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E
n bucle, de la 'historia’ o del 
‘reel’ que ha colgado su ami-
go en Instagram, al vídeo del 
‘influencer’ de turno en Ti-

kTok, para luego volver a enganchar-
se al ’stream’ en Twitch y por el cami-
no consultar si hay algún mensaje de 
sus padres en WhatsApp. Esto, que a 
muchos adultos les puede sonar a chi-
no, es el patrón de uso de numerosos 
adolescentes, incapaces de levantar la 
vista del móvil ni cuando caminan por 
la calle o están disfrutando de un rato 
de ocio en grupo. Su cerebro, explica 
la psicóloga de la clínica López Ibor, 
Ane Birumbrales, «está todavía en de-
sarrollo». «Se encuentran aún en la 
franja de edad que busca el refuerzo 
social a través de las redes, y donde un 
‘like’ a una de sus publicaciones les su-
pone obtener la misma gratificación 
inmediata que cuando comen choco-
late. Pero, pese a que este problema no 
está reconocido todavía por las socie-
dades médicas como adicción, no hay 
que obviar que la disponibilidad con-
tinua y el sentimiento de tener que es-
tar siempre conectado y al día de las 
últimas novedades está relacionado 
con sintomatología ansiosa, depresi-
va e, incluso, con el inicio de conduc-
tas de riesgo», advierte esta experta.  

Patrones de uso pos-Covid 
«Hace tiempo que nosotros lo vemos 
en consulta, con más incidencia si cabe 
tras los últimos 14 meses. Es más, si 
antes de la pandemia un 21,7% de los 
adolescentes ya mostraban un patrón 
de abuso de las pantallas, después de 
los 100 días de confinamiento ence-
rrados en casa, donde las redes socia-
les fueron la única vía de conexión con 
sus iguales, es todavía más preocupan-
te si cabe. De hecho, ya existen algu-
nos estudios preliminares sobre los 
patrones de uso de las nuevas tecno-
logías en la era Covid y no dejan de ser 
inquietantes», expone el jefe de Psi-
quiatría del Hospital Infanta Leonor 
y director del centro PsiKids, Javier 
Quintero.  

La pandemia, corrobora José Ra-
món Ubieto, psicoanalista, profesor 
de la UOC y autor del libro ‘Del padre 

al Ipad. Familias y redes digitales’ y ‘El 
mundo pos-Covid. Entre la presencia 
y lo virtual’, «supuso un aumento del 
uso de las pantallas por parte de ni-
ños y adolescentes, si bien antes ya era 
elevado. Lo que hizo el confinamien-
to fue naturalizar (en el sentido de nor-
malizar) esa vida digital, ya que era la 
única posible en muchos ámbitos». 
«Los adolescentes se sirvieron de la 
tecnología para ir organizando su co-
tidianidad, su estudio, el contacto con 
sus amistades...», constata también 
Verónica Rodríguez, psicóloga y direc-
tora de Coaching Club.  

Sin embargo, prosigue Ubieto, «aho-
ra que volvemos progresivamente a la 
otra vida, la presencial, debemos en-
contrar una fórmula híbrida, que con-
jugue ambos escenarios. No será lo de 
antes, pero tampoco la excepcionali-
dad del confinamiento más duro. Ha-
brá más vida digital, para ellos y los 
adultos pero la clave, especialmente 
en la infancia y en la adolescencia, es 
que esa nueva fórmula haga de la pre-
sencia la norma y de lo virtual un com-
plemento que la evoque, no la sustitu-
ya». En efecto, añade la psicóloga de 
la López Ibor, «hay que ir recuperan-
do poco a poco las formas de relación 
de la vida real y dejar que las redes so-
ciales sean un complemento de la vida 
social que ya tengan los jóvenes». 

En esta desescalada del exceso su-
frido por tanta exposición tienen un 
papel fundamental los padres, cuya 
herramienta principal, apunta Veró-
nica Rodríguez, «es la comunicación, 
que tanta falta hace en estos momen-
tos». Porque un punto a tener en cuen-
ta, señala esta experta, «es que la ma-
yoría de los jóvenes navegan en ‘sole-
dad’». Por eso, añade, «guiar a los hijos 
sin invadir e imponerse es uno de los 
puntos más delicados e importantes 
si queremos tener éxito en esta tarea».  

TikTok, Instagram, Twitch...  
Este es, precisamente, el punto de vis-
ta que defiende Ainhoa Torres, profe-
sora de Redes Sociales de la Universi-
dad CEU San Pablo, en cuyas clases lo 
observa a diario, «Este año es TikTok, 
el año pasado fue Instagram... La rea-

Estar en las redes, la clave para 
que los padres guíen a sus hijos     

ESTABLECER LÍMITES Y NORMAS 
Concretar horarios y condiciones, 
tiempo de exposición al día, solo si 
ha cumplidas con otras tareas de 
su responsabilidad (estudio, 
recoger el cuarto...). 

LOS ADULTOS han de ser reflejo  
de los límites de uso. 

NI PREMIO NI CASTIGO. El uso del 
móvil y las redes no debe usarse 
como refuerzo o sanción. Su 
utilización debe cumplir la función 
educativa, lúdica, de comunicación 
correcta. 

