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A Patri, mi mujer, por haberme

ayudado a ver y hacerme cargo del gran
elefante blanco que deambulaba por mi
casa. Te quiero.



Prologo

Vivimos en una época en la que la tecnologia nos envuelve desde
que abrimos los ojos por la manana hasta que, muchas veces sin
darnos cuenta, la Ultima luz que vemos antes de dormir es la de una
pantalla. En este mundo hiperconectado, nuestra atencidon —ese
recurso limitado y valioso— se ha convertido en el bien mas
codiciado. Nos prometen inmediatez, entretenimiento, conexién
constante... pero, a cambio, pueden robarnos la calma, las
relaciones auténticas y, en ocasiones, incluso nuestra libertad
interior.

En este libro, Rafa no nos lleva a demonizar la tecnologia, sino a
comprender como funciona nuestra mente frente a ella y cdmo
aprender a usarla sin que esta nos use a nosotros. Para ello,
recorreremos un viaje que comienza conociendo nuestro cerebro y
nuestra biologia, y que nos llevara a descubrir cdmo se forjan las
conexiones emocionales desde antes de nacer, por qué acumulamos
experiencias y emociones como si fueran monedas en una hucha, y
cdmo el estrés y las adicciones pueden vaciarla poco a poco.

Rafa nos acerca al mundo de adicciones modernas, muchas de
ellas invisibles o incluso socialmente aceptadas: desde el movil y las
redes sociales hasta la pornografia o los videojuegos. Exploraremos
el fendmeno del «secuestro de la atencidon» y como la neurociencia
puede darnos pistas para recuperar el control.

También nos detendremos en historias de resiliencia y superacion,
como la vivida en los Andes en 1972, para comprender que, incluso



en las situaciones mas adversas, el ser humano tiene una capacidad
inmensa de adaptarse y salir fortalecido.

Este no es un manual para desconectarte del mundo, sino para
reconectarte contigo mismo. Porque la verdadera libertad no esta en
huir de la tecnologia, sino en elegir conscientemente como y cuando
usarla, y en aprender a proteger lo mas valioso que tienes: tu
atencion, tu tiempo y tu paz interior.

Gracias querido amigo por seguir aportando claridad y rigor en los
grandes temas relacionados con la educacion y la salud mental.

Marian Rojas Estapé
Psiquiatra y escritora



CAPITULO 1

La cultura del malestar

Si la cultura de la que formas parte no es sana,
acabards siendo un individuo enfermo.

Hiarie CasH

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sostiene que 284
millones de personas en todo el mundo padecen trastornos de
ansiedad y 280 millones tienen un cuadro depresivo.l En los Ultimos
ahos, en los paises desarrollados se ha visto un aumento
significativo de los diagndsticos de trastornos mentales como los
mencionados, pero también podemos afiadir otros como las
adicciones, autolesiones e ideas autoliticas. Segiin un estudio llevado
a cabo por UNICEF Espana en 2025, un 18,2 por ciento de los
escolares reconoce tener una satisfaccion baja con la vida, mientras
que un 40 por ciento declara tener una satisfaccion media. El nivel
de malestar en los menores esta en torno a un 14,2 por ciento,
siendo significativamente mayor en las chicas (18,7 por ciento) que
en los chicos (9,3 por ciento). Y es que, como deciamos antes (como
vemos en la grafica de la siguiente pagina), los niveles de ansiedad,
depresion y somatizacion en los nifios y adolescentes son
verdaderamente preocupantes.?

¢Qué esta sucediendo? ¢Por qué no para de aumentar el niUmero
de diagndsticos de estos trastornos? Quizas seamos de las
generaciones mas informadas y con mayores recursos de la historia



de la humanidad, pero nuestra salud mental no hace mas que caer
en picado. La «solucién» que habitual y tradicionalmente se le ha
dado a la ansiedad y a la depresion han sido los ansioliticos y los
antidepresivos respectivamente, pero érealmente es el remedio o es
solo un parche?

17,2 %
Ansiedad
9,7 %
17,2 %
Depresion
8,7 %
12,3 %
Somatizacién i I 4
B.7%
Chicos Chicas

Figura 1. Niveles de ansiedad, depresion y somatizacion en menores divididos por
sexos.3

4 )
éSabias que... en todas las edades, culturas y paises del
mundo, las mujeres padecen mayor niUmero de trastornos
internalizantes (ansiedad, depresidn), mientras que los varones
padecen mayor nimero de trastornos externalizantes
(problemas de conducta, trastorno negativista desafiante e
hiperactividad)?

\ W,

Parece que los profesionales de la salud no estamos dando en la
tecla cuando, a pesar de todos los estudios e informacion que



existen hoy en dia, mentalmente la sociedad estd mal, cada vez
peor. Como senala James Davies en su libro Sedados,
aproximadamente 1 de cada 4 britanicos adultos toma algun
psicofarmaco.4 A pesar de la gran cantidad de medicamentos que se
prescriben y que consumimos, el diagndstico de trastornos mentales,
lejos de disminuir, va en aumento. Quizas, solo quizds, estemos
encarando el problema de una manera errénea desde hace varias
décadas. Nos estamos centrando demasiado, y a veces de manera
exclusiva, en los sintomas cuando realmente deberiamos
comprender la raiz de nuestro sufrimiento. Y esta es una de las ideas
principales de este libro: muchos de los trastornos mentales y de las
adicciones del ser humano se deben a un déficit en la conexidon con
los demas, a un apego inseguro en nuestra infancia y a las
diferentes formas de maltrato y abuso a las que estan expuestos
nuestros nifios y ninas. Segun la OMS, 1 de cada 5 menores en el
mundo ha sido abusado sexualmente a lo largo de su infancia. Datos
que nos ponen los pelos de punta y que reflejan algunas de las
consecuencias de la desproteccion, la desconexion hacia nuestros
hijos y el sometimiento al que les obligamos.

¢Y qué decir del impacto que tiene sobre los adolescentes vy
jovenes el hecho de disponer de smartphones (teléfonos moviles
inteligentes) que les permiten tener acceso a internet en todo
momento, todo lugar y de manera gratuita? ¢Qué carencias
emocionales o vinculares estan cubriendo redes sociales como
Instagram o TikTok en nuestros hijos cuando dedican buena parte
del dia a navegar en ellas? Lo cierto es que la mayoria de los
adolescentes desde 2010 dispusieron de un smartphone en su
bolsillo que les permitia acceder a Instagram, WhatsApp y a paginas



porno desde cualquier lugar y a cualquier hora. Ademas, esto
implicaba que los adolescentes y jovenes dedicaban menos tiempo
del que deberian a jugar, conversar y mirar a los 0jos a sus amigos y
familiares.® En 2015, mas del 70 por ciento de los adolescentes
estadounidenses de entre trece y diecinueve anos llevaban siempre
consigo una pantalla tactil.® Y dadas las facilidades del smartphone y
las carencias vinculares con las que venimos creciendo en las Ultimas
décadas —tanto adolescentes como adultos—, consultamos nuestro
teléfono movil cada seis o siete minutos.”?

Y es que, para ir a la raiz de nuestro sufrimiento y comprender las
causas, debemos evaluar correctamente a los pacientes. En general,
la pregunta inicial que hacemos los profesionales de la salud mental
a nuestros pacientes cuando llegan por primera vez a consulta es:
«¢{Qué te pasa?». Esto implica que el profesional estd mas centrado
e interesado en conocer los sintomas o conductas problematicas que
en los verdaderos motivos que le llevan a actuar de dicha manera.
Es como si solo nos interesaran las apariencias. Ante esa pregunta,
nos centramos en el momento presente. Sin embargo, para un cada
vez mas nutrido grupo de profesionales, entre los que
orgullosamente me encuentro, la pregunta deberia ser: «iQué te
pasd?». Entre una pregunta y otra solo cambia una letra, pero la
diferencia es abismal. No podemos perder de vista que los sintomas
(lo que el paciente nos cuenta ante la pregunta «équé te pasa?»)
son el reflejo de que algo anda mal y de que estamos sufriendo. Los
sintomas son las sefales de socorro que deberian hacernos
conscientes de que debemos hacer algo, como, por ejemplo, buscar
ayuda.® El problema no son los sintomas, sino qué los genera.



Debajo de los sintomas encontraremos los miedos, las angustias, los
vacios y los abusos vividos anos atras.

Sintomas: ansiedad, depresion, insomnio, eyaculacion
precoz, estrés, impulsividad, conducta disruptiva,
inatencion, hiperactividad, dificultades
para socializar, etcétera.

e e T e R e T i T R e N . . W

Raiz del problema: miedos,
duelos no resueltos, carencias,
abuso sexual, silencios,
chantajes, sometimientos,
castigos, maltrato fisico,
abandono, ausencias
parentales, etcétera.

Vincent Felitti, médico experto en trauma infantil y obesidad —de
lo que volveremos a hablar mas adelante en el libro—, explica todo
esto con la metafora de los bomberos. Ante un incendio, el problema
no es el humo sino el fuego. El humo no es mas que el sintoma que



grita y que nos informa de que algo esta pasando. Si los bomberos,
en vez de centrarse en las llamas, se dedicaran a echar agua al
humo, no conseguirian nada. Ellos saben que lo importante para
acabar con un incendio es lo que no se ve tan facilmente (fuego), ya
que lo mas visible (humo) ha servido para dar la voz de alarma. Algo
similar ocurre en salud mental. Felitti, quien trabajé buena parte de
su trayectoria profesional con personas con obesidad, se dio cuenta
de que la obesidad no es el fuego, sino mas bien el humo. La
obesidad no es el problema, sino la consecuencia de su verdadero
problema. Debemos conocer y comprender qué llevd a determinada
persona a desarrollar una adiccidén a la comida. Sumergirnos en las
profundidades del iceberg para conocer los vacios, el sufrimiento y
los abandonos que empujaron a la persona a desarrollar un
problema de la conducta alimentaria. Felitti comprobd que haber
tenido una infancia traumatica aumenta la probabilidad de padecer
depresion, ansiedad y cualquier adiccion. El trastorno es una
consecuencia de lo que vivimos (0 no vivimos) en nuestra infancia y
adolescencia.

A pesar de lo que nos ha hecho creer durante décadas el modelo
médico y su teoria sobre el desequilibrio quimico, la depresidon no es
un problema en el cerebro. El problema de la depresidon no es
cerebral, sino vital. El modelo médico sitla dicho problema en la
persona Yy, en concreto, en su cerebro. Desgraciadamente, nos han
hecho creer que la depresidon es algo puramente quimico, como si
fuera un defecto serotoninérgico en nuestro encéfalo. Dicho
desequilibrio quimico no es la causa de la depresion, sino mas bien
la consecuencia. La depresién no se debe a unos niveles bajos de
serotonina, sino que estos son una de sus consecuencias. No es lo



mismo. Hemos confundido causa con consecuencia y eso nos nubla
para acompaiar y sanar a nuestros pacientes con depresion.

¢Sabias que... el desequilibrio quimico no es la causa de la
depresion y que la medicacidn no es la Unica solucién a este
trastorno?

En las Ultimas décadas el nimero de trastornos que se recogen en
el DSM ha ido claramente en aumento. Como el lector seguramente
sabra, el DSM se refiere a las siglas en inglés de Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, es decir, Manual Diagndstico y
Estadistico de los Trastornos Mentales. Se le conoce popularmente
como «la biblia de la psiquiatria» y en él se recogen los criterios
necesarios para diagnosticar a una persona de TDAH, anorexia
nerviosa, trastorno de personalidad esquizoide o trastorno obsesivo
compulsivo, entre muchos otros. En la grafica que podéis ver en la
pagina siguiente, extraida de mi libro Trauma. Nifios traumatizados,
adultos con problemas (Libros Cupula, 2024), se advierte el
incremento significativo del nimero de trastornos mentales en las
diferentes ediciones del DSM hasta el momento presente. El hecho
de que hoy en dia se estén diagnosticando aspectos de la vida que
son completamente normales y sanos hace que el nimero de
trastornos vaya en aumento de manera imparable. Muchas personas
reciben diagndsticos y se les medica por experimentar momentos o
dificultades de la vida que son tan desagradables como normales:
divorcios, estrés en el trabajo, tristeza por la muerte de un ser
querido, rabietas en un nifo pequeno, dificultades para hablar en



publico, etc. Estamos patologizando el malestar humano y también
estamos sobremedicando a estas personas que, en realidad, no
necesitan una etiqueta o un diagndstico, sino que necesitan ser
vistos y aceptados incondicionalmente. Lo que sana es el vinculo
seguro y sentirnos queridos, no los farmacos. Como dice Daniel
Siegel, psiquiatra y profesor de la Universidad de California: «El DSM
se ocupa de las categorias, no del dolor de las personas».
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Figura 2. NUmero de trastornos recogidos en las diferentes ediciones del DSM
desde el DSM-I publicado en 1952 hasta el actual DSM-5 publicado en 2013.

Ademas del aumento del nimero de trastornos en las diferentes
ediciones del DSM, los criterios para realizar el diagnostico son cada
vez mas laxos, por lo que la gran mayoria de nosotros no solo es
que encajemos en alguno de los trastornos que recoge el DSM-5,
sino que seguramente podamos ser incluidos en varios diagndsticos
de forma simultanea. Todo esto me preocupa y me sobrecoge, pero
estoy seguro de que dara para escribir un libro mas adelante...



¢Sabias que... el 95,9 por ciento de los profesores en Espaia
indican que su primera preocupacion es la salud mental y el
bienestar emocional de sus alumnos, seguidos por los
problemas de convivencia escolar como el acoso y el
ciberacoso??
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Figura 3. Principales preocupaciones del profesorado en Espafia. (Informe de
UNICEF Espafia, 2025.)10



Como ya hemos comentado, haber vivido una infancia traumatica
aumenta la probabilidad de desarrollar una adiccion, ya que la
conducta repetitiva amortiguara el estrés, la soledad y la ansiedad.
Pareciera que la adiccidon acabara con los sintomas, pero solamente
los diluye por unos minutos u horas. El médico Gabor Maté explica
que la adiccién, ya sea con sustancia o comportamental, es el
resultado o la consecuencia de haber tenido una infancia estresante
o traumatica. Nadie decide ser adicto, por lo que la adiccién cumple
una funcidn, que seguramente sea evitar hacerse cargo del
abandono, la negligencia o el maltrato que sufrimos en nuestra
infancia. Son personas que suelen sentirse muy vacias y sin un
rumbo definido. Llevar a cabo la conducta de consumo les hace
olvidar, aunque sea durante un tiempo, sus problemas y conflictos.
De ahi que el ser humano, como mecanismo de supervivencia, se
«enganche» a una adiccion con sustancia (alcohol, cocaina, heroina,
marihuana, etc.) o una adiccidon sin sustancia o comportamental
(redes sociales, pornografia, videojuegos, apuestas deportivas,
compras, comida, etc.). Seguramente la adiccion conlleve mucho
sufrimiento, grandes dosis de ansiedad y muchos conflictos con uno
mismo y con las personas mas cercanas, pero no me cabe la menor
duda de que es lo mas adaptativo que puede hacer la persona para
tratar de sobrevivir a su sufrimiento.

¢Sabias que... la Organizacidon Mundial de la Salud ya alertaba
en 2014 sobre el uso excesivo de teléfonos mdviles, internet y
ordenadores considerando el tiempo que les dedicamos un
problema de salud publica?11



Aunque sea duro decirlo, tener una adiccion hoy en dia es la
norma; lo contrario es la excepcion. Las carencias emocionales que
arrastramos de nuestras infancias, el gran estrés que padecemos y
el poco tiempo que dedicamos a hablar de lo que realmente importa
hace que la gran mayoria de nosotros acudamos a una sustancia o
comportamiento para tratar de sobrellevar el dia a dia, poder
sentirnos menos vacios y mas adaptados en los diferentes contextos
en los que nos desenvolvemos (familiar, escolar/laboral, social,
emocional, sexual, etcétera).

iRecuerdal!
Una persona con adiccion ha vivido una infancia
estresante, traumatica y, seguramente, se sienta muy
vacia por dentro.

Cuando unas lineas atras, decia que todos tenemos alguna
adiccion, me referia a todos sin excepcién. No pretendo sefalar ni
hacer sentir mal a nadie, sino que entendamos que desarrollar una
adiccién es una «solucién» tremendamente adaptativa a nuestros
traumas, duelos no resueltos y vacios. Me gustaria, antes de concluir
este primer capitulo, reconocer y hablar de mi propia adiccion que,
afortunadamente, esta en tratamiento y en remision, aunque me
esté costando mucho tiempo y esfuerzo. Como ya mencioné en mi



anterior libro, mi infancia no fue ni idilica ni —como decia Donald
Winnicott— suficientemente buena. Mi hermana y yo crecimos en
una familia donde nuestro padre se dedicaba en cuerpo y alma a
trabajar, pero es que el poco tiempo que estaba con nosotros le
costaba mucho conectar con nuestras necesidades y afectos. No
tengo un solo recuerdo de mi padre jugando conmigo. El
acompafamiento, el juego y la validacidn emocional brillaban por su
ausencia. En mi familia habia dos emociones de defensa que
estaban prohibidas: la tristeza y la rabia. Recuerdo perfectamente
que cuando era pequeifo y me sentia triste o irritado mi padre
siempre me hacia la misma pregunta: «éQué te pasa que estas muy
serio?». No tenia la capacidad de conectar con lo que me pasaba y
sentia, pero es que tampoco me permitia sentirme asi. Hoy en dia,
mi padre me sigue preguntando qué me pasa para estar tan serio
cuando siento algunas de estas emociones mal vistas en mi familia.
Por este motivo, suelo comentar que el hecho de que los seres
humanos sintamos emociones es una verdadera bendicion, y si
encima tenemos la suerte de crecer en una familia donde nos las
permiten y validan, pues mejor que mejor.

El ambito donde mas me exigia mi padre era, con diferencia, el
académico y el comportamental, aunque quien hacia el seguimiento
e iba a las tutorias en el colegio era mi madre, pues mi padre estaba
siempre trabajando. El se mostraba exigente, inflexible y autoritario
en cuanto a los estudios y las notas que yo obtenia. Para mi padre
las calificaciones eran lo mas importante, sin conocer ni reconocer el
esfuerzo que yo le ponia a los estudios. Yo nunca fui un alumno
brillante en el colegio, es mas, me mostraba despistado y cadtico en
clase, ademas de que me costaba mucho entender los conceptos. Lo



bueno que yo tenia es que era muy perseverante, a pesar de que
me costara mucho, pero eso él no lo veia ni le interesaba. La Unica
forma de hacer que mi padre se sintiera orgulloso de mi era
obteniendo buenos resultados académicos. Esto era muy dificil,
puesto que, a pesar de que yo me esforzaba, mis notas eran
ramplonas. Esta dinamica sostenida durante afios —y siendo la Unica
manera en la que mi padre se vinculaba conmigo— me llevé a la
conclusion inconsciente de que, si queria el amor y la aprobacién de
mi padre, tenia que obtener muy buenos resultados. Y ni una ni la
otra ocurrian. Mi padre queria que yo fuera un gran estudiante para
labrarme un buen futuro. Y con el paso de los afios aprendi de
manera implicita que el amor y la atencidon de los demas dependen
de tu rendimiento, no de quién eres ni de tu esfuerzo, sino de la
consecucidon de una meta. El mensaje es que no importa cuanto te
esfuerces, sino si consigues el objetivo o0 no. Si a esto le afadimos
que vivimos en una sociedad resultadista y conductista, el peligro de
la motivacidn de logro esta servido. Ante dicho panorama, desde que
era bien pequefio, aprendi que para recibir atencion, carifio y
sentirme digno de ser querido debia rendir. Y asi lo hice. Dejé de ser
un alumno que pasaba desapercibido en la escuela y que sacaba
suficientes a dejarme la piel en los estudios y obtener sobresalientes
y matriculas de honor. En mi etapa universitaria, mientras mis
companferos de clase de la Facultad de Psicologia de la Universidad
Complutense de Madrid pasaban buena parte del tiempo en la
cafeteria jugando al mus, yo me dedicaba en cuerpo y alma a las
diferentes asignaturas. Cuando no estaba en clase, me encontraba
en la biblioteca estudiando y repasando conceptos. Acabé la carrera
y, ademas de no aprender a jugar al mus, hice muy pocos planes de



socializacidn con mis compafieros de clase. En los diferentes puestos
de trabajo donde estuve dedicaba la gran mayoria del tiempo a
trabajar y a «rendir» como me habian ensefado. Cuando tuve la
oportunidad de escribir mi primer libro en 2016 y obtuve elogios y
una buena reputacién por alcanzar la meta, mi dopamina me
empujaba a seguir escribiendo. Habia encontrado la receta magica
para ser visto. Tanto fue asi que en ocho afios habia escrito 25
publicaciones: 11 libros para familias y educadores, 11 cuentos para
nifos y nifias, 2 comics sobre el TDAH y 1 juego para trabajar las
emociones con los mas pequefios. Para que el lector se haga una
idea, entre 2020 y 2024 realicé 22 publicaciones y, en concreto, en
2021 escribi 3 libros y 2 cuentos. Ahora lo pienso y me asombra
cdmo pude hacerlo. La gente me preguntaba de donde sacaba el
tiempo para escribir, ver pacientes, dar clases en la universidad,
viajar e impartir conferencias en congresos nhacionales e
internacionales, ademas de atender a dos ninos pequefios. Desde
luego, no habia truco: solo una adiccion al trabajo y al
reconocimiento de los demas. La dopamina, aunque yo no lo
supiera, siempre estaba presente. Queria mas y mas; era insaciable.
Cuando acompanaba a mis hijos a dormir, sacaba mi ordenador
portatil y escribia, contestaba correos, organizaba la agenda,
preparaba las conferencias, planificaba las clases de la universidad,
etcétera. Y asi hasta altas horas de la madrugada.

Gracias a mi proceso psicoterapéutico y a determinados hechos
gue me ocurrieron, empecé a observar que algo no iba bien. En el
dia a dia no me daba cuenta, solo producia y producia. Trabajar y
escribir era lo que ocupaba gran parte de mi rutina. Dedicar muchas
horas a tu trabajo es algo habitual, normalizado y hasta incluso bien



visto. Yo no supe ponerme limites y frenar hasta que sucedi6 algo en
un vuelo transoceanico con direccidon a Ciudad de México hace tres
afos. Como de costumbre, nada mas subirme al avion, saqué mi
ordenador y me puse a trabajar. No paré de escribir en las doce
horas que durd el vuelo salvo para comer algo rapidamente e ir un
par de veces al bafio. Recuerdo una pareja de cantabros que
estaban sentados a mi lado que, ante mi incesante actividad laboral,
me dijeron sorprendidos: «Pero chico, deja algo para luego».
Reconozco que ni dormi ni aproveché para ver una pelicula.
Directamente no disfruté, solo trabajé. Nada mas aterrizar en Ciudad
de México, una mujer mayor que estaba sentada a mi izquierda me
dijo: «Ay hijo, yo solo espero que todo el tiempo que has estado
trabajando en el vuelo te lo pague tu jefe». En ese momento,
esbocé una sonrisa y le dije: «Se lo agradezco sefiora, pero soy
autébnomo». Aunque en un primer momento me hizo gracia el
comentario de la senora, he de reconocer que algo hizo clic en mi
cabeza, que me dejé preocupado y triste a la vez. éPor qué dos
comentarios separados por pocas horas de dos desconocidos, pero
bienintencionados, me habian afectado tanto? En los dias que visité
una de las ciudades a la que mas me gusta viajar, Ciudad de México,
estuve pensativo. Lo que ocurridé en el vuelo fue un momento de
consciencia que cambid mi vida para siempre. En ese momento
estaba escribiendo mi libro Trauma. Nifios traumatizados, adultos
con problemas que se publicd en 2024, y decidi que ese seria mi
ultimo proyecto durante un tiempo. Necesitaba parar, descansar y
cuidarme. Necesitaba conectar conmigo y con mi familia. Aprendi
que el hecho de no haber sido visto incondicionalmente en mi
infancia ni haber tenido unos padres que conectaran conmigo



emocionalmente —salvo en el ambito académico— me llevd como
mecanismo de supervivencia a tratar de rendir en ese ambito para
sentirme querido y amado. Cai en el error de creer que si hacia lo
que ellos esperaban de mi (ser un excelente alumno) me querrian
como persona. En ese momento no era consciente de que la mirada
condicional de mis padres me llevo a intentar todo lo que estaba en
mis manos para ser visto, aceptado y querido. El vehiculo que utilicé
para tratar de lograr esto, aunque ahora sé que no era la solucion,
fue el trabajo. Desarrollé una adiccion al trabajo, lo que se conoce
como workaholic, para ser visto y sobrevivir.

