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Enbúsquedadel
bienestardigital
La hiperconexión puede convertirse en un
problema de salud pública entre los jóvenes

ALBERTMOLINS RENTER
Barcelona

Nuestra huella digital
—la frecuencia con
laquepublicamosen
lasredessocialeso la
regularidad con la

que revisamos nuestro teléfono a
altashorasde lanoche–puedecon
tener pistas sobre nuestra salud fí
sica y mental, según nuevos estu
diossobreloquealgunosinvestiga
dores llamanfenotipodigital.
Dehecho, “enunestudio recien

te con una muestras de unos 1.100
adolescentes catalanes, observa
mos que variables de personalidad
como la impulsividad o la inestabi
lidademocionalestánrelacionadas
con el uso problemático de las tec
nologíasde las informacióny la co
municación (TIC)”, explica la doc
toraSaraMalo,profesoradePsico
logía Social de la facultad de
Educación y Psicología de la Uni
versitatdeGirona.

Hiperconectados
“Vivimosenunasociedadhiperco
nectada, pegados todo el día a dis
positivos digitales que modifican
nuestros hábitos diarios y, en el
peor de los casos, nuestra conduc

ta.Ladedicaciónescadavezmayor
para evitar perdernos cosas o mo
mentos intrascendentes, pero a los
que damos una importancia ma
yúscula”,diagnosticaconprecisión
JordiUbach, consultor y formador
enciberseguridad.
Yesqueestamosante “unnuevo

paradigma, y no sabemos los efec
tosquevaateneralargoplazo,por
queaúnnohayunageneraciónque
haya vivido toda su vida bajo esta

nueva situación”, dice Manuel
Bruscas, vicepresidente de pro
ductodeQustodio.

Un nuevo concepto
Eneste contextoaparece la ideade
que hay que empezar a plantearse
la necesidad de buscar el bienestar
digital, que según la psicóloga
Gemma Tió es “la forma en la que
podemos enriquecer nuestros há
bitos sociales, de formación acadé

micayaficionesmediante la tecno
logía, pero sin que esta llegue a en
torpecerestasactividades”.
De todas formas, “cada persona

lo entiende a su manera, y habrá
quien pongamás énfasis en la pro
teccióndeloshijosyhabráquienlo
asocieaquelatecnologíanolehaga
sentirsemal”,dice Bruscas.

Las tecnológicas a la cabeza
Lo paradójico es que las propias

tecnológicas, que sonresponsables
dequetodoshagamosunusoexce
sivo de smartphones y tabletas,
sean las que lideren la preocupa
ción al respecto. Y es que desde “el
mismo proceso de diseño de sitios
web, juegos y aplicaciones uno de
los objetivos es mantener al usua
rio conectado elmayor tiempo po
sible”, añade Massimiliano River
so,directorejecutivodeTetogo.
La causa es “el modelo de nego

cio basado en las impresiones pu
blicitarias. A más tiempo conecta
dos, más anuncios vemos, lo que
significamás ingresos para su des
arrollador”,diceSantiagoSánchez,
director de Programas eBusiness
de La SalleURL. Pero en opinión
deBruscas“nosetratadeunapreo
cupación genuina, sino de una res
puestaa lapresiónpública”.
Desdeseptiembre,Googleobliga

a los fabricantes de productos que
funcionenconAndroid9Pie oAn
droid 10 a incluir una solución de
bienestar digital, ya sea a la aplica
ción propia de Google o del des
arrollodeunapropia.
En opinión de Sánchez, hay dos

motivos para esta estrategia. “Por
un lado, quieren tener el control
porque cuando a las personas nos
preocupamuchountema,siereslí

El abuso de la tecnología y de los dispositivos digitales puede hacernos sentirnosmal o culpables

Los riesgos de las nuevas tecnologías

Tendencias
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El 32% de niños entre 8 y
11 años tienenmóvil y el
16% entre 3 y 4 años, su
propia tableta.

Losadolescentesde16a19años
pasanhasta9horas conectados.
Los jóvenesde8a12años,6horas

El 31% de los jóvenes ha sido vícti
ma de sexting, el 34% cyberbulling
y el 41% dice haber contactado con
desconocidos peligrosos

Cerca del 40% de los
padres consideran que
sufren una adicción al
teléfono móvil

ESTADÍSTICAS DEL USO
DE DISPOSITIVOS

Dispositivos Tiempo de pantalla Peligros Padres adictos

público de salud siempre actúa
cuandoyaexisteelproblema,noen
laprevención”,diceGiné.

El mal ejemplo de los padres
Pero no sólo los niños pasan mu
chas horas conectados, sus padres
también. “Losadultosnos tenemos
que reeducar. Los estudios dicen
quecuando sequierehaceruna in
tervenciónenjóvenes,siemprehay
que mirar primero los hábitos de
lospadres.Cuantamásexposición,
más tendencia a pasar más horas
conectado”, explicaGiné.