MOMENTOS PROHIBIDOS. No 
usar el móvil en la cama, el baño, 
en momentos consensuados en 
familia o en actividades con los 
padres o amigos. 

EVITAR UTILIZAR EL MÓVIL        
de despertador. Dejar el teléfono 
apagado o en silencio en otro 
cuarto por la noche. 

PROPONER ALTERNATIVAS          
de ocio saludable y rutinas que 
fomenten la actividad física, la 

sociabilidad y la interacción con su 
grupo de iguales, etc. Estas 
actividades han de tener horarios y 
espacios concretos que rompan los 
hábitos establecidos para el uso de 
las tecnologías.  

MOSTRAR ACERCAMIENTO             
e interesarse por el 
funcionamiento de las redes 
sociales, juegos, establecer una 
guía común de comunicación en 
los intereses del menor o 
adolescente con las tecnologías... 
Bloquear o limitar contenidos o 
usos y argumentar con ellos.   

ESTABLECER CONSECUENCIAS 
ajustadas y cumplirlas si no se 
cumplen las condiciones pactadas. 

FOMENTAR LA COMUNICACIÓN   
y en general, la expresión 
emocional, compartir el día a día, 
estimular y fomentar la 
creatividad...   

PEDIR AYUDA a profesionales 
cuando se tengan dudas.    

(Fuente: Clínica López Ibor)

DECÁLOGO PARA EVITAR EL ABUSO 

Las redes deben ser un complemento 

a la vida social, indican   // ABC

∑ Entender cómo funcionan estas 
plataformas y reducir así la brecha 
digital es la única forma que tienen  
los progenitores de poder acompañar 
a niños y adolescentes  

DÍA MUNDIAL DE LAS REDES SOCIALES
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Q
ue las nuevas tecnologías 
han supuesto una 
auténtica revolución y 
que han cambiado la 

forma en la que trabajamos, 
estudiamos o nos relacionamos, 
es un hecho incontestable. Previo 
al Covid, la comunidad científica 
ya nos mostrábamos preocupa-
dos por el impacto que un uso 
descontrolado de las TICs podía 
ocasionar en las generaciones 
más vulnerables. Principalmente, 
en aquellas cuyo cerebro está en 
plena transformación, desarro-
llando y optimizando aquello que 
utiliza y le es útil, pero también, 
ahorrándose aquellas habilidades 
que no le aporten un valor claro o 
caen en desuso. Esto no solo 
afecta a los más pequeños, 
¿cuándo fue la última vez que nos 
aprendimos un número de 
teléfono?¿o la última vez en que 
nos esforzamos para orientarnos 
en un nuevo entorno, sin recurrir 
a un mapa interactivo en nuestro 
móvil? Los teléfonos cada vez son 
mas inteligentes, ¿y nosotros? 
Nuevas Apps que nos hacen la 
vida más cómoda y sencilla, pero 
por las que llegamos a pagar un 
peaje cognitivo, especialmente 
relevante en los más jóvenes. En 
la naturaleza todo lo que se 
utiliza, se desarrolla y potencia, 
mientras que lo que no se trabaja, 
progresivamente se pierde. Sin 
duda, las pantallas nos han 
puesto en nuestra palma de la 
mano un sinfín de recursos fáciles 
e inmediatamente accesibles. 
Pero debemos aprender a hacer 
un uso racional de los mismos, un 
uso que sume, pero que no reste. 
Por nosotros y por los que nos 
están mirando desde el otro lado 
del sofá, nuestros hijos, que han 
nacido con una pantalla bajo el 
brazo, y que creen que lo natural 
es consultar en internet y relacio-
narse mediante su red social 
favorita. ¿Qué podemos hacer? 
Debemos abogar y predicar con el 
ejemplo, de un uso racional de las 
pantallas. Para ello, el verano se 
dibuja como un tiempo fantástico 
para salir, respirar y mirarnos a 
los ojos, con la debida distancia 
de seguridad. Un tiempo de 
desconexión digital, de retomar la 
calma y volver a cuidar lo impor-
tante, un tiempo de campo y 
playa, deporte y descanso, de 
familia y amigos. 

ANÁLISIS 

JAVIER QUINTERO, 
PSIQUIATRA  

Niños que nacen 
con una pantalla 
debajo del brazo

QUINTERO ES PSIQUIATRA DEL 

INFANTA LEONOR Y DTOR. DE PSIKIDS

lidad es que, se llamen como se llamen, 
las redes sociales han llegado para que-
darse. La dificultad estriba en el cono-
cimiento de las plataformas que tie-
nen los educadores: padres, madres y 
profesorado». «Si queremos acompa-
ñarles, no tendremos más remedio que 
meternos en harina. Es una mala no-
ticia porque las redes no paran de evo-
lucionar y suponen un esfuerzo muy 
grande para el progenitor que no le en-
cuentra el atractivo pero... si has teni-
do que revisarte las tablas de multi-
plicar cuando el niño cursaba Prima-
ria, ahora que es adolescente te va a 
tocar abrirte una cuenta en redes so-
ciales».   