Hoy no me juzgo y entiendo que dediqué gran parte del dia a dia
a ver pacientes, escribir libros y dar conferencias para ser visto y
amado como cualquier nifo pequefo necesita. Sé que no era la
manera de conseguirlo, pero era la Unica que estaba a mi alcance.
En alguna ocasidén, mi mujer estuvo a punto de ponerme las maletas
en la puerta de casa. Afortunadamente, no lo hizo. Ya no necesito la
proteccion ni la aprobacion de mis padres, aunque la haya buscado
hasta hace bien poco. Ahora lo que toca es elaborar el duelo de lo
que necesité y no se dio. Quién sabe si la cantidad de horas que
dedicaba mi padre a trabajar en vez de estar con nosotros en casa
se debia también a una adiccion al trabajo que le permitia huir del
miedo a la conexidn y a la intimidad que tenemos muchos padres
varones. Una de las conclusiones a las que llego después de haber
dedicado tantisimas horas a escribir libros, ver pacientes, viajar y
participar en congresos es que, desde luego, mi adiccion al trabajo
no me ha ayudado en absoluto ni a mi ni a mi familia, aunque
seguro que si que lo ha hecho con otras muchas personas (familias,
pacientes, maestros, etc.). Pero también hay recuerdos bonitos y de



conexion con mi padre, aunque —como se podra imaginar el lector—
con los estudios de por medio. Recuerdo que en primero de BUP
llegué al mes de mayo con seis materias suspensas. Me enfrentaba a
las Ultimas semanas de curso teniendo que recuperar muchas
asignaturas. Mis profesores le dijeron a mi madre que se hiciera a la
idea de que iba a repetir curso. Las cosas pintaban mal. Mi padre,
que me exigia mucho en los estudios pero que no estaba por las
tardes en casa, se implic6 mucho en ese momento. Me motivo y
confié en mi. Aunque él seguia en su despacho de abogados por las
tardes, me llamaba por teléfono para preguntarme la leccidn. Percibi
una mirada transparente y de apoyo que jamas habia apreciado en
él. Recuerdo sentirme aceptado y querido por mi padre en esas
semanas de mucho estudio. Qué conexion especial sentiria con él
que fui capaz de sacar el curso adelante para sorpresa de todos mis
profesores. Sin lugar a dudas, por muy dificil que estén las cosas
para un adolescente como era mi caso, no hay nada que una mirada
incondicional y de apoyo pueda destruir.



CAPITULO 2

Conexion y mirada

Protegerlos todo lo que sea necesario, no todo lo posible.
MARIANA BRUSSONI

El ser humano esta disefado para crecer y desarrollarse en tribu
dada la gran vulnerabilidad y fragilidad con la que nacemos. No
estamos hechos para vivir en solitario como sucede con otras
muchas especies animales no mamiferas. Nosotros necesitamos de
un grupo de adultos que nos cuide para desarrollarnos de una
manera sana. Seguramente, habras leido y escuchado el famoso
proverbio africano que dice que hace falta toda una tribu para criar a
un nino. El neonato y el nifio pequefo son demasiado fragiles y
dependientes como para hacerse cargo de ellos mismos sin la
presencia y conexion del adulto. Sonaria a utopia, éverdad? Dada la
vulnerabilidad del bebé, hace millones de anos la evolucion hizo que
surgiera el apego en los primeros mamiferos. Una de las
caracteristicas de los mamiferos que nos hace vincularnos de forma
sana con nuestras crias es el contacto fisico. Algo tan basico como
las caricias pueden aportar tanto equilibrio emocional y salud mental
a un menor como Su ausencia aumentar la probabilidad de
desarrollar determinadas psicopatologias. Las caricias de un adulto a
un menor, acompanadas de una mirada sincera y disponible, le
mandan el mensaje al pequefo de que es importante para el adulto,
algo que sera vital en la construccion de ese vinculo que se forma en



los primeros meses de vida. Sentirse perteneciente al grupo —a la
tribu como deciamos antes— es una necesidad basica de nuestra
especie, que en caso de no ser cubierta puede implicar unas
dificultades que veremos en las proximas paginas.

De sobra son conocidos los beneficios sociales y vinculares que
tiene el grooming, o acicalamiento, en algunas especies de primates
como los chimpancés y los gorilas. El ser humano adulto utiliza la
caricia y el tacto como forma de conectar fisica y emocionalmente
con sus hijos, ademas de promover la produccion de la hormona del
crecimiento. En un estudio con bebés que habian nacido de manera
prematura, se vio que aquellos que estaban en incubadoras, pero
que recibian estimulacion tactil de sus padres tres veces al dia
durante quince minutos ganaban mas peso y la circunferencia de su
cabeza era mayor que aquellos bebés que estaban en incubadoras,
pero que no fueron tocados y abrazados.12

¢Sabias que... el mejor predictor de la salud mental es la
calidad de nuestras relaciones y conexiones?

Las personas encargadas de cuidar al menor, habitualmente sus
padres, deben satisfacer las necesidades socioemocionales que los
menores presentan, como, por ejemplo, la aceptacion incondicional
y el sentido de pertenencia. Empecemos por la primera. La
aceptacion de un nifio por parte de sus padres no deberia
depender de lo bien que se porte o de que no haya pegado hoy en
la escuela. En este caso hablamos de aceptacién condicional. La
mirada o el tiempo que dedican unos padres, o cualquier otro adulto,



a un nifno no deberia estar en riesgo por un mal rendimiento o un
mal comportamiento. Nada de lo que haga el nifio deberia amenazar
la relacién calida y respetuosa entre ambos. La mirada y la
aceptacion siempre han de ser incondicionales. Como explicaba en el
capitulo anterior, mi infancia y adolescencia estuvo tenida de esta
mirada condicional por parte de mis padres. Como yo no me sentia
aceptado incondicionalmente, aprendi que debia estudiar sin
descanso y obtener resultados académicos brillantes para conseguir
la mirada y la aceptacion de ellos. Era la Unica manera de recibir
elogios y que mis padres se sintieran orgullosos de mi. Si la mirada
es condicional, el nifo —como me sucedi6 a mi— aprende que el
carino y el tiempo que le dedican se lo tiene que ganar porque lo
importante no es quién es, sino qué hace y qué consigue.

¢Sabias que... un exceso de elogios y premios puede ser tan

perjudicial como un padre tremendamente critico y rigido? En

ambos casos, el progenitor no valora lo que el nifio es sino lo
que hace y consigue.

En cuanto al sentido de pertenencia, el ser humano necesita
sentirse importante, que los demas le vean, le tengan en cuenta y le
validen emocionalmente. Hay una anécdota que cuenta la famosa
periodista estadounidense Oprah Winfrey en el libro que escribid
junto a Bruce Perry ¢Qué te paso? que resume muy bien la
importancia de sentirnos pertenecientes, incluso siendo adultos.
Oprah cuenta que de todas las entrevistas que ha hecho a lo largo
de su carrera periodistica, que no han sido pocas, todos los



entrevistados le han preguntado lo mismo al finalizar la entrevista:
«¢Qué tal lo he hecho?». Independientemente de que entreviste al
presidente de Estados Unidos, a cantantes, modelos o personas no
conocidas, todas sin excepcion le muestran a Oprah su necesidad de
pertenencia y aprobacion al finalizar la entrevista.13

iRecuerdal!
El ser humano esta hecho para conectar, en un primer
momento, con sus figuras adultas de referencia y, en
un segundo lugar, con sus iguales. La exclusion de la
tribu puede implicar trastornos y mucho sufrimiento.

Los nifos pequenos necesitan, al menos, a un adulto que sea
capaz de conectar con las necesidades del menor y atenderle de
manera sensible y constante. De esta manera, el adulto protege y
calma al menor durante los primeros ahos de su desarrollo, de tal
manera que en un futuro tenga la capacidad de protegerse, confiar
en si mismo y empatizar con los demas. Ahora bien, la capacidad de
sintonizacion del adulto puede verse afectada, como las
interferencias de una emisora de radio, por el estrés, sus traumas
infantiles o las exigencias laborales de nuestro dia a dia.



{Sabias que... una persona adulta que nunca fue vista en su
infancia, seguramente tenga dificultades para conectar y
empatizar con los demas?

Como ya hemos comentado, el apego surge evolutivamente como
una forma de proteccion que aumenta las probabilidades de
supervivencia del vulnerable bebé. Lo mas sabio que puede hacer en
términos evolutivos un niflo pequefo es quedarse cerca de su mama
para evitar ser atacado. El contacto visual que se establece entre
una madre o un padre con su cachorro es fundamental. Al igual que
el tacto y las caricias, el contacto visual puede ser un amortiguador
o un amplificador del estrés y los peligros que puede haber en el
ambiente. Es normal que un bebé aparte la mirada de los ojos de su
madre cuando ambos se estan mirando; el bebé no puede sostener
mucho tiempo la mirada sobre su madre. Ahora bien, si es la madre
quien a menudo evita la mirada fiel y amorosa hacia su bebé, este
puede sentir ansiedad, estrés y vergiienza. En este caso, el pequefio
no estaria recibiendo el amor incondicional que todos necesitamos
cuando somos pequefos, sino un mensaje inconsciente de que no es
importante o digno de ser querido. En un futuro, es probable que
esta persona se muestre ansiosa, complaciente y dependiente en
sus relaciones sociales, ademas de aumentar la probabilidad de
desarrollar una adiccién que rellene el vacio o la repulsa que sintid
de su madre a lo largo de los primeros afios de vida. Segln
Quantified Impressions, una compafia norteamericana de analisis de
la comunicacion, hoy en dia el adulto medio establece contacto
visual con otro interlocutor entre el 30 y el 60 por ciento del tiempo



en una conversacion estandar. ¢Y esto qué implica? Pues que
estamos perdiendo la comunicacion y la wifi emocional con los
demas. Esto se debe a diferentes variables, pero una que ha
afectado negativamente a nuestras interacciones son las pantallas y
las redes sociales. Hoy en dia es normal tener conversaciones sin
mirarnos a los ojos porque, entre otras cosas, estamos pendientes
de nuestros teléfonos mdviles. Es una pena, pero el contacto visual y
la calidad e intimidad de nuestras conversaciones se esta
empobreciendo como consecuencia de la cultura de las pantallas.

Os propongo el siguiente juego: echad la vista atras y tratad de
recordar cuando erais pequefios y dos capitanes elegian jugadores
para cada uno de sus equipos. Da igual si era para echar un partido
de fatbol, para un concurso de matematicas o para jugar a la
comba. Da igual. Seguro que en alguna ocasidon veias como los
capitanes elegian a otros nifios y tu ibas quedando de los Ultimos sin
que nadie te incluyera en su equipo, éverdad? Esta es la sensacion
que tienen constantemente las personas que en su infancia no han
sido vistos ni se han sentido pertenecientes a ningun grupo, incluido
su familia. Por este motivo es tan importante que los adultos
tengamos estrategias para vincularnos de manera sana y segura con
nuestros hijos para hacerles sentir protegidos, empoderados vy
vistos. En la mirada del adulto hacia el menor se transmite no solo la
persona que somos, sino también el mundo en el que vivimos. ¢El
bebé ha venido a un mundo donde hay amor y respeto? ¢éO mas
bien donde hay rabia y resentimiento? ¢Te puedes mostrar como
eres o debes aparentar algo que no eres? En funcion de lo que los
adultos les transmitamos a los nifos, la mayoria de las veces —de
forma implicita e inconsciente— asi se veran ellos mimos. ¢Cémo va



a tratarse con respeto y carifo una persona en cuya infancia solo
hubo reproches, gritos y maltrato? Dificilmente. Y es que la
autoestima es el resultado de lo mucho o poco valorados que nos
sentimos en nuestra infancia por nuestros padres y el resto de los
adultos significativos.

4 )

¢Sabias que... entre los 10 y los 12 meses ya tenemos una
sensacion inconsciente de si somos merecedores de ser

amados y de si el mundo es un lugar seguro o mas bien un

lugar amenazante?
\_ J

Si recordais, al comienzo del capitulo haciamos alusion a la
importancia de la tribu para desarrollarnos de manera sana con un
famoso proverbio africano. Pero équé ocurre cuando nuestra infancia
ha estado cargada de ausencias parentales, abusos Yy
sometimientos? Quiero compartir con vosotros otra frase que supone
la otra cara de la moneda del proverbio africano y es la siguiente:
«El nifo que no sea abrazado por su tribu, cuando sea adulto
quemara la aldea para poder sentir su calor». Lo que hay en el
interior de un nifo que no fue visto ni amado incondicionalmente es
rabia. Mucha rabia. Por este motivo, regresa a la aldea para
quemarla. Tiene ganas de revancha. No se sintid bien tratado ni
querido. Cuando era pequefo poco pudo hacer salvo sobrevivir, pero
ahora, ya adulto, regresa para mostrar toda su rabia acumulada
durante afios. Un nifio que no siente seguridad ni conexion
emocional con los integrantes de su tribu se paraliza y siente un



gran vacio. Todo esto puede ser motivo mas que suficiente para caer
en una adiccidon, como veremos mas adelante.

Ya hemos comentado en el capitulo anterior algo que me
preocupa bastante y que se viene dando en las Ultimas décadas: la
psiquiatrizacion del malestar tanto en la infancia como en la etapa
adulta. Por ejemplo, algunos nifios que han sido diagnosticados de
trastorno negativista desafiante, mas conocido por sus siglas TND,
son nifios cuyos miembros de la tribu no supieron darles la conexién
y el amor que necesitaban. Se comportan de manera desafiante,
negativista y retadora como mecanismo de supervivencia y como
una forma de decir «solo quiero pertenecer». Se comportan asi no
porque sean malos, sino porque nos mandan sefales de alarma que
los adultos malinterpretamos una y otra vez. Creemos que tienen
TND por un problema en su cerebro y, en realidad, es un problema
de como nosotros nos vinculamos con ellos. Ponemos el foco en
ellos y deberiamos ponerlo en nosotros. En resumen, el
oposicionismo del menor tiene un motivo: no es un problema del
nino, es responsabilidad del adulto. El reto constante del nifio o del
adulto es una consecuencia de lo dafiada que esta la relacién entre
el menor y los adultos que le rodean en la tribu. Si los mayores no
nos tomamos el comportamiento negativista y disruptivo del menor
como algo personal, entonces no caeremos en las luchas de poder
que hacen que todos acabemos perdiendo porque la relacién o la
wifi emocional entre nosotros no se reestablece. Y este ejemplo que
he puesto del TND también se puede hacer extensible a otros
diagndsticos tan habituales en la infancia y adolescencia, como la
ansiedad, la depresion infantil, el TDAH o los trastornos de la
conducta alimentaria. Si estas etiquetas —y otras mas— fueran



entendidas, no como trastornos, sino como las Unicas respuestas
que pudieron dar estos nifios 0 adolescentes debido a las situaciones
tan delicadas que vivieron y la pobre conexidon que tenian con sus
padres, seguramente les ayudariamos mucho mas.

¢Sabias que... el nifo prefiere no mostrar sus emociones como
la rabia y el miedo y obtener carifio y aprobacion por parte de
sus padres antes que mostrar su enfado y dejar de recibir
atencion de ellos? El menor no toma esta decisién de manera
consciente y razonada, sino mas bien de manera inconsciente y
en virtud de poder sobrevivir.

Cada vez estamos mas solos y mas desconectados de los demas.
Es triste ver como en el metro o en el autobus todos vamos mirando
el teléfono mdvil y ensimismados en nuestras cosas. Cada vez
estamos mas centrados en lo nuestro y menos conectados con el
exterior. Como decia Groucho Marx: «Todo el mundo va a lo suyo,
menos yo, que voy a lo mio». Podriamos decir que hemos acabado
con las tribus que tantos beneficios nos aportaban. John Bowlby,
padre de la teoria del apego, hablaba ya hace décadas de aquellos
padres que estan fisicamente presentes, pero emocionalmente
ausentes debido al estrés, a la depresion que padecen o a las
preocupaciones econdmicas. Allan Schore, psicdlogo y reconocido
investigador contemporaneo, cataloga este fendmeno de separacion
proxima, pues los padres estan cerca pero a la vez lejos de sus hijos.
El mensaje implicito que recibe el nifio es: «No eres digno de que te
atienda, y mi atencion te la tienes que ganar». ¢Como se la ganan?



Con actos buenos, portandose bien, haciendo sus deberes, no
gritando, siendo obedientes, etc. Es decir, con cualquier conducta
que cumpla con las expectativas del adulto; el menor se tiene que
adaptar a sus exigencias. Los dispositivos tecnoldgicos y su pobre
gestion estan haciendo un flaco favor a los vinculos y conversaciones
entre padres e hijos. Segin Pew Research, un 52 por ciento de los
padres estadounidenses admiten que se distraen «a veces» con sus
teléfonos moviles cuando estan con sus hijos. Un 17 por ciento
reconoce que se distrae «a menudo».14 Las constantes
notificaciones en nuestros smartphones de Whats App, correos
electronicos o nuevas publicaciones de alguien que seguimos en
Instagram interrumpen y condicionan la relacion con nuestros hijos y
familiares.

¢Sabias que... las relaciones entre padres e hijos donde el
padre esta presente fisicamente, pero ausente
emocionalmente, son cada vez mas frecuentes en las
sociedades estresadas?

El ser humano es un animal tan sociable y necesitado que
enferma cuando se siente solo. Necesitamos del vinculo y la
compania de los demas de la misma manera que necesitamos comer
y dormir. Hoy en dia, debido a la irrupcién de los teléfonos
inteligentes (smartphones) en nuestra vida, hemos sustituido Ila
socializacidon presencial y cara a cara por la socializacién virtual.
Como describe el psicdlogo social Jonathan Haidt, una infancia
basada en el juego fortalece la conexion y las relaciones sociales,



mientras que una infancia basada en el teléfono movil las debilita.
En la etapa adolescente sucede exactamente lo mismo: aquellos
adolescentes que pasan mas tiempo jugando a los videojuegos y en
las redes sociales tienen mas probabilidad de sufrir ansiedad,
depresion y otros trastornos, mientras que los adolescentes que
dedican mas tiempo a estar en grupo, hacer deporte juntos o
participar en comunidades de distinta indole tienen una mejor salud
mental.13 Y es que, nos guste o no, los dispositivos tecnoldgicos nos
desconectan del entorno en el que estamos y de las personas que
nos rodean.

iRecuerdal!
Somos nativos vinculares, no nativos digitales.

En este capitulo estamos viendo como una infancia donde hemos
recibido el carino y el amor de nuestros padres puede ser un gran
amortiguador contra cualquier adiccidon. Al contrario, una ausencia
parental o una dificultad para conectar con las necesidades del
menor aumenta la probabilidad de que en un futuro busque (y
encuentre) en determinadas adicciones aquello que tanto ansiaba o
de lo que lleva afios huyendo. Como suele decir Gabor Maté, los
estudios que evallan el pasado de las personas con adicciones
siempre encuentran infancias traumaticas: maltrato fisico, abuso



sexual, abandono emocional, sobreproteccion, abuso de poder,
sometimiento, etc. La conducta adictiva suele ser el reflejo de un
nifio interior herido que no recibid el carifo, la mirada y el amor
incondicional que todos necesitamos.

¢Sabias que... el nifo interior de la persona con adiccion busca
carifo, proteccion y ser aceptado en la droga o en las redes
sociales para evitar el sufrimiento que viene arrastrando desde
hace afos o, quizas, décadas?

Una de las grandes epidemias del siglo xx1 es la sobreproteccion,
que como dice la psicoterapeuta Beatriz Cazurro, no €s mas que un
padre o una madre con miedo a perder el control de lo que le pueda
pasar a su hijo. El adulto sobreprotector proyecta sus miedos en sus
hijos y eso limita la individuacidn, la identidad y la autonomia del
menor, impidiéndole crecer.16 Es imprescindible que los nifios se
enfrenten a situaciones que impliguen miedo, conflicto y desafios
para construir su autoestima y trabajar la toma de decisiones, pero
se encuentran con adultos con muchos miedos e inseguridades que
no les dejan. La investigacion es clara a este respecto: un estilo
sobreprotector, o lo que se conoce como padres helicopteros,
correlaciona con trastornos de ansiedad, baja autoeficacia y
dificultades de adaptacion.l? Y es que, como dice Jonathan Haidt,
estamos sobreprotegiendo a nuestros hijos en el mundo real,
mientras que por otro lado les infraprotegemos en el mundo de
internet y las redes sociales. Curioso, éno os parece? Si de verdad
queremos proteger a nuestros hijos y que crezcan de manera sana y



segura, debemos retrasar su entrada al mundo virtual e invitarles a
que jueguen con otros ninos en el mundo real.18

éSabias que... la sobreproteccion es un inhibidor de
experiencias y limitador de la autoestima?

Otra situacion en la infancia que influye de manera significativa
para que en un futuro desarrollemos una adiccién es el abuso
sexual. Sabemos que las personas que fueron victimas de abuso
sexual en la infancia tienen tres veces mas de probabilidad de
empezar a beber alcohol en la adolescencia que aquellos que no lo
sufrieron. En ocasiones, lo que nos lleva a consumir es huir del vacio
tan grande que sentimos. La persona adicta aprende a huir de sus
traumas o sufrimiento gracias a la conducta repetitiva danina, en vez
de hablar y sanar su dolor. Es mas dificil sanar un trauma provocado
por otra persona, como puede ser un familiar o un desconocido, que
una situacion traumatica derivada por un accidente de trafico o un
desastre natural. El motivo es que el abuso sexual o el maltrato
fisico suele ser infligido por una persona que se supone que deberia
haberte querido y protegido: tu padre, tu madre, un maestro o un
abuelo. Si la persona que debe protegerme me atemoriza y me hace
dano, aprendo a desconectarme emocionalmente para sufrir lo
menos posible. A este mecanismo de supervivencia se le conoce con
el nombre de disociacion. Que un nifio se vea obligado a gestionar
su propio miedo o a tranquilizarse ante situaciones estresantes no es
natural. Por este motivo, el menor se puede disociar o llevar a cabo
conductas que pueden ser confundidas con el TDAH o el trastorno



negativista desafiante (TND). El nifio no tiene ninguln trastorno, solo
quiere vincularse, pertenecer y sobrevivir. Si el nino o el adolescente
no ha vivido la experiencia de que alguien le mire con carifio o se
interese por él cuando se cae o tiene miedo, y por el contrario ha
recibido un «deja de llorar» cada vez que estaba asustado, entonces
ha tenido que encontrar maneras de sobrevivir que seguramente no
sean sanas ni adaptativas: cortes en los brazos, consumo de alcohol
0 cannabis, ver porno, relaciones sexuales compulsivas, necesidad
de ser visto en redes sociales, etc. Todas estas conductas repetitivas
aportan una pequena dosis de alivio al menor —solo por unas pocas
horas—, pero es lo mas adaptativo que tiene en sus manos para
alcanzar la principal meta de cualquiera: sobrevivir.

iRecuerdal!

Las personas que no conectan ni socializan de manera
sana con los demas, posiblemente por haber padecido
una infancia traumatica, son mas vulnerables a
desarrollar una adiccion.



CAPITULO 3

Venimos al mundo antes de
nacer

La infancia y la adolescencia esta cambiando el juego cara a cara por la
interaccion digital, limitando experiencias esenciales como mirar a los 0jos,
jugar y resolver conflictos.

JONATHAN HaIDT

Decia la psicoanalista Ursula Volz-Boers que el ser humano en el
vientre materno es el receptor de todas las alegrias y de todas las
angustias y dificultades de sus padres. Y no le faltaba nada de
razon. No le concedemos al periodo prenatal la relevancia que
verdaderamente tiene. No podemos perder de vista que los padres
somos los principales arquitectos del cerebro de nuestros hijos y
esto comienza desde el mismo embarazo.

4 )

éSabias que... el desarrollo del cerebro en el periodo prenatal

es verdaderamente Unico si lo comparamos con el resto de las
etapas vitales? En el cerebro del feto pueden nacer hasta

20.000 neuronas por segundo.
\_ J

El estado de animo de la madre gestante es fundamental para el
crecimiento y desarrollo cerebral del feto que esta en plena



evolucion. Asi, por ejemplo, la doctora Nicole Letourneau,
catedratica de investigacion en salud mental de la Universidad de
Cagliari (Italia), vio que la corteza cerebral de ninos preescolares
cuyas madres habian sufrido depresidn en los tres meses centrales
del embarazo era mas fina y menos conectada que la de los nifos
cuyas madres no sufrieron depresién durante su embarazo. Este
estudio es uno de los muchos que relacionan el estado de animo de
la madre durante el embarazo y la estructura cerebral del bebé.

iRecuerdal!

