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Tendencias

Los riesgos de las nuevas tecnologias

El abuso de la tecnologia y de los dispositivos digitales puede hacernos sentirnos mal o culpables

ALBERT MOLINS RENTER
Barcelona

uestra huella digital
—la frecuencia con
laque publicamosen
lasredes socialesola
regularidad con Ia
que revisamos nuestro teléfono a
altas horas de lanoche-puede con-
tener pistas sobre nuestra salud fi-
sica y mental, segiin nuevos estu-
dios sobre lo que algunos investiga-
dores llaman fenotipo digital.

De hecho, “en un estudio recien-
te con una muestras de unos 1.100
adolescentes catalanes, observa-
mos que variables de personalidad
como laimpulsividad o la inestabi-
lidad emocional estanrelacionadas
con el uso problematico de las tec-
nologias de las informacion y la co-
municacién (TIC)”, explica la doc-
tora Sara Malo, profesora de Psico-
logia Social de la facultad de
Educacién y Psicologia de la Uni-
versitat de Girona.

Hiperconectados

“Vivimos en una sociedad hiperco-
nectada, pegados todo el dia a dis-
positivos digitales que modifican
nuestros hébitos diarios y, en el
peor de los casos, nuestra conduc-

En busqueda del
bienestar digital

La hiperconexion puede convertirse en un
problema de salud publica entre los jovenes

ta. Ladedicacion es cadavez mayor
para evitar perdernos cosas o0 mo-
mentos intrascendentes, pero a los
que damos una importancia ma-
yuscula”, diagnosticacon precision
Jordi Ubach, consultor y formador
en ciberseguridad.

Y es que estamos ante “un nuevo
paradigma, y no sabemos los efec-
tos que vaateneralargo plazo, por-
que atin no hay una generacion que
haya vivido toda su vida bajo esta

nueva situaciéon”, dice Manuel
Bruscas, vicepresidente de pro-
ducto de Qustodio.

Un nuevo concepto

En este contexto aparece laidea de
que hay que empezar a plantearse
la necesidad de buscar el bienestar
digital, que segun la psicdloga
Gemma Tio es “la forma en la que
podemos enriquecer nuestros ha-
bitos sociales, de formacion acadé-

micay aficiones mediante la tecno-
logia, pero sin que esta llegue a en-
torpecer estas actividades”.

De todas formas, “cada persona
lo entiende a su manera, y habra
quien ponga més énfasis en la pro-
teccidon de los hijos y habra quienlo
asocie aquelatecnologianole haga
sentirse mal”, dice Bruscas.

Las tecnolégicas a la cabeza
Lo paraddjico es que las propias

tecnoldgicas, que son responsables
de que todos hagamos un uso exce-
sivo de smartphones y tabletas,
sean las que lideren la preocupa-
cion al respecto. Y es que desde “el
mismo proceso de disefio de sitios
web, juegos y aplicaciones uno de
los objetivos es mantener al usua-
rio conectado el mayor tiempo po-
sible”, anade Massimiliano River-
so, director ejecutivo de Tetogo.

La causa es “el modelo de nego-
cio basado en las impresiones pu-
blicitarias. A mas tiempo conecta-
dos, mas anuncios vemos, lo que
significa mas ingresos para su des-
arrollador”, dice Santiago Sanchez,
director de Programas eBusiness
de La Salle-URL. Pero en opinién
de Bruscas “no se trata de una preo-
cupacion genuina, sino de una res-
puesta ala presion publica”.

Desde septiembre, Google obliga
alos fabricantes de productos que
funcionen con Android 9 Pie o An-
droid 10 a incluir una solucién de
bienestar digital, ya sea a la aplica-
cién propia de Google o del des-
arrollo de una propia.

En opinién de Sanchez, hay dos
motivos para esta estrategia. “Por
un lado, quieren tener el control
porque cuando a las personas nos
preocupamuchountema, sieresli-
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der del sector y no recoges esa pre-
ocupacion, otro lo hara. Y del otro,
lo hacen para posicionarse en una
mercado, el del bienestar digital, en
el que tienen muy mala imagen”.

Y habria que afiadir un tercero.
“Los usos inadecuados de las he-
rramientas digitales, como el acoso
o el sexting, estan generando preo-
cupacion en la sociedad. Las em-
presas del sector lo saben y apues-
tan por mejorar su reputacion”,
dice Antonio Juan Ortega, res-
ponsable de comunicacion digital
de la Camara de Comercio de
Sevilla.

Un problema de salud piiblica
Pero la hiperconexion es una reali-
dad que tiene visos de convertirse
en un auténtico problema. Para
Maria Giné, investigadora de Blan-
querna-URL “hay signos de alerta
que nos indican que puede conver-
tirse en un problema de salud pu-
blica en personas muy jovenes”.

