cuando sean mas mayores, les
puede llevar a habitos perniciosos. Pero, ademas, quizas por
nuestra propia comodidad, estamos provocando que el nifio
disminuya el tiempo que deberia dedicar a interactuar con la fa-
milia, a moverse, a realizar actividades al aire libre, en contacto
con la naturaleza, entre otras cosas.

© Asi, por el momento, y con todas las matizaciones que se
quiera, en esta Guia, subtitulada ¢Le dejo la tablet a mis hi-
Jjos? debemos manifestar que la abundancia de recomendacio-
nes en contra de dejar la tablet a los menores de tres afos es
abrumadora, aunque en algunos casos nos lleguen anécdotas
curiosas sobre nifos espabilados que a los dos afios ya saben
hacer esto o aquello...

© Hoy preferimos afirmar que si decidimos dejar la tablet en
manos de nuestros hijos antes de los tres afnos, debe ser en
nuestra presencia, con nuestro conocimiento, vigilancia, com-
paiia y, por supuesto, durante un tiempo breve.

© A partir de esa edad, en lugar de un comportamiento tan
tajante, va a ser necesario tener una informacién y una forma-
cion mas ajustada: tanto porque nuestros hijos nos van a exi-
gir respuestas fundamentadas, como porque nosotros mismos
querremos actuar con un mayor conocimiento de causa.

© Entre los 3 y los 10 ainos existen multitud de posibilidades
de juego y de aprendizaje con herramientas digitales que estan
probados y que han tenido éxito. Pero es evidente que no todo
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vale, que el abuso de las pantallas sigue teniendo consecuen-
cias muy negativas y que es esencial gobernar muy seriamen-
te, sin complejos, el tiempo de dedicacién, asi como la selec-
cion de los contenidos y de los lugares donde se usan.

© El ocio audiovisual de nuestros hijos actualmente, a partir
de los 10 6 12 aios, suele ocupar entre dos y cuatro horas
diarias. Los contenidos que llegan a su cerebro nunca son irre-
levantes y debemos estar al dia permanentemente informados
de las novedades, las modas, los estrenos y de las nuevas he-
rramientas. Como si de la alimentacion se tratara.

© Muy importante: debemos saber diferenciar lo que es el
uso de las pantallas dentro del sistema educativo, en las aulas,
del uso de las pantallas en los momentos de ocio o entreteni-
miento. En el primer caso, se trata de un uso dirigido por pro-
fesionales, con un tiempo acotado, que potencia la motivacion
y determinadas habilidades y experiencias de los alumnos. En
el segundo caso, se trata de un uso mucho menos controlable,
que puede convertirse en adictivo y que exige un gran autocon-
trol y una informacion mucho mayor, tanto por parte de nuestros
hijos como por nuestra parte.
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Lo que debes saber sobre el
cerebro de tus hijos

Desde el primer momento, tus hijos tienen derecho
al desarrollo fisico, mental, espiritual, moral y social
de su cerebro
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2.1. ; Qué es eso tan importante que se ha
descubierto sobre el cerebro de los
bebés?

Pues precisamente eso: que los tres primeros afios son tremen-
damente importantes. Conocer cémo se desarrolla el cerebro
en la primera infancia: eso es lo que estamos consiguiendo
gracias a los resultados de la investigacion neurocientifica de
los ultimos afios y sus relaciones con los campos de la psicolo-
gia del desarrollo, la medicina y la educacion.

Y una de las cosas que pone al descubierto la neurociencia es
la gran importancia, mayor de la que pensabamos, que tienen
esos primeros afios en la formacion de la inteligencia, la perso-
nalidad y el comportamiento social.

Parece tan natural, tan intuitivo, tan normal, tener hijos y ayu-

darles a crecer. Y lo es, siempre que no pongamos obstaculos
por en medio.

Las fuentes que configuran nuestro cerebro y nuestra forma de ser

Genética
y
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Supongo que todos, cuando hemos tenido un hijo, en algun
momento hemos pensado: ;y coOmo sera este personaje?, ¢ se
parecera a mi?, jcuanto habra heredado?, en qué porcentaje
dependera su caracter de mi o del ambiente y el entorno? Hoy
te lo podemos decir: mas o menos al 50%. Es lo que hay...

Hoy dia, el consenso cientifico dice que la herencia apor-
ta entre un 30% a un 60% de nuestro cableado cerebral
y que el entorno es responsable del restante 70% 6 40%.
O sea, que depende: mas en unos casos que en otros,
pero la media seria de un 50%, aproximadamente.’

Seguro que deseas, principalmente, que tu hijo
sea feliz y que sea una buena persona,
que respete a los demas...

Muchos quizas creeran que cuando hablamos del entorno ha-
blamos de la escuela, de los amigos de la adolescencia, de la
influencia de la sociedad, etc. Pues no. Hablamos de los tres
primeros anos, en los que, principalmente, estan con sus pa-
dres. Ese es su primer entorno.

Jerome Kagan, psicélogo de Harvard, que estudia desde hace
afios a los nifios pequefios, va aun mas alla y dice que los 24
primeros meses de crianza establecen “dramaticas diferen-
cias” en el cerebro del nifio.

Lo cierto es que si los nifios y nifias de corta edad no reciben la
atencion y el cuidado que necesitan en esos afios formativos,
las consecuencias pueden ser negativas, acumulativas y pro-
longadas. Por el contrario, si cuidamos su educacién en este
tiempo, nos lo agradeceran siempre. Ten muy presente que
todo lo que se graba en sus jévenes neuronas puede quedar
ahi para toda su vida.

(1) Teaching with the Brain in Mind. Eric Jensen. ASCD. Virginia. (USA) 2005.
Pag 37 Editado en Espafia con el titulo: Cerebro y Aprendizaje. Ed. Narcea,
2005 y reeditado en 2010.
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Luego, mas tarde, sera cuando lleguen los seis o siete afios. Y
mucho mas tarde, llegara la adolescencia...

La Convencion sobre los Derechos del Nifio establece la im-
portancia del desarrollo cerebral en la primera infancia cuando
dice que todos los nifios y nifias tienen derecho a desarrollarse
en la maxima medida posible (Art. 6) y que los Estados recono-
cen el derecho de todo nifio a un nivel de vida adecuado para
su desarrollo fisico, mental, espiritual, moral y social. (Art. 27)

Quizas te sorprenda que te recordemos que para el desarrollo
del cerebro de tus hijos no basta con que cuides sélo de su sa-
lud y su nutricion. Seguro que, ademas, deseas que tu hijo sea
feliz y que sea una buena persona que respete a los demas...
Que tenga formacién y sepa salir adelante... Podriamos seguir
llenando de buenos deseos este parrafo.

También podemos mirarlo desde el lado negativo. Seguro que
esperas que tu hijo no robe a los demas, que no mate a nadie,
que no se deje llevar por la envidia, que no mienta... Son de-
seos, principios y valores simples que todos llevamos inscritos
en nuestra propia naturaleza.
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Pues, aunque te pueda parecer exagerado, debes saber que un
alto porcentaje del cumplimiento de esos deseos depende del
desarrollo del nifio en la primera infancia. Asi, como lo oyes.
Mas que de sus futuros amigos o del ambiente en el que crezca.

El desarrollo cognoscitivo, social y emocional, depende de su
salud fisica y ambiental, por supuesto, pero sobre todo depende
de como haya ido percibiendo la realidad en esos primeros
ainos: de su primera educacion, de los primeros ejemplos, del
carino que recibe, de las cosas que ve, de sus primeros jue-
gos, de sus primeros habitos, de sus relaciones contigo, de su
tiempo de descanso y de como emplea su tiempo de ocio. Por
lo tanto, también de lo que ve en las distintas pantallas.Es
importante que, antes de que decidas dejar de leer y aparcar
esta Guia para nuevos momentos, leas estas palabras de Eric
Jensen y veas el grafico que publica en su libro Teaching with
the Brain in Mind.?

Un recién nacido tiene mas de un trillon de conexiones en
el cerebro. El cerebro en desarrollo crece tan deprisa que

8 meses 9 meses
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contar las células cerebrales carece de sentido. Pero hoy
ya podemos ver que tan sélo 30 dias después de ser fe-
cundado el feto ya presenta tres pequerios bultos que son
el cerebro y la médula espinal. En su punto mas alto, el
embrioén esta generando al ritmo de 250.000 células cere-
brales por minuto, o 15 millones de células por hora. Por
eso es importante saber que ese cerebro que se esta mo-
delando a ese ritmo se debe desarrollar de manera optima.
Algunos padres no son cuidadosos y no ayudan a ello. El
Dr. Harold Rubenstein, de la Darmouth Medical School,
dice que las relaciones tempranas alteradas hacen que el
cerebro del nifio consuma, para afrontar el estrés, la glu-
cosa que podria utilizar para las funciones cognitivas tem-
pranas. La exposicion precoz al estrés o a la violencia hace
que el cerebro aumente los puntos de alerta y sea mas
impulsivo y agresivo en la escuela. El nifio aprende cémo
reaccionar ante cientos de situaciones simples de causa y
efecto con sus padres. Estas situaciones de los prime-
ros tres anos le orientan para ser antipdtico o agrada-
ble, ansioso, triste, temeroso, orgulloso, timido o lleno
de disculpas.

Los nifios necesitan esa interaccién denominada “afina-
miento”, un proceso que se produce en los 9 meses pre-
natales y durante los tres primeros afios de vida. Es un
periodo en el que la relacién de un nifio con sus principales
cuidadores puede determinar totalmente el comportamien-
to emocional futuro de su hijo, y hay que saber que tan im-
portantes son los gestos de la madre como los del padre.?

¢ Qué te parece? ;Habias oido hablar del “afinamiento? ; Como
es posible que la formacién de sus reacciones, el establecimien-
to de relaciones, su personal manera de ver el mundo, llegue
tan temprano al cerebro del bebe? Lo vas a conocer ahora: esa
informacion y formacion tiene lugar gracias a las conexiones
que se van dando entre las neuronas desde que ve y oye. Fisio-
I6gicamente, los enlaces neuronales se producen por medio de
la sinapsis entre las neuronas.

(2) Teaching with the Brain in Mind. Eric Jensen. ASCD. Virginia. (USA) 2005.
Pag 43
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Desde su primera etapa las neuronas recogen datos, graban
reacciones, sonidos, sonrisas, gestos, movimientos equilibrios
y desequilibrios, gustos y disgustos, dolores y placeres y todo,
todo, absolutamente todo, se va grabando en las células cere-
brales gracias a las conexiones sinapticas.

Desde su primera etapa las neuronas recogen datos,
graban reacciones, sonidos, sonrisas, gestos, gustos
y disgustos: Todo se va grabando en las neuronas
gracias a las conexiones sinapticas.

Quizas ahora todos entendemos mas por qué la mayoria de
los especialistas nos recomiendan no dar especiales sustos o
sorpresas “digitales” al bebé, y nos animan a que controlemos
tanto el tiempo como las imagenes que pueden aparecer en
una pantalla, especialmente durante esos primeros tres afos.
Porque todo lo que ven y oyen se graba en su cerebro.

Seguramente has oido hablar del “Cono del Aprendizaje” de Ed-
gar Dale. Es muy interesante. Ahora solo queremos avanzarte
un dato de su teoria, que es algo nuevo: cualquier persona,
también tu bebé, recuerda tres veces mas lo que ha visto y
oido que lo que sdlo ha oido. O sea, que la influencia de lo que
tu hijo percibe con imagen y sonido es mucho mas fuerte que la
influencia de tus explicaciones verbales.

La influencia de lo que un nifio percibe en imagenes
es, casi siempre, mas fuerte que la influencia de
las explicaciones verbales.

A partir de los seis meses a tu hijo le importa sobre todo tu son-
risa. Le interesa y le estimula tu risa, tu sonido, y el gesto de tu
cara y de tu boca. Le interesa saber si la evaluacién que das a
su conducta es buena o mala. Esa es su principal motivacion.

El estimulo y la felicitacion despiertan en tu hijo, tu bebé, sen-
timientos de orgullo que le impulsan a obtener una evaluacion
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positiva, para lo que intentard demostrarte sus logros. Un poco
mas tarde se desarrolla en su cerebro el sentimiento de ver-
glenza, que surge cuando sus acciones no se corresponden
con lo que el adulto espera y es censurado.

Las posibilidades que tiene tu hijo de dirigir conscientemente su
conducta, durante los dos o tres primeros afios, son muy limita-
das. Todavia le resulta dificil frenar cualquier deseo que sienta
en un momento dado, y lo que es aun mas dificil, realizar alguna
accion, a peticion del adulto, que no le resulte interesante.

Pero también, y esto es un descubrimiento reciente, esta apren-
diendo a ser generoso y cooperar. En este periodo cualquier
influencia externa adquiere significacion para el pequefio de
acuerdo con las necesidades e intereses que se van formando
en su cabeza. Y es precisamente en este periodo, hasta la poda
sinaptica que se realiza en el cerebro a los 3 afnos, cuando mas
rapido crecen las neuronas en el cerebro.

No podemos extendernos, en esta breve Guia, sobre todos los
descubrimientos de la neurociencia, pero baste con que sepas
que a los 3 anos, el numero de sinapsis, de conexiones entre
las neuronas, en bebés y en nifos, es aproximadamente el do-
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ble que en los adultos, lo que permite a los bebés aprender ra-
pidamente nuevas tareas a medida que crecen y se desarrollan.
Y el bebé aprende todos los comportamientos principales, no
solo los que refieren a su supervivencia o su entretenimiento.
Todo lo que ve y oye le estimula.

A partir de los seis meses a tu hijo le importa sobre
todo tu sonrisa. Le interesa y le estimula tu risa,
tu sonido, y el gesto de tu cara y de tu boca.

En esos afios aprende a hablar, a andar, a reaccionar y también
aprende lo que debe valorar y lo que no, lo que es aceptado y
lo que no, etc. Por no decir lo bueno y lo malo...

Nos lo resumen estupendamente tres profesores, colaborado-
res de otro de los amigos de nuestra Fundacion, Jesus C. Gui-
llén, coordinador del Blog Escuela con cerebro:

En bebés de pocos meses de edad ya podemos observar
comportamientos generosos. Son capaces de ayudar a los
adultos y compartir con ellos sus recursos: los nifios has-
ta los 2,5 anios se muestran altruistas sin importar lo que
reciben a cambio, y a partir de los 3,5 afios, se observa
que su comportamiento altruista es mayor cuando su in-
terlocutor también se ha comportado de esa forma. Segtn
las conclusiones de un estudio realizado en la Universidad
de Washington en 2002, los bebés no soélo distinguen si-
tuaciones injustas o de desigualdad, sino que los que de-
mostraron tener un mayor sentido equitativo, también se
mostraron méas generosos, incluso antes de conocer sus
primeras palabras. Desde el nacimiento se van producien-
do multitud de sinapsis neuronales conforme el bebé va
aprendiendo, relacionandose y descubriendo el mundo
que le rodea. Tras ese proceso en la infancia, determinante
para un crecimiento adecuado, la neurociencia ha demos-
trado que se produce un primer momento de poda sinap-
tica y reestructuracion cerebral, por el cual se fortalecen
aquellas conexiones que se usan con mas frecuencia y se
eliminan aquellas que no se utilizan.® (Blakemore, 2005)*
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Esta referencia nos parecia importante para que puedas acer-
carte con mayor confianza a los siguientes epigrafes. El con-
cepto de poda sinaptica te puede resultar algo desconocido y
es importante. La poda sinaptica es un proceso que tiene lugar
en el cerebro y que consiste en la eliminacion de conexiones si-
napticas entre neuronas. Empieza a tener lugar desde los tres/
cuatro afios y termina pasados los 20 afos. Volveremos a ello
mas adelante, en el siguiente epigrafe, dedicado al crecimiento
del cerebro.

Seguro que no es necesario que te invitemos a reflexionar sobre
algo que ya sabias: antes de los siete afos el cerebro apren-
de casi todos los tipos de comportamiento, adquiere el sentido
comun y el uso de razén. Pero quizas no sabias lo importantes
que eran los 3 primeros afos para el cerebro.

Todo lo que ve y oye le estimula. Cuando aprende a
hablar, a andar, a reaccionar y también aprende lo que
debe valorar y lo que no, lo que es aceptado y lo que no,
etc. Por no decir, lo bueno y lo malo.

La primera infancia, de la que tu eres el principal responsable,
es una etapa esencial en su educacion. Ahora sabes que ese
proceso empieza en el seno materno y se desarrolla principal-
mente durante los tres primeros afios. ¢ Crees, entonces, que
esta bien justificado el criterio de los que dicen que en ese pe-
riodo no es razonable que un nifo esté demasiado expuesto a
las imagenes o a la interaccién con cualquier pantalla? ¢ Cuan-
tas horas pasa con otras personas? ;Cuantas horas pasa con
sus abuelos, por ejemplo? ;Cuantas horas pasa solo? ¢ Cuan-
tas horas pasa viendo a otros nifios en el parque? Ahora volve-
mos a matizar la cuestion con la que has comenzado a leer esta
Guia: ¢Deberia aprender a convivir con las pantallas un bebé
antes de los 3 afios? ¢ Cuantas horas ve tu bebé la television?
¢ Cuantas horas le dejas jugando con un mavil o una tablet?

(3) Aprendizaje cooperativo: guiando la poda sinaptica”. Candido Jorda, Car-
men Ubeda, Milagros Valiente Martinez.

(4) Como aprende el cerebro: las claves para la educacién. Sarah-Jayne Blake-
more, y Uta Frith. Ed. Ariel. 2012.
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2.2. El cerebro aprende constantemente

Cuando miramos la pantalla del ordenador o leemos un li-
bro, los impulsos luminicos de la pantalla o de la pagina pa-
san a través de la lente de los ojos y desencadenan unas
reacciones quimicas y eléctricas en la retina, que es quien
recibe las imagenes que entran por la lente y las manda al
cerebro a través del nervio optico. Desde el nervio dptico,
los neurotransmisores envian sus mensajes a través de
una compleja red de neuronas, axones y dendritas, hasta
que adquirimos conciencia de las imagenes de la pantalla
o del texto del libro. Todo ese proceso ocupa una minuscu-
la fraccién de segundo.®

Volvamos otra vez a la simple pregunta inicial: ¢Le dejo la
tablet a mi hijo? Pero afiadamos matices mas importantes:
¢ Cémo aprende mi hijo? ¢ Le influye lo que ve en una pantalla?
¢ Tengo que preocuparme por lo que pueda ver? ;Es tan rele-
vante a esa edad?

¢ Le influye lo que ve en una pantalla?
¢, Tengo que preocuparme por lo que pueda ver?
¢ Es tan relevante a esa edad?

Veamos. ¢ Tu hijo, tu hija, se aprenden los anuncios de la TV
de memoria? ¢ Tu hijo se sabe la alineacién de un equipo de
futbol o el nombre y apellidos de sus actores preferidos? ¢ Tus
hijos se saben las letras de varias canciones? ¢ Tu hijo reconoce
facilmente las marcas de los juguetes, de la ropa o de los co-
ches? ¢ Tu hijo sabe como usar el mévil o maneja con facilidad
el mando de la consola?

Si le sucede todo eso y su desarrollo es el adecuado a su edad

(desarrollo cognitivo, motriz, del lenguaje, social, etc.) es conse-
cuente pensar que tienes un hijo sano y adaptado.

(5) El cerebro digital. Gary Small. Ediciones Urano, 2008.
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Esta pequena obviedad que todo padre y madre sabe, aunque
solo sea por intuicidn, nos debe llevar a una reflexién: si nos
alegra que nuestro hijo sea normal en todo momento, si nos
alegra que su cerebro aprenda y retenga con todo lo que ve y
todo lo que oye, si queremos que aprenda cuando lea o cuan-
do vaya a la escuela, no le podemos pedir a su cerebro que
funcione diferente cuando esta delante de la TV, por ejemplo,
viendo anuncios o dibujos animados, o cuando esta superando
obstaculos o pegando tiros con la video consola; no le podemos
pedir a su cerebro que en ese momento “se fije menos” o “no
aprenda cosas malas” o “no retenga lo que no debe retener”,
etc. De hecho, el cerebro no puede hacerlo.

Si tendremos que saber ir a la par educandole en un sentido cri-
tico de los productos audiovisuales que puede llegar a consumir
para que sea capaz de decidir libremente lo que realmente le
conviene ver y lo que no. Todo lo que pasa por nuestros senti-
dos y llega al cerebro, se graba en el cerebro, al menos una vez.
Siempre ocurre asi, y ocurre sin que nos demos cuenta.
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Todos los cientificos que te hemos ido citando, y seguramente
muchos mas, destacan esta frase en sus escritos: lo que mejor
hace el cerebro humano es aprender.

No dicen que lo que mejor hace el cerebro es inventar cosas, o
dar al cuerpo las érdenes para respirar, o para hacer la diges-
tion, o para andar, etc. Lo que mejor hace el cerebro es apren-
der. Asi que, como ya hemos dicho, en condiciones adecuadas,
si tu hijo respira, anda, come y habla acorde con su edad, debes
pensar que también aprendera con facilidad.

Vale la pena que empleemos un tiempo en comprender este he-
cho basico pero novedoso, pues saber c6mo aprenden nues-
tros hijos nos ayudara a tomar algunas decisiones.

Todo lo que llega al cerebro se queda grabado,
al menos una primera vez, en la albumina
de una neurona.

Los datos llegan a nuestro cerebro gracias a nuestros cinco sen-
tidos. Todo lo que llega al cerebro se queda grabado, al menos
una primera vez, en la albumina de una neurona. Los datos han
llegado al cerebro por medio de impulsos o estimulos nerviosos:
todos los estimulos épticos o visuales, auditivos o sonoros, olfa-
tivos, gustativos o tactiles se convierten en impulsos eléctricos,
“datos”, “iones de sodio y potasio negativos y positivos”, que se
trasladan por los nervios del cuerpo y llegan al cerebro. En el
cerebro se mueven gracias a los neurotransmisores.