Somos los arquitectos del cerebro de nuestros hijos.
Como nos sentimos y cOmo gestionamos nuestras
emociones, sea para bien o para mal, afecta a los

vulnerables fetos.

¢Y qué decir del estrés de la madre durante la gestacion? Los
estudios de Yvette Glover, profesora e investigadora del Imperial
College de Londres, concluyeron que las madres gestantes que
estaban estresadas tenian grandes cantidades de cortisol en el
liguido amnidtico. Como seguramente sabra el lector, el cortisol es la
hormona que segrega nuestro cuerpo ante situaciones estresantes y
amenazantes, nos pone en alerta ante un potencial peligro. Pero ojo,
porque el estrés de la madre no solo afecta al feto en el momento



presente, sino que influye a largo plazo como han demostrado varios
estudios. Rachel Yehuda y su equipo de investigacion comprobaron
que los recién nacidos cuyas madres se encontraban en su ultimo
trimestre de embarazo cuando las Torres Gemelas de Nueva York
sufrieron el ataque terrorista del 11 de septiembre de 2001 tenian
niveles desproporcionadamente altos de cortisol. Pero no es que solo
mostraran esos niveles anormales de cortisol en el momento del
parto, sino que Yehuda y su equipo pudieron comprobar que dichos
niveles de cortisol seguian siendo muy elevados cuando los nifios
cumplieron su primer afio.1? En otro estudio, Claudia Buss concluyd
que los nifos de seis a nueve anos cuyas madres sufrieron niveles
altos de estrés durante el embarazo tenian menor cantidad de
materia gris.29 Por lo tanto, la investigacion cientifica concluye que
los efectos del estrés materno durante el periodo prenatal influyen
en diferentes estructuras cerebrales, no solo a corto, sino también a
largo plazo.

¢Sabias que... el estrés en el vientre materno puede ser una
variable que afecte a un posterior desarrollo de una adiccién?
El estrés altera la capacidad del cerebro para responder ante el
peligro y el conflicto, de manera que aumenta la probabilidad
de recurrir a una adiccidn para encontrar alivio.

Ahora bien, équé ocurre después del nacimiento? El antropdlogo
Ashley Montagu denomind exterogestacion a la gestacion fuera del
vientre materno. El motivo por el que el neonato es tan inmaduro
cerebralmente hablando es por el tamafno de su cabeza. Al finalizar



el periodo de gestacion, la cabeza del bebé es, con diferencia, la
parte mas grande de su cuerpo, y por este motivo existe la
posibilidad de que se quede atascada al pasar por el canal del parto.
A lo largo de la evolucién de nuestra especie, la cabeza crecié de
manera considerable para desarrollar nuestro intelecto, mientras que
la pelvis del ser humano se estrechd para permitir la bipedestacion y
el equilibro al andar. Si el cerebro de un bebé a punto de nacer fuera
mas grande de lo que en realidad es, no podriamos nacer. Por este
motivo, buena parte del desarrollo y crecimiento cerebral se produce
en la exterogestacion que dice Montagu. Una vez que el neonato
esta en el mundo exterior junto a sus padres, su cerebro continla
creciendo, desarrollandose y conectandose a la misma velocidad que
en el vientre materno. El crecimiento cerebral del ser humano una
vez fuera del vientre materno le confiere una gran capacidad de
aprendizaje y adaptacién que no tienen otros mamiferos. A
diferencia del ser humano, el cerebro de otras especies animales se
desarrolla de manera exclusiva en el vientre materno. Por este
motivo, como ya hemos comentado, el apego es un pegamento
vincular que permite al recién nacido y al nifio pequefio seguir
desarrollandose en presencia de los miembros de su tribu.

Estamos viendo la cantidad de variables y circunstancias externas
que afectan —en ocasiones para bien y en otros casos para mal— al
desarrollo cerebral del pequeio y, por lo tanto, a la probabilidad de
que en un futuro desarrolle una adiccidn. Y es que el ambiente y las
personas que rodeamos a los mas pequefios somos los que
aceleramos o frenamos el desarrollo cerebral. Sabemos que el
estrés, la ansiedad y la depresidon en los progenitores afecta al
funcionamiento cerebral de los mas pequefios. El desarrollo cerebral



de los bebés o los nifios pequenos es muy sensible a la manera en
que sus padres se vinculan con ellos. En la Universidad de
Washington se llevd a cabo un interesante estudio donde se
comparaban las ondas cerebrales de dos grupos de bebés de seis
meses. El primer grupo estaba integrado por bebés cuyas madres
habian desarrollado depresion postparto, mientras que el segundo
grupo lo componian bebés con madres sanas. Se evalud la actividad
del cerebro de los bebés mediante un electroencefalograma (EEG).
Los autores del estudio comprobaron que el patron
electroencefalografico de los bebés del primer grupo se parecia a los
patrones cerebrales de las personas con depresidn. Estos hallazgos
se dieron especialmente en los lébulos frontales, zona encargada,
entre otras muchas funciones ejecutivas, de la autorregulacion
emocional.21

éSabias que... la depresion, lejos de ser causada por un
desequilibrio en los neurotransmisores, habla del escaso apoyo
familiar y social que tiene la persona afectada?

Otro factor a tener en cuenta en el desarrollo cerebral es el mes
del afio en el que nace el bebé. Un estudio de la Universidad de
Columbia Britanica en Canada realizé un registro durante once afos
de casi un millén de recetas de medicamentos prescritos a nifios en
edad escolar. Llegaron a la conclusién de que los nifios que habian
nacido en el mes de diciembre tenian un 39 por ciento mas de
probabilidades de que les diagnosticaran de TDAH que los ninos que
habian nacido en enero. El motivo de estos sorprendentes resultados



es que, al ser el TDAH un trastorno que implica una inmadurez en el
desarrollo cerebral, haber nacido en diciembre o en enero de ese
mismo ano marca una gran diferencia.22 Y la investigacion concluye
que el cerebro de los menores que han sufrido maltrato puede llegar
a ser entre un 7 y un 8 por ciento mas pequefio de lo que
corresponderia por edad cronoldgica. Algunas estructuras, como, por
ejemplo, la corteza prefrontal y el cuerpo calloso, se ven
visiblemente infradesarrolladas con motivo del maltrato.23

iRecuerdal!

Los trastornos del neurodesarrollo aumentan de
manera significativa la posibilidad de desarrollar una
adiccion en un futuro al no estar los centros
reguladores de las emociones y los impulsos (cortex
prefrontal) suficientemente desarrollados.

Hemos hecho una descripcién sobre como el periodo prenatal y la
infancia pueden suponer un factor de proteccion o, por el contrario,
un factor de riesgo para desarrollar adicciones, pero éy qué pasa en
la etapa adolescente? Sabemos que los adolescentes se caracterizan
por seguir sus instintos y por preferir la novedad y las emociones
fuertes. Ademas, suelen buscar de manera ciega recompensas
cerebrales en actividades novedosas o peligrosas, lo que en



ocasiones pone en riesgo su integridad fisica y su vida. Como
veremos luego, debido a que su corteza prefrontal se esta
reorganizando, tienen grandes dificultades para anticiparse a las
consecuencias de sus actos, y cuando lo hacen, suelen subestimar el
peligro o el dafio tanto propio como en los demas. Para mas inri,
cuando estan con sus iguales, infravaloran mas audn dichas
consecuencias.

¢Sabias que... para el adolescente es mas importante sentirse
visto y aceptado por sus iguales que por sus padres?

Ahora bien, écOmo es el cerebro de los adolescentes y los
jovenes? ¢Existen diferencias respecto del cerebro en la etapa
infantil? Los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos (NIH,
por sus siglas en inglés) realizaron escaneres cerebrales a mas de un
centenar de adolescentes y jovenes, y comprobaron que entre los
doce y los veinticinco anos se produce una reorganizacién masiva en
sus cerebros. Es cierto que el crecimiento que vive el cerebro a esas
edades es muy escaso porque dicho crecimiento se da mas en la
infancia que en la adolescencia, pero si que se produce una
reorganizacion debido a los mdlltiples cambios que viven los
adolescentes y jovenes. Por ejemplo, el cuerpo calloso, una
estructura cuya funcidbn es conectar ambos hemisferios, se ve
ensanchado de manera significativa. Otras areas como el
hipocampo, zona relacionada con la memoria, y la corteza prefrontal,
region vinculada con el autogobierno, se ven fortalecidas vy
potenciadas de manera progresiva en la etapa adolescente.



El cerebro del adolescente estd en busqueda constante de
dopamina, un neurotransmisor que se segrega cada vez que
realizamos actividades que nos gustan y que activa los circuitos de
recompensa del cerebro. No hay una etapa de la vida en la que sean
tan necesarios y gratificantes los iguales como en la adolescencia.
Sus amigos ofrecen mayor novedad, emocion y gratificacion que lo
que viven en el dia a dia en casa con sus padres. Los amigos son
muy importantes para cubrir la necesidad de sentirse pertenecientes
y vistos. Se ha comprobado con escaneres cerebrales que cuando un
adolescente es excluido del grupo, cuando no se siente visto por sus
iguales, quizas porque no haya sido invitado a una fiesta o a un
partido de futbol, su cerebro se parece bastante al de una persona
que vive en constante amenaza. Esto nos lleva a entender que el
rechazo social lo viven nuestros adolescentes como una gran
amenaza.



CAPITULO 4

Metafora de la hucha

No permitas que el ruido de las opiniones de los demds ahoguen tu voz interior.

STEVE JOBS

Imagina que, en el momento del nacimiento, cada bebé viniera no
con un pan debajo del brazo, sino con una hucha. Evidentemente,
en un primer momento esa hucha esta vacia. No tiene un solo
céntimo. Esto equivale a decir que los bebés dependen, en todos los
aspectos, de sus figuras de apego. No pueden hacer nada sin su
ayuda. Ahora bien, écomo pueden ir ganando en autonomia los
recién nacidos? La Unica manera de dejar atras la dependencia con
la que venimos a este mundo y sustituirla por una buena capacidad
de autonomia esta en manos de sus padres. Si los padres y el resto
de las figuras adultas que estamos alrededor de los ninos somos
capaces de sintonizar con sus necesidades emocionales y cubrirlas,
como diria el pediatra y psiquiatra Donald Winnicott, de manera
suficientemente buena, entonces iremos por el buen camino. Para
que este pequenajo que hoy depende de sus padres tenga una
hucha con un minimo de dinero que le dé cierta autonomia, sus
figuras de apego deberan atender las necesidades emocionales del
menor. De esta manera, el dia de manana, cuando el bebé ya no sea
un bebé, se encontrara con algunos ahorros que le permitiran ser
auténomo y no depender de sus padres. Entonces équé deberan
hacer exactamente mama y papa para ir llenando la hucha de su



hijo? Es algo muy sencillo de explicar, pero dificil de hacer, ademas
de que implica una gran presencia y regularidad: atender las
necesidades emocionales que presentan sus hijos. En mi libro
Menudas rabietas. Como gestionar los problemas de conducta de
manera respetuosa (Libros Cupula, 2023) propongo un total de 18
necesidades socioemocionales. Todas estas necesidades deben ser
cubiertas en su justa medida, dado que ellos, debido a su tremenda
vulnerabilidad, no pueden hacerlo por si mismos. Cuando hablamos
de menores, las necesidades siempre deben ser cubiertas por los
adultos que les rodeamos: padres, madres, abuelos, tios, maestros,
profesionales de la salud mental, etc. Por lo tanto, si queremos que
el dia de manana este recién nacido o esta bebita de ocho meses
tengan suficiente dinero en su hucha como para no depender de los
demads, hoy los adultos significativos debemos estar presentes,
sintonizar y dar respuesta a aquello que necesitan.

Estupendo, ¢y qué necesidades socioemocionales tiene un menor?
Ya he comentado antes que suelo hablar de 18 necesidades, pero
nombraré algunas de ellas. La proteccion es una de las
necesidades mas importantes que tiene el ser humano. Dado que
ellos no tienen la posibilidad de protegerse de determinados
peligros, amenazas e incluso agresiones, somos nosotros los que
debemos acometer dicha proteccidon. Otra necesidad es fomentar
su autonomia para que puedan hacer las cosas solos, en la medida
en que estén preparados. Los nifios y los adolescentes también
necesitan ser bien tratados. Cada vez que esto no se da, bien
porque les invisibilizamos o bien porque les castigamos, aparecen lo
que los adultos llamamos problemas de conducta. También
necesitan que les ayudemos a regular sus emociones para



regresar a un estado de calma y sosiego. Otra necesidad que
tenemos los seres humanos es ser vistos, al igual que sentirnos
pertenecientes a al menos un grupo o tribu. Y asi hasta las 18
necesidades que propongo. Como te daras cuenta, somos una
especie muy necesitada de los cuidados y afectos de los adultos que
estan al mando de nuestro desarrollo y crianza. Un aspecto negativo
es que los adultos podemos llegar a confundir deseos con
necesidades. En 1965, dos jovenes le pidieron a Bob Dylan su
autografo cuando este se encontraba en su limusina en Inglaterra.
Le dijeron «necesitamos tu autdgrafo», a lo que Dylan les respondio:
«No lo necesitais; si lo necesitarais, os lo daria».24

Volvamos a la hucha. éQué tienen que hacer los adultos para que,
poco a poco, esa hucha vaya teniendo dinero? Cubrir las
necesidades de nuestros hijos. Si un bebé llora porque precisa la
proteccién de su mama y ella atiende de manera sensible el llanto
de su pequeio, entonces habra metido, metaféricamente hablando,
un céntimo en la hucha. Seguro que estaras pensando que un
céntimo no le va a sacar de pobre al bebé, éverdad? Estas en lo
cierto. Un céntimo es poca cosa y no va a ayudar de manera
significativa a dejar atras su dependencia. Pero también es cierto
que la suma de muchos céntimos, hacen euros. Y el dia tiene
muchas oportunidades para atender las necesidades de los menores
y asi obtener céntimos para la hucha. Tengamos en cuenta que una
cosa es conectar con nuestros hijos y otra es sintonizar. Al igual que
ocurre con una radio, una cosa es conectar la radio y otra es
sintonizar la emisora que queremos escuchar. Lo mismo sucede con
los menores: una cosa es conectar con ellos y otra es sintonizar con
su emisora emocional. Entonces, si hemos tenido la bendicion de



haber disfrutado de unos padres y una tribu de adultos sensibles y
bientratantes, este bebé tendra la suerte de disponer de una hucha
con unos buenos ahorros para enfrentarse de manera satisfactoria a
la vida cuando sea mayor. En cambio, un bebé que haya tenido unos
padres con dificultades para conectar con sus necesidades, que se
haya sentido abandonado y no visto, o que le hayan sobreprotegido
—en definitiva, unos padres maltratantes—, no tendra suficientes
ahorros en su hucha como para valerse por si mismo. La gran
dependencia con la que vino a este mundo no ha sido superada, y
continlia, aun siendo un adulto de veinte o treinta afios, sintiendo
una gran dependencia. Posiblemente pueda depender mucho de las
opiniones de los demas, de que su pareja le demuestre el amor que
siente por €l, o quizas tenga una adiccidn a la heroina o a las redes
sociales, porque todos estos ejemplos son indicativos de
dependencia. Nunca superd la dependencia con la que venimos de
serie y sus padres la perpetuaron de por vida.

iRecuerdal!

Las personas que no recibieron amor, ni fueron bien
tratadas en su infancia, necesitan encontrar sustitutos
a las carencias afectivas, uno de los cuales pueden ser

las adicciones.



La hucha puede ser una bendicion o, por el contrario, una
maldicion. Si me planto con quince afios con una hucha con
suficiente dinero, entonces podré manejarme de manera autonoma y
suficientemente bien por la vida. Cuando un menor o un adulto
busca de manera desesperada rellenar el vacio que tiene su hucha
con algo externo (drogas, sexo, redes sociales, comida, compras,
validacién social, etc.), esto implica que tiene un problema de
autorregulacion emocional. Esta persona depende del estimulo
externo para sentirse tranquila y aliviada. En nuestra vida cotidiana
hay tareas y metas que no podemos alcanzar solos, y por ello
necesitamos pedir ayuda a nuestra tribu. Esto es normal y sano. Sin
embargo, el joven de veinte anos o la persona de cuarenta y cinco
que tiene una hucha practicamente vacia porque sus padres y el
resto de la tribu no estaban alfabetizados emocionalmente, no
tenian habilidades de conexidén afectiva o no pudieron o supieron
acompanarle en momentos dificiles, entonces se vera
constantemente suplicando dinero a los demas para poder sobrevivir.
No tendra los recursos socioemocionales necesarios como para vivir
una vida plena, donde en diferentes ambitos se pueda valer por si
mismo y en otros ambitos de la vida vea posible y sano pedir ayuda
a alguien de su tribu. Soy consciente de que ir llenando la hucha,
céntimo a céntimo es lento y muy laborioso, pero por eso decia al
principio que tener una hucha con dinero que nos permita vivir de
manera plena y desahogada es sencillo de explicar, aunque requiere
de muchos afios de perseverancia y conexion emocional por parte de
los padres del menor en cuestion.



Una hucha Una hucha

suficientemente llena insuficientemente llena
Factor de proteccién Factor de riesgo

Ahora bien, équé tiene que ver la metafora de la hucha que
acabamos de explicar con las adicciones? Veamos. Un nifio que
nunca fue visto ni tenido en cuenta no posee en su hucha mucho
dinero que le permita vivir de manera autonoma, a pesar de que
ahora sea un adulto de veinticinco ahos. Por eso, como mecanismo
de supervivencia, se sumerge mas de cinco horas diarias en las
redes sociales para tratar de llenar ese vacio tan grande que tiene
en su hucha. Busca de manera obsesiva e indiscriminada
comentarios positivos y «me gusta» en sus publicaciones, porque
nunca en la vida real los recibid. Y por eso los anhela ahora con
veinticinco afios de manera desesperada y reiterada. Toda adiccidn
es un intento inconsciente y reactivo de llenar la hucha para poder
sobrevivir y poder vivir —aunque sean solos unos minutos— en
calma, huyendo de los traumas y el sufrimiento del pasado. La
metafora de la hucha viene a explicar todas y cada una de las
diferentes adicciones que podemos desarrollar los seres humanos.

Lo venimos comentando a lo largo del libro y no lo podemos
perder de vista. Somos una especie muy vulnerable. Necesitamos
sentirnos vistos y queridos, en un primer momento por nuestros



padres, y posteriormente por los demas miembros de nuestra tribu.
Esta caracteristica esencial de los mamiferos, mas acusada si cabe
aun en los humanos, es bien conocida y aprovechada por la industria
tecnoldgica. Saben sacarle partido. Sean Parker, uno de los
cofundadores de Facebook, reconocio en 2017 que esta conocida red
social se cred con el objetivo de aprovecharse de la necesidad que
tenemos las personas de ser validadas por los demas. Lo llamd el
bucle de retroalimentacion de validacion social. Necesitamos ser
vistos y aceptados por los demas, de ahi que desarrollaran la funcién
«me gusta» en 2009. Si el ser humano necesita likes, entonces
accedera frecuentemente a la red social en busca de ellos vy, por lo
tanto, pasara mas tiempo en ella. Objetivo cumplido para los
desarrolladores de tecnologias y aplicaciones. Como reconocia el
propio Parker, cuando la gente recibe un like, la dopamina
consecuente refuerza y motiva para volver a subir mas contenido.
Una cosa es que nos guste que nos validen emocional y socialmente
y otra bien diferente es que lo necesites de manera desesperada, e
incluso que se convierta en una adiccion.

4 )
¢Sabias que... una infancia donde no hemos sido vistos ni
aceptados va a implicar, probablemente, una baja autoestima?
Ademas, tener una baja autoestima es una condicion que
aumenta la probabilidad de caer en alguna adiccion.




Carencias _ ; A . Mayor probabilidad
: — Baja autoestima — aa
emociones de caer en una adiccién

En ocasiones, como estamos comentando, las personas que tienen
una hucha con pocos ahorros y que, por lo tanto, son muy
dependientes, pueden acabar desarrollando una adiccion, ya sea una
adiccion a sustancias o bien comportamental. La persona que tiene
una adiccion a las redes sociales, siguiendo la metafora de la hucha,
va a buscar en sus seguidores virtuales el carifio y la aceptacion que
no recibio de sus padres cuando era pequefio. Seguro que se sentira
muy bien cuando las personas a las que no conoce (seguidores
virtuales) compartan sus publicaciones o le escriban comentarios
positivos, pero deberiamos tener cuidado con esas muestras de
admiracién que recibimos de personas que no conocemos (y
seguramente no conoceremos nunca). Ademas, cuando la persona
con adiccién a las redes sociales se siente vacia, angustiada o
estresada, su cerebro busca soluciones para salir de este estado tan
desagradable. Quizas, la opcidon mas rapida y sencilla sea acceder a
redes sociales, pues cada vez que entra y ve todos los comentarios y
likes que ha obtenido su publicacién, siente una gran relajacion
debido a las dosis de dopamina que recibe su cerebro. Acceder a
Instagram, Snapchat o TikTok le proporciona una sensacion tan
agradable como efimera y que, por supuesto, no soluciona su
problema de raiz. Begofia Aznarez, psicoterapeuta de la Sociedad
Espafiola de Medicina Psicosomatica y Psicoterapia (SEMPyP), acuiid
el concepto de bucle de la reivindicacion para explicar como en las



diferentes adicciones, la persona le pide a la sustancia o conducta
que le aporte aquello que nadie le aportd en su infancia. Asi, por
ejemplo, la persona con adiccidén a la heroina le pedira a la droga
que le dé la tranquilidad que sus padres y el resto de los miembros
de la tribu no le supieron dar. Otro ejemplo seria el de las personas
con adiccidon a las redes sociales, que les piden a sus seguidores
virtuales de Instagram o TikTok que le hagan sentirse vistos, ya que
no fueron nifnos vistos ni queridos. En conclusidn, la metafora de la
hucha pone de relieve la importancia de cubrir las necesidades
socioemocionales que tenemos para poder ser autdbnomos y adquirir
control en nuestra vida. De lo contrario, una persona con una hucha
con ahorros insuficientes tiene mayor probabilidad de desarrollar una
adiccion.

¢Sabias que... la probabilidad de acceder a redes sociales es
mayor cuando estamos aburridos, tristes o enfadados?




CAPITULO 5

Estreés

La mayoria de nuestras tensiones y frustraciones se derivan de la necesidad
compulsiva de desempenar el papel de alguien que no somos.

Hans SELYE

Gabor Maté, médico especializado en trauma y adicciones, nacid en
Budapest en 1944 en el seno de una familia judia, justo un par de
meses antes de que los nazis invadieran Hungria. El estrés que se
respiraba en la ciudad hizo que estuviera llorando dia y noche. Dos
dias después de la invasidon de los alemanes, su madre llamé al
pediatra muy preocupada por el llanto insaciable de su hijo. El
médico acudié a su casa y le comentd: «Debo decirle que todos los
bebés judios estan llorando». Nos podemos preguntar qué sabian los
bebés sobre los nazis, las invasiones y el estrés. Seguramente nada.
No sabian nada, pero lo que si que notaron fueron las grandes dosis
de estrés y miedo en sus padres. Los abuelos maternos de Maté
estuvieron en el campo de concentracion de Auschwitz y fueron
asesinados cuando su nieto tenia tan solo cinco meses. Su madre,
muchos afos después, en el lecho de su muerte, le reconocié a su
hijo que estaba tan deprimida después de enterarse del asesinato de
sus padres en Auschwitz que solo se levantaba de la cama para
estar un ratito con su hijo; el pequeho Gabor se pasaba gran parte
del dia solito en su cuna. Bajo el estrés y el vacio tan grande que se
respiraba, la madre no pudo ofrecerle a su hijo esa mirada



incondicional y el carino que precisa cualquier nino. Sin presencia y
afecto no hay sensacidon de seguridad ni predictibilidad (y menos en
plena Segunda Guerra Mundial). Cuando Gabor Maté tenia once
meses, su madre se vio obligada a entregarlo a unas personas para
que lo cuidaran. De la noche a la mafana, Gabor se quedd huérfano.
Para él, su miedo al abandono y la consecuente ansiedad por
separacion se programd en Budapest en el afio 1944. Como él
mismo ha contado en varios de sus libros, la soledad y el estrés que
experimentd en sus primeros meses de vida le empujoé a desarrollar
una gran adiccién al trabajo y a la compra compulsiva de CDs de
musica clasica. Y es que cada uno rellena sus vacios y sus carencias
emocionales con lo que puede.