Apps de control parental
Existenmuchas aplicaciones para
limitar el uso, controlar las horas
que se puede estar conectado y ver
qué se ha visto, hecho o escrito en
internet. “Las apps de control pa
rental son necesarias, y las propias
autoridades recomiendan usarlas,
pero nuestra presencia física tam
bién es importante”, asegura
Cristina Vidal psicóloga en PsiCo
Lleida.

ParaJordiUbach,estas apps “no
sonmásqueunlavadodecaradelas
compañías, ya que dejan el control
alusuario,queeslibredelimitar los
accesos o el número de horas que
dedica a su dispositivo, incluso su
instalaciónodesinstalación”.

Además, pueden provocar una
sensaciónde falsa seguridadquees
loquesucede cuandosetomanme
didas que crean la sensación de es
tar protegido y se baja la guardia.
“Las aplicaciones de control pa
rental se pueden burlar. Si bien no
todos los niños lo harán, hay tuto
riales que enseñan cómo hacerlo,
por lo que los padres pueden pen
sarqueestátodocontroladoybajar
laguardiacuando,precisamente,el
niñosesalta los filtrosy tieneacce
so a todo un mundo de contenido
paraelquenoestápreparado”,dice
José Luis Mendoza, director del
CentroLatinoamericanode Inves
tigaciones sobreInternet.
Pero para Giné, como mínimo

“sirven para ser conscientes del
problema y del riesgo que corre
mos,peligroqueenelcasodelatec
nología está mucho más normali
zado que con el tabaco, pero nor
malmente lasusanpersonasqueya
sonconscientesdelproblema”.

Educar más que fiscalizar
“Las investigacionesconstatanque
la base del uso responsable reside
en la alfabetizaciónmediática, que
no sólo se basa en el desarrollo de
habilidades tecnológicas sino, so
bre todo, en desarrollar habilida
des sociales como el trabajo cola
borativoo la capacidadcríticapara
discernir y analizar la información
que manejan los usuarios. El con
trol o la restricción a través de una
app puede ser sólo una solución
parcial,porquenieducanimuestra
modelos de un uso correcto ni las
oportunidades que la tecnología
nospuedeofrecer”,diceSaraMalo.

El lado bueno de la tecnología
Pero no deja de ser curioso que un
problema que genera el uso de la
tecnología lo queramos arreglar
desdelatecnología.“Sinellaesdifí
cildearreglar,perosólocontecno
logía también”, asegura Bruscas,
paraquienlomejordeestasappses
que “ayudan a iniciar la conversa

derdel sector yno recoges esapre
ocupación, otro lo hará. Y del otro,
lo hacen para posicionarse en una
mercado,eldelbienestardigital,en
elque tienenmuymala imagen”.
Y habría que añadir un tercero.

“Los usos inadecuados de las he
rramientasdigitales, comoelacoso
o el sexting, están generando preo
cupación en la sociedad. Las em
presas del sector lo saben y apues
tan por mejorar su reputación”,
dice Antonio Juan Ortega, res
ponsable de comunicación digital
de la Cámara de Comercio de
Sevilla.

Un problema de salud pública
Pero lahiperconexiónesuna reali
dad que tiene visos de convertirse
en un auténtico problema. Para
MariaGiné, investigadoradeBlan
quernaURL “hay signos de alerta
quenos indicanquepuedeconver
tirse en un problema de salud pú
blicaenpersonasmuy jóvenes”.

Según un estudio realizado por
Qustodio, losniñosespañolesde5a
11 años pasan unamedia de 711 ho
rasy45minutosconectadosalaño,
cifra que asciende hasta las 1.058
horas ymedia en el caso de losme
noresde12y17años.
“El problema es que el sistema

ción adecuada connuestros hijos”.
La solución nopasa, entonces, por
dejar de acceder a las TIC. “El ac
ceso a la información y la comuni
cación tiene muchas ventajas, nos
permite estar más en contacto con
seresqueridosynosfacilitaelacce
so a la información y a la actuali
dad”,dice Vidal.

Control no intrusivo
Tampoco hay que olvidar que “los
jóvenes son nativos digitales, pero
hay que hacerles reflexionar acer
cadeaquelloaloquerenuncianpor
estar conectados y sobre sus los
malosusos”, añade.
Tampocoel control parental tie

ne porque ser intrusivo, “si les im
plicamos y somos honestos con
ellos,esdecir,si lodecimosylesex
plicamos por qué tomamos esas
medidas y qué implican. Además,
es diferente esconderles que reci
bimos información cuando hacen
alguna búsqueda, que decirles cla
ramente que tendremos acceso a
ello. Así, sonconscientesdequeno
navegan solos a su antojo y que es

tamosallí, asu lado,para lobuenoy
lomalo”, opinaVidal.