Segtin un estudio realizado por
Qustodio, losnifios espafolesde5a
11 afios pasan una media de 711 ho-
rasy 45 minutos conectados al afio,
cifra que asciende hasta las 1.058
horas y media en el caso de los me-
nores de 12 y17 afios.

“El problema es que el sistema

publico de salud siempre actta
cuandoyaexiste el problema, noen
la prevencion”, dice Giné.

El mal ejemplo de los padres

Pero no solo los nifios pasan mu-
chas horas conectados, sus padres
también. “Los adultos nos tenemos
que reeducar. Los estudios dicen
que cuando se quiere hacer una in-
tervencion enjovenes, siempre hay
que mirar primero los habitos de
los padres. Cuanta mas exposicion,
mds tendencia a pasar mas horas
conectado”, explica Giné.

Apps de control parental

Existen muchas 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 fisica tam-
bién es importante”, asegura
Cristina Vidal psicdloga en PsiCo
Lleida.

ParaJordi Ubach, estas apps “no
sonmasqueunlavadodecaradelas
compaiiias, ya que dejan el control
al usuario, que es libre de limitarlos
accesos o el niamero de horas que
dedica a su dispositivo, incluso su
instalacion o desinstalacion”.

Ademas, pueden provocar una
sensacion de falsa seguridad que es
lo que sucede cuando se tomanme-
didas que crean la sensacion de es-
tar protegido y se baja la guardia.
“Las aplicaciones de control pa-
rental se pueden burlar. Si bien no
todos los nifios lo haran, hay tuto-
riales que ensefian como hacerlo,
por lo que los padres pueden pen-
sar que esta todo controlado y bajar
laguardiacuando, precisamente, el
nifio se salta los filtros y tiene acce-
so a todo un mundo de contenido
parael que noestapreparado”, dice
José Luis Mendoza, director del
Centro Latinoamericano de Inves-
tigaciones sobre Internet.

Pero para Giné, como minimo
“sirven para ser conscientes del
problema y del riesgo que corre-
mos, peligro que enel casodelatec-
nologia esta mucho mas normali-
zado que con el tabaco, pero nor-
malmente las usan personas que ya
son conscientes del problema”.

Educar mas que fiscalizar

“Lasinvestigaciones constatan que
la base del uso responsable reside
en la alfabetizacién mediatica, que
no solo se basa en el desarrollo de
habilidades tecnoldgicas sino, so-
bre todo, en desarrollar habilida-
des sociales como el trabajo cola-
borativo o la capacidad critica para
discernir y analizar la informacion
que manejan los usuarios. El con-
trol o la restriccion a través de una
app puede ser solo una solucion
parcial, porque ni educani muestra
modelos de un uso correcto ni las
oportunidades que la tecnologia
nos puede ofrecer”, dice SaraMalo.

El lado bueno de la tecnologia

Pero no deja de ser curioso que un
problema que genera el uso de la
tecnologia lo queramos arreglar
desdelatecnologia. “Sin ella es difi-
cilde arreglar, pero solo con tecno-
logia también”, asegura Bruscas,
paraquienlo mejor de estas apps es
que “ayudan a iniciar la conversa-

Apps para desengancharse del mavil

Qustodio. Mas de 2 millones de
familias en todo el mundo usan
esta aplicacion que permite

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

bloquear contenido
inapropiado, limitar el
tiempo de uso de juegos
y aplicaciones, seguir la
ubicacion de un teléfo-
Nno en un mapa, monito-

&

Custecticy

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

Family Link. Permite monitorizar
la actividad de nuestros hijos en
lared. Hay que instalarla en su

cer limites horarios de uso del
dispositivo y definir un intervalo
de tiempo en el que el aparato

teléfono para tener acce- estarabloqueadoyno se
so ainformes que mues- podrausar. Ademas

tran el tiempo que pasan ‘ podemos tener a nues-
en cada aplicacion, apro- tros hijos geolocalizados.
bar o denegar la descarga Gratuita. Disponible

de aplicaciones, estable- para Android e iOS.

Tiempo de uso.No es una aplica-
cion, sino una funcionalidad que
viene incorporada en el sistema
operativoiOS de Apple.