¢Por qué comienzo este capitulo dedicado al estrés hablando de la
infancia de Gabor Maté? En primer lugar, para que entendamos las
repercusiones que puede tener una infancia donde reina el caos, el
estrés y el miedo. Muchas infancias asi acaban en adiccion, como es
el caso de este reconocido médico. Y en segundo lugar, para que
entendamos que nadie esta libre de las consecuencias del estrés, ni
siquiera uno de los grandes referentes y expertos mundiales en
trauma, estrés y conductas adictivas. Podemos definir el estrés como
una amenaza, ya sea real o percibida, que tiende a romper el
equilibrio (homeostasis) de la persona. La funcién del estrés es
mantener la homeostasis ante la amenaza presente. En esta
definicion podemos ver la gran cantidad de situaciones de nuestra
vida cotidiana que son estresantes porque rompen con nuestro
equilibrio y tranquilidad. La primera persona que investigd y acufio el
concepto de estrés fue Hans Selye, un médico checocanadiense que
dedico toda su vida a investigar el estrés y sus consecuencias. Cada



vez que nuestro cerebro detecta una amenaza, nuestro cuerpo
reacciona o bien luchando, o bien huyendo de dicha situacion.25

Imagina que estas dando tranquilamente un paseo por la calle
cuando, de repente, ves una serpiente, una rata o una cucaracha.
Elije la que menos te guste. Ante dicha amenaza —grabada en
nuestros genes desde hace miles de afos— se activa la lucha o
huida, lo cual hara que olvidemos lo que estdabamos haciendo y nos
centremos en el supuesto peligro. Y es que la amenaza supone una
fuente de estrés tan grande que nos impide fantasear, organizar o
disfrutar, para preparar al cuerpo a enfrentarse a lo que tenemos
delante de nosotros. La supervivencia se pone en marcha: se acelera
nuestro ritmo cardiaco, empezamos a sudar, se inhiben las funciones
ejecutivas y el corazdn envia sangre a los musculos para poder
atacar o huir; el cuerpo se inunda de adrenalina y cortisol; se
hiperactivan las amigdalas cerebrales. Como dice Bruce Perry, ante
una amenaza, la reaccidn habitual es recurrir a nuestra manada para
gque nos proteja, pero no siempre es posible.

¢Sabias que... una situacion amenazante activa nuestra parte
cerebral mas instintiva, automatica e inconsciente?

La investigacion ha demostrado que una infancia estresante es
bastante probable que distorsione la manera en la que una persona
reaccionara a situaciones estresantes a lo largo del resto de su vida.
Los motivos del estrés pueden ser multiples: miedo al abandono,
abuso sexual, mala relacion entre los progenitores, ausencia de
limites, desproteccion, sobreproteccion, padres ausentes, etc. Sea



cual sea la situacion que genera estrés en un menor, lo que esta
claro es que hara que sea una persona mas reactiva que aquellas
personas que tuvieron una infancia estable, predecible y amorosa. Si
un cachorrin, durante su infancia, ha vivido situaciones de estrés
recurrente, el mensaje inconsciente con el que se queda el menor es
que el mundo y las personas que lo habitan son peligrosas y
potencialmente dafinas. A nivel cerebral, las amigdalas cerebrales
del menor se activaran frecuentemente, pues detectan peligro y
amenaza en casi cualquier parte y con casi cualquier persona.

iRecuerdal!
El estrés ante cualquier amenaza, ya sea real o
percibida, tiende a romper el equilibrio de la persona.

Coplan y su equipo de trabajo llevaron a cabo un estudio de
investigacion con primates para demostrar la importancia de la
consistencia y la tranquilidad en la relacidon entre padres e hijos. Para
ello dividieron en tres grupos a madres primates y sus crias. Los
investigadores escondian la comida que cada madre primate tenia
que buscar para alimentar a su cria. Cada grupo tenia unas
caracteristicas concretas en cuanto al lugar donde se escondia la
comida. En el grupo 1 la comida tenia una alta dificultad de ser
alcanzada, aunque era predecible donde estaba. En el grupo 2 la



comida era facilmente accesible y predecible, mientras que en el
grupo 3 la dificultad era impredecible y variable. Los investigadores
analizaron la relacién entre la madre y la cria en cada grupo, asi
como la tranquilidad o estrés en dicha relacion. ¢Y qué hallaron los
investigadores? La conclusion es que lo que aumenta el estrés no es
la dificultad o facilidad para encontrar el alimento, sino las
condiciones variables e impredecibles que tenian las madres para
encontrar la comida de sus crias. Por lo tanto, la relacidon mas
estresante e irregular de todas era la que correspondia al grupo 3.
Las madres se mostraban mas estresadas y menos conectadas con
sus crias por el hecho de tener que buscar los alimentos en lugares
que cambiaban y poco predecibles. Por su parte, las crias eran mas
reactivas, mas ansiosas y socializaban menos con el resto de las
crias. No podemos concluir que las madres de los grupos 1 y 2 sean
mejores madres que las del grupo 3, sino que las madres de este
ultimo grupo estaban mas estresadas debido a la variabilidad e
inconsistencia del lugar en el que se escondia la comida. Por este
motivo, las madres primates que pertenecian al grupo 3 del estudio
de Coplan (incertidumbre y variabilidad) eran las que tenian mayor
probabilidad de desarrollar una adiccién. La incertidumbre es un
disparador importante del estrés en todos los primates, incluidos los
seres humanos.26



El estudio de Coplan con primates
demostrd que los contextos variables e
impredecibles aumentan los niveles de
estrés de la madre y, consecuentemente,
de sus crias.
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Como hemos podido ver en las conclusiones del estudio de Coplan
y sus colaboradores, el tener unos progenitores que, debido a los
motivos que sean, no pueden sintonizar con sus hijos y no estan
disponibles es una de las mayores fuentes de estrés para un menor.
El hecho de que un padre esté fisicamente presente pero
emocionalmente ausente es motivo de un gran estrés para el peque.
Otro de los factores que pueden resultar muy estresantes para los
ninos es la ausencia de limites. Imaginemos a un nifio pequefo
cuyos padres no saben establecer Ilimites o son muy



sobreprotectores. ¢Qué mensaje le estaremos transmitiendo?
Entendera que el mundo en el que vive es incierto, inseguro y con
unos limites borrosos. La ausencia de normas y limites genera
ansiedad y estrés al menor. Esta manera de educar tendra, seguro,
unas consecuencias negativas en el presente y en la etapa adulta,
pues sera una persona que desconocera sus propios limites.
También es posible que esta persona no sea capaz de defenderse ni
poner limites a los demas. Al no haber un limite claro y explicito
entre el menor y sus progenitores, esto genera en el nifo una
especie de niebla entre ellos que causara un déficit en Ia
diferenciacién entre ambos.

iRecuerdal!
Unos limites difusos a lo largo de la infancia tienen
mayor probabilidad de convertirse en una gran fuente
de estrés para el menor.

Tengamos presente que unos adultos, ya sean padres o maestros,
que se muestren estresados y angustiados en su dia a dia van a
tener mucha menos paciencia que si estuvieran tranquilos, confiados
y con el control de la situacion. Todos hemos pasado por etapas
estresantes y sabemos el descontrol y la incertidumbre que implica,
y cdmo todo ello influye sobre nuestros hijos o alumnos. Ademas,



unos padres estresados se muestran mas reactivos, menos
empaticos y castigan mas que aquellos padres serenos y que
gestionan mejor sus emociones. El estrés hace que los adultos nos
mostremos mas rigidos y menos conectados emocionalmente con
nuestros hijos, lo que va a influir de manera negativa en la relacion.

¢Sabias que... unos padres predecibles, seguros y afectuosos
hacen que los sistemas de respuesta al estrés de sus hijos sean
mas resistentes?

Como senala Gabor Maté, existen tres factores universales que
generan un alto estrés en las personas: incertidumbre, falta de
informacién y pérdida de control. Pongamos un ejemplo. Estoy
seguro de que el lector recuerda perfectamente el ano 2020, cuando
estuvimos confinados en nuestras casas con motivo de la covid-19.
Para muchas personas fue una situacidon realmente estresante;
estabamos encerrados en casa sin poder salir debido a una situacién
grave de salud. Las tres caracteristicas que hemos visto antes que
implican un alto grado de estrés se cumplieron en la pandemia:
habia una gran incertidumbre sobre lo que estaba pasando, sus
repercusiones y en qué momento podriamos salir a la calle; habia
una gran desinformacion; y en ultimo lugar, la situacidon de salud y
nuestro dia a dia, entre otras cosas, dejaron de depender de
nosotros (pérdida significativa del control). Por lo tanto, cualquier
situacion que se caracterice por todos o algunos de estos tres
factores va a suponer un gran estrés para la persona.
Evidentemente, estar en una situacidon asi implicara mayor



inseguridad y mas conflictos con las personas con las que nos
relacionamos habitualmente.2?

Incertidumbre

Factores universales

i Falta de informacion
de estrés

Pérdida de control

Cuando estamos con una persona O en una situacion que es
potencialmente amenazante segregamos cortisol, la hormona del
estrés. Nos sentimos amenazados, fisica o emocionalmente, y
nuestro cuerpo y cerebro se ponen en alerta favoreciendo las
reacciones de lucha o huida que ya hemos visto anteriormente. La
situacidon de estrés puede ser puntual o bien sostenida en el tiempo.
Las consecuencias del estrés no son las mismas en uno u otro caso,
por eso es conveniente diferenciar entre el estrés agudo y el estrés
cronico. El estrés agudo se pone en marcha en situaciones
puntuales, de una manera inmediata y durando poco tiempo,
pudiendo ser muy adaptativo y positivo. Sin embargo, el estrés
cronico es sostenido en el tiempo, pudiendo durar dias, semanas,
meses e incluso afos. En este Ultimo tipo, la persona —sea un
menor 0 un adulto— se ve obligada a activar su mecanismo de
estrés durante largos periodos de tiempo, puesto que hay una
amenaza, ya sea real o imaginaria, contra la que no es capaz de
luchar porque no tiene el control ni estrategias para enfrentarse a



ella. Como dice Richard Davidson, catedratico de Psicologia y
Psiquiatria en la Universidad de Wisconsin-Madison: «La exposicion a
una dosis manejable de estrés puede ensenarnos a ser resilientes».
Sin embargo, el estrés cronico puede llegar a ser tremendamente
dafino para la persona que lo sufre, pues implica sostener el estrés
y la activacion corporal durante largos periodos de tiempo. Y es que
nuestro cuerpo no estd disefiado ni preparado para experimentar
estrés en todo momento, puesto que entonces nos volvemos
insensibles al cortisol.

Estrés agudo e Estrés crénico

Quizas uno de los casos mas evidentes y conocidos de las
consecuencias del estrés crénico son los nifios que crecieron en
instituciones tremendamente descuidadas en Rumania durante la
dictadura de Nicolae Ceausescu. Se calcula que mas de medio millén
de nifos rumanos pasaron parte de su infancia en los terribles
orfanatos de aquella época. En una sala grande podia haber entre
40 y 60 bebés o nifios pequefnos en sus cunas durante todo el dia.
En la sala habia solo dos cuidadores que rotaban en turnos de doce
horas. Eran bebés que no tenian apenas contacto fisico con los
cuidadores ni entre ellos. Apenas les cubrian sus necesidades fisicas
como para atender sus necesidades socioemocionales.2® De hecho,
el dictador Ceausescu pensaba que los ninos no tenian necesidades



afectivas. Desgraciadamente, en torno a un 40 por ciento de los
huérfanos que vivian en aquellos orfanatos rumanos murieron por
no ser cogidos en brazos ni ser atendidos con amor de manera
constante. Como no eran acariciados ni abrazados por adultos de
referencia, solian autoabrazarse y se mostraban tristes buena parte
del dia, algo que se ha observado tanto en humanos como primates
que han sido abandonados.

Hemos visto las consecuencias que tuvo el régimen de Nicolae
Ceausescu Yy la ausencia de carifio que padecié un numero elevado
de nifios en Rumania. Aun asi, en el dia a dia, muchos nifios sufren
las consecuencias de una relacion fria o indiferente por parte de sus
padres. Mi buena amiga, la psiquiatra Marian Rojas Estapé, describe
en uno de sus libros un interesantisimo estudio relacionado con el
estrés. David Haley de la Universidad de Toronto (Canada) evalué las
consecuencias que tenian para unos bebés el hecho de que sus
madres les ignoraran durante dos minutos. La instruccion que dio
Haley y su equipo a las mamas fue que no debian atender a sus
peques durante unos dos minutos. éCOmo reaccionarian los bebés?
¢Tendria alguna consecuencia negativa? Los investigadores midieron
los niveles de cortisol en la saliva de los bebés una vez que sus
madres les habian ignorado, y comprobaron que eran elevadisimos.
Esto nos parece bastante Idgico y normal, éverdad? Lo curioso es
que los investigadores invitaron a las madres y a sus hijos a que
regresaran al dia siguiente. ¢Sabéis qué encontraron? A la manana
siguiente, antes siquiera de retomar el estudio y de que las madres
les volvieran a ignorar durante un par de minutos, los bebés ya
tenian el cortisol por las nubes, algo que no sucedio en los nifios que
el dia anterior no habian sido ignorados por sus mamas. En



conclusion, los bebés, a pesar de su tremenda inmadurez, anticipan

que volveran a ser ignorados y por eso activan de manera
inconsciente y automatica su sistema de estrés.2?

|

Los menores que crecieron en orfanatos durante la dictadura de Ceausescu
tuvieron graves consecuencias sobre su desarrollo socioemocional (ansiedad,

inseguridad, desproteccion, baja autoestima, etc.). © Jadwiga Figula / Getty
Images
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éSabias que... los nifios traumatizados tienen sus cerebros

inundados de cortisol, lo que les hace reaccionar en vez de
responder?

\ J

¢Y por qué dedicar un capitulo entero a hablar de estrés en un
libro sobre adicciones? La razdn es bien sencilla. La investigacién y la



practica clinica nos demuestra una y otra vez que situaciones
sostenidas de estrés, sobre todo en la infancia y en la adolescencia,
aumentan la probabilidad de caer en una adiccidon o una relaciéon de
dependencia. Desgraciadamente, son muchas las situaciones que
pueden ser estresantes cuando somos pequenos: abuso sexual,
abandono emocional, tener unos padres traumatizados o disociados,
maltrato fisico, sobreproteccidn, conflicto constante entre padres,
castigos frecuentes, padres ausentes, miedo al abandono, padres
con adicciones, etc. Podriamos estar mucho tiempo describiendo
situaciones estresantes en la infancia. Toda adiccion, sea con
sustancia o comportamental, puede ser un intento desesperado de
«acabar» con el estrés con el que se convive en el dia a dia o con el
estrés constante que se sufrié de pequefio. Un adolescente puede
desarrollar una adiccion a las redes sociales y a compartir
compulsivamente todo lo que hace en su dia a dia porque nunca ha
sido visto por sus padres. El adolescente «le pide» a Instagram y
TikTok que le vean porque en la vida real nunca fue visto. Es su
manera de sobrevivir. Las redes sociales parecen «solucionar» la
situacidn estresante de no ser visto ni validado emocionalmente. Por
ello, debemos tener cuidado con «culpar» a la droga. A veces, los
adultos decimos cosas como: «Estoy harto de los videojuegos», «El
problema es TikTok» o «Maldita cocaina». Nos centramos en el lugar
equivocado. Siempre digo que el problema no es el porno ni los
videojuegos ni los mdviles, como tampoco lo es la comida. Debemos
ir a la raiz. La conducta adictiva no es mas que la sefial de SOS o el
humo del problema. Y nunca encontraremos la solucién en el humo,
sino mas bien en el fuego. Por lo tanto, para el adolescente que
tiene una adiccién a los videojuegos o a las redes sociales, la



solucion consiste en llegar a la raiz de su problema: se siente
desprotegido, necesita ser visto, poca confianza en si mismo,
normas demasiado rigidas o ausencia de limites, necesidad de
sentirse perteneciente a su familia o a su grupo de iguales, etc. Por
este motivo no podemos decir que el sexo, los mdviles o el alcohol
han hecho adicto a determinada persona, de la misma manera que
la presencia de comida no va a hacer que desarrolle una adiccién a
la comida o una conducta compulsiva hacia ella. Para desarrollar una
adiccion tiene que haber estrés y algunas necesidades
socioemocionales no cubiertas, lo que coloca a la persona en una
situacidon de vulnerabilidad importante.

4 )
¢Sabias que... aquellos menores que han vivido durante afios
con altos niveles de estrés crdnico tienen el hipocampo (zona
cerebral relacionada con la memoria) mas pequeno de lo
habitual? Esto implica que su memoria sera mas débil y
fragmentada.

{Sabias que... respirar de manera lenta y calmada le envia
sefales a nuestro cerebro de que no existe ningun peligro?

Para acabar este capitulo, me gustaria invitarte a hacer un
sencillo, pero revelador ejercicio. Echemos la vista unos anos atras.
Concretamente a tu infancia. Quiero que pienses en aquellos
momentos dificiles que viviste: situaciones donde sentiste enfado,
tristeza, miedo o incluso verglienza. Quiero preguntarte: éa quién



solias acudir cada vez que te sentias asi? Hay personas que lo tienen
muy claro. Sin embargo, otras reconocen que cada vez que sentian
miedo o tristeza no tenian a nadie a quien acudir para recibir calor,
amor y consuelo. Estas personas que recuerdan asi su infancia y su
adolescencia, que vivian con la soga al cuello cada dia y con el
estrés como compafero de viaje, no tenian mas remedio que
desconectarse. Se disociaban para poder sobrevivir: si cada vez que
lo paso mal no hay nadie para empatizar conmigo y cuidarme, la
Unica solucién que tengo es la desconexion. Y, desgraciadamente,
muchos nifos en el mundo crecen asi, solos e ignorados, con el
estrés y la disociacion como amigos intimos de la infancia.



CAPITULO 6

¢Qué es una adiccion?

Cuando el dolor no encuentra palabras, busca salidas destructivas.
Luis PErez

La adiccion es una condicion muy compleja que no se puede
comprender atendiendo a una sola variable. Asi, por ejemplo, todos
hemos escuchado en medios de comunicacion, debates y redes
sociales que el hecho de que una persona desarrolle una adiccién es
consecuencia de la presencia de un determinado gen o niveles
alterados de un neurotransmisor en el cerebro. Si algo quiero
subrayar en este libro es que las personas con adiccidon han llegado
a la situacién de dependencia debido a variables ambientales y no
tanto genéticas ni de neurotransmisores cerebrales. Concluir que los
comportamientos adictivos se deben a la genética de la persona me
parece una vision muy reduccionista e inmadura de la situacion. Si
que es cierto que a una parte de la poblacién y de los profesionales
de la salud mental le gusta esta manera de comprender las
adicciones, pues es sencilla de entender y libera de responsabilidad
a quien la sufre. Para demostrar el peso tan significativo que tiene
para la poblacion general los genes a la hora de explicar los
diferentes comportamientos adictivos, quiero compartir un
interesante estudio. Los investigadores le dijeron a un grupo de
voluntarios, después de haberles hecho diferentes pruebas médicas
y genéticas, que habian encontrado un gen con una alta



predisposicion a desarrollar adiccién al alcohol. Esta informacion no
era cierta, pero los investigadores comprobaron que a los voluntarios
se les hacia mas dificil resistirse a consumir alcohol dada la
informacién que habian recibido de los investigadores. Pensaban que
beber y desarrollar una adiccion al alcohol era un destino casi
inevitable, puesto que estaba «escrito» en sus genes.30

¢Sabias que... en las diferentes adicciones se prioriza la
gratificacion inmediata antes que los beneficios a largo plazo?

Ahora bien, si la conducta adictiva no depende tanto de los genes
ni de los desequilibrios en los neurotransmisores de nuestro cerebro,
éde qué depende? Todos podemos caer en una adiccion, pero el
hecho de que la desarrollemos depende de variables ambientales y
relacionales, como el estilo de apego, nuestra infancia, los niveles de
estrés a los que estabamos expuestos cuando éramos pequefios, la
relacidn con nuestros padres, si fuimos vistos 0 mas bien ignorados,
si hubo abuso o maltrato, etc. Son muchas las variables de nuestra
infancia y adolescencia que pueden aumentar o disminuir Ia
probabilidad de desarrollar una adiccion. La investigacion pone de
manifiesto que no en todos los casos de adiccion encontramos abuso
sexual en la infancia, y no siempre que hay abuso sexual la persona
desarrolla una adiccion. Pero lo que si que une a todos los casos de
adiccion es una infancia o una adolescencia dolorosa y estresante.



iRecuerdal!
El sufrimiento y el estrés en la infancia y/o en la
adolescencia son comunes a todas las personas con
adiccion.

Lo que esta claro es que todas las adicciones tienen en comin que
cumplen con la funcién de anestesiar el malestar de la persona
adicta. Por unos minutos o unas horas evitan el estrés, la
incertidumbre o el vacio que sienten habitualmente. Al consumir, la
persona con adiccion conecta con un estado de consciencia mas
cdmodo y tranquilo, aunque esto sea temporal. El objetivo no es
juzgar, sino comprender a la persona que tiene una adiccion.
Debemos plantearnos qué le lleva a consumir alcohol, qué le lleva a
ver porno de manera compulsiva o por qué la comida es tan
relajante. La pregunta seria: équé le aporta la adiccién a la persona
en cuestion? Siempre dan respuestas que justifican su consumo o su
conducta repetitiva. Cuando les preguntamos a los adolescentes o
adultos que tienen alguna adiccién el motivo por el que consumen y
no pueden dejar de hacerlo, nos suelen dar respuestas del tipo: «Me
ayuda a olvidarme del estrés», «No me siento tan vacio», «Me olvido
durante un tiempo de mis problemas», «Me da paz mental», «Me
siento vivo», «Me siento mas conectado con los demas», «Tengo
mayor control de mi vida», etc. No podemos caer en el error de
creer que la persona con adiccidon ha elegido serlo. No es una



eleccion voluntaria, sino mas bien un intento inconsciente y
desesperado de sobrevivir a los fantasmas de su pasado: abusos
sexuales, maltrato, estrés, castigos, invisibilidad, abandono
emocional, pérdida de conexién, miedos, ausencia de control, etc.
Los estudios demuestran que un porcentaje alto de las personas con
adiccion han crecido en familias abusivas.31 Cuando un nifio crece
en una familia maltratante o emocionalmente ausente, es muy
probable que la primera vez que se sienta calmado y en equilibrio
sea cuando consuma alcohol o cualquier otra droga que le haga
sentir alivio o tranquilidad. Desgraciadamente, la sustancia calmante
se convierte en el refugio del adolescente que nunca habia sido
tranquilizado por su padre, por su madre o por un maestro. La Unica
«solucidon» que encontro fue el alcohol o los porros. Eso fue lo que le
llevd a la calma. Por este motivo, el impulso y las ganas de volver a
consumir cuando siente miedo o enfado es muy alto. Y la sensacién
de recompensa es muy grande, aunque también muy efimera.



Bebé que crece Adolescente que Consumo
en una familia se siente vacio de drogas
ausente o v no visto
maltratante
¢ P o e
- \ PR [ \\'I
Lt | f \
=—"Tm __} s H | | | |
] % , 1 L\
75.;, ey Sensacién
20 1 - = lacentera
oo P
n:d_;ﬁ Situacién y de tranquilidad
estresante y/o (refugio)
Volver a frustrante
consumir
4 )

¢Sabias que... segin Bruce Alexander, las condiciones que
aumentan la probabilidad de desarrollar una adiccion son el

aislamiento emocional, la ausencia de control y el estrés?
. W,

Llevamos todo el libro hablando de adicciones, pero équé es una
adiccion?  éQué caracteriza un comportamiento  adictivo?
Etimologicamente hablando, la palabra adiccion proviene del latin
addictus y significa «no dicho» o «no expresado», lo que nos lleva a
la idea de que la conducta adictiva se utiliza para esconder o
silenciar el sufrimiento de la persona que consume.32 De manera



general, podriamos definir una adiccion como un comportamiento
reincidente que cubre una necesidad a corto plazo y que perdura a
pesar de las consecuencias que tiene a largo plazo. Para ser mas
concretos, un grupo de investigadores expertos en este campo
definieron la adiccidon como una enfermedad neurobioldgica crénica
que se caracteriza por comportamientos que incluyen uno o mas de
las siguientes conductas: ausencia de control sobre la adiccidn, uso
compulsivo, uso continuado a pesar del dafno que le provoca a la
persona con adiccion y a su entorno y, en Uultimo lugar, deseo
intenso de consumir.33

Gabor Maté, uno de los grandes expertos en comportamientos
adictivos al que ya mencionamos en capitulos anteriores, define la
adiccion como: «Un complejo proceso psicologico, emocional,
fisioldgico, neurobioldgico, social y espiritual. Se manifiesta en
cualquier comportamiento en el que una persona encuentre un alivio
o placer provisional y, por tanto, lo desea, pero que a largo plazo
tiene consecuencias negativas para esa persona o para otras, pese a
lo cual, dicha persona se niega a renunciar a ello o es incapaz». Asi
pues, las tres caracteristicas principales de la adiccion son: 1) alivio
o placer a corto plazo y, por tanto, deseo; 2) sufrimiento a largo
plazo para uno mismo o para los demas; 3) incapacidad para
dejarlo.34

En conclusién, una adiccidn se caracteriza por lo siguiente:



* Descontrol * Deseo por consumir
* Persistencia

* Irritabilidad cuando = Afectacion en
no consume diferentes Ambitos

Como hemos nombrado en lo que llevamos de libro —y que
desarrollaremos en profundidad en los siguientes capitulos—, existe
un amplio abanico de adicciones. Aunque siempre se ha hablado
mucho de las adicciones con sustancia (alcohol, tabaco, cannabis,
heroina, cocaina, etc.), en este libro nos estamos centrando en las
adicciones comportamentales o de habito, que son muy diversas:
adiccion al sexo, al juego, apuestas por internet, a las compras, al
trabajo (workaholic), a la comida, al ejercicio fisico, a los moviles, a
las redes sociales, a los videojuegos, etcétera.

iRecuerda!
No confundas los sintomas de una adiccion
(consecuencias) con la raiz del problema (causa).