También en el ámbito laboral
Pero la sobreexposición digital no
es algo que sólo se limita al ámbito
doméstico. En el mundo laboral
también es omnipresente y el he
chodequeelimine lasbarrerasho
rarias ynoshagaestar siempredis
poniblesesotroproblema.
En este sentido, para Leandro

Benítez director general de Novi
cell , “nuestra actividad es cien por
ciendigital,perocomoempresasa
bemosqueestodesgasta,porloque
cuidamosmuchodenuestra salud.
Laestrategiaprincipaleselrespeto
y el sentido común. Loprincipal es
que nadie esté más tiempo del ne
cesario en el trabajo, todos debe
mossaliranuestrahora,ademásde
respetar los descansos y las vaca
cionesdenuestroscolegas”.
Por otro lado, “algunos estudios

ya apuntan a que los trabajos más
demandados en el presente y futu
ro inmediato están relacionados
con el mundo tecnológico, por lo
que muchasempresasbuscaránjó
venes creativos y con una buena
formaciónmediática, lo que impli
caunuso responsableyéticode las
TIC”,dice ladoctoraSaraMalo.c

EL CONCEPTO

Aprovechar lo que
ofrece internet sin que
entorpezca nuestros
hábitos sociales

FENOTIPO DIGITAL

La sobreexposición a
la tecnología ofrece
pistas sobre nuestra
saludmental y física

APLICACIONES

Elcontrolconunaapp
esunasoluciónparcial;
hacefaltaeducarenel
usoresponsable

Qustodio.Más de 2millones de
familias en todo elmundo usan
esta aplicación que permite
bloquear contenido
inapropiado, limitar el
tiempo de uso de juegos
y aplicaciones, seguir la
ubicación de un teléfo
no en unmapa, monito

rizar la actividad en la red,
gestionar y limitar el uso de un
dispositivo y controlar y blo

quear llamadas. Es de
pago, a partir de 3,58
eurosmensuales para
proteger hasta 5 dispo
sitivos. Disponible para
Android e iOS.

Apps para desengancharse del móvil

Family Link.Permitemonitorizar
laactividaddenuestroshijosen
la red.Hayque instalarlaensu
teléfonopara teneracce
soa informesquemues
tranel tiempoquepasan
encadaaplicación, apro
barodenegar ladescarga
deaplicaciones, estable

cer límiteshorariosdeusodel
dispositivoydefinirun intervalo
de tiempoenelqueelaparato

estarábloqueadoynose
podráusar.Además
podemos teneranues
troshijosgeolocalizados.
Gratuita.Disponible
paraAndroide iOS.

Tiempodeuso.Noesunaaplica
ción, sinouna funcionalidadque
viene incorporadaenel sistema
operativo iOSdeApple.
Desdeella sepuede
establecerunperiodode
tiempoenelquenose
puedausareldispositivo,
definirel tiempomáximo

quesepuedeestarconectadoa
ciertos tiposdeaplicaciones,
definir cuálesqueremossiem

predisponibles.Además
con la funciónEnFami
lia,podemos controlar
estosmismosajustesen
el iPhoneo iPaddenues
troshijos. Sólo iOS.

Post Box. Sirve para evitar que
el teléfono nosmuestre notifi
caciones en tiempo real. En su
lugar, esta aplicación
las guarda agrupándo
las por categorías y las
muestra todas de a la
vez a la hora que noso
trosmismos establezca

mos. Se puede configurar para
verlas sólo una vez al día o
hasta cuatro veces comomáxi

mo. Los que no puedan
resistir disponen de un
botón del pánico para
poderlas ver cuando
quieran. Es gratuita.
Sólo para Android.

MMGuardian.Además de las
opcionesmás comunes en este
tipo de servicios, esta app per
mite definir una serie
de palabras clave, que
cuando estén incluidas
en unmensaje que haya
recibido nuestro hijo,
activarán una alerta en

nuestro teléfono. Esto puede
sermuy útil para prevenir el
ciberacoso y el sexting. Ade

más, permite bloquear
llamadas y contactos
concretos. De pago, a
partir de 6,99 euros
mensuales para el plan
familiar. Android.

Kaspersky Safe Kids.Eldesarro
lladordeunode los antivirus
máspopulares también tiene
unaaplicaciónparaque
losniñosnaveguencon
seguridad.Entre sus
funciones, destacan
poder controlar la acti
vidadpública enFace

bookde losniños, incluidos
nuevosamigos, y conocer,
ademásde suubicación, el nivel

debateríade su teléfono
inteligente.Tieneun
preciode 14,95eurosy
sepuede instalar tanto
endispositivosAndroid
como iOS.

Control parental deNintendo
Switch.Laconsoladel fabrican
te japonésofrecea lospadresun
sistemagratuitopara
dispositivosmóviles
inteligentesquesevin
culaaNintendoSwitch
paramonitorizaraquéy
cómojuegannuestros

hijos.Tambiénpodemosres
tringir lacomunicacióncon
otrosusuarios.Encasodeno

disponerdeundisposi
tivo inteligente, también
esposibleestablecer
ciertas restricciones
directamenteen lacon
solaNintendoSwitch.

WeFlip.Hasidodiseñadapor
Googlepara limitarelusodel
móvil cuandoestamos
conotraspersonas.Para
ello, empareja los smart
phonesde todos los
miembrosdelgrupoyse
inicia la sesiónen la

aplicación.Si alguiendesblo
queaelmóvil, la sesión finalizay

ofreceestadísticaspara
todos.Gamificación
paraayudarnosaman
tenerelmóvil alejado
cuandoestamoscon
amigos.Android.Gratis.
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