En favor de las redes 
Porque, insiste esta docente, «si tú 
como padre las conoces y las usas, pue-
des guiar a tu hijo de otra forma. La 
red de TikTok, por poner un ejemplo, 
puede ser tremendamente útil para 
mentes inquietas y, si tú sabes cómo 
funciona, puedes sugerirles cuentas 
que puedan resultarles útiles más allá 
del bailoteo de turno». «Debemos con-
seguir que el tiempo que utilicen las 
redes sociales sirvan para construir a 
la persona, más allá de la banalidad 
que puedan encontrar en estas plata-
formas», insiste. 

Para eso los jóvenes, concluye esta 
profesora de Redes Sociales de la Uni-
versidad CEU San Pablo, «necesitan 
la guía de un adulto que les muestre 
cómo sacar partido a esta nueva for-
ma de expresarse y comunicarse des-
de el punto de vista profesional, edu-
cativo y de aprendizaje vital. Pero para 
ello es muy importante realizar pre-
viamente la construcción de valores 
desde el punto de vista de la familia»..  

LAURA PERAITA 

MADRID 

Enrique Escandón, experto en Edu-
cación y director de Alameda Inter-
national School, asegura que el año 
escolar que acaba de finalizar ha sido 
muy intenso y complejo por la mo-
chila emocional de los alumnos tras 
los meses de confinamiento. 
—¿Han terminado el curso reforza-
dos por su flexibilidad para hacer 
frente a la adversidad o, por el con-
trario, han desconectado más de sus 
obligaciones educativas? 
—En general nos tenemos que quitar 
el sombrero con los alumnos. Sin 
duda, han salido reforzados. Emo-
cionalmente hemos tenido altibajos  
al enfrentarnos a algo desconocido. 
El pasado septiembre nos cambia-
ron las reglas del juego para impar-
tir las clases, en espacios diferentes, 
con profesores nuevos para cubrir 
los diferentes grupos... Pero los alum-
nos han demostrado que tienen una 
valentía y fuerza enorme porque se 
han adaptado fenomenal a estos cam-
bios y peticiones.  
—Han llegado las notas finales, 
¿quién sufre más cuando hay un 
suspenso: los alumnos o los padres? 
—¡Cuántas veces he escuchado de un 
padre: «Es que me han suspendido!». 
Pero, no, quien suspende es el hijo. 
Extrapolamos como padres lo que 
les sucede a nuestros pequeños por 
ese vínculo emocional que nos pue-
de. Tenemos que conseguir que sean 
ellos los que estudien, aprueben, sus-
pendan. Y, por otro lado, debemos te-
ner claro que el suspenso es simple-
mente un momento puntual que hay 
que aprovechar para decirles que de-
ben esforzarse más y cómo hacerlo. 
No hay que magnificar un suspenso 
porque es una oportunidad de mejo-
ra. Hay alumnos que lo necesitan para 
darse cuenta de que tienen que apli-
carse. ¡Pero el estudiante, no los pa-
dres! El suspenso nos sienta mal por-
que implica que hay que estudiar en 
vacaciones, lo que es complejo.  
—¿Por qué hay tanto dilema cada 
verano respecto a si deben hacer de-
beres o no? 
—Porque hay quienes pensamos que 
cuando vamos de vacaciones no nos 

gusta llevarnos trabajo. Tienen diez 
meses para trabajar en clase y dos 
para descansar, de los cuales solo uno 
es para estar con sus padres porque 
ese tiempo también es de aprendiza-
je, y muy importante. Sin embargo, 
si estamos muy pendientes de esa 
mala nota, de ese repaso, se crea un 
ambiente en casa que no nos va a ayu-
dar a nada positivo.  

Otro tema distinto es qué hacemos 
con el otro mes. Si los resultados aca-
démicos han sido buenos, los estu-
diantes pueden hacer mil activida-
des. ¿Qué sentido educativo tiene aca-
bar el curso y hacer el libro de deberes 
si después tienen  otro mes para des-
conectar? Es una forma de cumplir 
con el expediente que pide el colegio, 
pero pedagógicamente, ¿mejora tu 
hijo?, ¿ha afianzado conceptos en un 
mes de julio al que ha llegado cansa-
do? Hay que medir muy bien esta he-
rramienta pedagógica que está muy 
bien, pero quizá debería emplearse 
15 días antes de empezar el colegio. 
Que un alumno sin dificultades haga 
deberes en vacaciones es como un 
castigo porque pensará que «si he he-
cho lo que tengo que hacer durante 
el curso, ¿porqué tengo que seguir 
con tareas en el verano? Si se estan-
dariza esta herramienta pierde su 
sentido.

«Hay que plantear si los 
deberes en verano son 
una mejora pedagógica»

∑ Para Escandón, un 
suspenso permite, en 
ocasiones, que el 
alumno aprenda que 
debe esforzarse más 

Enrique Escandón 
Director del Colegio Alameda International School

«En general, debemos 
quitarnos el sombrero 

con los estudiantes, han 
salido reforzados tras la 

pandemia»

√
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