CAPITULO 7

Cerebro y dopamina

Cuanta mas dopamina haya en el sistema de recompensa del cerebro, mds
adictiva sera la experiencia.

ANNA LEMBKE

El neonato viene a este mundo con un sistema nervioso muy
inmaduro. El ser humano es, con diferencia, el animal mas fragil y
necesitado de todos. Asi, por ejemplo, los caballos —también
mamiferos como nosotros— pueden andar por si solos unas horas
después de haber nacido. En nuestro caso, no es hasta el primer afo
de vida cuando podemos andar, y encima con ayuda. El cerebro del
recién nacido, no solo es el mas inmaduro de todos los animales,
sino que es bastante pequefio en comparacion con lo que llegara a
ser en la etapa adulta. Pero no es tan importante el tamano de
nuestro cerebro como las pocas conexiones neuronales que existen
al principio. El cableado de este drgano se ira desarrollando gracias
al vinculo que los padres y el resto de las figuras significativas
establecen con el cachorrin. El fin Gltimo del cableado cerebral es la
supervivencia. Como ya hemos visto en los capitulos previos, un
apego inseguro, un problema en la wifi emocional o situaciones
traumaticas impediran que se lleve a cabo el cableado cerebral tan
necesario para la supervivencia y el equilibrio psiquico de la persona.
Como sefalan Bruce Perry y Ronnie Pollard en un estudio cientifico
que llevaron a cabo de manera conjunta, el nifo de tres anos ha



alcanzado el 90 por ciento del tamafo del cerebro adulto, mientras
que el cuerpo solo se ha desarrollado un 18 por ciento de lo que
sera cuando llegue a la etapa adulta.35

iRecuerdal!
El fin Gltimo de tu cerebro es sobrevivir. La felicidad o
el bienestar emocional son verdaderos lujos.

Podemos dividir el cerebro, anatomicamente hablando, en dos
grandes zonas: la parte superior y la parte inferior. Imagina que el
cerebro se asemeja a un edificio arquitecténico. A la parte superior
la llamaremos dtico cerebral y a la zona inferior, la denominaremos
sotano cerebral. Ambas partes tienen no solo localizaciones, sino
funciones diferentes, pero complementarias. El s6tano cerebral se
caracteriza por ser una zona instintiva, automatica e inconsciente
donde habitan los impulsos, las necesidades y las emociones. Sin
embargo, el atico cerebral es la parte del cerebro mas evolucionada
y vanguardista, donde el lenguaje, el calculo matematico, la
concentracion, la toma de decisiones, la consciencia y la regulacion
emocional toman asiento, siempre y cuando hayamos tenido adultos
significativos que hayan desarrollado dichas competencias en vinculo
con nosotros. Asi, la capacidad de autorregulacion emocional sera
posible en un nifio gracias a la presencia, sintonizaciéon y constancia



de sus padres. Uno no aprende a regularse emocionalmente solo, de
la misma manera que la visién sera posible Unicamente si hay luz,
ademas del resto de las estimulaciones que precisa el érgano ocular.
Ahora bien, un sotano cerebral muy activo (trauma, emociones
intensas, miedo, frustraciones habituales, abusos sexuales, etc.)
puede impedir que el atico cerebral ponga en marcha sus funciones
de autorregulacion. Si la persona tiene una adiccion tecnoldgica o
una adiccién a la heroina, es mas que probable que el sétano
cerebral domine por completo al atico cerebral.

Atico cerebral

TR

/

Sétano cerebral

Como decia Oliver Sacks, una de las caracteristicas distintivas de
los seres humanos es el gran desarrollo de los lobulos frontales,
situados en el atico cerebral. En otros mamiferos estan bastante
menos desarrollados que en el ser humano. Los Idbulos frontales, y



dentro de ellos la corteza prefrontal, son la zona del cerebro que
mas crece y se desarrolla después del nacimiento. Aquellas zonas
avidas de recompensas, ubicadas principalmente en el sétano
cerebral, maduran significativamente antes que la corteza prefrontal.
Esto quiere decir que el bebé ya siente placer, miedo, dolor y
tristeza, aunque aun no tenga los mecanismos basicos para aplazar
gratificaciones, tomar decisiones, regular sus emociones o frenar
determinados impulsos. Esto es asi porque el cerebro se desarrolla
de abajo a arriba (de subcértex a neocdrtex) y de zonas traseras a
zonas delanteras (zonas posteriores a anteriores). Por esta razon, el
sétano cerebral ya se ha desarrollado bastante en el periodo
gestacional, pero la corteza prefrontal, ubicada en el atico cerebral,
tarda bastantes afios en desarrollarse una vez nacidos.

El cerebro que tenemos hoy en dia es practicamente el mismo que
tenian nuestros ancestros que se dedicaban a la caza y a la
recolecta. Por este motivo, nuestro cerebro no esta disefiado ni
preparado para tanta estimulacion visual y auditiva como
desprenden los teléfonos moviles o los videojuegos. Y, aun asi, nos
sorprendemos cuando leemos articulos cientificos que sefalan lo
perjudiciales que pueden llegar a ser las pantallas para nifos y
adultos, pero sobre todo para menores de edad, puesto que su
cerebro esta en desarrollo. La corteza prefrontal es muy sensible a la
exposicion de pantallas. Un exceso de pantallas en menores puede
llegar a infradesarrollar su corteza prefrontal y hacer que se
comporte de manera impulsiva, agresiva y poco empatica hacia los
demas.



Hombre

Tamanio de la corteza prefrontal en diferentes mamiferos.
Imagen cedida y extraida del libro Cerebro y libertad, de
Joaquin Fuster (Ariel, 2014).
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¢Sabias que... una de las principales funciones de la corteza
prefrontal es inhibir conductas? El impulso y la emocion surgen
del sétano cerebral, mientras que la corteza prefrontal (dtico
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cerebral) puede llegar a frenar, regular o retrasar dichos
impulsos.

Imagina que te vas a la cama. Haces el ritual de todas las noches:
te lavas los dientes, dejas el mdvil en modo vibracidon en tu mesilla,
le das un beso de buenas noches a tu pareja y... a dormir. El caso es
que, a los pocos minutos de apagar las luces, tu teléfono mdvil vibra
y se ilumina. Solo sentir la vibracidon y ver la luz hace que tu cabeza
empiece a dar vueltas. ¢Quién me habra escrito? éSera importante?
¢Qué dira? éLo miro o lo dejo para mafana? ¢éDeberia coger el
teléfono y ver quién es? Hagas lo que hagas, tu cerebro esta
inundado de dopamina. La dopamina es un neurotransmisor que
encontramos en nuestro cerebro y que fue descubierta por Kathleen
Montagu en 1957. Segregamos dopamina cada vez que recibimos,
por cualquier canal sensorial, informacién o estimulos de algo que
no esperamos. Erréneamente, se ha dicho que la dopamina aparece
ante situaciones placenteras, pero la realidad es que solo se muestra
ante el deseo o la ilusidon. Por ejemplo, si vamos caminando por la
calle y vemos un establecimiento de loteria de Navidad, el deseo de
que seamos premiados hace que compremos loteria como
consecuencia de estar inundados de dopamina. Lo rutinario no
genera dopamina, sin embargo, lo inesperado y sobresaliente hace
que se cumpla el error de prediccion, con lo que segregamos
dopamina. Por lo tanto, la dopamina estd orientada al futuro,
mientras que neurotransmisores como la serotonina, la oxitocina y
las endorfinas estan dirigidos al aqui y al ahora. La dopamina no
entiende de cantidades, por lo que siempre quiere mas.36



¢Sabias que... todos los mamiferos, reptiles, aves y peces
tenemos dopamina en nuestro cerebro? Pero ninguna especie

posee tanta cantidad de dopamina como el ser humano.
\ J

La dopamina se centra en el deseo y la motivacidon, por eso es
importante distinguir entre querer algo y que nos guste. No es lo
mismo que deseemos comernos un rico cruasan o mantener
relaciones sexuales con una persona que nos atrae a que ambas
situaciones resulten gratificantes. Puede que sea asi, pero no
siempre querer es lo mismo que disfrutar. Existen dos circuitos que
deben coordinarse para alcanzar el equilibrio: circuito del deseo y
circuito del control. El primero se ubica en el s6tano cerebral y es
mas emocional, instintivo y automatico, mientras que el circuito del
control se encuentra en el atico cerebral, en concreto, en la corteza
prefrontal, y es mas consciente y voluntario. Algunas personas que
tienen adiccidon al trabajo se encuentran en un bucle que solo les
permite focalizar en el futuro, dejando a un lado el momento
presente. Estas personas, con las que me identifico plenamente,
tienen adiccidn al logro y a los resultados, lo que dificulta disfrutar y
conectar con el aqui y el ahora. Una vez que se ha alcanzado la
meta, pasan a trabajar en el siguiente objetivo, olvidandose de
disfrutar de lo recorrido y lo conseguido. Estas personas tienen
mucha dopamina en el circuito del control.



CIRCUITO

DEL DESEO
@ CIRCUITO DEL
CONTROL
iRecuerda!

La dopamina esta mas relacionada con el deseo, la
motivacion y las ganas que con el placer y la
satisfaccion.

La investigacién concluye que los dispositivos tecnoldgicos y sus
aplicaciones estan disefiados para secuestrar al cerebro e inundarlo
de dopamina. Como dice la doctora Shimi Kang, psiquiatra graduada
en Harvard: <«El teléfono esta disefado por los mejores
neurocientificos y psicologos del mundo, que se han basado en
todas las investigaciones cerebrales mas sofisticadas y en la
comprension de la motivacion humana vy los ciclos de recompensa, y
las han integrado en los dispositivos».37 La dopamina que genera
consultar tu teléfono movil porque has recibido una notificacién de
Instagram, un correo electrénico o, simplemente, una llamada puede
ser tan adictiva como comer o mantener relaciones sexuales. La



dopamina se libera en dos grandes centros cerebrales del placer:
nucleo accumbens y area ventral tegmental. Dichas estructuras
estan asociadas al placer y la recompensa. Toda notificacion o
pensar cuantos nuevos seguidores tendremos en Instagram libera
dopamina en nuestro nucleo accumbens. Aunque en un primer
momento sentimos una gran necesidad y deseo por consultar
nuestro teléfono, a los pocos segundos nos desinflamos y volvemos
al vacio inicial. Este vacio genera, nuevamente, la necesidad de
volver a entrar en redes sociales. La gratificacion es rapida, pero
muy poco duradera, lo que genera la necesidad de volver a
consumir.

iRecuerdal!

Las pantallas son excesivamente estimulantes y
rapidas para nuestro cerebro de cazadores-
recolectores, sobre todo si hablamos de nifios con un
cerebro inmaduro y en desarrollo.

¢Existen diferencias entre el cerebro de las personas con adiccion
tecnoldgica si las comparamos con el cerebro de las personas que no
tienen este tipo de adicciones? La evidencia cientifica es aplastante y
la respuesta es si. No se parecen ni anatdmica ni funcionalmente
hablando. En un estudio se comprob6 que la sonrisa de un bebé



ilumina en el cerebro de su madre las mismas areas de recompensa
que se activan cuando ingerimos comida basura o consumimos
drogas.38 En esta misma linea, un estudio de imagen por resonancia
magnética funcional (IRMf) ha comprobado que el azlcar enciende
las mismas areas cerebrales que drogas como la cocaina o la
heroina.3?

Aquellas personas que tienen una mayor predisposicion a
desarrollar adicciones tienen menores niveles de dopamina en su
cerebro. Al tener menos receptores de dopamina, la probabilidad de
desarrollar una adiccidn a sustancias o comportamentales es mas
alta, ya que su cerebro busca, en mayor proporcion, la dopamina.
Un estudio que se llevd a cabo con monos rhesus confirmoé que el
numero de receptores de dopamina es significativamente menor en
aquellos monos que consumian cocaina de manera habitual.49 La
doctora Nora Volkow, investigadora vy psiquiatra mexicana
especializada en el cerebro de las personas con adicciones, ha
comprobado que las personas con adiccion tienen disfunciones
cerebrales en la motivacion, las recompensas y la inhibicion de los
impulsos. Ya hemos hablado de la importancia que tiene la corteza
prefrontal en la autorregulacion de las emociones. Pues bien, las
personas con adiccion tienen una menor actividad en su corteza
prefrontal si lo comparamos con personas que no tienen adiccion.41
Si la corteza prefrontal es imprescindible para que la persona con
adiccion sea consciente de su problema y tome decisiones para
buscar ayuda, pero las personas con adicciones tienen un menor
desarrollo y actividad en esta parte del cerebro, entonces tenemos
un problema anadido al de la adiccién.



¢Sabias que... las personas que estan diagnosticadas de la
enfermedad de Parkinson tienen niveles muy bajos de
dopamina en su cerebro? Este déficit dopaminérgico causa

rigidez muscular y temblores.
\ J

La corteza prefrontal ocupa en torno a un tercio de todo el
neocortex, lo que nos da una idea de su gran dimensién en el
cerebro humano. Una estructura que tiene una gran relacidon con las
adicciones y que esta dentro de la corteza prefrontal es la corteza
orbitofrontal. Esta estructura esta relacionada con la toma de
decisiones y el control de los impulsos, dos funciones ejecutivas que
estan alteradas en las personas con adiccion. Por lo tanto, una
persona con adiccion al teléfono mévil tendra dificultades para
inhibir o retrasar el impulso de consultarlo por enésima vez en el dia.

CORTEZA >l

ORBITOFRONTAL



Y para terminar el presente capitulo, es necesario hablar de la
relacidn que existe entre la luz que emiten las pantallas, el cerebro y
el descanso. A primera hora de la manana, coincidiendo con el
amanecer, nuestro cerebro segrega cortisol, lo que nos ayuda a
levantarnos y activarnos para comenzar el dia. Cuando cae el sol,
nuestro cerebro comienza a segregar melatonina, lo que nos ayuda
a disminuir la actividad y a dirigirnos a la cama. Hace miles de ahos,
cuando no existia la luz artificial, el ser humano utilizaba antorchas,
hogueras y velas cuando caia el sol para enfrentarse a la oscuridad
de la noche. Estas opciones apenas influyen sobre la produccion de
melatonina, tan necesaria para dormir. Hoy en dia la luz artificial nos
altera e hiperactiva, especialmente cuando es de noche. La luz que
emiten las pantallas de los dispositivos tecnoldgicos es luz azul,
aunque la veamos blanca. Si vemos un teléfono movil cuando ha
caido el sol, nuestro cerebro interpretara que es de dia y, por lo
tanto, no segregara melatonina para comenzar a dormir, lo que
retrasa nuestro descanso. Lo que el ser humano esta haciendo en
las Ultimas décadas con los dispositivos tecnoldgicos es ir en contra
de nuestra naturaleza. Cuando es tiempo de relajarnos e irnos a
dormir, encendemos el televisor, consultamos las redes sociales en
nuestro teléfono moévil o nos ponemos a trabajar con nuestro
ordenador. Todo esto es ir en contra de la evolucion y confunde a
nuestro cerebro.



iRecuerdal!
La luz azul de las pantallas impide la correcta liberacion
de melatonina, una hormona imprescindible para
descansar bien.

NUCLEO /

SUPRAQUIASMATICO

Son numerosos los estudios que demuestran que el uso de
pantallas antes de dormir altera el ciclo de sueno-vigilia. La
estructura cerebral que se encarga de la correcta transiciéon de vigilia
a suefio es el ndcleo supraguiasmdatico (NSQ). Nuestro cerebro, al
recibir luz azul, libera cortisol y frena la produccion de melatonina,
pues se piensa que es hora de activarse, lo cual hace que se
complique dormir bien. La desregulacién del ciclo suefio-vigilia,
unida a un excesivo numero de horas con las pantallas, provoca
importantes problemas como dificultades de concentracion,
comportamientos impulsivos, dispersion mental, dificultades para
memorizar, fatiga, nerviosismo, cefaleas, etcétera. Por este motivo,
es fundamental para una correcta higiene del suefio que, cuando
nos vayamos a dormir, no haya ningun dispositivo cerca de nosotros.
Todos deben estar fuera de nuestro dormitorio para descansar
adecuadamente. Una practica muy saludable —aunque veremos



algunas mas en el Ultimo capitulo del libro— es no utilizar ningln

dispositivo tecnoldgico al menos dos horas antes de irnos a dormir.

r
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éSabias que... dormir con el teléfono apagado o fuera de
nuestra habitacion es importante puesto que los moviles emiten
unas ondas que interfieren en los ciclos del suefo?
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CAPITULO 8

Adiccion al telefono movil

Si usas tu movil mientras estas con tus hijos, captaran tu desinterés.
GABOR MATE

La adiccion a los mdviles es una pandemia que afecta a personas de
diferentes edades y generaciones por igual. No solo es un problema
al que se enfrentan nifos y adolescentes, sino también los adultos.
Hoy en dia, desgraciadamente, nos conectamos mas con las
pantallas, las redes sociales y los videojuegos que con las personas
que nos rodean, la naturaleza y el contexto social en el que nos
encontramos. La tendencia a grabar y hacer fotos de absolutamente
todo hace que nos perdamos el momento presente, conectar con los
demas y con lo que sentimos. Nuestra sociedad no esta compuesta
de personas, tanto menores como adultos, que tengamos las
relaciones sociales de calidad suficientes como para considerarnos
seres humanos con conexiones saludables y adaptativas. No es
infrecuente ir en un medio de transporte publico o estar en la sala
de espera de un ambulatorio y ver a practicamente todas las
personas mirando fijamente sus teléfonos moviles. Nos cuesta
mucho apartar la vista de los dispositivos tecnoldgicos y qué decir de
lo que sentimos cuando nos olvidamos nuestro movil en casa,
cuando nos estamos quedando sin bateria o cuando no hay
cobertura en el lugar en el que estamos. El miedo y la angustia que
sentimos en todos estos casos en los que no tenemos acceso al



movil ya tiene nombre: nomofobia. {Me habra llamado alguien?
¢Tendré algun whatsapp de la persona que me gusta? ¢Coémo
estaran respondiendo mis seguidores a la publicaciéon que hice
anoche en Instagram? éPor qué no hay cobertura en este sitio? En
un estudio que se llevd a cabo en 2021 se pudo comprobar que
aproximadamente el 70 por ciento de la poblacién adulta tiene
nomofobia.42

Un dato interesante que hace comprender por qué lo pasamos tan
mal cuando no tenemos acceso a nuestro teléfono movil es el hecho
de que el ser humano necesita analizar constantemente el entorno
en el que estd en busca de posibles peligros o situaciones
amenazantes. Otro concepto relacionado es el de FOMO, cuyas
siglas equivalen a Fear Of Missing Out, y tiene que ver con el miedo
a perderse lo que esta sucediendo en el mundo y con sus amigos y
quedarse desconectado. Las personas con FOMO se inquietan al
preguntarse qué estara pasando en el mundo mientras no consultan
su teléfono movil.

¢Sabias que... los adolescentes occidentales dedican de media
un total de 112 dias enteros al afio a las pantallas, lo que
equivale a 4 meses al afio?43

La investigacion nos da algunas pistas sobre como afectan las
pantallas a los mas pequefios. Si nos centramos en bebés, sabemos
que cualquier estimulo que contenga luz, sonido o movimiento les va
a llamar la atencion. Al ser la atencidn un proceso psicoldgico
automatico e inconsciente, ubicado en el sotano cerebral, cada vez



que el bebé vea algun juguete que se mueva, tengas luces de
colores y emita sonidos, competir por la atencidén de este cachorrito
sera muy dificil. Cuando el padre o la madre estdn mirando con
amor y detenimiento a su hijo pequeno, se libera oxitocina y
endorfinas hasta que aparece un dispositivo tecnologico que libera
dopamina de manera inmediata en el cerebro del peque y se va al
traste el momento tan bonito que se estaba dando. Lo cierto es que
las pantallas, las tabletas y los moviles cumplen con estas tres
caracteristicas (luz, sonido y movimiento), por lo que es probable
que capten nuestra atencidon de manera sencilla. Un estudio
demostréd que el exceso de imagenes, sonidos y otros elementos
estimulantes en las pantallas pueden provocar que el menor muestre
sintomas como déficit de atencidn, hiperactividad y, posteriormente,
conductas adictivas.4#4 Como dice Jonathan Haidt, los mdviles y las
tabletas son «inhibidores de experiencias» en manos de los mas
pequefos. Les impiden conectar con las personas y el lugar en el
que estan. Como bien explica este psicdlogo estadounidense en su
libro La generacion ansiosa, hemos pasado de una infancia basada
en el juego a una infancia basada en los dispositivos tecnoldgicos.
Para Haidt, los nacidos a partir de 1995 se convirtieron en la
generacion ansiosa porgue les hemos sobreprotegido en el mundo
real, pero les hemos infraprotegido en el mundo virtual .43



iRecuerdal!

Nuestro cerebro prefiere estimulos visuales que
contengan color, emitan sonido y estén en movimiento.
De esta manera es mas facil captar la atencion del
espectador.

Los smartphones, o teléfonos inteligentes, estan mas que
normalizados e integrados en nuestro dia a dia, hablemos de
adolescentes o de adultos. Han desplazado al resto de las
tecnologias de comunicacidn, al igual que otras lo hicieron en su
momento de explosion: radio, television, ordenador personal,
internet, redes sociales, y ahora los smartphones. Hay dos conceptos
de los que me gustaria hablar: normalizacion digital y nativos
digitales. La normalizacion digital hace referencia a lo frecuente que
es la tecnologia en nuestras vidas. Y cuando digo tecnologia, me
refiero a toda clase de dispositivos tecnoldgicos: televisores,
videojuegos, teléfonos mdviles, tabletas, ordenadores, etc. Es
estadisticamente poco probable que, en nuestras casas, € incluso en
nuestro trabajo, no haya al menos uno de estos dispositivos.
éVerdad que si? Ver a un adolescente con un movil no llama la
atencion a nadie. Y, desgraciadamente, no es infrecuente ver a nifos
de dos afitos pasear en el carrito «enganchados» al movil de sus
padres. Por estos motivos, las adicciones tecnologicas son mas
dificiles de tratar que las adicciones con sustancias, pues se
encuentran en cualquier lugar, son mucho mas econdmicas y estan
normalizadas. La persona con adiccion a la cocaina dejara de
frecuentar determinados lugares y determinadas personas, pero ées



posible evitar sitios con wifi y personas que no tengan ningun
contacto con dispositivos tecnoldgicos?