Quizas es mejor que este proceso te lo explique Eric Jensen.
Creo que lo hace mejor:

Ver una nueva pelicula, escuchar una nueva musica, visitar
un lugar nuevo, resolver un nuevo problema, identificar un
nuevo aroma, leer un texto o hacer nuevas amistades son
acciones que pueden estimular el cerebro. Los datos nue-
vos, los estimulos, se convierten en impulsos nerviosos.
Estos impulsos viajan a estaciones de procesamiento y dis-
tribucion, como el talamo, situado en medio del cerebro.
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Neurona emisora —

Las cargas eléctricas viajan
desde el cuerpo celular hacia
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La comunicacién entre
neuronas se produceen el
espacio sindptico: ese espacio
se va modificando con los

Neurona receptora diferentes “aprendizajes”

Dendrita postsinaptica

Desde ahi se distribuyen las sefiales a zonas especificas
del cerebro. Una vez que se recibe esta entrada de estimu-
los, (por ejemplo, la sefial que indica que algo es de color
verde) cada célula cerebral actiia como una diminuta pila
eléctrica que transmite esa senal. La neurona emisora en-
via esas sefiales a la neurona receptora, estimulando la
liberaciéon de unos componentes quimicos, denominados
neurotransmisores.

Este es el paso que se da en la denominada “brecha si-
naptica” o espacio ‘inter-sinaptico”: desde el extremo de
una neurona (axoén) a los puntos receptores de la neurona
siguiente (dendritas), la sefial se convierte en una reac-
cién quimica que dispara una nueva energia eléctrica en
los receptores de la dendrita contactada. Va de eléctrica a
quimica y de nuevo a eléctrica. Cuando decimos que las
células se “conectan” en realidad queremos decir que es-
tan en tan estrecha proximidad que la sinapsis es utilizada
sin esfuerzo una y otra vez. El ejercicio es hacer lo que
ya sabemos hacer. La estimulacién es hacer algo nuevo.®

(6) Teaching with the Brain in Mind. Eric Jensen. ASCD. Virginia. (USA) 2005.
Pag 47, 48 y 49.
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Pensa-

¢Para qué nos sirve conocer estos descubrimientos sobre
el funcionamiento fisiolégico de las neuronas? Para que en-
tendamos que no es indiferente todo lo que ve, oye, capta y
procesa el cerebro de nuestro hijo cuando va creciendo. En los
siguientes cuadros, partiendo de un original de Eric Jensen,
hemos ordenado y recogido las tareas fundamentales que Jean
Piaget y otros psicélogos y neuropsicélogos destacan como los
estimulos y ejercicios principales que deben tener en cuenta las
madres y los padres en la configuracién del cerebro infantil.
Estas tareas ordenan y favorecen el aprendizaje de las neuro-
nas y preparan a nuestro hijo para la escuela. Fijaté lo que se
explicita sobre el uso de la TV y las pantallas en cada edad.

Los mejores datos que deben entrar en el cerebro de tu hijo
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De 0 a 18 meses De 18 a 60 meses
[
?g Cuidado amoroso Empatia y alegria
8 Risa, sonrisa, vinculaciéon Usa modelos de Causa/Efecto
w | Evita amenazas o violencia Evita chillidos y ruidos fuertes
© | Fomenta gatear y tocar Fomenta los juegos
% Sefala: que mueva y maneje Camina, corre, da libertad
= | Usa diversidad de objetos Alienta que toque instrumentos
5 Sefala: Que vea y nombre Juegos de atencién/coordinacion
‘@ | Que identifique los colores Evita las Pantallas y la TV
= | Evita que veala TV Examenes oculares periddicos
[
:g Frases cortas, volumen alto Frases mas largas
=l Repite sonidos y melodias Amplia su vocabulario
< | Controla las infecciones Haz revisiones periddicas
9o | Saciar su curiosidad Hazles muchas preguntas
_5 Muéstrale Causas/Efectos Pon ejemplos matematicos
£ | Haz calculos sencillos Demostraciones frecuentes
8§ | Canta nanasy otra canciones | Canta con frecuencia
2 | Usa sonajeros y melodias Tocar instrumentos con ellos
= | Repite ritmos Pon diversos tipos de musica
[
?8 La leche materna, la mejor Amplia la variedad
Lg Evita exceso de zumos/grasas | Que tome fibra y verduras
Z | Asegura los nutrientes Vigila siempre las vitaminas

+
rh

|
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Esas seiales electro-quimicas caracterizan el estado de ac-
tivacion de una neurona. Luego, las neuronas se agrupan en
circuitos neuronales. La funcion de un determinado grupo de
neuronas es alcanzar un determinado estado final en funcion
de los estimulos externos. Por ejemplo, en la percepcion del
color, un grupo de neuronas puede encargarse de acabar en un
determinado estado si el estimulo es “rojo” y en otro determina-
do estado si el estimulo es “verde”.

Esas senales electro-quimicas caracterizan el estado de
activacion de una neurona. La funcion de un determinado
grupo de neuronas es alcanzar un determinado estado
final en funcién de los estimulos externos.

El numero de “estados estables” del circuito neuronal se co-
rresponde con el niumero de patrones (en este caso, colores
diferentes) que pueden reconocer las neuronas. Un estado es-
table se corresponde con el reconocimiento de un patron.

El aprendizaje se da cuando, por efecto de los patrones de ac-
tivacion reiterados, las conexiones neuronales sufren la confir-
macion de su estado o una reestructuracion o cambio.

No tengas inconveniente en volver a releer los tres parrafos an-
teriores porque en ellos explicamos como funciona el aprendi-
zaje de la mejor manera que hemos podido.

Atencion: El aprendizaje se da cuando por efecto de
los patrones de activacion reiterados, las conexiones
neuronales sufren la confirmacion de su estado o
una reestructuracion o cambio.

El conocimiento que un individuo tiene del mundo se refleja en
la estructura de estas conexiones, de esos estados estables
o0 cambiantes de las neuronas. Ese dato se conecta con otros
datos y todos juntos conforman un patréon, una respuesta, un
movimiento, una reaccion, un recuerdo.

e Direccién General de la Familia y el Menor 3
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Un recuerdo que se grabara mejor en el cerebro a base de re-
peticiones o se consolidara con el establecimiento de asocia-
ciones, o respondera a diferentes estimulos o reaccionara ante
algunas percepciones, o disparara determinadas emociones, o
permitird que nos inventemos ideas, melodias, dibujos o solu-
ciones.

Para los neurocientificos aprendizaje y memoria son dos caras
de la misma moneda. Porque para saber si he aprendido algun
dato que defina un color, olor, comportamiento, historia, estado
0 reaccion, la unica evidencia que tengo es el recuerdo de ese
dato.

Si repetimos una y otra vez lo que queremos memorizar, los da-
tos recorren un camino en nuestro cerebro, y lo vuelven a repe-
tir. Asi, las conexiones neuronales se refuerzan a lo largo de ese
camino. Un camino que facilitara que luego podamos evocar el
recuerdo. Pero los datos también se pueden quedar grabados
mediante una simple asociacion. De hecho, el aprendizaje se
completa con la asociacion de ideas, relacion de conceptos, re-
cuerdo de imagenes, recuerdo de comportamientos, etc.
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Eso es, en esencia, la memoria: nuestra capacidad para estable-
cer caminos con las repeticiones, los estimulos, las emociones
y las asociaciones. La memoria nos permite recordar los datos,
los patrones, los estados neuronales, y nos permite, sobre todo,
reflexionar, procesar y contrastar para tomar decisiones.

Nuestro cerebro siempre esta haciendo “algo que ya sabe” o
“algo nuevo”. Si esta repitiendo algo que ya sabe, cada vez lo
hara mas rapido y con menos esfuerzo: es muy eficiente. Esta
cualidad ilustra lo rapidamente que nuestro cerebro se adapta
y readapta. Si es algo nuevo, tardara un poquito mas en conec-
tarlo todo.

Para saber si he aprendido algun dato que defina un
color, olor, comportamiento, historia, estado o reaccion,
la unica evidencia que tengo es el recuerdo de ese dato.

Te vamos a decir mas todavia: un cerebro no sabe ni puede
dejar de “aprender”:

Desde el nacimiento estamos motivados para aprender.
Disponemos de un sistema de recompensa cerebral aso-
ciado a las experiencias positivas y en continuo funciona-
miento que nos motiva y nos permite aprender durante
toda la vida. Hoy sabemos que el hipocampo es una region
imprescindible para el aprendizaje porque ahi nacen las
neuronas para grabar datos nuevos.’

Por ese motivo, no puedes esperar que cuando tu hijo vea co-
sas, oiga cosas o lea cosas, unas las aprenda y otras no.
Tienes que ensenarle tu a desechar, a elegir, a fijarse mejor, a
rechazar patrones, y él tiene que aprender a tomar decisiones,
a repetir datos, a asociar ideas y comportamientos.

Porque ahora ya sabes que todo lo que entra en el cerebro
se graba y esta relacionado con el aprendizaje.

(7) “Aprendizaje basado en proyectos desde la neuroeducacion”. Jesus C. Gui-
lién. https://escuelaconcerebro.wordpress.com/ . 4 de diciembre, 2016
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Tanto los descubrimientos de la neurociencia como los criterios
de la mayoria de los psiquiatras nos confirman que el primer
entorno configura la memoria y el conocimiento que tu hijo tie-
ne del mundo y de las personas.

Ahora sabemos que todo se graba y se fija en la estructura de
sus conexiones neuronales, desde el primer dia, y que esa pri-
mera informacion configura los estados estables o cambiantes
de sus neuronas. Ahora sabemos con certeza que lo que ven
en una pantalla no es irrelevante. Quizas por eso, nuestros pa-
dres, aunque solo fuera por intuicién, decian que de la television
“todo se pega’...

Por ultimo, queremos llegar al final de este epigrafe recordan-
dote la importancia de los “estimulos”, que son el principio de
los datos.

Para conseguir que los datos que perciben nuestros sentidos
lleguen al cerebro de forma correcta y tengan un nivel normali-
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zado, debemos tener en cuenta tres variables: frecuencia, in-
tensidad y duracion del estimulo. Ya hablaremos de eso pero
recuerda que estas tres medidas nos deberan garantizar que
los estadios superiores reciban el estimulo de forma eficaz.

¢, Cuales son los estadios superiores? Pues son la atencion, la
motivacion, la memoria, el procesamiento cerebral, la reflexion.
Te hablaremos de ellos en el Capitulo 4 de esta Guia. Por el
momento recuerda que todo, todo lo que luego llamaremos el
proceso cognitivo, empieza con el estimulo, con la sensacion,
con la percepcion. No son lo mismo, pero bueno...

Todo se graba y se fija en la estructura de sus
conexiones neuronales, en esos estados estables o
cambiantes de las neuronas.

Todo: el aprendizaje, la memoria, el recuerdo, el comportamien-
to, la educacion, las reacciones, las emociones, la formacion de
los patrones en las neuronas, las preferencias, los gustos, las
inclinaciones, la reflexion, el procesamiento cerebral, la imagi-
nacion, el olvido, las ocurrencias y la creatividad. Todo empieza
con los primeros estimulos.

¢ Y qué son sino estimulos, muy diversos, de miles de
colores y sentidos, con gestos y sonrisas, con retos y
fracasos, con historias y conductas, lo que tu hijo
ve en una tablet?

&Y qué son sino estimulos, muy diversos, de miles de colores y
sentidos, con gestos y sonrisas, con retos y fracasos, con histo-
rias y conductas, lo que tu hijo ve en una tablet? ; Le dejaremos
solo ante ella? s No hay que darle ni las mas minimas instruccio-
nes? ;No hay que atender a lo que ve y a lo que oye? ;O a lo
que juega? ;Le dejaremos solo, antes de los siete afios, ante el
volante o ante la sartén y los huevos? ;Y qué haremos cuando
supere los siete afios?
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2.3. El cerebro crece, especialmente el de
los nifnos y los jovenes

El cerebro se transforma. Crece en conexiones y en tamafio.
Hoy parece que sea evidente, pero hasta s6lo hace unos afios
se pensaba que no era asi. Hoy sabemos que es un érgano con
alta plasticidad. Funciona de manera similar a un musculo: si
se utiliza crece; si no se utiliza, se atrofia. Pero, ademas, cuanto
mas crece, mas puede crecer. La utilizacién de una u otra zona
del cerebro conduce al crecimiento de esa area o capacidad.

Detente, por favor, como padre o como madre, en esta reali-
dad. Hoy sabemos que todo el tiempo que dediques con tu hijo
a cosas determinadas —lectura, musica, idiomas, deporte—, ira
configurando sus gustos y sus aficiones en el futuro. Nos lo re-
cuerda Gary Small:

El cerebro y sus redes neuronales crecen desde el primer
instante de nuestra concepcion y no dejan de hacerlo has-
ta el ultimo segundo de nuestra vida. La plasticidad del

i i
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cerebro es permanente. Siempre que nuestro cerebro
queda expuesto a un nuevo estimulo sensorial, a una in-
formacion nueva, se desencadenan reacciones quimicas y
eléctricas muy particulares que configuran la persona que
somos. Aunque al principio pueda parecer fugaz e instan-
taneo, cualquier estimulo que se repita con la suficiente
frecuencia establecera un camino en la red neuronal. Un
camino que siempre deja huella.®

No es necesario estar al corriente de los distintos experimentos
que han llevado a los cientificos a descubrir la plasticidad del
cerebro. Pero si es importante conocer una consecuencia prin-
cipal que ha tenido ese descubrimiento:

Quien graba lugares en su memoria, hace crecer su alma-
cén de lugares. Por ejemplo: la zona del cerebro en la que
los taxistas de Londres graban miles y miles de lugares es
mas gr%nde que la zona donde graba lugares una persona
comun.

Lo confirman varios experimentos: cuando se utiliza mucho una
zona o un area cerebral esa zona o esa capacidad crece. Du-
rante mucho tiempo se nos dijo que el cerebro no se transfor-
maba, que nuestra estructura neuronal era siempre la misma
desde nuestro nacimiento. Sin embargo hoy sabemos que el
trabajo mental transforma el cerebro. Esas transformaciones se
producen gracias a las conexiones de unas estructuras diminu-
tas que hasta hace muy poco era imposible investigar, denomi-
nadas sinapsis, el espacio o conexion entre neuronas del que
ya hemos hablado.

Quizas es el momento de preguntarse: ;Qué zonas o
capacidades o habitos quiero que mi hijo desarrolle mas?

Pues bien. Debes saber que si tu hijo se entrena con juegos
malabares, aumentara el sector del cerebro encargado del pro-
cesamiento visual. Y si aprende a tocar la guitarra agrandara la

(8) El cerebro digital. Gary Small. Ed. Urano, 2008. Pag. 19.
(9) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 31
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zona del cerebro encargada de los dedos de la mano izquierda.
Naturalmente, si lee mucho, incrementara su capacidad lectora
y lingUistica. Si ejercita mucho su calculo mental sabra compa-
rar precios mejor que los demas. Si hace muchos dibujos tendra
mejor visién espacial. Todo lo que se introduce en nuestro ce-
rebro puede convertirse en ciencia, sabiduria, habilidad o expe-
riencia si lo sabemos recoger bien y guardar bien. Y ademas,
cada vez que aprendemos algo, desarrollamos nuevas co-
nexiones.

Eso pasa en cualquier edad. Pero, ademas, el cerebro joven
tiene mucha mas plasticidad, maleabilidad y capacidad de cam-
bio que el cerebro adulto. Y, precisamente por eso, también es
mucho mas sensible al aburrimiento, se impregna de nuevos
conocimientos rapidamente, se aprende de memoria cosas con
mas facilidad y también es mas sensible a una exposicion
excesiva a las pantallas.

Conviene aqui que retengas que el cerebro de tus hijos es mu-
cho mas sensible que el tuyo, hipersensible. El cerebro se
adapta literalmente al estilo de vida de cada persona desde el
dia de su nacimiento. Crece mucho en la infancia y en la ado-
lescencia y, después, descarta las células innecesarias y las
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miles de conexiones no utilizadas, las cuales son eliminadas en
las diversas podas sinapticas. Ya te dijimos que volveriamos
a este tema.

El cerebro joven tiene mas plasticidad y capacidad de
cambio que el cerebro adulto. Por eso es mas sensible a
una exposicion excesiva ante las pantallas.

La primera poda sinaptica, esa especie de limpieza de todas
conexiones que no sirven, la ha realizado el cerebro del bebé al-
rededor de los tres afnos. Desde esa primera poda las neuronas
tienen mas espacio a su alrededor y, por decirlo de una manera,
se convierten, todavia mas, en esponjas que todo lo absorben.
Y ademas son mas eficientes, mas fuertes y mas rapidas. Para
eso sirven las podas. Para que sea mas facil, como en un arbol,
el nacimiento y crecimiento de nuevas neuronas “virgenes de
informacion” que asimilaran con mayor fuerza y vigor todo lo
nuevo.

Durante los afios siguientes se van a fijar las bases de todo su
aprendizaje posterior. Cuando llegue al principio de la adoles-
cencia, el cerebro realizara una segunda poda sinaptica, la
mas importante de todas, tras la que llegara a lo que podriamos
denominar su primer cerebro adulto. Y posteriormente, durante
toda nuestra vida, también nos creceran nuevas neuronas en
muchos momentos: cada vez que veamos un paisaje nuevo,
por ejemplo.

Entre los cuatro y los doce son los afios en los que
mayor numero de talentos, experiencias y habitos
podemos inculcar, con su colaboracién y libertad.

Podemos preguntarnos entonces: ¢a qué se esta adaptando
el cerebro de mi hijo?, ;qué talentos, capacidades y experien-
cias estamos proponiendo a nuestros hijos?, qué conexiones
y patrones de su cerebro estamos favoreciendo, impulsando o
facilitando?
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Hemos dedicado un amplio espacio al cerebro, al aprendizaje y
al crecimiento de los bebés hasta los tres afos, porque son
afios fundamentales para que los cimientos de la educacion, la
personalidad y el caracter sean firmes. Sobre lo que ha pasado
en esos anos es sobre lo que construimos después.

Pero, por supuesto, desde los cuatro hasta los doce, cuando co-
mienza la pubertad, nos encontramos ante el periodo en el que
mas patrones, talentos, experiencias y habitos podemos incul-
car a nuestros hijos, contando con su colaboracion y su libertad.

Por eso, primero hemos hablado de que el cerebro aprende y
ahora conviene que reflexiones sobre el hecho de que el cere-
bro crece y aprende constantemente. La pubertad, la adoles-
cencia y la juventud son las épocas de mayor crecimiento.

Al final de la infancia el cerebro experimenta un aumento
“desmesurado” de neuronas y de conexiones nerviosas,
que se reduce durante la adolescencia. Esta “poda” neuro-
nal, que culmina con el transito de la adolescencia a la edad
adulta, se produce primero en la zona posterior del cerebro
y por ultimo en la corteza frontal, que es la que controla el
razonamiento, la toma de decisiones, el control emocional
y dota de prudencia nuestros comportamientos.°

(10) Cémo aprende el cerebro: las claves para la educacion. Sarah-Jayne
Blakemore, Uta Frith. Ed. Ariel. 2012. Pag. 11
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Desde los 18 afos en adelante, su cerebro seguira cambiando
y creciendo, aunque de forma mas ralentizada y por supuesto,
menos importante, pues la personalidad, los habitos, el carac-
ter, la concepcion que tiene de la vida y del mundo, la forma
de establecer relaciones y hasta la forma de amar, estaran ya
fijadas en un alto porcentaje: es lo que llamamos personalidad,
que se configura con nuestro temperamento y nuestro caracter.

La personalidad es ese conjunto de actitudes, comportamientos
y caracteristicas que tiene una persona y que lo diferencian de
los demas, lo hacen un ser unico, inigualable e irrepetible.

Por ultimo: ¢por qué hemos insistido tanto en supieras que es
importante saber que el cerebro crece tanto en nimero de
conexiones como de tamano? Bueno, porque a veces parece
que nos preocupe mas el crecimiento del cuerpo de nuestro
hijo, de sus brazos, de su fuerza o de su capacidad pulmonar
que el crecimiento y el cuidado de su cerebro. Y no prestamos
suficiente atencion a las necesidades que tiene su cerebro para
desarrollarse.

Los cuidados que el cerebro necesita estdn muy bien explica-
dos en el libro de Alvaro Bilbao, que ya hemos mencionado en
el capitulo anterior:

Somos muy poco conscientes de las necesidades y el cui-
dado del cerebro. Estoy seguro de que desde pequefio te
han ensefiado a lavarte los dientes tres veces al dia y a
lavarte las manos con agua y jabén. Pero sequramente sa-
bes poco sobre cémo cuidar el cerebro.’

La neurociencia ha llegado para ayudarnos a
descubrir mejor las herramientas que necesitamos
para hacernos con las riendas de nuestra personalidad
y la de nuestros hijos.

(11) Cuida tu cerebro... y mejora tu vida. Alvaro Bilbao. Plataforma Editorial,
2013. Pag. 29. Posteriormente ha publicado el libro E/ cerebro del nifio explica-
do a los padres. Plataforma Actual, 2015.
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Encontraras, tanto en los libros de Alvaro Bilbao, como en el
que te hemos citado de Eric Jensen, multiples consejos y ac-
tividades practicas para cuidar el cerebro. Te animamos a que
te decidas a leer sus libros: descubriras con mayor profundidad
las formas de mejorar la salud cerebral, lo bien que le viene al
cerebro aprender cosas nuevas, las maneras con las que se
puede fortalecer la mente, las mejores costumbres para alimen-
tar las neuronas, lo importante que es el sueno, las maneras
que el cerebro tiene de reaccionar ante las emociones positivas
y lo importantes que son las relaciones sociales para mantener
sano el cerebro.