Desde ellase puede

establecer un periodo de

tiempo en el que no se

pueda usar el dispositivo,
definir el tiempo maximo

Post Box. Sirve para evitar que
el teléfono nos muestre notifi-
caciones en tiempo real. En su

que se puede estar conectado a

ciertos tipos de aplicaciones,

definir cuales queremos siem-
pre disponibles. Ademas
con la funcién En Fami-
lia, podemos controlar
estos mismos ajustes en
eliPhone o iPad de nues-
tros hijos. S6loi0S.

mos. Se puede configurar para
verlas solo una vez al dia o

hasta cuatro veces como maxi-
mo. Los que no puedan

las por categorias y las
muestra todas de a la
vez ala hora que noso-

lugar, esta aplicacion

las guarda agrupando-
=

resistir disponen de un
botén del panico para
poderlas ver cuando
quieran. Es gratuita.

tros mismos establezca-

MMGuardian. Ademas de las
opciones mas comunes en este
tipo de servicios, esta app per-
mite definir una serie
de palabras clave, que
cuando estén incluidas
en un mensaje que haya
recibido nuestro hijo,
activaran una alerta en

Kaspersky Safe Kids. El desarro-
llador de uno de los antivirus
mas populares también tiene
una aplicacion para que
los nifios naveguen con
seguridad. Entre sus
funciones, destacan
poder controlar la acti-
vidad publica en Face-

Control parental de Nintendo
Switch. La consola del fabrican-
te japonés ofrece alos padres un

Solo para Android.

nuestro teléfono. Esto puede
ser muy util para prevenir el
ciberacosoy el sexting. Ade-
mas, permite bloquear
llamadas y contactos
concretos. De pago, a
partir de 6,99 euros
mensuales para el plan
familiar. Android.

book de los nifios, incluidos
nuevos amigos, y conocer,
ademas de su ubicacion, el nivel

—— deDbateriade su teléfono

| inteligente. Tiene un

precio de 14,95 eurosy
se puede instalar tanto
en dispositivos Android
comoiOS.

hijos. También podemos res-
tringir la comunicacion con
otros usuarios. En caso de no

sistema gratuito para disponer de un disposi-
dispositivos moviles tivo inteligente, también
inteligentes que se vin- — es posible establecer
culaa Nintendo Switch ciertas restricciones
paramonitorizar a quéy f directamente en la con-
cOmo juegan nuestros s sola Nintendo Switch.

We Flip. Ha sido disefiada por
Google para limitar el uso del
movil cuando estamos
con otras personas. Para
ello, emparejalos smart-
phones de todos los
miembros del grupoy se
inicialasesiénenla

aplicacion. Si alguien desblo-
quea el mévil, la sesién finaliza'y
ofrece estadisticas para
todos. Gamificacion
para ayudarnos a man-
tener el movil alejado
cuando estamos con
amigos. Android. Gratis.

cién adecuada con nuestros hijos”.
La solucion no pasa, entonces, por
dejar de acceder a las TIC. “El ac-
ceso a la informacion y la comuni-
cacion tiene muchas ventajas, nos
permite estar mds en contacto con
seres queridos y nos facilita el acce-
so a la informacion y a la actuali-

dad”, dice Vidal.

Control no intrusivo

Tampoco hay que olvidar que “los
jovenes son nativos digitales, pero
hay que hacerles reflexionar acer-
cadeaquelloalo que renuncian por
estar conectados y sobre sus los
malos usos”, aflade.

Tampoco el control parental tie-
ne porque ser intrusivo, “si les im-
plicamos y somos honestos con
ellos, es decir, silo decimosyles ex-
plicamos por qué tomamos esas
medidas y qué implican. Ademas,
es diferente esconderles que reci-
bimos informacién cuando hacen
alguna busqueda, que decirles cla-
ramente que tendremos acceso a
ello. Asi, son conscientes de que no
navegan solos a su antojo y que es-

EL CONCEPTO

Aprovechar lo que
ofrece internet sin que
entorpezca nuestros
habitos sociales

FENOTIPO DIGITAL

La sobreexposicion a
la tecnologia ofrece
pistas sobre nuestra
salud mental y fisica

APLICACIONES

El control con una app
es una solucion parcial;
hace falta educar enel
uso responsable

tamos alli,asulado, paralobuenoy
lomalo”, opina Vidal.

También en el ambito laboral

Pero la sobreexposicion digital no
es algo que solo se limita al ambito
doméstico. En el mundo laboral
también es omnipresente y el he-
cho de que elimine las barreras ho-
rarias y nos haga estar siempre dis-
ponibles es otro problema.

En este sentido, para Leandro
Benitez director general de Novi-
cell, “nuestra actividad es cien por
ciendigital, pero como empresa sa-
bemos que esto desgasta, porlo que
cuidamos mucho de nuestra salud.
Laestrategia principal es el respeto
y el sentido comtn. Lo principal es
que nadie esté mas tiempo del ne-
cesario en el trabajo, todos debe-
mossalir anuestrahora, ademas de
respetar los descansos y las vaca-
ciones de nuestros colegas”.

Por otro lado, “algunos estudios
ya apuntan a que los trabajos mas
demandados en el presente y futu-
ro inmediato estdn relacionados
con el mundo tecnoldgico, por lo
que muchasempresasbuscaran jo-
venes creativos y con una buena
formacion mediatica, lo que impli-
caun uso responsable y ético de las
TIC”, dice ladoctora Sara Malo.e
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