{Sabias que... los adolescentes consultan su teléfono movil
cada siete minutos? Desgraciadamente, su ocio depende, en
esencia, de la tecnologia.46

Segun el informe de UNICEF titulado Impacto de la tecnologia en
la adolescencia que se llevd a cabo en 2021 con una muestra de
mas de 40.000 adolescentes de entre once y dieciocho afos
pertenecientes a centros educativos tanto publicos como privados y
concertados de las 17 comunidades autdbnomas de Espaiia, el 98 por
ciento de los adolescentes tiene wifi en su casa. Ademas, segun
reconocen los adolescentes, un 94,8 por ciento dispone de un
teléfono mdvil con acceso a internet.47 Es cierto que, en ocasiones,
el teléfono movil es entregado por los padres a sus hijos como
herramienta de control: saber qué hacen, donde estan, con quién
estan, etcétera.#® En cuanto al tiempo que dedican a navegar por
internet, un 31,5 por ciento de los adolescentes lo usa mas de cinco
horas al dia entre semana, mientras que el porcentaje sube a 49,6
por ciento para aquellos que dedican mas de cinco horas los fines de
semana. Y aqui vienen algunos datos preocupantes de los que mas
adelante hablaremos de sus repercusiones: un 58,4 por ciento de los
adolescentes duerme con el teléfono movil o tableta en su
habitacion de manera regular, mientras que un 21,6 por ciento se
conecta a internet a partir de las doce de la noche.42 Un estudio
mas reciente (2025) que llevd a cabo UNICEF Espafa junto con la



Universidad de Santiago de Compostela, el Consejo General de
Ingenieria en Informatica y la Entidad Publica Empresarial Red.es en
el que participaron mas de 75.000 escolares de edades
comprendidas entre los diez y los veinte ahos y un total de 4.590
profesores/as concluyd que el 41 por ciento de los alumnos
espanoles de diez afios ya tiene un movil en propiedad, mientras
que a los doce afios la cifra asciende al 76 por ciento.3°

Impacto de la tecnologia en la adolescencia

Muestra: +40.000 adolescentes (11-18 ahos) 17 CCAA de Espaina

Indicador Resultado
Adolescentes con wifi en casa 98 %

Con teléfono movil con acceso a internet 94,8 %

Uso de internet mas de 5 horas/dia (entre semana) 31,5%

Uso de internet mas de 5 horas/dia (fin de semana) 49,6 %
Duerme con mdvil o tableta en su habitacion 58,4 %

Se conecta a internet a partir de las 12 de la noche 21,6 %
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¢Sabias que... el 90 por ciento de los padres y las madres
niegan que la televisidn tenga un impacto negativo sobre el
suefio de sus hijos? Ademas, en torno a un 77 por ciento de los
padres consideran el televisor como un elemento habitual antes

de que sus hijos se vayan a la cama.>1
\_ J




El concepto de nativos digitales fue acuhado en 2001 por Marc
Prensky, experto norteamericano en educacion. Con este concepto
quiso aludir a la facilidad que tienen las nuevas generaciones para
«navegar» en los diferentes dispositivos tecnoldgicos debido a un
cambio evolutivo en su cerebro. Sinceramente, creo que el término
tiene mas de marketing que de realidad. Nos han hecho creer que
nuestros hijos son una especie nueva. Lo Unico cierto es que
nuestros hijos son nativos vinculares, no nativos digitales.32 Los
cambios evolutivos no se dan de una generacion a otra. Es mas, el
ser humano no necesita de la tecnologia, y mucho menos podriamos
decir que nuestro cuerpo y nuestra psique pueden asimilar los
cambios tan rapidos y abismales que se dan en el mundo digital. De
hecho, en los ultimos diez mil anos, nuestro cerebro no se ha
modificado en absoluto. Este es el motivo por el que nos siguen
dando miedo las serpientes, las cucarachas y las arafias.>3

{Sabias que... Espaiia es el pais con mayor adiccidn tecnoldgica
en la etapa adolescente de toda Europa? Un 21,3 por ciento de
los adolescentes espafioles padecen adiccion a la tecnologia,
mientras que en Europa la media es del 12,7 por ciento.>4

Los teléfonos moviles que teniamos a finales de la década de los
ahos 90 eran muy basicos en comparacion con la gran cantidad de
cosas que podemos hacer hoy con ellos. Se podia llamar y recibir
llamadas, enviar mensajes de textos (SMS) con un ndmero limitado
de caracteres y también te podias entretener con juegos muy
basicos como Snake. En aquel momento, los teléfonos no tenian



camaras de fotos ni acceso a internet. Steve Jobs anunci6 en junio
de 2007 el primer iPhone, al que describi6 como «un iPod de
pantalla panoramica con controles tactiles, un revolucionario
teléfono mdvil y un avanzado dispositivo de comunicacion por
internet». No es hasta 2010 cuando los smartphones incorporan
camaras frontales. ¢Qué implicaciones tiene el hecho de que los
teléfonos moviles tengan la posibilidad de hacer fotos? La camaras
nos permiten hacer una foto, editarla y subirla a nuestras redes
sociales. Todo esto de manera sencilla, rapida y gratuita. A partir de
este momento perdimos una buena parte de nuestra intimidad y
privacidad. Desde el ano 2007, los adolescentes pasaron de tener un
teléfono movil basico con muy pocas funciones a tener un
smartphone con una gran cantidad de herramientas y aplicaciones.
Este dispositivo permite conectarnos a internet y publicar en
nuestras redes sociales las veinticuatro horas del dia de forma
rapida, sencilla y gratuita. Ademas, nos permiten estar al tanto de
cualquier novedad en el momento en que se acaba de producir. Por
lo tanto, a finales de la década de los afos 2000 y principios de la
década de 2010, la gran mayoria de los adolescentes empezaron a
pasar mas tiempo en el mundo virtual que en el mundo real.

¢Sabias que... conocemos los efectos a corto plazo que tienen
las adicciones tecnoldgicas en las personas, pero
desconocemos en profundidad las consecuencias a largo plazo?

Segun Pew Research, en 2011 un 77 por ciento de los
adolescentes de entre trece y diecinueve afos reconocia tener



teléfono movil, de los cuales un 23 por ciento poseia smart phone.
Esto implica que 3 de cada 4 adolescentes a principios de la década
de 2010 necesitaba un ordenador o el teléfono movil de sus padres
para poder acceder a internet y a sus redes sociales.35 Estos datos
de hace unos quince anos son muy diferentes a los que tenemos en
la actualidad. ¢Qué adolescente no tiene hoy en dia un smartphone
con acceso a sus redes sociales? Muy pocos. A medida que iban
pasando los afios, era mas habitual que los adolescentes dispusieran
de un smartphone en sus manos y en su bolsillo. Segin Common
Sense Media, ya en 2016 el 79 por ciento de los adolescentes
disponia de un smartphone, es decir, 4 de cada 5 adolescentes
tenian acceso directo a internet bajo su control. Pero ojo, porque un
28 por ciento de los ninos entre los ocho y los doce afios también
tenian un smartphone. lLas cifras de menores con teléfonos
inteligentes iban aumentando de manera exponencial.>® Si nos
centramos en estudios mas actuales, la investigacion pone de
manifiesto que hoy en dia es muy raro, estadisticamente hablando,
que un adolescente de entre once y dieciocho afios no tenga un
teléfono movil con acceso a internet. Concretamente, un 94,8 por
ciento de los adolescentes espanoles dispone de un smartphone.>?

Evolucion del uso de smartphone en adolescentes

Estudio Grupo de
Anho / P Indicador Resultado
Fuente edad
N Movil sin acceso a
2011 Pew Research | 13-19 anos 77 %

Internet

2011 Pew Research | 13-19 afhos Tiene smartphone |23 %




C
2016 ommon ) Adolescentes | Tiene smartphone |79 %
Sense Media
C o .
2016 ommon ) 8—-12 anos Tiene smartphone | 28 %
Sense Media
2021 o .
- UNICEF 11-18 anos Tiene smartphone | 94,8 %
(Espaina)
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¢Sabias que... mas del 90 por ciento de la poblacion espafiola
manifiesta preocupacidn ante los riesgos a los que se enfrentan

los menores con los diferentes dispositivos tecnoldgicos?58
\ J

Hemos visto que desde la aparicion del primer iPhone con todas
sus herramientas se ha ido normalizando que los adolescentes y
jovenes dispusieran de un smartphone. Ahora bien, équé posibles
consecuencias tiene el hecho de que nuestros hijos estén
constantemente con un teléfono movil en sus manos? éComo afecta
esto a su gestidon emocional? éSe vinculan mejor o peor? Si nos
centramos en los nifos mas pequenos, John Hutton, pediatra
experto en la relacion entre exposicion de pantallas y desarrollo
cerebral, comprobd que un uso habitual de los dispositivos
tecnoldgicos tiene efectos importantes sobre su desarrollo. Algunas
de las consecuencias que sufren los preescolares que pasan mucho
tiempo viendo el televisor, con el teléfono mdvil de sus padres o con
tabletas son retraso en el desarrollo del lenguaje, falta de sueno,
menor interaccién y peor calidad de la relacién padres-hijos.
Ademas, tal y como sefiald Hutton y su equipo de investigadores, se



advierte un deterioro significativo de las funciones ejecutivas en el
menor, entre las que destacamos dificultades para concentrarse y
para frenar los impulsos.>® Como sefala Javi Albares, algunas de las
consecuencias de pasar demasiado tiempo con nuestros teléfonos
moviles son: sedentarismo, sobrepeso, menor contacto con la familia
y los iguales, aumento de la impulsividad, disminucion de la
capacidad de concentracién, alteracién de los ciclos de suefio-vigilia
y mayor interés por lo material en detrimento de lo humano y
emocional.60

¢Sabias que... aquellos adolescentes cuyos padres esperaron
mas a darles el teléfono mdvil tienen una mejor salud mental
frente a aquellos que tuvieron un teléfono en la etapa de
Educacion Primaria?

Segun una encuesta de Pew Research Center de 2025, un 48 por
ciento de los adolescentes creen que las redes sociales tienen un
efecto negativo sobre los demas adolescentes. Sin embargo, solo un
14 por ciento reconocid que les afecta negativamente a ellos. Este
estudio nos indica que la repercusidén negativa de las redes sociales
la vemos en los demas, no en nosotros. Es posible que esta ausencia
de consciencia se dé porque un porcentaje importante de los
adolescentes tienen una adiccidon tecnoldégica que no ven, o no la
quieren ver. La adiccion al mdvil se produce cuando el mévil nos
domina a nosotros y no al revés. El problema de la adiccidon a los
moviles y las redes sociales es que es dificil ver las consecuencias
negativas a corto plazo, algo que si se puede observar en adicciones



con sustancias como el alcohol y la heroina. Los expertos en
adicciones tienen una manera muy sencilla de saber el grado de
adicciéon de una persona a su teléfono movil. éQueréis saber cual es?
Es algo tan simple como medir el tiempo que tarda la persona en
consultar su teléfono movil desde que se despierta por la mafana.
Cuanto menos tarde en mirarlo desde que abre los 0jos, mayor
adiccion al movil.61

{Sabias que... en ocasiones, los padres, fruto de nuestra
desesperacion, entregamos a nuestro hijo enrabietado o triste
un dispositivo tecnoldgico con la idea errénea de que el movil

le relajara?

En conclusion, el impacto negativo del mévil no solo tiene que ver
con lo que hacen con el dispositivo, sino también con lo que dejan
de hacer: deporte, conversar con los demas, estar en familia o con
los amigos, estudiar, disfrutar de la naturaleza, aprender, aburrirse,
gozar de una buena salud mental, etc. Sabemos que internet y los
smartphones nos permiten acceder a contenidos interesantes y
divertidos, pero también tenemos acceso a discursos y
comportamientos violentos, machistas y racistas capaces de moldear
facilmente a nuestros hijos. No se trata de negar ni aparcar la
tecnologia, sino de aprender a sacarle provecho y ser conscientes de
sus peligros. Desde luego que no estoy en contra de la tecnologia,
yo mismo tengo redes sociales y estoy escribiendo este libro gracias
a un dispositivo tecnoldgico. Se trata de disfrutar de sus ventajas y
de ser cautos con los posibles peligros. De esta manera seremos



capaces de acompafhar a nuestros hijos de manera respetuosa y
responsable en el mundo digital. Los teléfonos mdviles facilitan
nuestra vida, desde luego, pero nunca deben dominarla ni
organizarla, ni siquiera suplirnos a los padres. EI mdvil simplifica
nuestra vida, pero no debe hacerte esclavo de ella. Es por esto por
lo que los adultos que estamos alrededor de nifos y adolescentes
debemos acompanarles en un buen uso y no permitir que pasen
mas tiempo en el mundo online que en el mundo real, a pesar de
que la industria tecnoldgica no vea ningun peligro en esto. Recuerda
que la funcién de los algoritmos es que pasemos cada vez mas
tiempo en internet y en las redes sociales. Esto solo lo podemos
contrarrestar los adultos conscientes y sensibles.

4 )
¢Sabias que... un 95 por ciento de los jévenes reconoce
haberse sentido ignorado por sus padres debido a que el adulto

ha estado mirando su teléfono movil?
\_ y,




CAPITULO 9

Adiccion a las redes sociales

Las redes sociales se crearon para conectarnos, pero nunca en la historia
hemos estado tan desconectados como ahora.

Jose Luis MariN

Hace unos meses me invitaron a participar en un congreso sobre
responsabilidad digital en Las Palmas de Gran Canaria. Acudi para
dar una conferencia sobre la relacién que existe entre el trauma vy la
adiccidn tecnoldgica. Lo que me ocurrié en el avion que me llevaba a
Las Palmas me dejo tremendamente impactado. Dados mis 194 cm
de altura siempre trato de volar en asientos ubicados en salida de
emergencia. Cuando llegué a mi sitio, me encontré con un chico
joven de unos veinte anos que estaba sentado en el asiento
contiguo. Le pedi que me dejara pasar para sentarme en mi lugar
junto a la ventanilla y se levanté de manera muy amable, pero con
mucho esfuerzo debido a su obesidad. Una vez que tomé asiento,
me di cuenta de que Emilio (pongamos que se llamaba asi) hacia
fotos y videos de todo lo que acontecia en el avion: la cantidad de
gente que se subia al avion, las alas que se veian desde la
ventanilla, una foto de él ya preparado para viajar, un video de como
el avidon despegaba, etc. Desde luego no eran cosas sobresalientes,
pero Emilio necesitaba capturarlas y mostrarlas en sus redes
sociales. Cuando nos sirvieron la comida, hizo algo que me dio
mucha pena: apoyd su teléfono movil sobre el respaldo del pasajero



de delante y le dio a grabar. Hizo un video que durd varios minutos
donde mostraba a camara todo lo que iba a comer, desde el
bocadillo hasta la mantequilla y el refresco azucarado que le habian
servido. No sé muy bien qué habria debajo de la obesidad y la
necesidad de fotografiar y grabar todo, pero de lo que no me cabe la
menor duda es de que Emilio necesitaba ser visto y sentirse
perteneciente a su tribu. Yo traté en un par de ocasiones de hablar y
conectar con él, pero me resulto imposible. No sabia muy bien qué
conversacion sacar ni de qué hablar. Le dije que aprovechara la
comida y le pregunté por la calidad de esta; si, ya sé, conversacion
de ascensor, pero no consegui conectar con él. Emilio le estaba
pidiendo al mundo que le aceptaran, le vieran y que interactuaran
con él, pero a través de las redes sociales; la conexidon en persona y
mirandonos a los ojos era otra historia. Emilio queria ser visto y
sentirse aceptado; de hecho, ese era el objetivo de publicar
absolutamente todo lo que hacia y veia en sus redes sociales. Cada
vez que publicaba algo lanzaba el mensaje a través de las redes de
«aqui estoy, hacedme caso». Las redes sociales de Emilio activaban
su sistema de recompensa cerebral. Emilio, de alguna manera, le
estaba pidiendo a sus amigos y seguidores virtuales que le vieran y
le aceptaran. Desgraciadamente, las redes sociales funcionan asi: si
cada vez te sigue mas gente, es que importas; de lo contrario —si
no sumas seguidores, no recibes mensajes ni te llaman por teléfono
—, es que entonces no importas. A pesar de que yo intenté conectar
con Emilio de manera presencial, no lo consegui y eso me puso
triste. En el mundo existen muchas personas como Emilio:
adolescentes, jovenes y adultos que no fueron vistos ni aceptados
incondicionalmente cuando eran pequenos. Ahora, de mayores, les



piden a Instagram y TikTok que les cubran esas carencias
emocionales y esos vacios que vienen arrastrando desde su infancia.
Casualidades de la vida, cuando viajé con Emilio en el avion, yo iba
escribiendo el capitulo anterior a este: «Adiccion al teléfono movil».
Seguramente, Emilio leeria algo de lo que estaba escribiendo en ese
vuelo, pero dudo que le resultara familiar. Simplemente, al igual que
otros muchos Emilios que conoceréis, estan sobreviviendo con los
recursos que tienen.

¢Sabias que... cada vez que recibimos un WhatsApp o un
correo electrénico en nuestro teléfono movil la probabilidad de
que lo consultemos con frecuencia es cada vez mayor?

Dedicamos un capitulo entero a hablar de la importancia de la
conexion emocional en el ser humano y a describir cuales son las
consecuencias de la desconexidon entre padres e hijos. Lo cierto es
que las redes sociales son un salvavidas para muchas personas que
huyen de sus dificultades o traumas infantiles. Que sea un salvavidas
no quiere decir que sea adaptativo para el adolescente o el adulto
que se sumerge durante horas al dia en sus redes sociales, pero si
que es lo mas adaptativo, rapido y efectivo que tiene a su alcance.
Por ejemplo, que clavemos un clavo en una pared con la suela de
nuestro zapato porque no tenemos un martillo no quiere decir que el
zapato sea la mejor opcidon para poner clavos, pero si es lo mas
efectivo que tenemos. Debemos recordar que el ser humano nace
con la predisposicion a vincularse con sus figuras de apego. Las
redes sociales permiten una conexion muy débil y superficial con los



demas. La literatura cientifica esta repleta de estudios que ponen
sobre la mesa que cuanto mas tiempo pasa un adolescente en redes
sociales, menor control tendra sobre su vida y peor sera su
capacidad de regulacién emocional e inhibicion de los impulsos. Se
ha visto que, a mayor nimero de horas diarias en redes sociales,
menor desarrollo de la corteza prefrontal. También se ha
comprobado que una exposicion prolongada a redes sociales
disminuye la empatia y aumenta la irritabilidad y hostilidad de la
persona. Como sefald un reciente estudio, el cerebro de una
persona con adiccion a las redes sociales es similar al de una
persona con adiccion al alcohol y al tabaco.62

La investigacion demuestra que aquellos adolescentes que dedican muchas horas
a las redes sociales se muestran mas irritables, menos empaticos y con pocas
habilidades para regular sus emociones. © Dragana Gordic / Shutterstock

En el capitulo anterior, haciamos alusion a varias conclusiones del
informe de UNICEF titulado Impacto de la tecnologia en la



adolescencia en el que adolescentes de once a dieciocho afios de
toda Espafia aportaban informacion sobre su realidad con los
dispositivos tecnoldgicos. Pues bien, si nos centramos en los
resultados que obtuvieron relativos a WhatsApp y redes sociales, un
99 por ciento de los adolescentes reconoce que tiene una o mas
aplicaciones de mensajeria instantdnea como, por ejemplo,
WhatsApp. El 98,5 por ciento esta registrado en, al menos, una red
social y el 85,3 por ciento esta registrado en tres o mas redes
sociales. Ademas, un 61,5 por ciento reconoce que tiene mas de un
perfil en una misma red social. En cuanto a las redes sociales mas
habituales, los adolescentes reflejaron que la mas frecuente es
WhatsApp, con un 95 por ciento de los adolescentes encuestados.
Muy de cerca le siguen YouTube, con un 90,8 por ciento, Instagram
(79,9 por ciento) y TikTok (75,3 por ciento). Ojo, porque segin un
estudio, el 40 por ciento de los ninos estadounidenses menores de
trece anos ya tiene una cuenta en Instagram.3 En un estudio mas
reciente aun, encontraron que las redes sociales mas utilizadas por
los adolescentes espafoles fueron las siguientes:
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WhatsApp YouTube TikTok Instagram Pinterest
78.,4% 78,4% 66,9% 60,6% I7TR

X/Twitter Telegram
18,2% 18,1%

Figura 1. Redes sociales mas utilizadas por los adolescentes espafioles seguin un
estudio de 2025.64

4 )
¢Sabias que... el 79,2 por ciento de los adolescentes sigue a
algun influencer? Un 21,3 por ciento cree que podra llegar a
convertirse en un futuro en un tiktoker o youtuber, mientras

que el 7,8 por ciento reconoce estar intentandolo ya.6>
. J

Nos podemos preguntar por qué los adolescentes y jovenes pasan
tanto tiempo en internet y en las redes sociales. éQué les motiva a
desconectarse de su mundo real para pasar horas y horas en el
mundo digital? Los estudios realizados hasta la fecha nos aportan
informacion interesante para poder comprender —que no justificar—
por qué pasan tantas horas enganchados a sus dispositivos mdviles.
Un 58,1 por ciento de los encuestados comentan que pasan tantas
horas en redes sociales para hacer amigos. Otros de los datos



encontrados me preocupan bastante, puesto que reflejan la soledad
y el vacio de nuestros hijos. Un 43,3 por ciento reconoce que entra
en aplicaciones como TikTok e Instagram para no sentirse solo, un
27,8 por ciento para ser aceptado y un 27,2 por ciento para ser
popular. Sin embargo, un estudio mas reciente (2023) reveld que el
58 por ciento de los adolescentes reconoce que las redes sociales les
ayudan a sentirse mas aceptados.®® Estos datos reflejan la
necesidad que tienen los adolescentes de ser vistos y sentirse
pertenecientes al grupo de iguales. Cuando no tienen esas
amistades en el mundo real, tienden a buscarlas de manera
persistente, y a veces desesperada, en el mundo digital. No
podemos perder de vista que las relaciones virtuales no pueden
sustituir, de ninguna manera, las relaciones reales y presenciales ni,
por supuesto, aportan los beneficios de la socializacion presencial.
En las redes sociales, las interacciones que se dan son mucho mas
débiles y superficiales que las del mundo real. Desgraciadamente, un
nimero importante de adolescentes y jovenes (también adultos)
pasan muchas horas en redes sociales buscando sentirse vistos y
aceptados porque en el mundo real se sienten vacios, apartados y
solos, ademas de que las redes sociales son, probablemente, la
Unica opcion de intimar e interactuar con otras personas,
especialmente, jévenes como ellos.

¢Sabias que... en redes sociales atendemos mas a las
publicaciones de contenido negativo e indignante que a las
publicaciones agradables y tranquilizantes?68



En otro estudio, un 24 por ciento de los adolescentes de entre
trece y diecinueve afos reconocid que estaba online casi
constantemente, lo que evidencia el poco tiempo y la baja conexion
que tienen en el mundo real: familiares, amigos, estudios, actividad
fisica, naturaleza, ocio presencial, etcétera.62 En 2022, el porcentaje
de adolescentes que estaban conectados online la mayor parte del
dia practicamente se duplicd: un 46 por ciento de los adolescentes
se conectaban a internet casi constantemente.”®

Principales motivos por los que los adolescentes se conectan
a las redes sociales.%7

Hacer amigos No sentirme Ser aceptado Ser popular
(58,1%) solo (43,3%) (27,8%) (27,2%)
see | 38 OO

E
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¢Sabias que... las aplicaciones a las que mas tiempo dedican los
adolescentes son YouTube, TikTok, Instagram y Snapchat?71




Las redes sociales se crearon con el objetivo de conectar a las
personas, incluso a aquellas que viven a miles de kildmetros de
distancia. Sin embargo, nunca en la historia de la humanidad hemos
estado tan desconectados como ahora. Las redes sociales, internet y
los diferentes dispositivos tecnoldgicos con los que podemos navegar
por la red nos tienen completamente secuestrados y nos roban
tiempo para compartir con nuestros familiares, amigos y, en general,
estar presentes en el mundo real. Cada vez que recibimos una
notificacion, un comentario o un «me gusta» en alguna de nuestras
redes sociales, nuestro cerebro recibe una pequeha descarga de
dopamina que nos aporta ilusion y motivacion. El reconocimiento y
la aceptacion virtual nos permiten sentirnos vistos, queridos y con
control, pero esta sensacidon de empoderamiento dura escasos
segundos, con suerte, pocos minutos. Una vez que se disipa el
efecto de la dopamina consecuente de ser reconocidos y validados,
volvemos al vacio, al malestar y al aislamiento que impera en
nuestra vida. Este es el motivo por el que las redes sociales son tan
potentes y adictivas: cubren, aunque sea durante unos minutos, la
necesidad de sentirnos vistos y pertenecientes a una tribu, aunque
dicha tribu sea virtual y posiblemente jamas lleguemos a conocer a
las personas que la integran. Las redes sociales ayudan a la persona
con adiccion a rellenar de manera momentanea los vacios y a huir
de las insatisfacciones como veiamos en la metafora de la hucha del
capitulo 4. Nos impiden conocernos, conectar con nosotros mismos y
con los demas, y nos impiden hacernos cargo del dolor, la tristeza y
el silencio.
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Hay pocas cosas mas potentes en el ser humano que la
necesidad de sentirse valorado y querido por los
demas. De ahi que las redes sociales sean tan adictivas;
estamos constantemente en busca de la aceptacion
ajena.