Parafraseando y mezclando algunos de los criterios de estos y
otros autores, te confirmamos que todos coinciden en que vivi-
mos un momento fundamental del conocimiento de la evolucion
del cerebro y, como suele pasar en la historia de la humanidad,
parece que la neurociencia ha llegado para ayudarnos a descu-
brir mejor las herramientas que necesitamos para hacernos con
las riendas de nuestra vida y de nuestro comportamiento: o sea,
de nuestro cerebro, y el de nuestros hijos.

No hay necesidad de que nos convirtamos en tecnozombies,
como tampoco la hay de que echemos a la basura los ordena-
dores y volvamos a la escritura manual de siempre.
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Los mejores datos que deben entrar en el cerebro de tu hijo

De 2/3 a 6/7 anos

Emocion

Dales libertad. No desmotives. Evita la sobreproteccién
Normas simples y limites firmes. Dales las gracias
Pequeios premios no materiales. llusiénales. Felicitales

Motora

Deja hacer, deja investigar, deja descubrir
Haz cosas en equipo. Juega fisicamente, corre, construye, encuentra
Trabaja: lee, escribe, recorta, dibuja, colorea: es divertido

Visién

Muéstrales buenos modelos en cualquier oportunidad

No esta demostrada la idoneidad de ningun videojuego

El uso de una tablet debe estar supervisado por profesionales
Evita modelos violentos y conversaciones exaltadas

Conoce y controla todo lo que ve en la TV

Audicién

Habla con ellos todo el tiempo que puedas y expande sus frases
Fomenta la lectura colectiva y la individual. Mejor mas que menos
Fomenta el cuidado de los tonos de voz

Pensamiento

Fomentar la confianza. No defraudes. Evita los castigos.
Ayudales a pensar. Empatia. Comunicacion cooperativa.
Dales responsabilidades. Creatividad. Explica las consecuencias
Haz planes y fomenta recuerdos. Recuerda instrucciones

Mdusica

Memoriza canciones y letras de canciones. Inventa con ellos
Escucha y explicales las diferentes melodias y ritmos
Baila con ellos

Nutricion

Dieta mediterranea, fibra, verduras y vitaminas
Evita los excesos de refrescos y zumos y las grasas saturadas
Explicales que el cerebro se “empalaga” igual que el gusto
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Lo que conviene es ayudar a nuestro cerebro a que se adapte,
en cada edad y en cada momento, de la manera mas adecuada
al entorno tecnoldgico y a las evoluciones que ese mismo entor-
no nos vaya proponiendo, ya que avanza a gran velocidad. Lo
importante es tener éxito en el empefio.’?

Aqui queriamos llegar. Ahora podremos entender mucho me-
jor lo que significa que, desde que nace, el cerebro de nuestro
hijo se ira formando. Tendra su configuracion particular y su for-
ma de ver el mundo y de reaccionar ante él. Intentara que los
demas reaccionen ante sus acciones. Tendra su propio tempe-
ramento, sus gustos y sus necesidades. Nuestro hijo tomara de-
cisiones sobre lo que le gusta o no hacer, comer, o ponerse para
vestirse. Lentamente ira configurando su autoestima, a partir de
los comentarios que oye de los demas hacia si mismo, y su tem-
peramento se ira moldeando. Si su entorno es enriquecedor y
estimulante desarrollara virtudes y actitudes, de distinta manera
que si su ambiente es empobrecido, deprimente, o agresivo.

En nuestra época actual, el primer entorno distinto al
paternal, son la television y las pantallas digitales.

Al comienzo, los padres son el principal medio con el que el nifio
se relaciona para ir afirmando su modo de ser y de pensar, con
respecto a si mismo, y a los demas. Hoy, inmediatamente des-
pués, su primer entorno distinto al paternal son la television
y las pantallas digitales.

Por eso, al pensar en la oportunidad o no de exponer a las di-
ferentes pantallas a nuestros hijos, debemos equipararlo a la
buena siembra: debemos abonar la tierra, hacer de ella el mejor
campo para que nuestra semilla pueda brotar, que sepa sopor-
tar las inclemencias del tiempo, y que alcance el mayor éxito
posible, la felicidad, que dé buen fruto. Evidentemente, hasta
los siete afios hay que ser muy cautos con lo que ven en las
pantallas; seleccionadamente restrictivos. Pero pasado ese pri-
mer periodo, cuando nuestro hijo nos habla perfectamente y ya

(12) En este criterio coinciden todos los autores citados: Gary Small, Alvaro
Bilbao, Eric Jensen y Manfred Spitzer.
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sabe leer, cuando ha superado los siete anos y tiene uso de
razon, ¢ya esta preparado para decidir como organizar su tiem-
po, qué puede ver en la televisién o a qué juego puede jugar en
la tablet? Es evidente que no. Ahora viene una etapa en la que
vamos a tener que “hablar” con él sobre la tablet y sobre
las pantallas.

Le vendra bien saber como hemos cuidado de la formacién y de
la informacion que le ha llegado al cerebro durante todos esos
anos.

Le vendra bien saber que no es irrelevante lo que aparece en
la pantalla, que no se debe jugar de cualquier manera ni a cual-
quier cosa. Saber que hay contenidos adecuados y contenidos
que no son para su edad. Pero, sobre todo, tendras que invertir
tiempo y esfuerzo en explicarle que debe aprender a dominar el
tiempo que pasa ante la television y el que pasa con la tablet.
Y deberas ayudarle a elegir bien los contenidos y a desechar
determinadas cosas, por muy atractivas que parezcan.

Y ese es un didlogo que en muchas ocasiones no sera facil
pero que seguro que enriquecera el conocimiento que ten-
dras de tu hijo y tu relacion personal con él. Por eso, en el
capitulo siguiente te vamos a informar sobre la relacion entre el
cerebro, el cual ya conoces mucho mejor, y las pantallas digita-
les. Un mayor dominio te ayudara a tener mejores argumentos
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Los mejores datos que deben entrar en el cerebro de tu hijo

De 6/7 a 12/13 afnos

Fomenta su autoestima. Destaca su esfuerzo. Puntos fuertes
Demuestrale confianza. Comprende sus errores. Afecto
Normas claras y consistentes. Habla de las relaciones sexuales

Emocién

Deporte y ejercicio. Ejercicio y deporte. Mejor mas que menos
Excursiones y naturaleza. No necesita redes sociales, todavia
Evita el sedentarismo con autoridad. Evita los caprichos

Motora

Ejemplo: Que vea que evitas las peliculas y series “para adultos”
Elige, con él, videojuegos creativos y divertidos. Juega con él

Si usa la tablet en el colegio, comenta sus usos con los profesores
Evita modelos violentos y juegos demasiado excitantes
Conoce y habla con ellos de todo lo que ven en la TV

Vision

Habla con ellos de la verdad y la mentira
Haz que actue, que interprete. Teatro familiar
Si le compras un mévil, que no tenga Internet todavia

Audicién

Descubrele sus expectativas. Dale la oportunidad de corregirse
Explicita sus progresos. Comunicacion y didlogo permanentes
Favorece su protagonismo y su responsabilidad. Explica errores
Valora su punto de vista. Pidele su opinion. Explica elecciones

Pensamiento

Interpreta canciones y letras de canciones. Traduce las letras
Escucha las canciones que va trayendo. Comenta sus gustos
No bailes tanto con ellos. Disfruta momentos musicales clasicos

Musica

Dieta mediterranea, fibra y proteinas
Evitar las grasas saturadas. Impide los caprichos con autoridad
Evita, siempre que puedas, los atracones y las glotonerias

Nutricion
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Lo que debes saber sobre las
pantallas

¢ Quieres saber si conviene dejarle la tablet a tu hijo?,

i te refieres a si le dejas ver en ella los dibujos
animados?, ¢ si le puedes dejar jugar con videojuegos?,
;te refieres a si le dejas navegar por Internet?
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¢A qué te refieres cuando te preguntas que si le dejas la tablet
a tu hijo?: ;a si le dejas ver alli los dibujos animados?, ¢a sile
dejas ver una serie de television?, ¢ te refieres a si le dejas jugar
en la tablet a algun videojuego?, ¢ a si le dejas participar en las
redes sociales?, ;a si le dejas ver una pelicula?, ¢te refieres a
si le dejas navegar por Internet?

En los capitulos anteriores te hemos preguntado si dejas a tu
hijo de 7 afios o de 12 afios so6lo ante el volante... O si le dejas
solo en la cocina para que haga lo que quiera... Naturalmente,
eran preguntas retoricas, pues todos suponemos que los pa-
dres no dejan hacer esas u otras cosas a sus hijos, cuando
estan solos...

Pero, en realidad, son comparaciones inadecuadas, porque re-
sulta mucho mas complicado contestar a la pregunta acerca de
si le dejamos o no la tablet a nuestro hijo, que contestar a algo
tan evidente como si dejamos o no solo a nuestro hijo de 7 u 12
afnos ante el volante. Sabemos que dejarle la tablet a nues-
tro hijo significa algo mas que dejarle jugar a un videojue-
go... sabemos que dejarle la tablet significa permitirle abrir una
ventana al mundo; una ventana que seguramente nos gustaria

s Direccion General de la Familia y el Menor 3
Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid
de



72 /151 Aprender a convivir con las pantallas

controlar, en alguna medida. Y ese es precisamente el proble-
ma: la tablet, y lo que hace nuestro hijo con ella, no se pueden
controlar, aunque pensemos que si.

Lo que hace nuestro hijo con una tablet,
a partir de los siete afios, no se puede controlar,
aunque pensemos que Si.

Menuda afirmacion, ¢ verdad? Si tienes cerca a algun responsa-
ble del disefio de sistemas de control parental te dira que somos
unos exagerados o que no es verdad lo que decimos... Bien.
Probablemente tendriamos que matizar o explicar nuestra afir-
macion. Pero lo primero que queremos afirmar es que no tene-
mos la mas minima intencién de ser alarmistas o exagerados.
Lo que queremos es que, desde el primer momento, tengas cla-
ro que quien mejor puede controlar el uso de la pantalla es tu
propio hijo. Ese es el mejor control: Su autocontrol.

Evidentemente, existen muchos y buenos sistemas de control
parental que suponen un freno para los hijos y una gran ayu-
da para los padres. Especialmente, cuando hablamos de hijos
pequefios, menores de 7 afnos. Esos sistemas tienen diferentes
funciones y te podemos citar algunos de ellos; por supuesto,
conocemos sus caracteristicas y te anticipamos que todos son
recomendables, cada uno dentro de sus caracteristicas:

» Sistemas de Control Parental en espariol

0 www.qustodio.com/es/
O https://onlinefamily.norton.com
U https://securekids.es

D También existe un Sistema de Control fundado por la Comi-
sion Europea:

U http://sipbench.eu

Bueno. Ya hemos tranquilizado a los fabricantes y disefiadores
de sistemas de control parental.
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Lo que pasa es que, la mayoria de los educadores vy, por su-
puesto, todos los especialistas de la Fundacion Aprender a
Mirar, sabemos que cuando nuestro hijo tiene 7 afios o mas, y
tiene uso de razédn, la prohibicion o la instalacion de uno de esos
sistemas no es la Unica solucion y, de hecho, tiene una eficacia
limitada. Por un lado porque lo habitual es que tu hijo o hija,
motivado por una curiosidad natural u otros factores, aprenda
pronto a saltarse el control. Por otro lado, porque la tedrica tran-
quilidad que nos puede trasladar ese sistema puede acomo-
darnos y nos puede llevar a no interesarnos por los contenidos
y la navegacién que realiza nuestro hijo. Y eso acaba siendo
contraproducente.

La curiosidad es, sobre todo, un instinto natural, que nuestro
hijo también debe aprender a gobernar. Nuestro comportamien-
to inquisitivo natural es el aspecto emocional que engendra la
exploracion, la investigacién, y el aprendizaje. Es algo natural
que le sucede a toda la humanidad y también a los animales,
especialmente a los individuos mas jovenes.

De hecho, la actividad cognoscitiva parte de la curiosidad sana
del sujeto por hacerse preguntas. Esa curiosidad es buenisima
y es un principio fundamental para el conocimiento: el deseo de
saber mas y descubrir la verdad.
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Junto a ese deseo natural, esta el deseo de pasarselo bien, de
jugar, de comunicarse con los demas, de ver algo atractivo, de
jugar online con sus amigos, de descubrir nuevos contenidos,
en definitiva, el también deseo natural y normal de ser feliz.

Tu hijo de 7 o mas afios sabe perfectamente que algunos de
esos “buenos deseos” de felicidad los puede conseguir ra-
pida y facilmente gracias a la tablet. Y, en principio, no va a
entender ni va a querer que tu intentes controlar su uso. Tu hijo
ya sabe que en la tablet puede ver los dibujos animados y otros
programas, puede jugar con videojuegos y puede conectar con
sSus amigos, etc. etc. Por eso va a ser necesario “educarle” en
los buenos usos, formarle como le formariamos antes de darle
un libro, una sartén o una caja de herramientas.

Tu hijo de 7 0 mas afos sabe perfectamente que
muchos de sus deseos los puede conseguir rapida
y facilmente gracias a la tablet.

Por lo tanto lo primero que debemos intentar es trasladarle toda
la informacién sobre lo que sucede en su cerebro al usar las
pantallas, tanto desde el punto de vista fisioldgico y neuroldgico
como psicolégico y cognitivo. Se lo debemos explicar y ha-
blar desde el primer momento de la necesidad de autocontrol,
porque el cerebro quiere repetir lo que le gusta, etc. Como ya
te hemos dicho, en nuestra opinidn, ese es el mejor sistema de
control con el puede contar.

Lo mejor es explicarle los efectos que el exceso del uso
de las pantallas provoca en su cerebro.

Desde la Fundacion Aprender a Mirar, tras muchos afios de
colaboracion con profesores y familias, te podemos asegurar
que el mejor sistema de control es el de aquellos padres que
alcanzan un acuerdo con sus hijos tras explicarles los efectos
que el exceso del uso de las pantallas provoca en su cerebro y
en su comportamiento.
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3.1. Las pantallas provocan la misma
reaccion en todos los cerebros.

¢Por qué nos gustan tanto a todos las pantallas? Quizas te
sorprenda este inicio, sobre todo porque la pregunta supone el
hecho de que las pantallas nos gustan a todos los humanos. ¢ A
todos?

Bueno, digamos que las pantallas nos ofrecen un montén de
productos y servicios, tanto para los adultos como para los me-
nores, de manera que seria légico pensar que a todo el mundo
le proporcionan beneficios y que su uso, en general, nos hace la
vida mas facil, mas entretenida o mas barata, y parece que nos
acaban gustando a todos.

Las pantallas ofrecen un material extraordinariamente atractivo
desde todo punto de vista (tematica, grafica, ludica, sensacion
de control), generan una elevada expectativa frente a la recom-
pensa (juegos) o son muy gratificantes por su contenido (peli-
culas, series). Estan a disposicion del interesado en cualquier
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lugar y en cualquier momento y sus contenidos pueden ser ele-
gidos. Sirven de remedio contra el aburrimiento y llenan nuestro
tiempo de ocio. Todo esto les otorga una cualidad llamada “gra-
tificacion”. Son muy gratificantes, y al ser humano le encanta lo
que le gratifica.

Por otro lado, no podemos ni queremos dejar de mencionar
los beneficios evidentes de las tecnologias digitales (TIC) en
el mundo educativo: son un espléndido recurso cuando se em-
plean en el aula, con objetivos bien definidos. Desarrollan la
creatividad, la inteligencia ejecutiva, la originalidad, etc. Ya se
ha sefalado anteriormente que debemos saber diferenciar lo
que es el uso de las pantallas dentro del sistema educativo,
en las aulas, del uso de las pantallas en los momentos de
ocio o entretenimiento.

El empleo de las TIC como recurso metodoldgico es innovador
y estimulante para los chicos, aunque se deba evitar que se
transforme en un medio para evadir el principal deber del pro-
fesor, que es acompanar a los alumnos en su aprendizaje. El
profesor es clave, y hoy debe ser un pedagogo que sepa usar
las TIC. Las pantallas pueden ser una parte natural de su me-
todologia. Se trata, ademas, de una buena manera de ensefiar
a los jévenes que las pantallas se deben usar con un tiempo
acotado.

El dilema es que, si el nifio o el adolescente pasa
largas horas frente a una pantalla, el sistema de
gratificacion cerebral se hiperactiva y se
desencadena una conducta adictiva.

Es muy distinto cuando las pantallas pasan a ser el recurso fun-
damental del entretenimiento en casa, un recurso que permite a
los padres desentenderse por largo tiempo de los hijos porque
piensan que “estan en buenas manos” o “que es mejor que esté
en casa que por ahi fuera, descontrolado”. El dilema es que, si
el nifio o el adolescente pasa largas horas frente a una pantalla,
el sistema de gratificacion cerebral se hiperactiva y se desenca-
dena una conducta adictiva.
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Y ahora es cuando muchas personas nos preguntan: ¢ Qué sis-
tema de gratificacion?, ;como pueden resultar adictivas
las pantallas digitales?, ¢eso no es una exageracion?

Lo cierto es que las pantallas nos gustan a todos, pero por mo-
tivos que muchas personas no conocen. Te lo diremos de otra
manera, que todavia te sorprendera mas: a nuestro cerebro le
encantan las pantallas.

Probablemente hayas estudiado o habras oido hablar de los ex-
perimentos de Ivan Pavlov con perros y ratas. El fisidlogo ruso
demostré que el cerebro de todos los animales responde a los
condicionamientos de acuerdo con un modelo de estimulo-res-
puesta o de aprendizaje por asociaciéon. Pavlov se dio cuenta de
que al ponerle la comida al perro, éste salivaba. Cada vez que
le ponia la comida, hacia sonar una campana al mismo tiempo,
de modo que, cuando el perro la escuchaba, asociaba ese so-
nido con la comida y también salivaba. Asi, llegé un momento
en que, al escuchar la campana, independientemente de si veia
la comida o no, el perro empezaba a salivar. Esa respuesta ce-
rebral por asociacion de ideas ante algo positivo o negativo,
también se da, de manera natural, en los humanos.
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O sea que, nosotros también, si asociamos una musica con un
paisaje, por ejemplo, recordaremos ese paisaje al oir la musica,
0 recordaremos esa musica al ver ese paisaje: es la memoria
asociativa.

Esa capacidad de establecer acciones condicionadas es una
de las puertas que dispara la puesta en marcha de otro rasgo
distintivo del cerebro de algunos animales y especialmente de
los mamiferos: el circuito de recompensa.

Se trata de un sistema funcional que obedece a estimulos fisi-
cos y naturales y que esta regulado por diversos neurotransmi-
sores. Te recuerdo que los neurotransmisores son los reforza-
dores quimicos que transmiten las sefiales entre las neuronas.
Estos reforzadores quimicos facilitan que el individuo dé res-
puestas automaticas a determinados estimulos o situaciones,
como ante una situacion de hambre, de sed o de peligro. Su
mision principal es asegurar nuestra propia supervivencia.

El recuerdo del placer pone en marcha el circuito de
recompensa, que es el que asegura nuestra
supervivencia y nos anima a repetir lo que nos gusta.

Pero también nos permiten o nos ayudan a que actuemos con
respuestas “aprendidas” ante hechos placenteros o de desa-
grado.

En lo mas profundo del cerebro del cerebro hay un amonto-
namiento de neuronas responsables de los sentimientos de
felicidad. Estas células se activan cuando sucede inespera-
damente algo positivo,; en esa activacion desempenfa un pa-
pel importante la dopamina, un neurotransmisor o0 mensaje-
ro quimico. Tras su activacion se segregan los denominados
opioides endbgenos (o endorfinas) en el I6bulo frontal, el cual
percibe el suceso como algo agradable.”

Las conductas aprendidas son conductas muy necesarias,

(1) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 23
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imprescindibles, en nuestra vida. Muchas de ellas se consiguen
gracias a la asociacion de ideas. Otras se consiguen gracias a
la repeticion de actos. Otras, gracias a la repeticion de estimu-
los. La mayoria de ellas se acaban “volviendo” conductas casi
“‘involuntarias” y tienen multitud de motivaciones y aplicaciones
positivas.

Pero debemos saber que hay otras activaciones del Circuito de
recompensa que tienen consecuencias inesperadas: las con-
ductas adictivas. Uno de los neurotransmisores que se dispa-
ra, siempre, con las pantallas es la dopamina.

El estimulo de la recompensa mental que proporciona la do-
pamina es una fuerza que sentimos todos, no solo los adic-
tos. El nivel de dopamina se incrementa al comer, al jugar,
al enamorarse, o con una inesperada gratificacion o recom-
pensa. Casi todo lo que a la gente le gusta hacer —comer,
comprar, practicar el sexo, jugar— puede crear una depen-
dencia psicologica y fisiolégica. Pero cuando pensamos en
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la adiccién, normalmente la asociamos con el alcohol o las
drogas. Sin embargo, los mismos caminos neuronales del
cerebro que provocan la dependencia de las drogas son los
caminos que se activan con determinadas conductas ante
las pantallas.?

Cuando explicamos este proceso en sesiones de formacién
para alumnos, o para padres y profesores, hay muchas perso-
nas que se asustan o que ponen cara de incredulidad, como si
pensaran que tenemos algun interés oculto en exagerar. Por
eso, lo vamos a explicar con claridad e intentando que no haya
expresiones calificativas:

El sistema del cerebro que controla estas reacciones implica a
la dopamina. El nivel de dopamina es el que se dispara cuando
fumamos, bebemos alcohol o tomamos drogas. Es el mismo
neurotransmisor que se dispara cuando nos disponemos a
mirar el movil o la tablet, y el mismo que se dispara cuando
jugamos a un videojuego.