Otro de los grandes problemas de las redes sociales es el
sharenting. Podemos definir el sharenting como la difusién de
imagenes e informacion sensible de menores en redes sociales e
internet. Generalmente, las personas que llevamos a cabo dichas



acciones de compartir informacion sensible de los nifios somos los
padres, los abuelos y otros adultos significativos del menor.72 Segun
un estudio, el 11 por ciento de los progenitores que tienen hijos de
entre nueve y diecisiete afos afirman que comparten contenido de
sus hijos, al menos, una vez a la semana, en redes sociales como
Instagram, TikTok o Facebook. El 3 por ciento de los padres
reconoce que publican informacion sobre sus hijos todos los dias. En
una investigacion que se llevd a cabo en Instagram, se vio que
aquellas publicaciones en las que salian nifios tenian un 41 por
ciento mas de «me gusta» que aquellas fotos en las que no salian
menores.”3 Aquellos ninos que han sido expuestos en las redes
sociales de sus padres y madres desde que eran muy pequenos,
pueden llegar a sentir un abanico grande de emociones como rabia,
incomodidad o verglienza cuando se encuentran con las fotos, anos
después de haber sido publicadas.”4

¢Sabias que... el 72 por ciento del material incautado a
peddfilos proviene de las fotos que subimos los padres y las
madres a nuestras redes sociales??>

Volviendo a lo que comentabamos antes, nos guste o no, las redes
sociales nunca van a compensar de una manera sana nuestra
sensacion de vacio, el no haber sido vistos cuando éramos
pequefios, ni sanaran el maltrato constante al que fuimos sometidos.
Nunca. Pueden hacernos creer que nos ayudan, pero no es asi. Es
solo un espejismo. Desgraciadamente, los adolescentes y los jovenes
tienen mas seguidores en sus redes sociales que personas con las



que puedan contar para llorar o dar un paseo. Uno de los peligros
que tienen las redes sociales es que, en ocasiones, dedicamos
muchas horas a ver las vidas supuestamente perfectas que tienen
otras personas: amigos, influencers, personajes famosos, etc.
Destinar mucho tiempo a ver estos perfiles en redes sociales no es
inocuo ni inofensivo. Al ver esas personas tan ideales, con planes tan
atractivos y siempre felices, nuestro cerebro interpreta que nosotros
estamos en la parte mas baja de la jerarquia social y que nunca
vamos a lograr lo que ellos tienen. No podemos perder de vista lo
importante que es el sentido de pertenencia en nuestra especie. Sin
embargo, acciones tan sencillas como quedar con un amigo para
practicar deporte o para charlar le envian el mensaje a nuestro
cerebro de que pertenecemos a la tribu. Son aspectos muy sutiles y
sencillos, pero muy importantes.76

¢Sabias que... existe una relacidon muy estrecha entre la
adiccidn a las redes sociales y los trastornos mentales en las
adolescentes? Las chicas, a diferencia de los chicos, son mas
presionadas y juzgadas en las redes sociales por su aspecto
fisico.”?

Ahora bien, todas las horas que pasan nuestros hijos (y las que
pasamos nosotros) en redes sociales tienen una factura a pagar. No
es inocuo ni gratis. ¢éComo afecta la cantidad de horas que dedican
los adolescentes y los jovenes en redes sociales a su autoestima? En
primer lugar, podriamos definir la autoestima como la valoracion
emocional y subjetiva que nos indica cuanto de satisfechos estamos



con nosotros mismos. Es por ello por lo que nuestra autoestima nos
hard sentir orgullo y alegria, o bien verglienza y rabia.
Tradicionalmente, la autoestima de un niflo se construia en el
contexto familiar, escolar y social. Sin embargo, hoy en dia las redes
sociales tienen mucho que ver con la autoestima de nuestros hijos.
Hace varias décadas, los nifios crecian comparandose con sus
compafieros de clase, sus amigos de flutbol o sus primos, pero, en la
actualidad, nuestros adolescentes se comparan con cientos de
personas que publican diariamente fotos y videos en redes sociales
que no conocen personalmente. Se quieren asemejar a ellos y
luchan por ser iguales. Ademas, las fotos que suben a sus redes
sociales estan retocadas, editadas y elegidas después de varios
disparos de camara aparentando algo que no siempre es real. Lo
cierto es que Photoshop, los filtros, el maquillaje y la edicién de las
fotos por parte de los influencers con cuerpos envidiables y ritmos
de vida que el resto de los mortales no nos podemos permitir (ni
alcanzar) ha hecho que nuestros hijos sientan una gran frustracion e
indefension por encontrarse cada vez mas lejos de lo que nos
venden.”’8 No cabe la menor duda de que la gran presion que existe
en la sociedad, en los medios de comunicacidon y en las redes
sociales por cumplir con los estandares de belleza son un
desencadenante de insatisfaccion corporal en los mas jovenes,
aumentando la probabilidad de desarrollar un trastorno de la
conducta alimentaria (TCA). Esta presidn social a la que nos
referimos afecta especialmente a los adolescentes, ya que son muy
sensibles a las influencias externas sobre su imagen corporal, asi
como a la presion de grupo.”? La investigacion es contundente a
este respecto: la comparacion constante de menores con perfiles



perfectos e ideales de redes sociales se relaciona con una
disminucion significativa de la autoestima y un aumento de la
insatisfaccion corporal.80 En una encuesta que se llevo a cabo en la
unidad de Trastornos de la Conducta Alimentaria del Hospital Nifio
Jesus de Madrid, el cien por cien reconocid que entrar regularmente
en redes sociales habia influido de manera negativa en su
percepcion corporal y en su proceso de recuperacion.81

4 N
¢Sabias que... los influencers que muestran sus vidas perfectas,
felices y libres de malos momentos en sus redes sociales
actian como un espejo distorsionado que puede afectar de
manera negativa a la autoestima de nuestros hijos, asi como

amplificar sus inseguridades?82
g J

Para acabar este capitulo, quiero compartir algunas claves que nos
ayuden a detectar si nuestros hijos tienen una adiccion a los
teléfonos maviles o a las redes sociales, basandome en los libros La
generacion ansiosa (2024), de Jonathan Haidt, y Desconecta (2018),
del psicdlogo experto en adicciones Marc Masip. Es posible que
nuestros hijos tengan una adiccion a las redes sociales si se cumplen
algunas de las siguientes ocho circunstancias:

1. Las redes sociales interfieren en sus tareas cotidianas:
asistir al colegio, realizar sus deberes escolares, su vida social,
la relacién con su familia y actividades extraescolares, entre
otras, se ven afectadas por la cantidad de tiempo que estan en



redes sociales. Su rendimiento escolar se ve significativamente
afectado.

. Demasiado tiempo en su habitacion: pasan muchas horas
encerrados en su habitacidon con el teléfono mdvil chateando, en
las redes sociales, viendo videos en YouTube, etcétera.

. Necesidad de consultar frecuentemente sus redes
sociales: se muestran ansiosos y nerviosos cuando no tienen
un dispositivo movil en el que acceder a las redes sociales.

. Mienten, engafian y manipulan: cualquier excusa es valida
con tal de poder acceder a sus perfiles de redes sociales. Piden
a sus padres el dispositivo electrénico con la justificacion de
hacer un trabajo para el instituto, pero, en realidad, entran a
sus redes sociales.

. Prefieren el mundo virtual sobre el real: los adolescentes y
jovenes con este tipo de adiccion prefieren pasar mas tiempo en
las redes sociales que conversando y jugando en persona. El
ocio y la socializacion es mayoritariamente virtual.

. Interferencia en su descanso: pasar tanto tiempo en redes
sociales y, sobre todo, dedicar tantas horas a ver el scroll infinito
justo antes de irnos a dormir afecta de manera significativa a la
cantidad y calidad del suefio. Al dia siguiente, la sensacion de
descanso es pobre. Suelen utilizar el mdvil en lugares o
momentos que no son adecuados: comidas/cenas, descanso,
actividad fisica, cuando van al bafio, mientras alguien les esta
hablando, etcétera.

. Actividad fisica: pasar tantas horas en las redes sociales no
solo afecta al suefio, sino que también invita al sedentarismo.
Estar con un teléfono movil en sus manos buena parte del dia



hace que no haya casi tiempo para realizar deporte y socializar
con sus familiares y grupo de iguales.

. Sensacion de control: los adolescentes y jévenes con
adiccién a las redes sociales suelen minimizar el tiempo que
creen que pasan frente a la pantalla, asi como las
consecuencias del tiempo que les dedican. No reconocen su
adiccién y muestran esa idea distorsionada de que dejaran las
redes sociales cuando ellos quieran. Niegan que tengan una
dependencia tecnoldgica.

N
¢Sabias que... en los Ultimos afios, no solo ha aumentado el
numero de casos de trastornos de la conducta alimentaria
(TCA) como la anorexia y la bulimia, sino que cada vez se
diagnostican en edades mas tempranas?83
J
N

¢Sabias que... dedicamos una media de 108 minutos al dia a
desplazar nuestro dedo por la pantalla en busca de contenido
gue nos interese en redes sociales, una actividad cominmente
denominada scroll? Recorremos una distancia de 30 cm cada 5

segundos en busca de contenidos, lo que equivale a recorrer

casi 400 m al dia cuando hacemos scroll.




Las 8 caracteristicas de los adolescentes y jovenes con
adiccion a los teléfonos moviles y las redes sociales.

Mienten, engafian

y manipulan

Interferencia
eén 5u descanso

Pobre actividad
fizica

Espero que estas ideas nos ayuden a detectar posibles casos de
adiccién a las pantallas y a las redes sociales, y nos animen a buscar
ayuda profesional para tratar de salir del mundo virtual en el que
estan sumergidos nuestros hijos y alumnos, ademas de volver a
disfrutar de los placeres del mundo real. Como conclusion, me
gustaria sefialar que no tengo nada en contra de las redes sociales.
Vengo desarrollando a lo largo del libro la idea de que la heroina, el
porno y los dispositivos tecnolégicos no son el problema. Al
contrario, mas bien son la «solucion» de los adolescentes y jovenes
que no tienen otros recursos mas adaptativos para enfrentarse a sus
traumas, carencias y vacios emocionales. Las redes sociales no son
una excepcion. La adiccidon a Instagram o TikTok no es mas que la
voz de alarma de que algo esta fallando o faltando. Observemos el
humo, pero sanemos el fuego. Repito: no tengo nada en contra de
las redes sociales y no las culpo de nada. Yo mismo las tengo para
poder divulgar y son extraordinarias. El problema esta cuando estas

Demasiado
tiempo en su
abitacién

sensacion
distorsionada
de control




o los dispositivos tecnoldgicos secuestran nuestras vidas. Seamos
conscientes de que el tiempo que dedicamos a estar en redes
sociales es un tiempo que perdemos para conectar con personas
reales tomando un café, dando un paseo por la naturaleza o
haciendo deporte. Por cierto, ese tiempo nunca se recupera, nunca
vuelve. Y qué decir también de la importancia de estar solo y en
silencio, éverdad? éConocéis personas adultas que no soportan el
silencio y que estan siempre hablando, canturreando o con la radio y
el televisor encendido? Ademas, las redes sociales aceleran nuestras
vidas y nos exigen inmediatez, lo que afecta de manera negativa a
nuestra concentracion y otras funciones ejecutivas, como veremos
en el capitulo 13.

4 )
¢Sabias que... un estudio de la Universidad de Harvard ha
demostrado que unas pocas relaciones cercanas aportan mayor
calidad de vida personal y social que muchas relaciones
superficiales?84




CAPITULO 10

Adiccion a la pornografia

El sexo no tiene que ver con rendir, tiene que ver con sentir.
ALEJANDRO VILLENA

La industria del porno es una de las que mas dinero mueven a nivel
mundial. Internet ha permitido que los adolescentes y jévenes
accedan libre y gratuitamente a contenidos sexuales explicitos sin
ningln tipo de barrera ni censura. Segln la organizacion IWF
(Internet Watch Foundation), el contenido pornografico en la red
constituye un porcentaje significativo del total de trafico en internet,
lo que demuestra el potencial de la industria pornografica y
sexual.85 Como bien sefalan las investigaciones mas recientes, la
facilidad de acceder a contenido pornografico, ademas de que sea
gratuito y sencillo hacerse pasar por un adulto, han llevado a que la
media de edad en la que los menores tienen el primer contacto con
la pornografia sea a los nueve afios segun algunos estudios
internacionales.86 En Espafia, la media estd entre los nueve y los
once anos, consolidandose como habito regular en los varones a los
trece afios y en las mujeres a los quince anos.87 En 1 de cada 3
casos (36,7 por ciento), el primer contacto con la pornografia se da
de manera fortuita.88 El 90,5 por ciento de los adolescentes
espafoles entre los trece y los dieciocho afos ha visto pornografia
en los Ultimos anos. A pesar de los datos que reflejan que la gran
mayoria de nuestros adolescentes ha consumido pornografia, solo



un 13,2 por ciento de los padres y de las madres piensan que sus
hijos varones consumen porno y solo un 6,9 por ciento de los padres
creen que sus hijas ven porno.89

4 N
¢Sabias que... el consumo de pornografia ocupa, al menos,
cinco horas semanales para el 30 por ciento de los
adolescentes? El 20 por ciento de los jovenes de entre dieciséis

y veinticuatro anos visualiza pornografia a diario.99
\_ J

Segun el estudio que llevd a cabo UNICEF con adolescentes
espanoles de entre once y dieciocho anos al que ya hemos hecho
alusién en capitulos anteriores, un 42 por ciento reconoce haber
recibido mensajes de contenido erdtico o sexual, mientras que un
9,8 por ciento expresa que algun adulto le ha hecho una proposicién
sexual a través de internet.91 Los estudios existentes al respecto
reflejan un aumento del consumo de la pornografia de casi un 50
por ciento en los varones adolescentes y alrededor de un 70 por
ciento en las chicas menores de dieciocho ahos desde 2009 hasta el
ano 2023.92 Lo cierto es que las plataformas mas visualizadas de
pornografia superan en mas del doble de visitas a plataformas tan
populares como Netflix o TikTok en billones de visitas mensuales.23
Para que nos hagamos una idea de la magnitud del problema, en
2019, PornHub, una de las plataformas mas consumidas para
visualizar pornografia, consiguié 42.000 millones de visitas en todo
el ano prepandemia. A partir de entonces, las cifras de
visualizaciones no han parado de subir.94 Es cierto que los datos



apuntan a que la mayoria de los menores, en torno a un 70 por
ciento de ellos, llegan a la pornografia de forma accidental.9>

4 )

éSabias que... una de las formas en las que el smartphone ha

afectado de manera negativa a nuestros hijos es permitiendo

pornografia ilimitada, gratuita y accesible en todo momento y
lugar?

\_ J

Nos podriamos preguntar cual es la principal motivaciéon que
tienen los adolescentes para consumir pornografia. En un estudio de
2025 que llevd a cabo UNICEF Espafa se vio que en torno a la mitad
de los adolescentes de entre doce y dieciséis afios consume
pornografia para masturbarse como principal motivacién. Es cierto
que se encontraron diferencias significativas entre los chicos (57,5
por ciento) y las chicas (23 por ciento) que visualizaban porno para
ello. El principal motivo por el que las chicas adolescentes ven porno
es por curiosidad (47,8 por ciento). En la tabla que aparece mas
abajo podéis ver los principales motivos para consumir pornografia
en alumnos de la etapa de secundaria.?6



Para masturbarse

Por curiosidad

Para excitarse

Para aprender sobre sexualidad

Para reducir el estrés, ansiedad, frustracion...
Por aburrimiento

Para satisfacer fantasias sexuales

Figura 1. Motivaciones para el consumo de pornografia en adolescentes de 12-16
= 97
anos.

La pornografia online es una de las principales fuentes de
informacion sexual para muchos adolescentes y jovenes.98 Esto
implica que no es habitual hablar de educacién afectivo-sexual en la
familia y en el contexto escolar. Ademas, el 85,9 por ciento de los
hogares espafioles no cuenta con sistemas de filtrado de contenidos
sexuales explicitos, lo que incrementa la probabilidad de que
accedan a contenido pornografico.?? En el ambito escolar, los
estudios demuestran que el 69,9 por ciento del alumnado no habla
«nunca» o «casi nunca» sobre sexualidad en su casa, aunque mas
de la mitad si que ha recibido alguna charla en su centro escolar
relacionada con la educacién afectivo-sexual en el pasado curso
escolar (59,6 por ciento). No me cabe la menor duda de que es
insuficiente, como bien opinan el 48,4 por ciento que demandan mas
actividades informativas de este caracter.



69,9% 59 6% 48,4%

No habla nunca o casi nunca Ha recibido algin tipo Le gustaria que ze realizaran
en su casa sobre sexualidad. de charla o actividad de mas actividades formativas
educacion afectivo-sexual al respecto.
en su centro educative,

Figura 2. Datos sobre la educacién afectivo-sexual en casa y en el centro
educativo.100

¢Qué consecuencias tiene para nuestros hijos consumir
pornografia de manera habitual? Las investigaciones concluyen que
ver porno de forma asidua puede favorecer los estereotipos de
género, disminuir la satisfaccion sexual, ademas de favorecer
comportamientos agresivos en las relaciones sexuales.101 Un dato
preocupante es que los hombres heterosexuales que tienen una
adiccion al porno, después de consumirlo, encuentran a las mujeres
reales menos atractivas, incluyendo a sus parejas.102 Ademas, la
mayoria de los hombres con adiccién al porno tienden a evitar en
mayor medida los encuentros sexuales con su pareja y a
experimentar menor satisfaccion sexual debido a las altas e irreales
expectativas que genera la pornografia.193 Ademas, numerosos
estudios llegan a la conclusion de que la adiccién al porno no suele
darse sola. Otras adicciones frecuentes en los adictos a Ia
pornografia son las compras compulsivas, adicciones a drogas Yy
juego patoldgico.194 Segin el doctor Aviel Goodman, una de las
referencias a nivel mundial en la adiccién al sexo, un porcentaje
importante de las personas con este tipo de adiccion fueron



abusadas sexualmente en su infancia. Estos porcentajes varian si
comparamos a hombres y mujeres. La gran mayoria de las mujeres
con adiccidn al sexo fueron abusadas sexualmente en su infancia. En
el caso de los varones, un 40 por ciento de ellos fueron victimas de
abuso sexual en sus infancias, lo cual es un porcentaje bastante
elevado, pero no tan alto como el de las mujeres.105

4 N
éSabias que... en 7 de cada 10 hogares espanoles la
pornografia y la educacion afectivo-sexual sigue siendo un
tema tabu?

iRecuerdal!
Como en la mayoria de las adicciones, la raiz de la
adiccion a la pornografia la encontramos en la infancia
de la persona.

Aunque ya hemos dedicado un capitulo entero a hablar de como
es el cerebro de una personas con adiccion, en cuanto a la adiccién
a la pornografia en los adolescentes se ha visto que muestran una
disminucién de su funcién cerebral, mostrandose su cerebro
necesitado de consumir material pornografico de forma habitual.
Cuando el adolescente visualiza contenido pornografico, su cerebro



libera dopamina, se activa el circuito de recompensa y el adolescente
tiene una sensacidon agradable. Dicha sensacidon es pasajera, lo que
empuja al adolescente a volver a consumir porno para sentir
nuevamente ese placer y la consecuente dopamina. Cuando se
proyectan videos pornograficos a jovenes a los que se les esta
haciendo un escaner cerebral, se ve que los circuitos dopaminérgicos
del deseo se activan, pero si a continuacidn ven videos no
pornograficos, la liberacion de dopamina cesa. Si un joven o un
adulto solo se siente querido y en calma practicando sexo o
consumiendo porno, entonces buscara el sexo y el porno de manera
compulsiva para sentirse querido. Los refuerzos de dopamina y
endorfinas que no obtienen en las relaciones personales los obtienen
consumiendo porno, aunque, como ya hemos comentado, solo de
manera temporal. Ya sabemos que consumir porno o la adiccién al
sexo ayuda a la persona a evitar la soledad, el vacio y las emociones
desagradables asociadas al trauma infantil. Ver pornografia o tener
relaciones sexuales de manera compulsiva le otorga gratificacion
inmediata y le ayuda a evitar la soledad o el trauma no atendido.
Como veiamos en el capitulo de la metafora de la hucha, la persona
con adiccion al porno tiene una hucha muy vacia, lo que hace que
busque de manera desesperada mantener relaciones sexuales vy
visionar material pornografico para rellenar, de manera momentanea
e ilusoria, su hucha para sentirse bien y en calma.

¢Sabias que... el acceso precoz a contenidos pornograficos
influye en la vivencia de la propia sexualidad del menor, asi
como en su imagen corporal y su autoestima?



La adiccidén al porno tiene consecuencias a nivel cerebral y, en
concreto, en la corteza prefrontal, que es la zona del cerebro donde
se asientan las funciones ejecutivas. En los estudios realizados con
personas con adiccidn al porno se ha visto que funciones ejecutivas
como el control de los impulsos, la planificacion o la concentracion
se ven significativamente mermadas en comparacidon con la
poblacion que no consume porno.196 Otros estudios confirman que
consumir regularmente pornografia puede aumentar la impulsividad,
deteriorar la capacidad de concentracion, dificultar la memorizacion
e interferir en el aprendizaje del menor, asi como afectar de manera
significativa en la toma de decisiones y en la capacidad de
regulacion emocional.197

4 )
¢Sabias que... los adolescentes varones dedican mas tiempo a
los videojuegos, a la pornografia y a crear videos
supuestamente «graciosos» Yy violentos que las chicas
adolescentes? En cambio, las adolescentes son mas
frecuentemente victimas de acoso sexual al recibir fotos
sexuales no solicitadas ni deseadas y reciben mas peticiones
sexuales por parte de adultos.108




CAPITULO 11

Adiccion a los videojuegos y
al Jjuego online

Las emociones reprimidas nunca mueren, estan enterradas vivas y saldran a la
luz de la peor manera.

S1GMUND FREUD

A diferencia de muchas situaciones de la vida real, los videojuegos
son un claro ejemplo de refuerzo inmediato. Tener un familiar
hospitalizado, realizar un examen o participar en un proceso de
seleccidn para un puesto de trabajo implica incertidumbre, espera y
nervios. Estas caracteristicas que tiene la vida real no son habituales
en el mundo virtual de los videojuegos. Cuando nuestros hijos
suspenden un examen o pierden un partido de futbol, sienten
emociones tan diferentes y necesarias como rabia, miedo o
verglienza. Ante la derrota o el suspenso no queda otra que lamerse
las heridas, levantarse y volver a intentarlo con mas fuerza. En
cambio, en el mundo virtual es tan sencillo como apretar el botdn de
reset. De esta forma es como si nada hubiera ocurrido. La vida real
no te permite darle al botdn y comenzar de nuevo; los videojuegos
si que te brindan esta oportunidad. Recuerdo hace un par de afios
que discutia en tono amigable con mi sobrino adolescente acerca de
este tema. Hablabamos sobre qué quiere decir el mensaje de game
over que aparece una vez que terminas la partida en un videojuego.



Mi sobrino Hugo me decia: «Tio, game over quiere decir empieza de
nuevo». Y yo le respondia: «No, Hugo, game over no es comienza
de nuevo, sino fin». No me creia; para él, que acabe el videojuego
es sefal de volver a empezar.

¢Sabias que... los adolescentes varones dedican mas tiempo a
los videojuegos, mientras que las adolescentes a las redes
sociales?

Los datos que tenemos hoy en dia sobre adiccion a los
videojuegos en adolescentes y jovenes son alarmantes. En la grafica
que podemos ver mas abajo, se puede observar la frecuencia del
consumo de videojuegos en la poblacidon espafiola, aunque hay
diferencias importantes entre chicos y chicas en cuanto al uso de
estos. Uno de los motivos de mayor preocupacion por el uso
desmedido de los videojuegos es que, como bien sabe el lector, la
corteza prefrontal del adolescente —metafdricamente hablando— se
esta actualizando y, por lo tanto, no tienen un buen rendimiento
ejecutivo. Por este motivo, el adolescente, y con mayor motivo, el
adolescente con adiccion a la tecnologia, se muestra impulsivo,
agresivo y suele tomar decisiones de manera precipitada. En esta
misma linea, como sefiala el psicdlogo e investigador de la
Universidad Estatal de Iowa, Douglas Gentile, el 9 por ciento de
menores de ocho a dieciocho ahos que juegan habitualmente a
videojuegos son adictos a ellos. La adiccion a los videojuegos
interfiere de manera negativa en los ambitos familiar, social,
académico y psicoldgico.199 Una de las graves consecuencias de



jugar a videojuegos violentos y agresivos como Call of Duty'y Grand
Theft Auto (GTA) es que no solo incitan a la violencia, sino que
deshumanizan a los jévenes jugadores. Ademads, como veiamos
antes, los videojuegos violentos cuyo objetivo es matar te dan el
mensaje de que la muerte es reversible, es decir, que basta con
pulsar el botdn de reset para reestablecer lo sucedido. No aportan
un mensaje real y fidedigno de lo que supone la muerte y el vacio
que deja a sus familiares y seres queridos.