Cuando la dopamina transmite mensajes a los centros de
placer del cerebro, hace que éste quiera repetir esas ac-
ciones una y otra vez, y el cerebro se deja engafiar con el
primer recuerdo. Aunque ya no sienta el placer original y sea
consciente de las consecuencias negativas de ese compor-
tamiento, intenta volver a conseguir esa sensacion.®

La dopamina es el neurotransmisor que se dispara
cuando nos disponemos a mirar el moévil o la tablet,
y cuando nos disponemos a jugar con nuestro
videojuego preferido.

Dependiendo del grado de libertad con el que seamos capaces
de actuar ante esa tendencia o esa busqueda del placer, nos
encontraremos ante una conducta libre, una conducta sugerida,
una conducta compulsiva o una conducta adicta.

(2) El cerebro digital. Gary Small. Ed. Urano, 2008. Pags 65 y siguientes.
(3) Ibidem. Pags 65 y siguientes.
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De la misma manera que un adicto a Internet o a los videojue-
gos dice que solo con poner en marcha el ordenador siente
un estallido de buen humor, un “subidén”... no te asuste re-
conocer que te gusta enviar mensajes a tus amigos, que te
gusta tener toda la informacién que quieres tener de manera
inmediata o que te gusta ver las fotos de tus amigos: cual-

”

quiera de nosotros hemos sentido el atractivo y el “subidén
de las nuevas tecnologias. La dopamina actua igual en todos
los cerebros normales: cualquiera se puede enganchar.*

Esta es la novedad que descubren tantos padres y madres
cuando nos comentan que tienen un hijo o una hija excesiva-
mente “enganchado” a los videojuegos o excesivamente pen-
diente de las redes sociales. La novedad es que estamos ante
una reaccion fisiologica del cerebro que no conociamos y que
no sabemos cémo dominar.

(4) Ibidem. Pags 65 y siguientes.
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Antes de leer esta Guia ya sabiamos todos que al cerebro le
gustan las pantallas porque le acercan multiples contenidos, le
ayudan a hacer muchas cosas y a ser mas rapido en muchas
otras: le ayudan a divertirse, a enviar mensajes a los amigos,
tener informacién rapida, comentar las cosas en las redes, mos-
trar fotos, ver peliculas o jugar a todo tipo de juegos. Lo que
estamos intentando explicar es que como el cerebro ya sabe
que vamos a hacer algo que le va a gustar, reflejo condicio-
nado, siente una fuerte inclinacién a estar atento a lo que pasa
en el moévil o en la tablet y desea dedicar nuevamente un rato
a divertirse. Esa inclinacion es la que puede convertirse en
adictiva, por culpa de la dopamina y de las endorfinas.

Puedes dejarle a tu hijo la tablet pero
debes saber que le gustara y que su cerebro
se pondra contento y querra repetir.

¢ Hay alguna solucion? Si, por supuesto. Y tiene mucho que ver
con la respuesta a la famosa pregunta que subtitula la Guia.
Repetimos: ¢Le dejo la tablet a mi hijo?

Si. Puedes dejar a tu hijo la tablet pero debes saber que le gus-
tara y que su cerebro se pondra contento y querra repetir. Esa
sera una reaccion natural que no podras evitar.

Pero también debes saber, desde el principio, que la solucién
esta en tu autoridad: deberas educar, influir, (lo que a veces su-
pone ejercer presion), en sus comportamientos, en su conducta
y habitos, para que no caiga en una adiccién. Aunque al princi-
pio parece dificil, casi imposible, la autoridad paterna se revela
como la mejor de las soluciones: ensefar, y si hace falta for-
zar, a los nifios y jovenes a disminuir el tiempo de dedicacion a
las pantallas de manera drastica. Y, naturalmente, ayudarles,
acompanarles, de mil maneras, a cultivar otros intereses.
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3.2. Algunos de los riesgos probados de
las pantallas como herramientas de
trabajo o de entretenimiento.

De manera breve queremos que hacer referencia a algunas
consecuencias cerebrales que tiene el uso excesivo o indis-
criminado de los dispositivos digitales, aunque solo sea para
luego comentar como se pueden evitar esos peligros. Segura-
mente, muchas de esas consecuencias ya las has notado tu en
tu propio cerebro.

» Agotamiento tecnocerebral

Al incorporarnos al uso del mévil o de las tabletas todos
hemos notado algunos cambios en nuestra manera de in-
formarnos, en nuestra forma de recordar u olvidar algunas
cosas, en nuestra o en nuestra manera de orientarnos y has-
ta en nuestra ansiedad por resolver rapidamente cualquier
duda: seguramente ya hemos podido comprobar lo que es
el agotamiento tecnocerebral. Pero no sabemos explicar
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exactamente en qué consiste lo que esta pasando en nues-
tro cerebro. Y lo cierto es que las nuevas tecnologias estan
transformando algunas maneras de reaccionar de nuestro
cerebro. (Pero vaya por delante que no consideramos que
haya que anadir a esta afirmacién ni tintes dramaticos ni co-
lores apocalipticos.)

Las nuevas tecnologias lo primero que ya han provocado es
que todo vaya mas rapido. Nos consiguen mucha informa-
cion de manera inmediata. Aumentan constantemente nues-
tra libertad de decision en muchos problemas cotidianos, por-
que disponemos de mas informacién y de mas alternativas.
También aumentan nuestra comunicacion digital con multi-
ples contactos.

Esta realidad, si no intervenimos aportando dosis de mesura
y dominio, provoca, en todas las personas, una especie de
estrés tecnologico.

Esta nueva forma de estrés mental, a la que deno-
mino “agotamiento tecnocerebral’, amenaza hoy con
tornarse epidemia. En una situacion de estrés de este
tipo, el cerebro indica instintivamente a la glandula
adrenal que segregue cortisol y adrenalina. A corto
plazo, estas hormonas del estrés aumentan los niveles
de energia y agudizan la memoria, pero con el tiempo
acaban por trastornar la cognicioén, pueden provocar
una depresion o alterar el cableado neuronal del hipo-
tdlamo, la amigdala y la corteza prefrontal, que son las
zonas del cerebro que controlan el estado de animo y
el pensamiento. El agotamiento tecnocerebral cronico
y prolongado puede llegar incluso a reconfigurar la es-
fructura cerebral subyacente. Los investigadores han
encontrado remedios para frenar este estrés: cambiar
de tarea, cambiar de lugar, descansar cada hora, efc.
Son soluciones faciles, pero que debemos realizar fre-
cuentemente, ademas de interrumpir nuestra depen-
dencia del contacto con los dispositivos digitales.’

(1) El cerebro digital. Gary Small. Ed. Urano, 2008. Pag. 65.
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» Atencion parcial continuada

La revolucién digital nos ha sumido en un estado de atencién
parcial continua que el cerebro entiende como que estamos
permanentemente ocupados. Cuando nuestra mente atien-
de de forma parcial, esta a la espera de nuevos contactos
en cualquier momento y hace que estemos conectados a los
dispositivos méviles al menos con parte de nuestra atencién
periférica.

Al prestar este tiempo de atencién de manera continuada es
muy probable que pongamos a nuestro cerebro en un es-
tado de mucho estrés. No tenemos tiempo para reflexionar
y no mantenemos la atencion estable, porque estamos en
una situacion de crisis y alerta constante. Esa situaciéon es
una realidad que nutre nuestro ego e incrementa el aprecio
por nosotros mismos, una realidad aparentemente agradable
que, para algunos, se torna irresistible.
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Conviene retener este dato, muy importante desde el
punto psicolégico, aunque ya lo hemos tratado desde otros
angulos: Las pantallas nos hacen valorarnos mas, sin tener
en realidad, motivos para ello. Nos llevan a pensar que esta-
mos haciendo cosas, que trabajamos mas, que tenemos éxi-
tos en nuestra comunicacion (los famosos “likes”, por ejem-
plo). A veces, el solo hecho de copiar y pegar y enviar en
unos segundos cientos de mensajes o correos electronicos
nos lleva a pensar que hemos realizado una enorme tarea,
cuando quien la ha realizado es el ordenador.

Pero llega un momento en el que la sensacion de con-
trol y de aprecio personal, que experimentamos cuan-
do mantenemos una atencion parcial continua, tiende
a esfumarse: nuestro cerebro no se construy6 para
mantener tal estado de seguimiento durante periodos
extensos. Al final acabamos con una inevitable sensa-
cién de desconexion, irritabilidad y cansancio.?

Las pantallas nos hacen valorarnos mas, sin tener
en realidad, motivos para ello.

En el caso de los adultos, tenemos la capacidad de de-
terminar si nos conviene este estado o si decidimos in-
terrumpirlo. Los jévenes no tienen formada todavia la
fuerza de voluntad y se creen, con mas facilidad, que es-
tar conectados es una necesidad ineludible. Y superan el
agotamiento por su juventud. Pero su cerebro lo sufre.

d» Inhibicién de la voluntad

Por ultimo, las personas que tienen hijos deben saber que el
exceso de dopamina, cortisol y adrenalina, ademas, inhibe
la capacidad de tomar decisiones de la zona ejecutiva del
cerebro, o sea, la corteza prefrontal. Se trata de una conse-
cuencia fisiolégica natural por un uso excesivo de los disposi-

(2) Ibidem. Péag.34.
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tivos digitales. Y es mas grave que cuando nuestro hijo hace
demasiado deporte o esta demasiado tiempo leyendo.

Es necesario saber que, ademas del atractivo provocado por
los neurotransmisores mencionados, la zona ejecutiva del
cerebro pierde fuerza. Por eso, a nuestros hijos, y a nosotros
también, cuando estamos bajo la influencia del exceso de
estos neurotransmisores nos es mas dificil tomar decisiones
y seguir el buen juicio de la corteza prefrontal.

Existen otros riesgos en el comportamiento de nuestros hijos,
causados por los malos usos unidos a malas costumbres, o por
el abuso de los dispositivos digitales, que son mas conocidos
por todos, pues puede que los comprobemos a diario. Algunos
de ellos los sefialamos a continuacion.
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© Menor dedicacion a la vida en familia

© Menor dedicacion al estudio

© Menor descanso y puede que falta de suefio

© Cambios de humor por el sindrome de abstinencia
© Conductas de introversion y aislamiento

© Cambios en la relacién con los amigos

© Ansiedad y confusion mental

Consideramos que estos riesgos psicolégicos, sociales o
fisioldgicos han sido tratados extensa y exhaustivamente por
otros expertos y por casi todos los medios de comunicacion.
Nos parecia, por eso, mas importante resumir los efectos ce-
rebrales menos conocidos, que nos aporta la investigacion
neurocientifica.

Conviene avanzar que dedicaremos otras Guias a tratar el
tema de los contenidos a los que se tiene acceso cuando uno
tiene una tablet: videojuegos, series de tv, cine, redes sociales,
internet, etc. Una cosa es la herramienta como tal y otra, muy
distinta, los contenidos que nos pueden ofrecer las pantallas, en
los que también encontraremos beneficios y riesgos.

Ante este panorama hace que uno se lo piense dos veces
cuando se trata de decidir si introducimos o permitimos a nues-
tro hijo que acceda al mundo de los sistemas de comunicacion
e informacion digital, y al mundo del ocio y del entretenimiento
audiovisual, el mundo de las compras y las apuestas online; o
sea, lo que antes llamabamos las nuevas tecnologias.

Sin embargo, volvemos a manifestar que estos riesgos son
evitables. Pero ademas, como hemos mencionado reiterada-
mente, entendemos que nuestra mision es que tengas infor-
macién y posibilidad de contraste. Por eso, seguidamente,
resumiremos una serie de beneficios que podriamos conseguir
si sabemos desarrollar nuestro papel de personas maduras, de
adultos, de madres y padres modernos, de educadores con-
cienciados en este momento de la historia: lo que el buen uso
de la tecnologia podria provocar en nuestro cerebro.

|
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3.3. La tecnologia puede mejorar nuestro
cerebro

Cuando la Direccion General de Trafico nos recuerda, en cam-
panas muy duras a veces, los peligros de la carretera y nos
insiste machaconamente en el nimero de muertos anuales por
culpa de una mala conduccién, nadie les acusa de tremendis-
tas ni piensa que hay que eliminar los coches y las carreteras.
Simplemente, todos agradecemos que se nos recuerden e€sos
peligros.

Debemos emprender una accion decidida contra la adic-
cion a los videojuegos, el estrés tecnolégico, la falsa e
ineficaz multitarea y contra el agotamiento tecnocerebral.

En la Fundacion Aprender a Mirar somos perfectamente cons-
cientes de los riesgos y peligro de un mal uso de la tecnologias,
pero no podemos perder este tren, que ademas es un tren que
avanza a gran velocidad. Todos, al final, nos subiremos a ese
tren de una manera u otra. Las nuevas tecnologias no solo pue-
den aumentar nuestra eficiencia, sino también simplificarnos la
vida y, ademas, pueden ser realmente atractivas y divertidas.

s Direccion General de la Familia y el Menor 3
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Por eso, para no estropearlas, para que no acabemos como en
un accidente de coche, debemos aprender a prever y corregir
los inconvenientes que nos plantean. Debemos emprender una
accion muy decidida contra la adiccion a determinadas herra-
mientas y contra el empobrecido cerebro del adicto al videojue-
go. Debemos aprender a evitar el estrés tecnolégico y la falsa
e ineficaz multitarea excesiva. Debemos evitar el agotamiento
tecnocerebral en nuestros alumnos y entre nuestros comparie-
ros de trabajo..

Al mismo tiempo, si de verdad quieres acercarte al cerebro de
tus hijos, seguramente tienes que cambiar algunos enfoques
de lo que es para ti la era digital. La vida y el mundo que nos
rodean nos llevan a todos a estar casi permanentemente co-
nectados al ciberespacio. Es la nueva forma de vivir. Tan defini-
tiva como la posibilidad de viajar o como nuestra facilidad para
conocer diversos idiomas. Eso ya no va a cambiar. Mas bien
ira a mas. Y debemos dominarlo, hacerlo bien. Con nosotros y
nuestros hijos.

Al mismo tiempo tienes que cambiar algunos enfoques
de lo que es para ti la era digital, pues esa es la nueva
forma de vivir, y debes dominarla.

Nuestro cerebro se ejercité en formas completamente distintas
de socializacion y aprendizaje. Nuestro cerebro, a veces, reac-
ciona de forma negativa ante las dificultades funcionales que
nos provocan inicialmente determinados avances tecnoldgicos.
A veces hasta nos han dado algo de miedo las pantallas, y el
hecho de ver a nuestro hijo totalmente ensimismado, encorvado
sobre la tablet, nos ha llegado a molestar o a preocupar, lo cual
es lagico. Por otro lado, a veces nos ha parecido que nuestras
habilidades de pensamiento o memoria ya son menores que
las de los jovenes, y pensamos que eso ya no tiene remedio.
Concluimos, entonces, que hay una brecha insalvable entre no-
sotros y nuestros hijos.

Pues no es verdad. Si que existe una brecha, pero no es
insalvable.

|
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La importancia del criterio maduro nos sirve de mucho. Los cir-
cuitos neuronales maduros logran ver mejor la realidad en su
conjunto. Somos mas capaces de dar sentido a la informacion
y somos capaces de aprender con mayor rapidez y eficacia.
Estudios recientes demuestran que los cerebros de mayor edad
contindan siendo maleables y plasticos a lo largo de la vida. Los
neurocientificos afirman que entre los 30 y los 55 afios empe-
zamos a sacar mayor provecho de toda la informacién y de la
experiencia acumulada a lo largo de los afios.

Con la edad, se produce también una mayor convergencia
entre los especializados hemisferios derecho e izquierdo del
cerebro. A lo largo de la adolescencia y hasta casi los treinta
afios, estos dos lados del cerebro trabajan de forma indepen-
diente. Cuando nos acercamos a la madurez, los dos lados
del cerebro empiezan a trabajar juntos con mayor suavidad
y eficacia.®

Lo que te voy a decir, escribir, ahora me parece importante, y
deberia animarte:

(6) El cerebro digital. Gary Small. Ed. Urano, 2008. Pag. 62
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Tenemos mayor destreza en hablar cara a cara. Sabemos en-
tender mejor que los jovenes las sefiales sutiles no verbales que
se emiten en una conversacion. Sabemos crear formas empati-
cas de relacionarnos, y muy especialmente con nuestros hijos,
si queremos. Podemos adaptarnos a la evolucion del cerebro y
ya nos hemos adaptado a muchas de las nuevas tecnologias
del conocimiento y de la comunicacion, y no ha sido tan dificil.
Estamos mejor preparados para afrontar la incertidumbre, los
cambios, las dificultades y el esfuerzo, la necesidad de la labo-
riosidad, las crisis econdémicas o la falta de recursos.

Tenemos mayor destreza en una conversacion. Sabemos
ser empaticos. Podemos adaptarnos a la evoluciéon y
estamos mejor preparados para afrontar la
incertidumbre, los cambios y la necesidad del esfuerzo.

Por tanto, aunque nos digan que nuestros hijos trabajaran en
empleos desconocidos, aunque los gurus de turno profeticen
que sus profesiones todavia no se han inventado, aunque nues-
tros hijos se muevan y se comuniquen de nuevas formas dife-
rentes, nuestra ayuda y nuestro criterio siguen siendo totalmen-
te necesarios, imprescindibles, para que afronten su vida con
profundidad y responsabilidad.

Por eso vale pena hacer el esfuerzo de adaptarnos a los nuevos
mundos, a las nuevas costumbres y los nuevos alimentos.

Es posible que hoy nos maravillemos ante los extraordinarios
avances tecnoldgicos de la era digital, y de como esta revo-
lucion esta cambiando nuestra cultura y provocando hasta
cambios neuronales en nuestro cerebro. Pronto los cambios
nos pareceran triviales. A medida que el cerebro del futuro
controle directamente el correo electrénico, la busqueda de
contenidos y los juegos de ordenador, tGnicamente con la
energia de la mente, tal vez recordemos el teclado y el raton
como unas herramientas rudimentarias. Los investigadores
ya han desarrollado un neurochip que conecta las célu-
las vivas del cerebro con circuitos de silicio. Las corrientes
eléctricas del material semiconductor del chip registran las
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corrientes eléctricas de la neurona. Con el cerebro podre-
mos controlar un dispositivo exterior. Podremos intercambiar
datos, telepaticamente o a través de Internet entre nuestros
cerebros, gracias a una cinta-ordenador que llevaremos en
la cabeza. A medida que los ordenadores sean mas rapidos
y mas eficaces, y que los dispositivos del cibercerebro se
conviertan en la norma, en lugar de luchar contra una bre-
cha generacional es posible que nos enfrentemos a la brecha
cerebral entre el ordenador y lo humano, uno de los temas
preferidos de la ciencia ficcién.”

Por supuesto que la brecha digital entre generaciones se puede
y se debe disminuir. Pero vamos a tener que poner nosotros
mas esfuerzo que nuestros hijos, porque la medida de las co-
sas la conocemos nosotros mejor. Los padres tenemos mucho
que decir. Tenemos que descubrirles el valor de la laboriosidad.
Tenemos que ensefarles a divertirse con sentido sin perder el
sentido. Tenemos que ensefiarles el valor de la comunicacion
cara a cara. Tenemos que conseguir que descubran la entrega,
el valor de la familia, de la educacion y del autocontrol. El acer-

(7) Ibidem. Pag 218.
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camiento a nuestros hijos sigue siendo una prioridad. Por eso,
debemos acercarnos a la tecnologia, a su forma de divertirse y
relacionarse. Y ensefarles a aprender mejor y a ser mejores.

Descubrirles el valor de la laboriosidad. Ensefarles a
divertirse sin perder el sentido, con sentido. El valor de la
comunicacion cara a cara. Que descubran la entrega, el

valor de la familia, de la educacion y del autocontrol.

Permitenos ahora recordarte que el cerebro, el érgano rector
de nuestro cuerpo y de nuestro comportamiento, es extremada-
mente plastico. También el tuyo.

Se empieza a formar durante el desarrollo embrionario, pero
su construccion y reconstruccién no termina nunca. En parte
este proceso obedece a nuestra biologia, pero en buena parte
su construccidon depende también del ambiente. Y, sin lugar a
dudas, las tecnologias digitales forman parte de este ambiente.
Las pantallas pueden servirte para que te acerques a tus
hijos, si pones empefo en ello. Tus neuronas y tus sinapsis
también se adaptan y seguirdan cambiando. Tu también te es-
téds adaptando a las pantallas. Es muy importante que tus hijos
vean que haces esfuerzo por usarlas bien y que no te dejas
llevar por el estrés o la compulsion.

Es importante que ensefes a tus hijos que estamos capacita-
dos para realizar muchas tareas, por supuesto, pero que debe-
mos focalizarnos en hacer una por vez. Tener muchas cosas
para hacer y hacerlas una por vez no es lo mismo que intentar
hacer varias cosas al mismo tiempo. Tienen que ver como evi-
tas la falsa multitarea y cémo pones atencion en las cosas que
haces. De la misma manera que tienen que ver que utilizas bien
los cubiertos.

Tienen que aprender que pensar en profundidad sobre una in-
formacion lleva tiempo. Tienes que preocuparte de que los cir-
cuitos que nos permiten la habilidad de la lectura no se atrofien
o no se formen del todo en tus hijos jévenes.
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La mayoria de padres, madres y profesionales que estamos
vinculados o relacionados con nifios coincidimos en que todos
demuestran un interés notable por los videojuegos, los méviles,
las tablets, etc...

Sabemos que con su uso van a entretenerse y pasarlo bien
pero que, si abusan de ese entretenimiento, les va a ser mas
dificil mantener una concentraciéon 6ptima para poder desarro-
llar determinadas tareas. Pues evitémoslo desde el primer dia.
Hablémoslo con ellos y consigamos que aprendan a mostrar
interés por todas las actividades divertidas o amenas que tienen
a su alcance, con las cuales segregan un mayor niumero de en-
dorfinas y consiguen un mayor placer al realizarlas. Actividades
como pueden ser practicar un deporte, salir a divertirse y rela-
cionarse con otras personas, ademas de jugar a videojuegos,
usar méviles, tablets, etc...

No podemos consentir, a estas alturas, que la tecnologia to-
davia nos pille un poco por sorpresa, ni por su complejidad ni
por su velocidad. Tendremos que estar siempre informados
de lo que acontece en la television, en el cine, en los nuevos
videojuegos, en las redes sociales, en Internet, con los nuevos
dispositivos, eftc...

No podemos quedarnos solo con los riesgos y con gran pesar
por lo negativo que puede ser un uso sin control por parte de
nuestros hijos. Hoy ya hay muchas personas que trabajan en
software pedagogico enfocado a la educacion e incluso soft-
ware dirigido a trabajar aquellas carencias y necesidades de
nuestros hijos mediante divertidos juegos.

Con la adaptacion y aprovechamiento adecuados de algo tan
importante como los avances tecnoldgicos, algo tan importante
como es la educacion y el trabajo de la mente, pueden llegar a
ser un combinado con infinidad de posibilidades y realidades
prometedoras.

En el comienzo del siglo XXI la tecnologia ya forma parte de
nuestras vidas a diario, por ello debemos utilizarla con sentido
comun y aprovechar los beneficios que nos aporta.
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Beneficios del buen uso y riesgos
de los malos usos

Padres y madres, educadores y profesores, podemos
ayudar mucho a los jovenes a usar bien las pantallas.
Porque ellos no han nacido sabiendo usarlas.
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Para que nuestro hijo no engorde excesivamente, conviene
conocer las caracteristicas de los alimentos, las mejores
formas de quemar calorias y las mejoras combinaciones de
alimentos nutritivos y saludables. Y casi todas las madres, y
puede que cada vez mas padres, estudian un poco estos temas
para hacer las cosas bien con sus hijos.

Para que nuestra hija acabe jugando bien a tenis, por ejemplo,
conviene conocer las caracteristicas del deporte, las habi-
lidades principales que se necesitan, los tipos de entrenamien-
tos y hasta conviene conocer los mejores clubs y procurar que
nuestra hija esté federada en ese deporte. Casi todos los pa-
dres recaban la mejor informacién cuando se trata de apuntar a
sus hijos a un deporte y de pagar al entrenador o al club.

¢ Suficiente? Vale, ya se ve por donde vamos. Pero de todas
formas lo diremos...

Para que nuestros hijos e hijas acaben utilizando bien una pan-
talla, conviene conocer las caracteristicas de esas herra-
mientas, los efectos que estos dispositivos tienen, los conteni-
dos que visitan para su entretenimiento y en su comunicacion...

Nuestro hijo agradecera mucho que le hayamos
ayudado a descubrir y practicar los buenos usos de
las pantallas: esos que, a veces, dan un poco de
pereza aprender o poner en practica

¢, Si? Todos estamos de acuerdo en la teoria, pero no se sabe
por qué, en la vida real, muchos no actuamos asi, quizas por-
que, en el fondo, creemos que no sélo no somos necesarios
sino que nuestros hijos saben mas de todo ello que nosotros.

Y eso no es exacto. Lo cierto es que nuestro hijo, que no tiene
ni miedo ni pereza ante las pantallas, en muchos detalles, im-
provisara, realizara constantemente pruebas de ensayo/error y
acabara dominando la pantalla, pero puede que lo haga con
menos acierto, con una dedicacion inadecuada, con vicios, ma-
las posturas, malos usos y, finalmente, malos habitos.

|
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Si decidimos dejarle la tablet a nuestro hijo o si le regalamos
una tablet cuando cumpla los 14 o los 18 afos, por ejemplo,
nuestro hijo nos agradecera mucho, aunque ni lo haya notado,
que a lo largo de los afios anteriores le hayamos ayudado a
descubrir y practicar los buenos usos de las pantallas. Esos
que a veces da un poco de pereza aprender. Esos que exigen
atencion y no improvisacion. Esos buenos usos que haran de él
una mejor persona.

Madres y padres: En vuestra lista de tareas, sea la que sea,
quizas haya que anadir alguna cosa; por ejemplo:

© Conocer los alimentos para que nuestros hijos no sean
obesos.

© Conocer el deporte que mas le gusta y que le puede ayu-
dar a crecer saludablemente.

© Elegir bien el colegio donde nos van a ayudar a formarle
y educarle.

© Conseguir el dinero necesario para que haga actividades
extraescolares.

© Ensenarle a utilizar bien todos los dispositivos digi-
tales.

Es lo que hay.

Para conseguir que las pantallas no hagan dafio a
tus hijos, desde el punto de vista de la adiccion,
lo Unico que debes evitar es que las utilicen con exceso.

Verdaderamente, no creo que este ejemplo sea la lista de las
cosas mas importantes que deben saber y hacer los padres en
lo que se refiere a la educacion de los hijos. Mi padre, D. Julian
Malmierca, que fue un pedagogo reconocido en Espafia, hacia
listas mucho mas breves. Desarrollé su actividad profesional en
Madrid, Catalufia y el Pais Vasco. Impartia frecuentes conferen-
cias a padres y profesores y yo tuve oportunidad de asistir a mu-
chas de ellas. Se inventé una divertida Teoria de los palillos, que
utilizaba al hablar de la comunicacién conyugal y familiar. Pero
ahora quiero recordar la Teoria de las tres “ies”. Eran tres prin-
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cipios que repetia machaconamente al hablar de la educacion
de los hijos, como si fueran las tareas principales de los padres:

© Debemos informar a nuestros hijos de cémo deben ser
las personas buenas.

© Debemos instruir a nuestros hijos en el aprovechamien-
to del tiempo.

© Debemos ilusionar a nuestros hijos con su futuro.

Hoy, no sé por qué, me parece que la redaccion de esas frases
es algo anticuada. Pero los principios no lo son. Yo, que vivo en
la época de Twitter, invito a mis alumnos y a sus padres a “adivi-
nar” las tres principales palabras protagonistas, en las sesiones
y los talleres que llevamos a cabo en la Fundacién Aprender a
Mirar. Las palabras que casi todo el mundo adivina son:

© Cerebro.
© Tiempo.
© Futuro.
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Por si no lo he expresado ya con suficiente claridad, o por si no
queda claro en los siguientes epigrafes, debo recordarte que
para conseguir que las pantallas no hagan dafno a tus hijos, des-
de el punto de vista de la adiccién, lo Unico que debes evitar es
que las utilicen con exceso.

¢ Qué debemos hacer para que nuestros hijos no caigan en
la adiccién a las pantallas? Controlar el tiempo. Evitar que se
quede ante la pantalla un tiempo excesivo. ¢ So6lo eso? Pues si,
solo eso. Conseguir que él mismo decida interrumpir su dedi-
cacion, su juego, su visionado, su uso, porque sabe que debe
aprovechar el tiempo haciendo mas cosas. Si consigues que tu
hijo no dedique mas de 30 o 40 minutos diarios a las pantallas,
a los videojuegos, a las series de TV, a las redes sociales, creo
que ganaras la batalla de la tecnoadiccion.

¢ Azucar? Si, pero no en exceso.
¢ Pantallas? Si, pero no en exceso.

Con los nifios de las diversas escuelas y colegios con las que
colabora nuestra Fundacion, nos hemos inventado un eslogan:
“¢Azdcar? Si, pero no en exceso. ¢ Pantallas? Si, pero no en
exceso”

Los tiempos adecuados de los diferentes contenidos de las pan-
tallas no son dificiles de adivinar: una pelicula de cine que dure
mas de 90 tiende a hacérsenos pesada. Una serie de TV casi
nunca supera los 45/50 minutos. Para ganar una batalla, ga-
nar un PVP (player versus player) o superar una zona en un
videojuego casi nunca son necesarios mas de 40 minutos. Son
tiempos muy estudiados por los que nos dedicamos al marke-
ting, la comunicacioén o la produccion audiovisual. TU mismo ya
habras descubierto cuando nos hemos pasado en la programa-
cion de la publicidad o cuando el guién de una trama se hace
lento. Por tanto, si el mayor beneficio que tus hijos o hijas obtie-
nen de una pantalla es la diversion, el entretenimiento o el des-
canso, admite que jugar 30 0 40 minutos a cualquier videojuego
divierte y descansa; acepta, con ellos o ellas, que ver una serie
de TV también ayuda a descansar un rato.
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Pero inmediatamente después, ensénales que, igual que si nos
atiborramos de trufas de chocolate, acabamos empachados
y hartos, las neuronas también se “hartan” del exceso de vi-
deojuegos o de television. Al principio, parece que nos divierten
y sacian, pero el exceso satura a las neuronas, las desorienta y,
finalmente, las debilita.

Si consigues que tu hijo no dedique mas de 30 o0 40
minutos diarios a las pantallas ganaras la batalla
de la tecnoadiccion.

En las paginas siguientes tienes a tu disposiciéon un intento de
Vademécum, muy resumido, de todo lo que deberias saber y
podrias ensefiar a tus hijos sobre la buena relacién entre su ce-
rebro y el uso de las pantallas digitales. Naturalmente, no puede
ser exhaustivo pero seguro que sera suficiente para que puedas
estar satisfecho de tu papel.
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Lo que ya se ha demostrado sobre los riesgos
del exceso de uso o del mal uso de las pantallas
para jovenes y adultos

Posibles riesgos conocidos del mal uso y el abuso

'
g % Agotamiento tecnocerebral
o= Atencion parcial continuada
- Exceso de autoestima injustificada. Sensacion de actividad y control
2 El juego “crea la ilusion” de logro, de felicidad: Reto y victoria
© | Ansiedad, estrés y otros tipos de emociones negativas
,_,EJ Indiferencia ante la violencia
Cambios de humor por el sindrome de abstinencia
Inhibicién de la voluntad
< | Menor dedicacion al estudio
§ Menor dedicacion a la vida en familia
© | Cambios en la relacion con los amigos
8 Conductas de introversioén y aislamiento
Puerta abierta a la ludopatia
Conductas delictivas o xenéfobas, tras el exceso de algunos juegos
Y
S| Lesiones fisiolégicas en las manos o en el cuello
< | Sedentarismo
:E Cansancio provocado por exceso de “luz azul” a algunas personas
§ Cansancio visual o miopia por exceso de uso en algunas personas
c
fg Un gran exceso puede provocar desorientacion o falta de equilibrio
§ Menor descanso y puede que falta de suefio
<
~C
:8 Falta de apetito injustificada
< | Obesidad
zZ
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4.1. ;Las pantallas favorecen la atencion?
Si, al principio..., pero...

¢ Podemos ayudar a nuestros hijos a mejorar su atencion con
las pantallas digitales? ;Podemos evitar los perjuicios en la
atencion que provoca el abuso de las pantallas? La atencion
es un concepto muy amplio, y a veces no todos hablamos de la
misma cosa cuando empleamos el término atencién: Un nino,
o cualquier humano, puede poner atencion en unas cosas y en
otras no, y eso no quiere decir que tenga déficit de atencién.

Un padre exigente que ayuda a estudiar a su hijo, le pide que
preste atencion y no se distraiga. Una madre que ayuda a su
hijo a recoger su habitacion le dice que la ordene bien, que
ponga atencion al hacerlo. Y hasta la abuela, cuando le recuer-
da ciertas normas, le exige que escuche con atencion. Pero la
atencién de nuestro hijo no depende de “nuestros deseos” sino
de su voluntad y de su autocontrol.

Estar atentos nos provoca una sensacion
de control que nos hace felices.

Si atendemos a una de las muchas definiciones que corren por
los distintos manuales, la atencién es una actividad de ejecu-
cién cognitiva, puesto que posibilita el traspaso de informa-
cion al sujeto. Otros la definen asi: La atencién es la capaci-
dad de concentracion espontanea o voluntaria de la conciencia
en un objeto externo o interno, que la mente percibe porque le
motiva o interesa. Por ultimo: Es la capacidad para filtrar las
distracciones y concentrarse en la informacion verdaderamen-
te relevante.

Todos los profesores que han probado la utilizacién de tablets
en el aula te diran que si hay algo que destaca en comparacion
con las clases anteriores es el incremento de la atencion. Las
pantallas despiertan la atencion. Y eso es bueno, malo o regu-
lar? Pues, evidentemente, que estén mas atentos es bueno.

Direccién General de la Familia y el Menor 3
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Las tablets tienen la virtualidad de despertar
nuestra atencion siempre.

Quizas haya quien piense que eso sucede porque las tablets
son la novedad, como cuando dices a la clase que tienen que
hacer un mural entre todos. Seguramente esa atenciéon dismi-
nuird cuando las tablets ya no sean algo nuevo.

Pues no. No es asi la cosa. Las tablets tienen la virtualidad de
despertar nuestra atencion siempre. ;Por qué? Pues porque,
como ya te hemos explicado en el Capitulo 2, cuando nuestro
cerebro da a los ojos la orden de mirar hacia la pantalla ya ha
disparado el cortisol y la adrenalina para centrar la atencién,
se siente mas despierto, tiene la sensacion de que “va a hacer
algo” y sélo por ese hecho aumenta su secrecién de dopami-
na y endorfinas. Estar atentos nos provoca una sensacion de
control que nos hace felices. En esos nanosegundos tu hijo esta
mas atento y mas contento. Esa reaccién se da siempre con
una tablet. Y hay que saber aprovecharla.
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Lo que los profesores también saben es que esa reaccién no
solo se da con una tablet. Dos palmadas, un silbato, levantar la
voz, abrir una ventana, cambiar a los alumnos de clase:

Sabemos como captar la atencion: empleando el contraste.
De hecho casi todo lo que es nuevo, llama la atenciéon: Como
bien saben los profesores, un estudiante que cuente un chis-
te, un visitante imprevisto, una amenaza, captaran nuestra
atencion. Pero no es ese el tipo de atencion que necesitamos
para pensar con una atencién constante y mantenida. En
conjunto, un profesor debera mantener un rico equilibrio en-
tre novedad y tradicion. Los cambios constantes en el ritmo
y el tie;npo para la reflexion son fundamentales en la ense-
Aanza.

Pero en esta Guia estamos hablando para vosotros, los padres
y las madres: Un padre que le deja la tablet a su hijo... pero no
quiere perjudicar su atenciéon. Una madre que le deja la tablet a
su hijo... pero que quiere saber cémo obtener beneficios de ello.
¢ Qué cosas debes saber para ayudar a tus hijos a mejorar su
capacidad de atencion?

Primero: la atencion que los padres y las madres queremos
fomentar en nuestros hijos es la que se deriva del autocontrol.

Si vamos a acompafar a nuestro hijo en el uso de las pantallas,
y pretendemos no perjudicar su atencién, lo primero que debe-
mos tener es una conversacion sobre el autocontrol.

Antes de darle la tablet, es un buen momento adecuado
para insistir en la necesidad de no dejarse llevar
por el atractivo de la tecnologia.

Antes de darle la tablet, puede ser un buen momento adecuado
para recordarle la necesidad de saber dominar los impulsos, de
saber dedicar un tiempo adecuado a cada cosa, el momento

(1) Teaching with the Brain in Mind. Eric Jensen. ASCD. Virginia. (USA) 2005.
Pag. 71
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para hablar de la paciencia, de la necesidad de saber tolerar las
frustraciones... Recordarles la importancia de saber mantener
una conversacion, de mantener la atencion cuando uno esta
recogiendo el salén, la importancia de saber ajustarse a las nor-
mas familiares o a las normas sociales en la que le queramos
educar. Todos los dias les recordamos que deben poner bien la
mesa o que tienen que ordenar su cuarto... Pues también habra
que insistir en la necesidad de no dejarse llevar por el atractivo
de la tecnologia.

Lo que sabemos de las tecnologias es que nos estan volvien-
do un poquito mas impacientes. Eso os ocurre a vosotros,
que tenéis el cerebro bien desarrollado, asi que os pido que
os imaginéis el efecto que puede tener en vuestros hijos: las
pantallas nos gustan porque son faciles. El nifio que tiene el
cerebro lleno de cosas emocionantes y rapidas corre el peli-
gro de prestar menos atencion a otras cosas. Si permitimos a
nuestros hijos los videojuegos, el movil, la tele y las redes so-
ciales, deberemos consequir que también jueguen con otros
Juegos, que hagan deporte con frecuencia, y sobre todo que
aprendan a disfrutar de la lectura y pasar un buen rato con
un amigo en un parque, aunque a veces les parezca que
es mas aburrido que ir a casa y conectarse en el ordenador
para hablar con sus amigos. Deberemos educar el paladar
emocional de nuestros hijos.?

(2) Mitos y realidades de las nuevas tecnologias. Alvaro Bilbao. Conferencia en
Barcelona. 2016. Gestionando Hijos.

B
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Segundo: Ya hemos explicado anteriormente que el cerebro
se puede transformar. Para ayudar a tus hijos a mejorar su
capacidad de atencion, la atencion externa, voluntaria y se-
lectiva, puedes hacer muchas actividades. Los profesores de
la guarderia te hablaran de muchas de ellas y muchas otras
las habras vivido con tus padres o hermanos: todo depende de
tu creatividad e iniciativa. En las pantallas encontraras muchos
juegos y dinamicas para el desarrollo de habilidades y para fa-
vorecer el aumento de su atencion. Estos juegos estan reco-
nocidos en la mayoria de los manuales educativos. Eviden-
temente, deberas compaginar los digitales con los fisicos:

» Juegos digitales o que puede realizar con la ayuda de una
pantalla. Evita otros tipos.

© Realizar rompecabezas que favorecen la atencion visual
y la inteligencia espacial.

© Leer cuentos que desarrollaran su capacidad para escu-
char y su imaginacion.

© Jugar a agrupar y separar elementos de diferentes: color,
tamario y forma.

© Colorear todo tipo de imagenes, con o sin instrucciones.

© Juegos que le hacen cambiar cosas de sitio para que las
ordene.

» Juegos fisicos que debes compaginar con el uso de los dis-
positivos digitales. Hay miles.

© Fabricar laberintos que le lleven por las habitaciones de
la casa hacia un premio.

© Jugar con instrucciones para adivinar, completar, guar-
dar, dibujar, ordenar, etc.

© Muchos expertos recomiendan la practica del teatro por-
que les permite representar varios personajes y es una
excelente salida para la creatividad y la imaginacion.

© Los deportes en equipo son una actividad que ayuda a
compartir la libertad con otros nifios de su edad, adquirir
modelos de comportamiento y lleva a socializar mejor.

© Deportes como el tenis, que exige orden, procedimiento
y mucha concentracion.

|
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© Por supuesto, son reconocidas las virtudes de las clases
de arte o musica.

Todas estas actividades, adecuandolas a cada momento del
crecimiento, son las que se deben compaginar constantemente
con la utilizacién de las pantallas, pues son juegos cuya efec-
tividad esté probada y desarrollan el cerebro de forma rapida y
natural. Nuestros hijos nacen conviviendo con la televisién, pero
ya sabes que hay multitud de estudios que han revelado que la
violencia, el exceso de publicidad y los programas no educati-
vos que se trasmiten por la televisién pueden tener un impacto
negativo. Recuerda que todo lo que observa en la television se
graba en su cerebro, con un impacto positivo o negativo.

Recuerda que todo lo que observa en las pantallas se
graba en su cerebro, con un impacto positivo o negativo.

También sabes que, ante la ansiedad que les provoca la posi-
bilidad de jugar con videojuegos, la prohibicion se convierte en
un arma de doble filo.

|
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Por eso recuerda que 30 o 40 minutos descansan su cerebro,
al reducir, durante ese tiempo la linea base de la actividad del
cerebro. Pero, por el otro lado, un exceso de dedicacién hace
que tu hijo esté hiperenfocado en esta actividad, disminuyen-
do su atencién hacia otras habilidades, ademas de que puede
ser el principio de compulsiones o adicciones. Llega entonces el
momento de decir que no.

Tercero: Asesorarse, como en tantos otros temas y elegir bien.
Debemos reconocer que no podemos evitar que se repita en
nuestra cabeza, como redactores de una Guia sobre las table-
tas y sus buenos usos, una pregunta recurrente que nos hace
un gran numero de familias, cuando visitamos los centros edu-
cativos: ¢Me puedes recomendar algun videojuego que fa-
vorezca algo mas la atenciéon y que minimice los perjuicios
que mencionas?

Ante todo debe quedar muy claro que la minimizacién de los
perjuicios, lo repetiremos hasta la saciedad, depende funda-
mentalmente del tiempo dedicado. Desde los 7 hasta los 14
afios, mas de media hora, maximo 40 minutos, es una dedica-
cioén suficiente. Mas, es un exceso.

Por ultimo, después de intercambiar criterios con diversos ex-
pertos, realizar votaciones y comprometernos a manifestar
que nuestras recomendaciones deben anotarse con cierta
prudencia y deben ser probadas y certificadas por los padres,
hemos acordado mencionar algunos videojuegos infantiles que
parecen haber demostrado su buen hacer en este ambito.

© Juegos del tipo Mario Maker: Juegos en los que debes
superar pruebas y recorridos donde tu creas tus propios
niveles. Mejoran la concentracion y atencion.

© Juegos del tipo Profesor Layton: Son aventuras graficas
repletas de puzles. Agudizan la atencion y la memoria a
corto plazo. Tanto para 7-10 como 11-14.

© Juegos del tipo Minecraft y Dragon Quest Builders:
juegos en los que tienes que crear tu mundo a base de
bloques. Mejoran la atencion y el ingenio.
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4.2. ;Las pantallas favorecen la
motivacidén? Si, al principio..., pero...

En el mundo escolar, uno de los beneficios primordiales por el
cual los profesores justifican la decision de utilizar tabletas en la
clase es el clarisimo incremento de la motivacion.

Como siempre, intentaremos acotar y definir bien el concepto.
En este caso una frase de un manual de siempre nos ha pare-
cido acertada: “La motivacion es el énfasis que se descubre
en una persona para satisfacer una necesidad, creando o
aumentando con ello el impulso necesario para que realice
esa accion’. Hay muchas mas definiciones de otros cientificos.

Seguramente algunos de ellos nos diran que definir la motiva-
cioén “como las ganas, el deseo o la inclinacién que tienes para
hacer algo” es una definicién algo mas barata que la anterior.

H Direccion General de la Familia y el Menor -
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Pero los psiquiatras, cuando tienen que conseguir que un en-
fermo de tecnoadicciones empiece a realizar acciones que le
alejen de esa situacion siempre se preguntan: ;Qué le puedo
proponer que le guste tanto como jugar a videojuegos? ; Como
consigo que se motive con otras actividades? ;Como cambio
las ganas, esa potente inclinacién, que sufre en el cerebro?

Los psicdlogos siempre se preguntan ante el enfermo
tecnoadicto: ¢ Qué le puedo proponer que le guste tanto
como jugar a videojuegos?

Vamos a repasar otra vez, muy rapidamente lo que sucede en el
cerebro para que se incremente nuestra motivacion por algo. En
esta ocasion vamos a contar con la ayuda de Guillermo Muzio,
un uruguayo afincado en Madrid, profesional del marketing y
de la innovacién, gran divulgador de temas de neurociencia y
emprendimiento en su Blog bluesmarteurope.wordpress.com.
Le hemos pedido permiso personalmente para citar sus textos.
Perdona que te lo diga asi, pero te ruego otra vez que no te sal-
tes esta cita, pues nuestro amigo Guillermo ha hecho un gran
trabajo en su resumen:

La obligacion de la atencién, aunque aunque suene un poco
simple es, precisamente, estar atenta; preparada para per-
cibir cambios en el entorno, detectar peligros o posibles
recompensas. Pero ;como podemos mantener la atencion
focalizada en un tema cuando estamos continuamente “bom-
bardeados” por millones de estimulos tanto desde nuestro
entorno como desde nuestro mundo interior? ;Es aqui es
donde entra en juego la motivacion! La motivacion, la genera
un viejo conocido del que ya te hemos hablado: el neurotrans-
misor dopamina. La dopamina es un neurotransmisor que se
almacena en las terminales nerviosas de la neurona, hasta
que un impulso nervioso hace que sea liberada y captada
por los receptores de dopamina de otra neurona. Controla los
sistemas encargados de activar los centros responsables de
la actividad motora y los centros del placer. Funciona como
una zanahoria que nos anima a sortear obstaculos en bus-
ca de una recompensa. Es un excelente potenciador de la

|
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atencion y por tanto, desarrolla un papel preponderante en el
aprendizaje. Se le conoce popularmente como el neurotrans-
misor del placer y de la felicidad, sin embargo para ser mas
exactos deberiamos referirnos a él, como el neurotransmi-
sor de la anticipacion del placer ya que es el responsable de
crearnos esa tension que sientes antes de un acontecimiento
importante o antes de conseguir una recompensa. De esta
forma la informacion que lleva el estimulo se “empapa” de
dopamina, lo que genera la produccion de otros neurotrans-
misores, como la noradrenalina y la adrenalina, que incre-
mentan la tension y nos mueven a la accion desde nuestras
4reas motoras para conseguir la recompensa.’

Esta explicaciéon sobre lo listo que es nuestro cerebro es, yo
diria, hasta divertida, también por el lado negativo: Si te pro-
ponen aprender un dato o hacer una cosa que sabes que te va
a costar esfuerzo y que no te va a producir placer, no querras
hacerla y, si la haces, guardaras el dato como pesado, aburrido
o peligroso, con el fin de no repetir una situacion que sabes que
te producira aburrimiento, insatisfaccion o dolor.

(3) Neurobiologia de la motivacién. www. bluesmarteurope.wordpress.com.
Guillermo Muzio
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Desde siempre, en cualquier edad, pero especialmente en los
primeros afnos y en la juventud, nuestro cerebro analiza la infor-
macién impregnada de neurotransmisores que “califican” la in-
formaciéon como deseable o rechazable, como util o inutil, como
recordable u olvidable.

Esta liberacion de dopamina, por otro lado, “contamina” de
alguna manera la informacién para que cuando sea anali-
zada racionalmente, lo hagamos con ilusion, lo que provoca
que en muchos casos solo veamos cosas positivas en ella.
Es lo que nos pasa, por ejemplo, cuando nos enamoramos.
Durante el proceso del enamoramiento se generan grandes
cantidades de dopamina y eso hace que veamos en la per-
sona de que nos enamoramos solo cosas positivas e ignore-
mos sus defectos. Solamente cuando bajan esos niveles de
dopamina empezamos a ver la realidad tal como es.*

En cualquier edad nuestro cerebro analiza la
informacion y la “califica” como deseable o rechazable,
como util o inutil, como recordable u olvidable.

Volvemos mencionar este descubrimiento, que ya hemos abor-
dado desde diferentes angulos, porque nos parece muy rele-
vante también al hablar de la motivacién. Es un hecho que nos
lleva a entender mejor, por ejemplo, a los profesores que de-
fienden el uso de tabletas digitales en la clase, “porque —segun
dicen— han comprobado el alto grado de atencién y motiva-
cion que la tablet provoca en los alumnos”.

Esta frase final puede ser importante para los padres, las ma-
dres y los profesores: El cerebro ayuda y participa en las fases
de atencién y la motivacion. Pero desde el exterior también po-
demos provocar la atencion y la motivacion de nuestros hijos.
Parece obvio, pero siempre tememos que, al explicar estas
“ayudas o contaminaciones” de los neurotransmisores, el lector
o el oyente pueda deducir que esos neurotransmisores “obligan”
al cerebro de una manera o de otra. Y no es asi. Son reforzado-

(4) Ibidem. Guillermo Muzio.
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res, tinen o empapan los estimulos neuronales, pero no anulan
la libertad. Por eso, si queremos ayudar y motivar a nuestros
hijos 0 alumnos, desde fuera, evitando “la mala influencia de las
pantallas”, tan sélo tenemos que saber como motivarles mas y
mejor que las pantallas digitales. ;Qué tal?  Parece facil, no?

La motivacion depende solo de una palabra:
Expectativas

¢ Qué cosas motivan a tu hija o a tu hijo, personalmente, indivi-
dualmente? Esa es una pregunta que vas a tener que hacerte
con frecuencia, si no te la has hecho ya un montén de veces,
si quieres educar, acompafar, aleccionar, afinar, perfeccionar,
dirigir, formar, orientar, alfabetizar, influir, civilizar, criar, guiar la
configuracion del cerebro de tus hijos y encaminarle hacia los
mejores modelos de comportamiento, para que sea feliz.
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Pues debes saber que la motivacién depende sélo de una pala-
bra: Expectativas. A corto plazo, a medio plazo o a largo plazo
pero, al fin y al cabo, nos movemos por nuestras expectativas. Y
en este campo, no te podemos ayudar en esta Guia.

Educar, acompafiar, perfeccionar, encauzar, guiar y orientar a
tus hijas e hijos en sus expectativas es tarea sélo tuya, vuestra,
y de los profesores que hayais elegido para ellas y ellos. ;Te
hemos provocado una sonrisa? Si, es verdad, quizas es dema-
siado obvio.

Hay muchas teorias sobre los tipos de motivaciones. Abraham
Maslow fue un psicdlogo estadounidense que jerarquizo las ne-
cesidades de los humanos utilizando una piramide: Fue uno de
los primeros que las ordend y son las siguientes: Las Necesida-
des fisioldgicas: respirar, comer, dormir, beber, procrear. Nece-
sidades de seguridad: empleo, seguridad fisica, familiar, moral,
de salud. Necesidades de afiliacion: amistad, afecto, amor, inti-
midad sexual. Necesidades de reconocimiento: éxito, logro, res-
peto, confianza. Necesidades de autorrealizacion: moralidad,
creatividad, falta de prejuicios. Luego puede que hayas tenido
ocasion de conocer a un cientifico llamado McClelland que ha-
blé de que lo que nos motiva se distingue siempre entre el logro,
el poder y las relaciones personales. Y puede que hayas oido
hablar de la teoria del factor dual de Herzberg, o de la Teoria X
y la Teoria Y de McGregor.

También existe la Teoria de las Expectativas de Victor Vroom,
un profesor canadiense. No hace falta conocer al detalle su teo-
ria. ¢ Sabes? Aunque las conozcas todas, finalmente, concluiras
con nosotros que, en definitiva, todo depende de las expecta-
tivas.

Pero nosotros hablamos de las expectativas diarias: esas que
cada dia, en cada caso, llevan a tu hijo a actuar de una manera
o de otra, a estudiar mas, a comer menos, a hacer deporte, a es-
tar un rato entretenido viendo la television o a jugar un rato con
la videoconsola. Esas son las expectativas que cada padre y
madre deben conocer de cada hijo, de cada hija. Si las conoces,
si las hablas con ellos, si las encauzas, si las reafirmas, si con-
sigues que las tengan claras y ordenadas, no hay persona, ni
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tableta, ni grupo de amigos ni entorno que las pueda modificar.

Todo depende de las expectativas diarias: si consigues
que las tenga claras y ordenadas, no hay tableta, ni
grupo de amigos ni entorno que las pueda modificar.

Debes recordar que algunas de las relaciones que establecen y
mantienen los nifios y los adolescentes en internet se producen
en un entorno digital, pero ni ellos, ni sus pensamientos, ni sus
emociones 0 sentimientos son digitales. Los mensajes online
que nos atraen desencadenan los mismos procesos quimicos
que los mensajes offline, que podemos recibir por cualquier otro
medio o canal. Por tanto, ayudales a centrarse en la vida real.

Te resumimos, a continuacion, algunos principios elaborados
por los mejores expertos y especialistas en el campo de la mo-
tivacion y en las herramientas y criterios que se pueden compa-
ginar con el buen uso de las pantallas.

m Direccion General de la Familia y el Menor :
o Consejeria de Politicas Sociales y Familia - Comunidad de Madrid ’:’



118 / 151 Aprender a convivir con las pantallas

1 Crea las expectativas adecuadas. Tu lenguaje gestual y
tus palabras deben siempre motivar. Si esperas que tu hijo
triunfe, es posible que su éxito sea mayor. Eso es lo que le ofre-
ce un videojuego: “Puedes conseguir ganar la batalla” “Intenta
construir una bella cuidad”, etc. Con la tablet también pueden
hacer estupendas actividades, sin tener que hacerlas a escon-
didas o con el sentimiento de que esta haciendo algo malo.

2 Habla con tu hijo sobre su esfuerzo: Para mostrar expec-
tativas mas altas, hay que ajustarlas cada cierto tiempo vy,
sobre todo, si ha habido fracasos. Eso también es lo que te dice
un videojuego: “Play Again”. Ensénale a marcarse objetivos y a
generar victorias. Juega con ellos a algunos de sus videojuegos
y a otras cosas y reconoce su esfuerzo, repitele que lo impor-
tante es intentarlo, participar. .

3Cuéntale tus vivencias personales con la tecnologia:
Durante toda su infancia los principales modelos de tu hijo
y de tu hija sois su madre y su padre. No os canséis de contar-
les vuestras experiencias, vuestros momentos de esfuerzo, las
vivencias divertidas y las aventuras alegres. Formaran parte de
su propia vida para siempre. Y vivid también con ellos el acerca-
miento a la tecnologia. Os reiréis juntos, seguro. .

4Fomenta la fortaleza en el uso oportuno de las panta-
llas: Los nifios fuertes son mas susceptibles a estar moti-
vados. le debes dar opciones razonables y animarle a que de-
cida y a que elija. Y sobre todo debes descubrir lo que se la da
mejor: debes fomentar los talentos e intereses de tu hijo. Dejar
la pantalla “cuando toca” es un evidente signo de fortaleza.

5 Ensénale que cada cosa tiene un tiempo: La prisa diaria,
por culpa de las nuevas tecnologias, debe ser contrarresta-
da por la asignacion del tiempo necesario para cada cosa. Hay
cosas que se tardan en conseguir, especialmente las que tienen
que ver con los habitos y los éxitos en el estudio. El videojuego
tiene un tiempo adecuado, el estudio también, la hora de la co-
mida y el rato de deporte, también.
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6Revisa sus héroes y modelos: Todo lo que vemos en la
TV y en las pantallas, s6lo con un poco de reiteracion, se
nos pega. El cerebro aprende con la repeticion. Por eso debes
estar atento a las cosas que mas ve, a los personajes que mas
le impactan y a lo que cuenta del comportamiento de sus hé-
roes. Asi tendras ocasion de contrastar tus criterios sobre tus
modelos, por si pueden ser mas ejemplares.

7Fomenta su imaginacién y su creatividad: El Dr. Bilbao,
nos dice que “cuando los nifios se aburren disparan su ima-
ginacién”. Tiene toda la razén, cuando hablamos de los nifios
hasta los 6 afios. Por eso, tanto él como nosotros, desaconse-
jamos el uso frecuente de pantallas en esa edad. Pero, a par-
tir de los 7 afos, cuando el nifio puede ser un “productor de
contenidos responsable”, las herramientas digitales pueden ser
un gran potenciador de su creatividad: construir y crear webs,
blogs, videos, juegos y programas pueden llegar a ser herra-
mientas motivadoras en sus manos.

8Explica el porqué de las cosas: Cuando tu hijo ya tiene
uso de razon, el porqué de las cosas nunca debe ser inco-
herente. Ayuda a reflexionar y a decidir. Recuerda que lo mejor
que puedes ensefiar a tus hijos respecto del cerebro y las pan-
tallas es el autocontrol. Si lo consigues... habras conseguido el
resultado que esperamos los autores de estas Guias.

9Acérca|e a tu musicay convive con la musica que escu-
cha: La musica hace vibrar nuestras emociones y une a las
personas. Siempre. No puedes desperdiciar la oportunidad que
los dispositivos digitales nos brindan para compartir la musica
con nuestros hijos. Haciendo listas, seleccionando fragmentos
para videos o diapositivas, creando juntos bandas sonoras, en-
sefiandole a evitar la pirateria... La facilidad de la musica digital
es una ayuda que no te debes perder al motivar a tus hijos. La
emocioén es la madre de la motivacion.

Este resumen recoge las reflexiones de diversos profesores especialistas de
la Fundacién Aprender a Mirar a la luz de los trabajos publicados por David
Coleman, José Antonio Alcazar y Stephen R. Covey sobre la Inteligencia emo-
cional, asi como las recomendaciones publicadas por The Parent Institute.
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4.3. ;Las pantallas favorecen la
concentracion?: Depende.

Dice alguien en Wikipedia que la concentracion es especialmen-
te importante para el proceso de aprendizaje. Como a veces
sucede en esta estupenda enciclopedia de voluntarios, esa afir-
macién no es del todo cierta. Pero antes de explicarlo mejor, te
haremos una pregunta: ;Para qué quieres que tu hijo se con-
centre?

© ¢ para que grabe mejor las habilidades que ejercita?
© ¢ para que aprenda mas y mejor?
© ¢ para que sea mas inteligente?

Entonces, depende. Manfred Spitzer, ese gran estudioso del
cerebro a quien ya hemos citado con asiduidad, nos recuerda
que todos hemos aprendido nuestra lengua materna sin hincar
los codos, sin clases de gramatica y sin ninguna concentracion;
casi sin poner especial atencion, podria decirse. También afirma
que podriamos aprender hasta tres y cuatro lenguas entre los 0
y los 5 afos. Igual nos sucede al aprender a andar, cuando tras
miles de caidas, por distracciones que no han quedado graba-
das en nuestra memoria, finalmente nos mantenemos erguidos.
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Aprendemos, casi sin querer, sin concentrarnos, y, para ello,
usamos, entre otras cosas la atencion y la memoria periféricas.
También lo hacemos al conducir o al jugar con los videojuegos.
Cada dia descubrimos que en la familia, en las relaciones so-
ciales y hasta en la empresa uno aprender muchas mas cosas
cuando “juega”. Es la nueva teoria de la gamificacion, en la
que ha tenido algo que ver el desarrollo de algunos videojue-
gos. Con ellos se pueden ejercitar ciertas habilidades: escuchar,
reaccionar, atender, hablar y realizar actividades en comun.

Ademas, para hablar de la concentracion de tu hijo debemos
recordar la maravillosa plasticidad del cerebro descubierta por
Ramoén y Cajal que hace que el cerebro se adapte y transfor-
me constantemente. Por ultimo, sabras que para ejecutar mejor
un golpe con la raqueta de tenis, para grabarlo en la memoria
procedimental, necesitamos repetir y repetir y al mismo tiempo
estar concentrados.

Ahora si: jPara aprender es imprescindible la concentracion?
¢Las pantallas consiguen que ejercitemos nuestra capacidad
de concentracién? ;Las pantallas lo favorecen o lo impiden?

Volvemos entonces al tiempo y el exceso. Si tu hijo se concen-
tra mucho jugando al Call of Duty habra ejercitado su autocon-
trol y su capacidad de concentracion... para disparar rapido.®

Pero lo importante para nuestro aprendizaje y nuestra inteli-
gencia, es el rendimiento mental del I6bulo frontal. El |I6bulo
frontal se encarga de nuestro control cognitivo. De lo que se
trata no es solo de repetir, calcular, ejercitar la rapidez o dispa-
rar muy rapido. Se trata de ejercitar la fuerza de voluntad:
el autocontrol. Tomar decisiones tras reflexionar. Conectar las
neuronas con el ejercicio de la memoria, la planificacion, la se-
leccién de objetivos y la resoluciéon de problemas especificos.
Eso se consigue, a veces, después de un rato con algunos vi-
deojuegos. Pero sélo durante un rato. El estrés, la sobrecarga
de estimulos, el automatismo reflejo, no sirven para mejorar el
rendimiento intelectual.

(6) Putting brain training to the test. Owen, A. M. Nature. N° 465. 2010. Pags.
775-758
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44,

Este es uno de los aspectos mas controvertidos en la actuali-
dad, porque es evidente, y lo notamos todos los usuarios, que la
utilizacion de los dispositivos digitales afecta a nuestra memo-
ria. Todos hemos olvidado cosas que antes sabiamos de me-
moria y todos hemos notado que la posibilidad de “guardar” los
datos fuera de nuestra cabeza ha provocado cierto desdén a
retenerlos por nuestra parte. Ayer mismo la directora del Depar-
tamento de Didacticas Especificas de una Universidad me decia
que la necesidad imperiosa de saberse cosas de memoria esta
en desuso.

Pero aqui queremos enfocar el tema desde el cuestionamiento
de siempre: queremos saber si nuestra decisién de facilitar el
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uso de pantallas pueden provocar un perjuicio en la memoria de
los hijos. Decir obcecadamente que si, seria tanto como afirmar
que ayudarle a comprar un coche nos convierte en responsa-
bles de que circule a 200 Km por hora y le pongan una multa o
de que le pase algo peor.

Aunque la lectura o el trabajo con herramientas digitales parece
que puede provocar un menor uso de la memoria, ¢ Eso es algo
que podriamos evitar?

En este momento, mientras Ud. lee esta nota, una cascada
de neuronas se estan comunicando y modificando al unisono
con el fin de que pueda comprender su contenido, formando
una nueva red neuronal inédita hasta el momento. Si deci-
diera, ademas de leer este texto, memorizarlo, se produciria
otro fenémeno sumamente importante: la red creceria aun
mas, porque cada vez que lo relea para consolidarlo en la
memoria, heuronas que inicialmente no tenian relacién entre
si, se irian incorporando a la red creada al momento de co-
menzar la lectura de este articulo. Si decidiera, ademas de
memorizarlo, transmitir oralmente este conocimiento a otras
personas, la red se fortaleceria notablemente, aumentando
las conexiones entre las neuronas que la componen.”

Lo que este médico argentino explica de forma tan atractiva,
nos lo han trasladado diversos neurocientificos de gran presti-
gio al hablar de la neuroplasticidad y, para empezar, ya es hora
de que lo grabemos en nuestra memoria: La neuroplasticidad
constituye un nuevo paradigma educativo porque revela que el
entrenamiento mental puede modificar el cerebro, que no es fijo,
ni inmutable, sino maleable.

Nuestra capacidad de rendimiento mental depende
del esfuerzo mental al que nos sometamos.
El esfuerzo por memorizar es fundamental.

(7) “Neuroplasticidad y Redes Hebbianas: las bases del aprendizaje” Dr. Carlos
A. Logatt Grabner. www.asociacioneducar.com. 04 Febrero 2014. El Dr. Logatt
Grabner es médico y Presidente de la Asociacion Educar para el Desarrollo
Humano.
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No creas que si no sabes de neurociencia te va a ser dificil en-
tender esto: al aprender, las sinapsis y las neuronas se transfor-
man y se alian entre ellas: se hacen mas fuertes y duraderas.
Asi es como se incrementa la capacidad de rendimiento del ce-
rebro. Ademas, todos los dias nacen neuronas nuevas en nues-
tro cerebro que sobreviven si las ponemos a prueba: Si guar-
damos informacién en ellas. Nuestra capacidad de rendimiento
mental depende del esfuerzo mental al que nos sometamos. Un
esfuerzo fundamental es el esfuerzo por memorizar.

Si notas que el exceso de azucar te lleva a engordar y quieres
evitarlo, sabes que debes hacer mas ejercicio pero también to-
mar menos azucar. Pues, siguiendo el mismo argumento, si has
notado que la utilizacién del moévil perjudica tu capacidad para
memorizar, tienes que hacer ejercicios para memorizar mas y
mejor y utilizar menos los medios digitales.

Hoy sabemos mucho sobre los procesos de nuestra memoria
y la forma en la que fortalece nuestra inteligencia. Tienes que
conseguir que tus hijos tengan mucha formacién y que hagan
esfuerzos para memorizarla. Con mil excusas y juegos. Previén-
dolo o de manera improvisada. Con esfuerzo y sin esfuerzo.
Pero si tu hijo esta mas formado sera mas feliz y tendra mejor
salud.

La formacién es un factor importante para la salud, segun la
opinién unanime de los médicos. Esto es valido tanto para la
salud mental como para la salud corporal. Y quién esta for-
mado es mas libre porque puede conducirse de una manera
més critica frente a si mismo y frente a su entorno.®

Si repasas esta lista con frecuencia sabras decidir con facilidad
como puedes ayudar a memorizar a tus hijos, de mil maneras
diferentes. Recordaran mejor:

© Lo que tiene sentido y es importante para su vida

© Lo que capta su atencion o les causa gran impresién

© Lo que se relaciona con conocimientos anteriores

© Lo que comprenden faciimente

© Lo que repiten para mejorar y lo asocian a algo que les
gusta
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Madres, padres, profesores, educadores, “influencers” y
“coachers”: debemos recordar, todos los dias que si no ayuda-
mos nuestros a hijos, alumnos o aprendices a utilizar y ejercitar
el cerebro, entonces no se originaran huellas en sus neuronas y
aprenderan poco o nada.

Si no ayudamos nuestros hijos o alumnos a utilizar y
ejercitar el cerebro, entonces no se originaran huellas
en sus neuronas y aprenderan poco o nada.

No es verdad que la memoria esté cayendo en desuso, y es
un grave error que no debemos permitir para nuestros hijos. Ni
la red ni Google ni Internet nos volveran idiotas, como algunos
pronostican, pero eso sera si no nos despreocupamos pensan-
do que ya encontraremos los datos en la red o en la nube.

Haz que tu hijo cree su propia nube en su cerebro. Consigue
que le motive memorizar y guardar todo en su memoria. Sera
mas libre. Tendra mas formacién auténoma e independiente.
Tendra mas salud mental y corporal y sera mas feliz.’

(8) Aprendizaje: neurociencia y la escuela de la vida. Manfred Spitzer. Omega,
2005.

(9) “La influencia de Google sobre la memoria. Las repercusiones en nuestra
cognicion debidas a la disponibilidad permanente de informacién inmediata”.
Betsy Sparrow. Science, n°® 33. 2011.
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4.5. ; Las pantallas favorecen la reflexion?
No. Ellas solas, no.
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Por supuesto que estar mirando todo el dia una pantallita para
jugar o hacer solitarios no favorece la reflexion. Distrae el cere-
bro, como tantas otras cosas. Pero en este caso, los que las han
inventado las pantallas no tienen la culpa de nada.

Natalia y Marcos, los padres creadores de un blog maravilloso,
Emowe’?, “un blog asequible a familias sencillas, sin pretensio-
nes ni tecnicismos”, reconocen hoy que seria un error no acep-
tar las diversas pantallas en casa, cuando en su entorno y en
el colegio sus hijos ya estan rodeados de ellas. Hemos reunido

algunas de sus reflexiones y te invitamos a visitarles:

Como padres debemos definir unos limites. Habra que per-
mitir el acceso unicamente a contenido infantil apto para su
edad. Quizas solo deberian tener una tnica tablet para ellos,
para poder definir el control parental. Habra que definir unas
ventanas de tiempo, sabiendo que pueden usarla media hora,
si terminan los deberes y siempre antes de la cena. Debemos
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ensenarles a filtrar la informacion dtil de la toxica pues es-
tan siendo bombardeados por informacién de todo tipo. Hay
videojuegos que no aportan nada. Lo mejor sera ayudarles
para que no se aficionen a los videojuegos en edades tem-
pranas. Debemos anticiparnos a los acontecimientos, evitar
el problema antes de que llegue. En la medida de lo posible
hay que evitar prohibir y de forma razonada deben ser ellos
los que lleguen a esa conclusion. Durante los momentos fa-
miliares, esta prohibido mirar moévil o la tablet. Ellos ya saben
cuando es un momento familiar. La tecnologia es una de
nuestras pasiones pero cuando vemos la tecnologia unida
a los nifios, se nos vienen a la cabeza pensamientos negati-
vos, como si fuera algo contradictorio. No queremos que, con
el tiempo, pierdan su capacidad de introspeccion, de analisis
interno, de conciencia, de calma, a cambio de conseguir todo
antes y mas rapido, de ganar agilidad visual, auditiva y rapi-
dez de refigjos.

Como ves, uno puede incorporar la tecnologia a su vida y a la
de su familia y no tiene porqué perder la capacidad de reflexion.
Ni nosotros ni nuestros hijos. Es lo mismo que intentan muchos
de los profesores que utilizan tablets en clase: muchos han de-
cidido cuidar mas los espacios de lectura y las sesiones
de reflexion, para asegurarse de que sus alumnos procesan
informacion compleja, la que exige reflexionar.

Por tanto, si falta la reflexién puede no ser por culpa de las ta-
bletas sino de la actitud de cada uno. Lo que si depende de i
como padre es permitir o no que tu hijo se acostumbre a aban-
donarse a una actividad frenética o a un entretenimiento sin li-
mites, que le evite tener que pensar.

Tanto los padres creyentes en las realidades sobrenaturales
como los que valoran la meditacion sabemos que nuestros hijos
también necesitan la reflexiéon y la meditacién: para orar, dar
gracias a Dios, o para que su mente se relaje. Pero eso tiene
mas que ver con las cosas y los valores que le hemos transmi-
tido que con las pantallas.

(10) https://emowe.com/. Natalia y Marcos. Blog dedicado a la estimulacién del
potencial e inteligencia de los hijos, orientado al aprendizaje para nifios y no
tan nifos.
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4.6. ;Las pantallas provocan un menor
acopio de conocimientos?: No, no y no.

Evidentemente, por mucho que insistan los que insisten, eso no
es verdad. Las pantallas, como poco, nos facilitan enormemente
el acceso al conocimiento. Pero el acopio o el recuerdo de co-
nocimientos no dependen solamente ni del acceso facil ni de la
forma en la que los leamos.

A partir de la lectura de este libro espero que cuando pienses en
aprendizaje, memoria, ideas, valores, modos de actuar, olvidos,
recuerdos, etc., tengas presente que todos ellos se plasman en
la maravillosa conexién entre las neuronas y las redes que con-
forman entre ellas.

La lectura, la escritura, el célculo, la reflexion sobre lo leido, el
resumen de lo aprendido, el volver a escribir lo leido subrayando
lo importante, la realizacion de cuadros sindpticos, la asocia-
cion entre textos y fotos, las conversaciones con el profesor, con
nuestros padres y familiares, y con todos nuestros amigos... los
debates y el intercambio constante de pareceres, la vision de
imagenes y la escucha de conferencias: todas estas actividades
esculpen y modelan nuestro cerebro. Pero el cerebro necesi-
ta tiempo. Tiempo de reflexiéon y tiempo de ordenamiento. Eso
es lo que tienes que conseguir y lo que las pantallas pueden
impedir si las usas mal o en exceso. Por eso es tan necesario
conocer las reglas de la neuroplasticidad.

El cerebro necesita tiempo. Tiempo de reflexion y
tiempo de ordenamiento de las conexiones.
Eso es lo que tienes que conseguir.

La neuroplasticidad puede definirse como el potencial para el
cambio: la facultad de modificar nuestra conducta y adaptarnos
a las demandas de un contexto particular. También se define
como la capacidad del cerebro de armar, fortalecer, desarmar
y debilitar redes neuronales. Todas las redes que poseen neu-
ronas fuertemente conectadas forman parte de la memoria a
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largo plazo. Pero para que el aprendizaje se efectie necesita-
mos frecuentes podas sinapticas: Es decir, que si una red no
se usa, debe desaparecer. Este proceso es muy importante
porque permite que la informacion que ya no es de utilidad sea
reemplazada por una nueva o actualizada. Los nuevos conoci-
mientos, la educacion en la escuela, las experiencias de vida,
las conversaciones con otros, etc., remodelan una y otra vez al
cerebro.

Cuando hablamos de aprendizaje, puede que nos refiramos al
aprendizaje emocional, que se genera cuando una situacion
produce placer o dolor, la cual puede quedar fijada en nues-
tra memoria sin que seamos conscientes de ello. Pero cuando
deseamos aprender conscientemente, o de modo explicito,
necesitamos contar con los I6bulos prefrontales, que son
los ultimos en desarrollase en el cerebro —aproximadamente
completan su maduracion entre los 21 y los 30 afios—. Esta
importante area cerebral es el asiento de la atencion ejecutiva
(voluntaria) y la memoria de trabajo y ambas capacidades son
fundamentales para el aprendizaje consciente.

Cuando deseamos aprender conscientemente
necesitamos repetir los conocimientos,
muchas veces y en diferentes situaciones,
integrandolos con otros saberes, para asi producir
el aprendizaje asociativo.

Para generar neuroplasticidad positiva, es necesario repetir los
conocimientos que se dan en el aula, muchas veces y desde
diferentes lugares, integrandolos con otros saberes, para asi
producir el aprendizaje asociativo. Esto es necesario para que
las conexiones neuronales producidas por los nuevos conoci-
mientos puedan sumarse a las redes ya fortalecidas. En neuro-
plasticidad existe una regla que indica que una red que se usa
se fortalecera y una que no, se debilitara.

Asi podemos comprender que, tras las vacaciones, nuestros
hijos parece que han olvidado todo lo aprendido. Por eso tiene
tanto valor el repaso en las primeras clases del ano.
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4.7. ¢ Las pantallas provocan un tipo de
lectura breve y superficial?: Puede...

Voy a intentar ponerme en la siguiente situacion: Estas preocu-
pado o preocupada por el aprendizaje de tu hijo, y especialmen-
te porque tu hijo aprenda a leer. O puede que tu hijo, que ya
sabe leer hace afios, obtenga unas calificaciones muy ajusta-
das, o hasta malas notas, y los tutores te han dicho que no tiene
una buena capacidad lectora. ¢ Es el momento de regalarle una
tablet?

Pues no. No parece que sea el mejor momento. Te debes ase-
gurar muy bien de que la calidad de la actividad lectora de tu
hijo sea buena o muy buena. Si no es asi, mal le ira en el futuro.
Para leer debemos adquirir diversas habilidades cognitivas
basicas:

© Capacidad para centrar la atencion.
© Capacidad para concentrarse y seguir instrucciones.
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© Capacidad para comprender el lenguaje hablado.

© Memoria auditiva y memoria visual.

© Destreza para descodificar palabras y capacidad relacio-
nal.

© Analisis contextual y estructural del lenguaje.

© Desarrollo y ampliacion del vocabulario.

Te debes asegurar bien de que la calidad de
la actividad lectora de tu hijo es muy buena.

¢ Qué es la lectura? La lectura es la interrelacion plena del in-
dividuo con la informacién simbdlica. Supone el reconocimiento
de los simbolos alfabéticos y visuales. Una buena capacidad
de lectura supone una comprension basica y la asociacion ade-
cuada de todos los elementos contenidos en lo que se esta le-
yendo. Ademas, una capacidad de lectura muy buena incluye el
analisis, la critica, la apreciacion, la seleccién y el rechazo.

Gracias al proceso lector, el cerebro asocia el conjunto de sus
conocimientos anteriores con los nuevos, resultantes de la lec-
tura, realizando las conexiones oportunas. El buen lector re-
tiene y almacena la informacion. Pero el almacenamiento no
basta por si solo; debe ir acompafiado del recuerdo, que es la
capacidad de extraer la informaciéon que se precise en el mo-
mento necesario. Finalmente, un buen lector sabra aplicar de
forma inmediata la informacion, con actos de comunicacién o
de comportamiento, porque habra sabido procesar su pensa-
miento.

Los procesos recién descritos son los que realiza el cerebro
para aprender a leer y cuando ha aprendido a leer. Para que el
proceso finalice con éxito, con todo lo que ello significa, es ne-
cesario saber realizar una lectura reflexiva que nos permita
asimilar, procesar y afianzar la informacioén, datos y conceptos.
Asi nos lo recuerda el profesor y escritor Guillermo Canovas,
editor del blog EducaLlIKE.

La forma en la que adquirimos la informacion, influye en
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nuestra forma de percibirla y de transmitirla. La herramienta
que utilizamos para leer y para escribir nos condiciona.’

Guillermo Cénovas hace un breve resumen de la investigacion
sobre la revolucién que las pantallas provocan en la lectura, el
crecimiento de la lectura en F o “en escaneo”, las excesivas dis-
tracciones de los nifios y adolescentes, segun sean los disefios
web y los textos, etc. Te recomendamos su web.

Eric Jensen dice que no debe sorprendernos que no se haya
establecido un calendario para aprender a leer: Hay nifios pre-
parados a los cuatro afos, y otros pueden no estarlo hasta
los siete o diez anos. En los diferentes paises hay doctrinas
muy variadas al respecto’2. Pero todos coincidimos en que para
cualquier nifio de hoy, es de imperiosa necesidad desarrollar las
destrezas lectoras. Otro de los profesores ya citados, Jesus
C. Guillén nos recuerda:

La lectura constituye una de las actividades mas asequibles
para mantener una buena salud cerebral porque en ese pro-
ceso intervienen muchas funciones cognitivas diferentes,
como la percepcion, la atencién, la memoria o el razonamien-
to. Al leer, se activan una gran cantidad de circuitos neurona-
les y regiones concretas del cerebro que nos permiten, en mi-
lésimas de segundo, reconocer las letras, combinarlas para
formar grafemas y palabras, asignarles sonidos para poder
pronunciarlas y dotarlas de significado. Pero la lectura no
constituye una actividad natural para el nifo. A diferencia
del lenguaje hablado, constituye una habilidad que debemos
aprender porque no disponemos en nuestra herencia genéti-
ca de circuitos neurales especificos para la lectura.’®

En nuestra opinion, aprender a leer bien es algo que determina-
ra el futuro de nuestros hijos. No podemos hacer experimentos
ni permitir que una destreza tan importante quede en manos
de empresas tecnolégicas, de intereses comerciales o de pro-
fesores poco experimentados. En muchas escuelas se trabaja
en este frente con diferentes herramientas y debemos exigir-
les mucha seguridad y resultados acreditados antes de dejar a
nuestros hijos en sus manos.
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Aprender a leer bien es algo que determinara
el futuro de nuestros hijos.

Manfred Spitzer insiste en que no existen pruebas suficientes
para afirmar que las tecnologias modernas mejoran el aprendi-
zaje en la escuela. Afirma que el hecho de que los ordenadores
nos quiten trabajo mental es lo que les hace perjudiciales para
el aprendizaje, mermando la capacidad lectora y perjudicando
el entrenamiento de la escritura y sus huellas en la memoria, lo
que conduce a un pensamiento superficial. Ademas, general-
mente, dada su configuracion, nos distraen en exceso.

Con todo, una cosa es “aprender a leer” y otra “leer”. Pare-
ce que nuestro cerebro puede leer, indistintamente, con textos
escritos en papel y con textos escritos en un dispositivo digital,
ya sea con una pantalla que usa tinta electronica (tipo eReader
o Kindle) o una pantalla LCD (la que usan la mayoria de las
tablets). Puede que todos tengamos conocidos que usan es-
tos medios. Las pantallas tipo Kindle tienen muchos usuarios
satisfechos. Los usuarios de tabletas con pantallas LCD estan
encantados con las posibilidades de una pantalla tactil. Pueden
mostrar muchos colores y se refrescan rapidamente para poder
ver animaciones y otros contenidos audiovisuales como la TV o
los videojuegos, ademas de todas las virtualidades de almace-
namiento, orden y transporte.

La discordancia y el estado evolutivo de las investigaciones nos
exigen ser prudentes. En Internet encontraras todo tipo de arti-
culos a favor de unas u otras posiciones: enemigos de los hiper-
vinculos, detractores de la luz azul y defensores de los patrones
del suefio junto a empresas, y hasta madres y padres que afir-
man que los nifios pequefios pueden aprender a leer de forma
divertida y eficaz con una tablet®.

(11) “Internet esta modificando la forma de leer y procesar la informacion de
nifios y adolescentes”. Guillermo Canovas. http://educalike.es. 22 octubre, 2013
(12) Cerebro y aprendizaje. Eric Jensen. Ed. Narcea, 2010

(13) “El cerebro lector: algunas ideas clave”. Jesus C. Guillén.
www.escuelaconcerebro.com. Noviembre, 2015

(14) Tienes un ejemplo en la web de la empresa Master Reader, S.L. que vende
los productos BQ.
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4.8. ;Las pantallas alteran y disminuyen
nuestro desarrollo motriz? Puede ser.

Por fin abordamos un tema en el que el consenso es total: Una
tercera parte de nuestro cerebro es la responsable de que mo-
vamos nuestro cuerpo, de que actuemos en el mundo, de que
intervengamos activamente en él. La inaccion corporal a la que
nos someten las pantallas es uno de sus mayores enemigos.

En los nifios de 0 a 7 es evidente pero insistiremos. Es importan-
te conocer la funcién motriz y su aplicacion en el aprendizaje de
la escritura. No sabemos todavia como el uso de las pantallas
y la digitalizacion de imagenes y contenidos puede modificar
nuestro “acercamiento” a la escritura. Debemos investigar las
“repercusiones” de un aprendizaje exclusivo con herramientas
digitales que “casi” no exigen escribir para aprender conceptos.
Cuando el nifio aprende a escribir, esta realizando un trabajo
grafico que comporta la correcta comprensién de los términos
espaciales “arriba” y “abajo”, escribir sobre el renglon, entre las
rayas, dibujar la letra... § qué pasa si esas habilidades son sus-
tituidas por una mera “sefializacion” digital?

Debemos investigar las “repercusiones” de un
aprendizaje excesivamente mediatizado por las
herramientas digitales.

La escritura ensefa nociones de topologia, para poder repre-
sentar los distintos signos graficos, pero puede que el nuevo
“aprendizaje digital” modifique la necesaria coordinacion de ojo—
mano. También puede que cambie la accion de la mano funcio-
nal, pues aunque existen versiones de pantallas que permiten la
escritura fisica con lapiz, la gran mayoria son digitales y podria
llegar a desparecer “el agarre del lapiz”, cambiando la postura
y la ejecucion de nuestro movimiento. Trabajos como modelar
plastilina, meter pinturas en un bote, hacer puzzles, jugar con
la arena, abrir tapaderas y arrancar y poner velcros deberan
ser compartidos con la rapidez en la utilizacién de los dedos y
la adjudicacion de funciones a cada uno de ellos. Por si acaso.
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Si eres profesor de guarderia o de infantil, te redirigimos hacia
dos trabajos que justifican la defensa de los juegos de dedos,
aqui y en China, y muestran que la calidad de nuestro manejo
de los dedos es importante para la capacidad de operar con
numeros. El entrenamiento de los dedos mejora las habili-
dades matematicas.’®

La relacion de la falta de actividad con la obesidad fisica es
evidente. Pero también se habla hoy de la obesidad digital,
provocada por el exceso del uso de las pantallas y por la obse-
sion por estar permanentemente conectados. Todos, jovenes y
mayores, sabemos que el exceso genera dependencia y sobre-
peso, y que, nos guste o no, la obesidad afecta a nuestra vida
privada perjudicando nuestro rendimiento laboral y puede que
hasta las relaciones sociales y familiares, con la consiguiente
sensacion de ansiedad y la posible aparicion de alteraciones
endocrinas, musculo-esqueléticas y/o cardiovasculares.’®

La actividad fisica y el cuidado de la destreza motriz son muy
relevantes para la infancia y adolescencia, para su crecimiento,
sus relaciones sociales, evitar el sobrepeso, y alcanzar un me-
jor rendimiento escolar. Por eso, el exceso de pantallas altera
el desarrollo motriz.

(11) “Does finger training increase young children’s numerical performance?”
M. Gracia-Bafalluy y Noél M. P. PubMed - NCBI. Cortex. 2008. Apr;44(4) Pags.
368-75.

El cerebro matematico: Como nacen, viven y a veces mueren los niimeros en
nuestra mente. Stanislas Dehaene. Ed. Siglo XXI. Buenos Aires, 2016.

(12) “Relacién entre uso de las nuevas tecnologias y el sobrepeso infan-
til”. Rosa Diaz Ruiz. Miguel Aladro. RqR Enfermeria Comunitaria (Revista de
SEAPA). 2016 Feb; 4 (1): 46-51.
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4.9. ;Las pantallas provocan una menor
profundidad de proceso cerebral?: Si

Entre meramente mirar y mirar adecuadamente, oir y oir ade-
cuadamente, para entender y hablar, existen distintos niveles
de procesamiento de la informacién. Lo que hace nuestro cere-
bro con lo que miramos y oimos se llama procesamiento ce-
rebral. Sabemos también que cuanto mas profundamente se
procesa una materia, mejor quedara grabada en la memoria:

Durante mucho tiempo se supuso que en el aprendizaje lo
decisivo era llenar de contenidos el “almacén” o memoria. Se
investigaba cémo se transferia una materia desde la memo-
ria a corto plazo hasta la memoria a largo plazo. Hoy hemos
constatado que, en el cerebro, el procesamiento y la gra-
bacién de una materia son en definitiva una y la misma
cosa. Al procesar una materia, es decir, al ser enviados los
impulsos a través de las sinapsis de neurona en neurona, las
propias sinapsis y las redes neuronales se trasforman y el
contenido se aprende y se graba de este modo. Por eso, la
profundidad de nuestro procesamiento cerebral sera mayor
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cuantas mas neuronas y sinapsis estén relacionadas con la
materia, el concepto o el pensamiento a procesar'”

Cuanto mas intensamente reflexionamos sobre las palabras,
los conceptos y los datos tanto mejor se graban en nuestra me-
moria y tanto mayor es nuestra capacidad para recordarlas. De
hecho, cada vez que evocamos un recuerdo o analizamos una
informacion, borramos parte de la red sinaptica anterior y gra-
bamos en su lugar datos nuevos, reafirmando ciertos aspectos
de la informacion, debilitando otros, y/o agregando nuevos da-
tos a la red neuronal. En cada instante nuestro cerebro cambia
literalmente y es diferente de cdmo era en el instante anterior’®.
La famosa y varias veces comentada plasticidad cerebral.

La desgracia actual de muchos de los contenidos que se de-
sarrollan para las pantallas es que deben ser mensajes cortos,
ideas superficiales, titulares y epigrafes que “no aburran”, noti-
cias que se puedan leer en segundos, etc. Eso puede estar bien
en el mundo de los adultos ya formados. Pero en una mente
juvenil, si se trata superficialmente una materia, lo que se gra-
ba también es demasiado superficial. Noam Chomsky, linglista
reconocido, dijo recientemente en una entrevista: “En un tuit o
un articulo para internet no puede decirse mucho. Eso condu-
ce necesariamente a una mayor superficialidad”. Y como nos
recuerda el periodista Nicholas Carr’®, Internet y Google nos
pueden convertir en superficiales o en idiotas.

Conclusion: Los padres debemos apoyar el aprendizaje favore-
ciendo la repeticién y la asociacion de ideas en el pensamien-
to y la reflexion de nuestros hijos. Hablar mucho y hablar de
todo es la mejor pedagogia. Ademas, urge un contenido y di-
sefo digital mas apropiado para la transmision del saber, una
renovacion de la metodologia de la ensefianza y un personal
docente mejor formado en la forma de conseguir que la accion
educativa sea eficaz. Las pantallas, por si solas, no son ni el
problema ni la solucion.

(17) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 70

(18) “El proceso cerebral del aprendizaje”. Guillermo Muzio. www. bluesmarteu-
rope.wordpress.com.

(19) “Is Google making us stupid?” en TAM, 2008, y The Shallows. Nicholas
Carr. Norton. NY, 2010.
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4.10. ;Las pantallas provocan agresividad
en el caracter?: Puede ser

Naturalmente, como en casi todas, en esta pregunta hay dos
niveles distintos de respuestas. En lo que refiere a los conte-
nidos ya hemos avanzado que trataremos el tema en las guias
siguientes. Baste esta referencia generalista de otro cientifico
acreditado.

Presenciar conductas agresivas incita a la agresividad. Por
eso es correcto que se tomen medidas contra los videojuegos
extremadamente violentos. Ya ha quedado demostrado que
las peliculas y los videojuegos violentos pueden aumentar
el comportamiento agresivo, pero sobre todo una grave in-
sensibilizacién hacia la violencia. Los adolescentes no creen
que el problema sea su cerebro inmaduro, sino sus padres.
En realidad, es mas bien lo contrario: los padres deberian
ser, los sustitutos de la corteza prefrontal del adolescente.
Mientras nuestro hijo sea inmaduro, somos nosotros quienes
debemos preocuparnos de la planificacion, la organizacion,
el marco moral y los limites de nuestros hijos. El problema es
que los adolescentes de hoy han descubierto que sus padres
no tienen poder para imponer el papel de su Corteza Prefron-
tal sustitutoria.?°

Ya sabes: En los contenidos debes decidir tu, al menos hasta
los 18. Pero en esta Guia nos centramos en la pantalla-herra-
mienta. Una herramienta que nos bombardea literalmente de
mensajes. Nos exige respuestas urgentes, a veces de manera
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inoportuna. Nos mantiene superinformados de todo lo que soli-
citamos, hasta provocar nuestra propia saturacion. Una herra-
mienta que nos provoca con frecuencia sobrecarga cognitiva y
un estado de atencion parcial continuada. Un instrumento que
nos mantiene conectados a realidades lejanas, a conversacio-
nes virtuales y que inevitablemente nos produce estrés y agota-
miento tecnocerebral.

Ayer, en un taller dirigido a alumnos de 1° de Bachillerato, pedi a
los asistentes que resumieran la sesién en pocas palabras. Uno
de ellos levanto la mano y con decision afirmé: “Autocontrol”.
La verdad es que me sorprendio positivamente.

Los jévenes conocen mejor que nosotros todas esas saturacio-
nes, por muy nativos digitales que sean. Saben perfectamente
lo que es el estrés y el agotamiento, aunque lo soporten mejor
que los adultos. Pero también saben que se enfadan exagera-
damente cuando les pedimos que interrumpan sus conversacio-
nes en las redes o su tiempo de videojuegos. Y saben cémo se
insultan unos a otros cuando juegan en equipo a juegos online.
Y saben que sus relaciones por WhatsApp con sus amigos pue-
den llevar a discusiones agresivas que solo se arreglan hablan-
do cara a cara.

Ya hemos hablado antes del autocontrol y del autodominio.
Antiguamente habriamos dicho de nuestra fuerza de voluntad.
Manfred Spitzer, un cientifico al que hemos citado mucho y
al que admiramos por su gran trabajo de investigacion y divul-
gacion, pero con el que no estamos de acuerdo en algunas de
sus actitudes sobre las pantallas, dice que aprender a tener
voluntad es como aprender a hablar. Spitzer es genial y muy
practico en algunas afirmaciones:

Lo que realmente aprendemos —a andar, a hablar, a tener
voluntad— jhay que aprenderlo por uno mismo! 2’

Mi alumno seguramente lo reconocié como un principio relevan-
te para su comportamiento. Quizas sabe demasiado bien que
se torna agresivo con las pantallas. ¢ Y nosotros?

(20) Somos nuestro cerebro. Dick Swaab. Plataforma Editorial. 2014. C.V
(21) Demencia Digital. Manfred Spitzer. Ediciones B. 2013. Pag. 239
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Reflexiones finales para madres,
padres, educadores y profesores
sobre nuestra futura convivencia
con las pantallas

Cuando era adolescente, un sacerdote de un pueblo de Catalu-
fAa me dijo que teniamos que “amar al mundo apasionadamen-
te, porque era la obra de Dios”. Esas palabras me extrafiaron un
poco porque conocia a otras personas que mas bien me decian
que el mundo estaba algo endiablado. En este mismo orden de
cosas, me piden con frecuencia que manifieste mi opinién per-
sonal sobre las pantallas, y lo primero que digo es que no creo
que sean obra del diablo.

Son muchas y variadas las consecuencias perjudiciales que
estamos conociendo, debidas a un uso excesivo y poco con-
trolado de las pantallas. En las dependencias de los hospitales
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y en muchos servicios de consulta de la Administracion, con
los que tratamos en nuestra Fundacion, las consultas sobre la
dependencia del mévil y del ordenador se han disparado. Pero
no dudo en manifestar que esta situacion me recuerda al co-
nocido refran de que “el ciego le echa la culpa al empedrado”.
Con frecuencia comparo esta situacion con la velocidad de los
coches y los accidentes de carretera. Y cada dia compruebo
que los jovenes de hoy estdn mas mentalizados que nosotros,
los mayores, en el cuidado del exceso de la velocidad en la con-
duccién. La DGT, a lo largo de los afios, parece que ha hecho
un buen trabajo de mentalizacion.

En las dependencias de los hospitales las
consultas sobre la dependencia del moévil y
del ordenador se han disparado.

Por eso admiro el trabajo de todos cientificos citados que nos
recuerdan, con mayor o menor vehemencia, los peligros de las
pantallas. Especialmente no puedo dejar de mencionar el enor-
me acopio de informacioén realizado por nuestro colaborador,
el Dr. Manfred Spitzer. Pero al mismo tiempo me sorprende la
vehemencia con que otros neuropsicologos profetizan los gran-
des desastres en el aprendizaje, cuando nunca han dado clase
y solo basan sus investigaciones en algunas resonancias mag-
néticas funcionales, en sus trabajos de magneto-encefalografia
0 en su observacion y tratamiento de determinados enfermos.

Manfred Spitzer dice que “los alumnos no son tontos, los profe-
sores no son holgazanes y nuestras escuelas no estan acaba-
das. Pero hay algo que no funciona.”

Pues tendra que funcionar. Ese es uno de los trabajos en
los que nuestra Fundacion, con la colaboracién de muchos
profesores y padres, esta inmersa.

También te hemos hablado de Alvaro Bilbao. Al principio de
algunas de sus sesiones el simpatico y ocurrente médico hace
una simple pregunta a los asistentes: “La mayoria de nosotros
usamos los smartphones desde el afio 2010. ;Quiénes de vo-
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sotros notais que en los ultimos afos sois un poco mas inteli-
gentes?”. El auditorio rompe a reir pero nadie levanta la mano.
El psicologo espera un poco y hace otra peticion: “Ahora os
ruego que levantéis la mano aquellos de vosotros que desde
que tenéis un movil os notais un poquito mas inquietos, menos
pacientes, que 0s poneéis nerviosos si esperais un mensaje, que
0s cuesta estar en una cena con amigos sin consultar el movil,
0 ir en metro y no sacar el mévil para consultar algo.” En este
momento, suspirando, se levantan muchas manos.

Junto al escepticismo y la prudencia de estos expertos, sorpren-
de la vehemencia con la que un profesor de Fisica de Andalucia
te explica la gran diferencia que existe entre su clase de 2° de
la ESO, la que imparte con tabletas, y la clase de 4° de la ESO,
que imparte con un libro de texto tradicional. “Con pantallas, mil
veces mejor. No hay color”, me asegura.

Sorprende ver como, en estos ultimos tiempos, grupos educati-
vos muy diversos y muy grandes, que se han resistido durante
afos a la presencia de tabletas en el aula, van incorporando
la necesaria mentalizacién entre las familias, para que vayan
aprendiendo a convivir con las pantallas.

Muchos grupos educativos incorporan la necesaria
mentalizacion entre las familias, para que vayan
aprendiendo a convivir con las pantallas.

Para teorizar sobre el futuro, sobre la formacion, las herramien-
tas para el aprendizaje y, por tanto, sobre la educacion, creo
que no basta solo con haber dado clases unos afios o con tener
hijos y sobrinos. Cuando ponemos el ejemplo de nuestro hijo
o explicamos el caso del nifio que conocemos con problemas,
ya estamos mediatizando y manipulando la realidad, pues no
basta con los casos que tenemos a nuestro alcance. Hay que
ensanchar la mirada y aprender a mirar.

Mi madre ha ensefado a leer a cientos de nifios disléxicos. Si
tuviéramos que ensenar a todos los nifios a leer de la manera
que lo hacia mi madre quizas fracasariamos. Porque utilizaba
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métodos para disléxicos. Mi padre ensend la historia de Espana
a miles de jovencitos que hoy me dicen que fue un profesor
inolvidable, porque contaba constantes batallitas alrededor de
cada hecho histérico. Lo que hacia mi padre era dejar las histo-
rietas en suspense, como si fueran los capitulos de una serie de
TV. Quizas hoy tendria el mismo éxito. Mis alumnos de Lengua
y Literatura de hace unos 40 afios me dicen que lo que mas
recuerdan son las obras de teatro o la revista que haciamos en
clase, pero no sé si recuerdan los tipos de fonemas o las nor-
mas de la sintaxis.

Todos queremos ensefar bien, todos queremos ser eficaces
con nuestros hijos y con nuestros alumnos, pero sucede que
la capacidad de ensefiar no se consigue por ciencia infusa, por
el mero hecho de ser madre o padre, o por el mero hecho de
ser Licenciado en Ciencias Fisicas, en Matematicas o tener el
grado de Pedagogia. Es necesario investigar y estudiar durante
afos, realizar frecuentas encuestas y entrevistas a los protago-
nistas, conocer las herramientas y saber evaluar los resultados
durante largos periodos.

Nuestros hijos deben aprender solo con vernos,
como cuando eran pequenos.

Hoy, la mayoria de los educadores nos hemos dado cuenta de
que el aprendizaje no esta en lo que hace y dice el profesor o
en lo que hacen y dicen los padres, sino en lo que queda en la
mente, en las redes de neuronas y en los habitos de compor-
tamiento, en la memoria de nuestros hijos. Por eso siempre
se insiste tanto en el ejemplo. En que nuestros hijos deben
aprender solo con vernos, como cuando eran pequefios.

En la preparacion de estas Guias hemos trabajado, como de-
ciamos al principio, con una amplisima bibliografia publicada
en los ultimos quince o veinte afios, manuales de toda la vida,
articulos divulgativos de este mismo afo, libros escritos por co-
laboradores y amigos de nuestra Fundacion, muy diversas con-
ferencias impartidas por los distintos expertos del momento y
especialmente todo lo que hemos podido encontrar sobre lo que
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se va investigando, descubriendo y publicando en el ambito de
la neurociencia.

Nuestra sorpresa ha sido enorme al descubrir que algunas de
las ultimas novedades compartidas por muchos de esos exper-
tos son principios, verdades y conceptos que ya habian sido
mencionadas por otros expertos hace muchos afios: la mejor
manera que tienen de educar los padres es con el ejemplo.

Parece que estas verdades, tan obvias para un educador, tar-
dan mucho en llegar a la mayoria de los padres, o mas bien, te
das cuenta de que hay que ir redescubriendo los mismos prin-
cipios de siempre a los matrimonios que se van incorporando al
mundo de la formacion de una nueva familia, de la educacién
de los hijos.

Por eso, habras observado que muchos de los consejos que se
trasladan en esta guia no pueden ser entendidos ni como nue-
vos ni como descubrimientos de soluciones originales.

Hay que ir redescubriendo los mismos principios de
siempre a los matrimonios que se van incorporando al
mundo de la formacién de una familia.

Esta misma semana, en una convencion a la que asistian mas
de 1.000 padres y madres, nos sorprendiamos al ver que mas de
la mitad del auditorio reconocia no saber lo que es el Cédigo
PEGI (Pan European Game Information), que es el sistema de
calificacion y descripcion de los contenidos de los Videojuegos
consensuado entre mas de 30 paises europeos Europa. Entro
en practica en abril del 2003 y su misién ha sido la de unificar el
sistema de senalizacion que garantiza que el contenido de los
productos de entretenimiento, como son algunas peliculas, los
videos, los DVD vy los juegos de ordenador, sea etiquetado por
edades en funcion de su contenido. Esas clasificaciones por
edades orientan a los consumidores (especialmente a los pa-
dres) y les ayudan a tomar la decisién sobre si deben comprar o
no un producto concreto.
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Las guias te deben ayudar de la manera mas
practica posible, aunque solo sea recordandote
algo que ya sabias.

Pero luego vimos que, en realidad, aunque no sabian su nom-
bre, la mayoria reconocia que miraba los numeritos de las eda-
des y los colores del envoltorio y los cuadritos identificativos de
los contenidos que ofrece el cédigo.

Pues eso mismo pasara, probablemente, con este resumen de
consejos: algunos son obvios, otros antiguos y otros muy co-
nocidos. Puede que la mayoria ya los tengas en cuenta. Pero
muchas veces uno se olvida de como trasladarlos a su dia a
dia, o de cémo tenerlos en cuenta con un nuevo hijo. En cual-
quier caso, nos viene bien recordarlos. Esa es la intencién de
estas Guias y de la frecuencia con que incluimos en ellas las
relaciones, los decalogos, indices y resiumenes: que puedan
llegarte a servir de la manera mas practica posible, aunque solo
sea recordandote algo que ya sabias.

También, no te olvides, publicamos nuestros andlisis y valora-
ciones en nuestra Revista y nuestra APP CONTRASTE, que es
gratuita. Solo tienes que escribir “contraste” en el buscador de
aplicaciones moviles.
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Una ultima consideracion de un equipo de expertos para padres
y educadores:

Nuestra mision es aceptar a cada nifio tal como es, ofrecien-
do una atmdsfera social y una forma de relacion favorables
para el completo desarrollo de su personalidad. EI compor-
tamiento de un nifio revela tendencias que son expresion de
sus necesidades y aspiraciones. Al principio una tendencia
no es buena o mala en si, constituye una energia que hay que
canalizar y orientar hacia fines positivos. La accién educativa
en la formacion de la personalidad debe dirigirse a ayudar al
nifio a funcionar mejor, a sacar mejor partido de si mismo,
a saber descubrir sus propios fines y valores cada vez mas
elevados. Todo nifio normal esta abierto de forma natural a
todo, le interesa cualquier cosa y esta dispuesto a investi-
gar cuanto se le presenta, a menos que las cosas excedan
por completo a sus capacidades de percepcion y de com-
prension o que se aparten de sus intereses dominantes de
ese momento. Cuando el nifio se enfrenta a una experiencia
nueva y se ve contrariado o la experiencia es traumatizante,
falla la confianza en si mismo necesaria para alcanzar nue-
vas empresas. Procurando un contacto feliz con un universo
fisico, psiquico y social mas rico, se favorece la eclosion de
personalidades abiertas, emprendedoras, atrevidas, que se
sientan en plena armonia con el mundo que les rodea.?

La vida de los nifios de hoy, de la sociedad madrilefia en la que
vivimos, esta inmersa en un ilusionante y arriesgado mundo di-
gital amplio que se desarrolla y mejora cada dia. Puede que,
transcurrido un tiempo, vuelvas a hacerte esas preguntas que
hemos supuesto en tu mente:

© ¢Le dejo la tablet a mis hijos?

© ¢Como puedo ayudar al cerebro de mis hijos todos
los dias?

© ¢Como puedo ensenarle a convivir y usar bien las
pantallas?

Para facilitar el recuerdo de todo lo tratado, en las paginas si-
guientes encontraras un Decalogo de reflexiones y medidas,
que son como la culminacién de tu esfuerzo al leer esta guia.
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Nos gustaria terminar recordandote que todo esfuerzo suele te-
ner su recompensa. Al menos asi lo entiende también nuestro
cerebro: cuando hemos aprendido algo nuevo, hemos conse-
guido un objetivo o satisfecho una necesidad, el cerebro nos
aporta una agradable sensacion de relajacién producida por
otro neurotransmisor llamado serotonina.

La serotonina produce un estado mental de relajacion en el
que la calma y la serenidad predominan y favorece a la razén
sobre la emocidn. Los niveles altos de serotonina producen
calma, paciencia, serenidad, control de uno mismo, adaptabi-
lidad y un humor estable. Asi se completa el proceso cerebral
de la motivacion o el circuito de recompensa que explica la
psicologia clasica.?

(22) Fragmentos del texto elaborado por el Equipo Pedagdgico de la Asociacion
Mundial de Educadores Infantiles (AMEI-WAECE) con la asesoria de Marisol
Justo de la Rosa, -autora del Libro “Temas que preocupan a los Padres sobre la
Educacién de los nifios” publicado por la Editorial de la Infancia (Ei)-y el fondo
de documentacion la Biblioweb de AMEI-WAECE.

(23) Ibidem. Guillermo Muzio
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Decalogo para el buen uso de la tablet

1 Las pantallas, bien utilizadas pueden ser un instrumento ba-
sico en la informacion, la comunicacion, la formacioén vy el
entretenimiento de los hijos. Que nuestros hijos usen bien las
pantallas es nuestra responsabilidad de modo que puedan
desarrollarse y crecer como buenas personas y que, a la vez,
sepan divertirse con ellas.

2Desde el principio debemos explicarles los beneficios y
riesgos, informarles de los tipos de contenidos, ensefiarles
a navegar y hacerlo con ellos, siempre por motivos concretos.

3Es necesario, dado su fuerte poder de atraccion y su im-
pacto en el cerebro, establecer horarios y reglas, consen-
suando los tiempos con otras actividades fundamentales como
el estudio, el deporte, el suefio, los amigos o la familia. No de-
bemos permitir que estén “conectados” en el tiempo de estudio:
es una pésima costumbre que impide la concentracion.

4 Debemos establecer un marco de confianza en el uso de
las pantallas y sus contenidos, comentando nuestros gus-
tos y aficiones y evitando la confrontacién por este tema. Con-
viene hablar frecuentemente con ellos sobre las paginas que
utilizan y para qué.

5Antes de los 7 anos conviene usar filtros para la recepcién
0 acceso a contenidos no recomendados. Cuando llegan al
uso de razoén, lo mejor es formar a nuestros hijos en su auto-
control, su sentido de la responsabilidad, y supervisar su pro-
gresivo conocimiento de las relaciones personales, sexuales y
sociales.

6 La posibilidad de que vean peliculas de cine y series de TV
en sus dispositivos moviles nos debe mover a estar infor-
mados sobre esos contenidos y a comentarlos frecuentemente
con ellos. Nunca es irrelevante lo que ven, aunque sea ade-
cuado para su edad.

Direccién General de la Familia y el Menor 3
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7 Los videojuegos pueden estimular la concentracion, la agi-
lidad mental y el afan de superacion, pero debe evitarse su
uso abusivo. Es ineludible conocer los juegos que usan.

800nviene controlar el uso individual y aislado. Evitar los
videojuegos en solitario durante largo tiempo. El tiempo
maximo adecuado seria 30/40 minutos en dias alternos, duran-
te la semana y un maximo de 60/90 minutos seguidos durante
el fin de semana. Nunca una sesion de mas de dos horas segui-
das. Debemos controlar los juegos intercambiados con amigos
y recordar frecuentemente la necesidad de respetar los criterios
de la familia.

9Es importante controlar el gasto en los juegos, tanto el
coste offline como los pagos online y controlar la participa-
cion en juegos de apuestas.

1 O La comunicaciéon periédica sobre el buen uso de

las pantallas debe ser una oportunidad para hablar de
otras actividades en el tiempo libre: Fomentar la lectura. Desa-
rrollar aficiones relacionadas con la naturaleza y el deporte. Ha-
blar de la ayuda en casa, los encargos de la vida en familia y de
los momentos para estar juntos, para visitar a los abuelos, etc.

i
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Una guia practica que te puede ayudar a convivir con
las pantallas digitales y que te acercara a las relaciones
del cerebro de tus hijos con las tablets.
¢ Qué debemos tener en cuenta para favorecer los
beneficios y evitar los riesgos?

¢ Necesita mas informacion?

www.madrid.org/familia
91 580 34 64
dgfm@madrid.com
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