Todos/

Nunca/ Alguna vez Alguna vez ; ;
Casi nunca i 13 SeinAnA Casi todos los dias
27.4%

i Jugadores habituales

' (Al menos una vez por semana): 53,5%
: Chicos: 78,4% |Chicas: 28,5%

[ Primaria: 62,5% ESO: 52,3%

i Bachillerato: 38,8% FP: 50%

Figura 1. Frecuencia del consumo de videojuegos en menores espafioles.110

4 )
{Sabias que... mientras nuestros hijos juegan a los videojuegos
sus pupilas se contraen, aumenta el nivel de adrenalina y de
cortisol, la presion arterial se dispara y entran en modo ataque-
huida?
\_ J

Un nifio o un adolescente que esta jugando a un videojuego
presenta un cerebro inundado de dopamina, y qué decir de un



menor que tiene una adiccion a los videojuegos, que dedica horas al
dia a estos juegos virtuales. Los adolescentes enganchados a los
videojuegos son conscientes de que algunos pueden ser adictivos y
pueden desembocar en comportamientos violentos.111 Para el
menor o el adulto con esta adiccidn, los videojuegos les aportan ese
chute de dopamina que necesitan para sentirse mejor y huir de sus
problemas. Los programadores de videojuegos conocen muy bien el
funcionamiento cerebral y el circuito de recompensa, que ya hemos
explicado en capitulos anteriores. Es por este motivo por el que para
programar un videojuego se centran mas en el futuro (dopamina)
que el presente (neurotransmisores del aqui y del ahora). De esta
manera su cerebro liberara facilmente dopamina.

Los videojuegos a los que mas juegan los adolescentes son Braw/
Stars, Fortnite, FIFA'y Call of Duty. Los menores son conscientes de
la violencia explicita de los videojuegos recién mencionados, pero
son bastante escépticos a la hora de vincular la violencia presente en
el videojuego con la violencia ejercida en el mundo real.112 Ahora
bien, équé ocurre en el cerebro de una persona que juega a
videojuegos violentos durante muchas horas seguidas? El doctor
Yang Wang del Colegio de Medicina de la Universidad de Indiana
demostrd en un estudio realizado en 2011 lo que le ocurria a un
grupo de personas que nunca habian jugado a videojuegos violentos
pero que para el estudio pasaron diez horas diarias jugando durante
una semana entera. {Qué les sucedid? ¢Cdmo respondia su cerebro
ante estos videojuegos llenos de agresividad? Estas personas
mostraban menor actividad en el lébulo frontal izquierdo y en la
corteza cingulada anterior. Estas dos estructuras estan relacionadas
con la regulacién de las emociones, el autocontrol y la inhibicion de



la impulsividad, algo fundamental para sentirnos adaptados y en
armonia con nosotros mismos y los demas.113 Ademas, como ya
hemos comentado anteriormente, utilizar videojuegos activa la
respuesta de ataque o huida en nuestros hijos, lo cual les hace estar
en modo supervivencia. Quiero subrayar que los resultados que
obtuvo el doctor Yang Wang fueron con una muestra de personas
que nunca habian jugado a videojuegos violentos y durante una sola
semana. ¢Nos podemos imaginar las terribles consecuencias que
sufre un menor y sus familiares cuando dedica muchas horas diarias
a videojuegos como Call of Duty durante anos? Qué terrible,
éverdad?

Me gustaria aclarar que ningun videojuego o aplicacidn
tecnoldgica es educativa ni hace mejorar el rendimiento de nuestros
hijos, aunque nos lo puedan vender de esta manera. Sera una gran
estrategia de marketing, pero los Unicos que educamos (o
maleducamos) somos los adultos que nos relacionamos diariamente
con los menores: madres, padres, maestros, familia extensa,
profesionales de la salud mental, entrenadores, etc. De hecho, se ha
demostrado que a mayor niumero de horas que dedican nuestros
hijos a los videojuegos, a ver el televisor o a estar con sus teléfonos
moviles, peores resultados académicos obtendran. Ademas, un 60
por ciento de los adolescentes reconocen que usan los videojuegos
como principal canal de ocio y entretenimiento, mientras que mas de
un 50 por ciento utiliza videojuegos que no son aptos para su
edad.114

¢Sabias que... las consecuencias de una adiccién a los
videojuegos son bastante peores en los nifos que en los



adolescentes y en las personas adultas? La explicacion tiene
que ver con que el cerebro de un niflo es mucho mas inmaduro
y vulnerable que el cerebro de un adulto.

Hemos visto las repercusiones que tienen los videojuegos sobre
los diferentes ambitos de nuestros hijos, pero équé ocurre con el
juego online? Segun el andlisis de los resultados de las encuestas
EDADES y ESTUDES, el juego y las apuestas son bastante frecuentes
en nuestra sociedad. En 2022, un 58,1 por ciento de la poblacién
entre los quince y los sesenta y cuatro anos reconocio haber jugado
con dinero en el Ultimo afio, ya fuera de manera presencial, online o
ambos. En 2023, un 21,5 por ciento de los estudiantes de catorce a
dieciocho afios jugd con dinero en el Ultimo afio en cualquiera de las
dos modalidades (presencial u online). Si nos centramos en el juego
en linea, un 5,3 por ciento de la poblacion de quince a sesenta y
cuatro afios jugd de manera online en 2022. Es mas probable que
los hombres jueguen online que las mujeres, y es mas frecuente en
los jovenes que en personas mayores. En la poblacion que juega
online, en los varones predominan las apuestas deportivas (53,9 por
ciento), mientras que en las mujeres predominan juegos como la
loteria, la primitiva o la bonoloto (58,7 por ciento). Los juegos online
mas frecuentes son los videojuegos, y en segundo lugar las apuestas
deportivas. En la tercera posicion hay diferencias entre ambos sexos,
siendo las criptomonedas las que ocupan la tercera posicién en los
varones y el bingo en las mujeres. El juego presencial estda mucho
mas extendido que el juego online, ya que aproximadamente mas de
la mitad de la poblacidn de quince a sesenta y cuatro afios ha
participado en juegos con dinero, como la loteria, en el Gltimo afno.



Aunque el juego con dinero sea algo extendido en la poblacidn
espafnola, no podemos afirmar que sea problematico o adictivo en la
mayoria de los casos. Siguiendo los criterios del DSM-5, solo un 1,3
por ciento de la poblacion de quince a sesenta y cuatro afios tenia
un juego problematico en 2022, y un 0,4 por ciento de la poblacion
presentaba un trastorno del juego.

4 )
éSabias que... un 4 por ciento de los alumnos entre los catorce
y los dieciocho afos presenta un juego problematico, siendo
mas frecuente en los chicos que en las chicas?115




CAPITULO 12

Adiccion a la comida, a las
compras y los workaholics

Una de las adicciones mas dificiles de tratar es la adiccion al trabajo, porque, al
contrario de lo que ocurre con otras adicciones, esta bien vista e incluso
despierta admiracion.

JORDI ALEMANY

Cuenta la escritora Roxane Gay en su libro Hambre (Capitan Swing,
2018) como su vida cambid por completo cuando fue violada en
grupo en una cabafa en el bosque cuando tenia apenas doce afios.
Nadie pudo oir sus gritos de auxilio. Nadie pudo evitar esa tragedia
que marcaria el resto de su vida. Gay, como forma inconsciente de
tapar el abuso que sufrid en su adolescencia, comié de manera
desmesurada hasta pesar 261 kilos. Ella misma describe que existe
una relacion muy estrecha entre la violacidon grupal de la que fue
victima y su obesidad. Esto no quiere decir que todas las personas
obesas hayan vivido acontecimientos traumaticos o hayan sido
abusadas sexualmente, pero hay un porcentaje alto y debemos
tenerlo en cuenta. Como dice la propia Roxane Gay: «Cuanto mas
grande eres, menos se te ve», y este mecanismo de proteccion
puede evitar que vuelva a sufrir un abuso.

Me gustaria empezar este capitulo hablando de la adiccion a la
comida. Y como vengo comentando a lo largo de todo el libro, el



problema de la comida compulsiva no es la propia comida, sino lo
que enmascara. Y qué puede esconder la comida? Pues desde un
abuso sexual, como fue el caso de Roxane Gay, hasta una relacién
con tus padres donde la Unica manera de recibir carifo era
mostrandose perfecta, y pasando por abandono emocional,
negligencia o sobreproteccidn. Son muchos los estudios que
muestran una relacién estrecha entre haber tenido unos padres
negligentes y el posterior desarrollo de obesidad.11® Si queremos
entender los mecanismos subyacentes de la adiccidon a la comida no
podemos dejar de consultar los trabajos de Vincent Felitti, uno de los
grandes expertos en obesidad, al cual ya hemos mencionado en este
libro. Felitti se dio cuenta de que a los pacientes con obesidad no
hay que decirles lo que deben hacer, sino que hay que escuchar sus
historias. Las personas con obesidad no necesitan oir de sus
médicos lo que deben y no deben comer, ya que posiblemente estén
mejor informados que ellos. Lo que realmente necesitan es que se
les escuche y se comprenda qué hay detras de esos atracones. Felitti
encontrd abusos sexuales en muchos relatos de infancia de sus
pacientes con obesidad. En concreto, vio que en torno a un 55 por
ciento de los pacientes con adiccidn a la comida habian sido victimas
de abuso sexual en su infancia, y del resto, muchos habian vivido
otras situaciones traumaticas.

Paremos ahora a reflexionar por qué personas que han sido
victimas de abusos sexuales o infancias traumaticas han desarrollado
una conducta compulsiva hacia la comida como Roxane Gay. El
discurso inconsciente de estas pacientes, mas frecuentemente en
mujeres que en varones, es el siguiente: «Si soy obesa, ningun
hombre se fijaré en mi». Por supuesto que no es un razonamiento



consciente y voluntario, mas bien inconsciente y una forma de
protegerse. Comer mucho y ganar muchos kilos es una forma de
hacerte invisible para los demas. Felitti recuerda que una paciente le
dijo en una ocasion: «A los que tenemos sobrepeso no nos prestan
atencion y eso es lo que necesito». Muchas personas con obesidad
estan tan desconectas de su cuerpo debido a sus traumas que no
tienen fin a la hora de comer. No reciben de su organismo la sefal
de estar saciados. La desconexion de su cuerpo es un mecanismo de
defensa que pusieron en marcha muchos afos atras, probablemente
durante su infancia. Algunos estudios han demostrado que las
personas con adiccién a la comida tienen en su nucleo accumbens
un menor numero de receptores de dopamina, al igual que ocurre
con otras adicciones. A menor numero de receptores de dopamina,
mayor necesidad de consumir sustancias externas para aumentar las
cantidades de este neurotransmisor. En el caso de la adiccién a la
comida, lo que aumenta los depositos de dopamina es comer de
manera compulsiva.117

Ntucleo accumbens



iRecuerdal!

A menor numero de receptores de dopamina en el
cerebro, mayor necesidad de rellenar los depositos con
elementos externos para tener un funcionamiento mas

adaptativo.

En la actualidad, la obesidad es un problema grave tanto en los
ninos como en los adultos. Sabemos que las pantallas influyen en el
sedentarismo y dicha inactividad aumenta la probabilidad de
sobrepeso. Aun asi, el exceso de kilos no se debe exclusivamente a
la poca actividad fisica que practicamos y a todo el tiempo que
dedicamos a ver la televisidn y otros dispositivos tecnoldgicos. Hay
otros factores socioemocionales que debemos tener en cuenta. Entre
ellos esta el estrés —al que hemos dedicado el capitulo 5—, la falta
de presencia de los adultos y la manera, no siempre segura y
protectora, de vincularnos con nuestros hijos. Sin lugar a dudas, la
raiz de muchos casos de obesidad se debe a traumas, vacios
emocionales o desproteccidon, entre otras causas. Le pido a la
comida que me aporte la tranquilidad o que me anestesie mi
angustia porque es el mejor recurso que tengo en mi mochila
metafdrica; no tengo otro recurso mas eficaz ni mas rapido. Ya
sabemos que estas estrategias duran, con suerte, unas pocas horas,
y que después volvemos a conectar con el estrés o el vacio que reina
nuestra vida. La misma regla se puede usar con otras muchas



adicciones de las que estamos hablando en este libro. Los
porcentajes tan preocupantes de obesidad ponen de manifiesto la
gran cantidad de situaciones traumaticas y abusos que esconde la
comida. Recordad, son sintomas que tratan de llamar la atencién
para que alguien se haga cargo de estos menores o adultos que
sobreviven a base de atracones de comida. Es su mejor recurso para
sobrevivir al trauma o al estrés crénico de su infancia. Por supuesto,
como ya hemos comentado, no podemos dejar de mencionar la
influencia que tienen las redes sociales en la autoestima, el
autoconcepto corporal y dismorfofobia. Los filtros no ayudan a que
los adolescentes se acepten y se quieran. La exposicion y la
constante comparacién con fotos e imagenes retocadas pueden
afectar a la aceptacion de nuestro cuerpo, manera de ser y, por
supuesto, a la autoestima y la salud mental de quien esta horas al
dia en redes sociales.

{Sabias que... los nifios a los que les dejamos ver pantallas
mientras comen no son conscientes de lo que estan ingiriendo
ni de los diferentes sabores? Ademas, estos niflos comen mas
de lo que necesitan, ya que no conectan con su sensacion de

saciedad.

En los ultimos capitulos venimos hablando de algunas de las
adicciones o dependencias mas comunes, pero son muchas las que
podriamos mencionar. Asi, por ejemplo, algunas personas
desarrollan una adiccion a las compras. Una vez mas, esta adiccidn
no es mas que una manera de rellenar los vacios, el estrés o los



traumas sufridos en la infancia. Obtener determinado producto
otorga a la persona poder y una gran liberacién de dopamina, que
cuando regresa a su ser, vuelve a conectar con su vacio, y eso le
invita @ comprar nuevamente. El subidon de dopamina es tan rapido
como fugaz. Las compras —aunque en un primer momento nos
hagan sentir bien y empoderados— a largo plazo no hacen mas que
cronificar el vacio existente desde afios atras. {Cuanto de frecuente
es la adiccion a las compras en la poblacion general? El doctor Lorrin
Koran, psiquiatra de la Escuela de Medicina de la Universidad de
Stanford, encontrd que un 5,5 por ciento de los varones y un 6 por
ciento de las mujeres tienen adiccion a las compras.118 Como ya
hemos explicado, las personas con esta adiccion tienden a comprar
cosas que realmente no necesitan, pero lo hacen,
inconscientemente, para tapar vacios o heridas emocionales no
resueltas. Una vez mas, el problema no son las compras, sino lo que
estas no dejan salir a la luz.

Otra adiccidon que preocupa mucho, sobre todo en la etapa
adolescente, es la adiccion a los cortes. Aunque pueda parecer
paraddjico, los cortes ayudan a calmar y aportan alivio a la persona
que se los hace. Detras de esos cortes o autolesiones hay mucho
estrés y, posiblemente, alguna situacion traumatica. Cuando veo en
consulta a una adolescente con cortes en sus brazos, el mensaje que
esta lanzando al mundo es algo parecido a: «Tengo un problema y
quiero que alguien se haga cargo de mi; mira mis cortes». No es
mas que una senal de que necesitan ayuda. Los cortes no son mas
que el humo que indica que hay fuego, aunque nadie vea ni quiera
ver las llamas. Son una forma de lograr la desconexion de mi
sufrimiento, algo que se conoce como disociacion. Continuando con



la adolescente que se realiza cortes en sus munecas y brazos, si
nunca, ni siquiera en su infancia, recibid la atencién y la
comprension que necesitaba, quizas lo mas adaptativo que pueda
hacer ahora es cortarse para sentir la calma que nadie le pudo
brindar. Es un mecanismo de defensa completamente inconsciente.
Pero los cortes no son los Unicos mecanismos de autorregulacion
que podemos poner en marcha cuando no hemos sido calmados ni
atendidos de pequefios. Arrancarse pelos, conocido en el ambito
psicoterapéutico como tricotilomania, es otra manera de tratar de
regular el estrés, los miedos y los vacios. En nifios también se puede
dar la conducta de darse cabezazos contra la pared como forma de
obtener opiaceos (calmantes) instantaneos.

¢Sabias que... para algunas personas, incluidos adolescentes,

los cortes en algunas partes de su cuerpo se pueden convertir

en la manera mas efectiva de autorregularse emocionalmente
ante conflictos y miedos?

Y ya para acabar el presente capitulo, quiero hablar de una
adiccion que me resulta muy familiar: adiccion al trabajo, también
conocida como workaholic. Segun Statistics Canada, un 31 por
ciento de los trabajadores de entre diecinueve y sesenta y cuatro
ahos se consideran a si mismos adictos al trabajo. Son personas
que, como me pasd a mi, se sumergen en el trabajo y el rendimiento
laboral para ser vistos, o para huir de sus traumas, conflictos o
vacios emocionales. Las personas con adiccion al trabajo no pueden
dejar de trabajar: es su droga. El trabajo compulsivo les impide



conectar y sentir porque siempre estan ocupados y produciendo,
siendo efectivos. No hacen mas que cumplir con el mandato social y
cultural de que hay que trabajar, y cuanto mas, mejor. Descansar o
disfrutar no esta bien visto por las personas que tienen adiccion al
trabajo, puesto que no se pueden permitir dejar de ser productivos.
No en todos los casos aman y disfrutan de sus trabajos, pero lo que
si que les suele ocurrir es que temen dejar un solo segundo de su
vida sin algo que hacer porque eso implicaria conectar con ellos
mismos y con lo que sienten. Hacer interminables jornadas de
trabajo, en muchas ocasiones ni siquiera exigidos por sus jefes, les
permite no conectar con sus traumas ni sentir el vacio que
caracterizo sus infancias y sus vidas adultas. Cada vez que tienen un
conflicto con sus parejas, tienen que estar con sus hijos o sienten
alguna emocion desagradable se buscan cualquier excusa para irse a
trabajar. Ante la incomodidad huyen en busca de trabajo. Y el
trabajo, en muchas ocasiones, les salva de tener que enfrentarse a
las situaciones o emociones desagradables de la vida. Recuerdo que,
hace unos afos, cuando tenia un conflictco con mi mujer, solia
refugiarme en el trabajo. Cogia el ordenador y me ponia a contestar
correos o preparar conferencias. Era el recurso mas efectivo que
tenia para tranquilizarme.

¢Sabias que... el hecho de que una persona necesite
tranquilizantes como las benzodiacepinas nos dice mucho sobre
su infancia y los vinculos que tenia con sus figuras de apego?



Los sintomas que puede manifestar una persona con adiccion al
trabajo son dificultades para dormir, niveles muy altos de estrés,
dedicar poco tiempo a la familia, emplear demasiado tiempo a
cuestiones laborales y, en algunos casos, irritabilidad y agresividad.
Estos sintomas no son mas que la punta del iceberg, pero si
buceamos en las profundidades veremos que seguramente hay
abuso, abandono o soledad en sus infancias y adolescencias. Las
personas con adiccidn al trabajo estan orientadas desde bien
pequenos a la consecucion de metas académicas o laborales. En
muchas ocasiones, su trabajo es la Unica y mas efectiva estrategia
de ser visto. En mi caso, cuando era pequefio, recibia chutes de
dopamina cuando estudiaba, me portaba bien y cumplia con las
expectativas de mis padres. Esa era la Unica manera en la que yo
me sentia visto por ellos y generaba en mi un placer instantaneo,
pero nunca fui visto como nifo, ya que solo fueron vistos los logros
que iban en consonancia con las expectativas de mis padres. Una
vez que desaparecia la dopamina de mi nucleo accumbens volvia al
vacio y al estrés que solia experimentar. Y vuelta a empezar.

4 N
éSabias que... la cocaina y otras drogas estimulantes del
sistema nervioso son efectivas porque aumentan la cantidad de
dopamina en el nldcleo accumbens? Las drogas estimulantes
empoderan y otorgan una sensacion de control a la persona
que las consume, lo cual aumenta la probabilidad de volver a
consumir.




CAPITULO 13

El secuestro de la atencion

No es culpa nuestra si no logramos concentrarnos. Es algo disenado. Nuestra
distraccion es su combustible.

TRISTAN HARRIS

En Silicon Valley todo es una carrera por captar nuestra atencion.
Nos guste o no, partimos de la idea de que los smartphones y el
resto de los dispositivos tecnoldgicos son la kriptonita para la
atencion de nuestros hijos tanto en casa como en las aulas. Es
fundamental que, en los primeros afnos de nuestra vida, las figuras
de referencia se encarguen de potenciar y desarrollar el cerebro en
general y la corteza prefrontal en particular. Como ya hemos
explicado en el capitulo 7 dedicado al cerebro y desarrollo de
manera extensa en mi libro E/ cerebro infantil y adolescente. Claves
y secretos de la Neuroeducacion (Libros Cupula, 2021), la corteza
prefrontal es la zona del cerebro que nos diferencia del resto de los
animales y que nos permite desarrollar y poner en marcha funciones
ejecutivas como la concentracion, el control de los impulsos, la
consciencia y la perseverancia, entre otras muchas. Eso si, sin unos
adultos sensibles y capaces de conectar con los mas pequefios,
seguramente nos quedemos sin poder concentrarnos, controlar
nuestros impulsos, sin planificarnos y sin poder automotivarnos ante
una tarea mondtona y altamente exigente. La corteza prefrontal nos
permite ir al futuro y anticipar las consecuencias de nuestros actos,



por ejemplo. Sin esta parte del cerebro suficientemente desarrollada,
nos quedaremos en el momento presente sin capacidad de
fantasear, autocontrolarnos y hacernos cargo de nosotros mismos.
La corteza prefrontal no se desarrolla en interaccion con las
pantallas, sino en vinculo con nuestros seres queridos. Por este
motivo, el smartphone y el resto de los dispositivos tecnoldgicos
secuestran la atencion de nuestros hijos y —coémo no— la nuestra, lo
que va a afectar a nuestro vinculo y comunicacion. Con todas las
notificaciones que recibimos en nuestros teléfonos moviles y con lo
atractivas que nos resultan, écdmo no nos van a descentrar de
aquello en lo que estamos focalizados? Y es que captar la atencién
de los ninos y la nuestra es una tarea muy simple; como ya hemos
visto capitulos atras, con unos pocos Yy sencillos estimulos
sensoriales basta. Los disehadores de smartphones y aplicaciones
tecnoldgicas saben de esta informacion y, ademas, son muy buenos
en su trabajo, consiguiendo que les prestemos atencion buena parte
del dia. Segun Statista, el nUmero medio de notificaciones diarias de
correos electronicos y redes sociales que recibe un joven en su
teléfono movil son 192.119 iEs una verdadera locura! También se ha
demostrado que cuando dos personas estan conversando y una de
ellas saca su movil para mirarlo, la calidad y la intimidad de la
conversacion se reduce de manera significativa.120

¢Sabias que... una infancia basada en el teléfono movil y el
resto de los dispositivos tecnoldgicos interfiere de manera
negativa en el desarrollo y estimulacion de las funciones
ejecutivas?121



Es una triste realidad que cada vez nos cuesta mas concentrarnos
en las diferentes tareas de la vida cotidiana. Sin ir mas lejos, tareas
tan rutinarias como leer este libro es algo que cada vez se consigue
con mas esfuerzo y dedicandole mas tiempo que décadas atras.
Vivimos en un mundo cada vez mas acelerado, hiperactivado y
estresante. Es completamente cierto que vivimos mas deprisa que
antes y asi lo ha demostrado la ciencia. Un interesante estudio
reveld que hoy hablamos significativamente mas deprisa que en la
década de 1950.122 QOtro estudio puso de relieve que en menos de
veinte afnos las personas que vivimos en la ciudad hemos pasado a
caminar un 10 por ciento mas deprisa.123 No solo es que hablemos
y caminemos mas deprisa que afos atrds, sino que encima
dormimos menos y peor. Una investigacion concluy6 que desde 1942
los adultos dormimos una hora menos todas las noches, mientras
que los nifios duermen 85 minutos menos.124 Las consecuencias
que tiene dormir mal sobre la salud y la capacidad de concentracién
son bien conocidas. Roxanne Prichard, investigadora de Ia
Universidad de Minneapolis, demostrd que, si permanecemos
despiertos dieciocho horas seguidas, nuestras reacciones vy
conductas seran equivalentes a las de una persona que tiene 0,05
g/l de alcohol en sangre. Si permanecemos otras tres horas mas,
veintiuna en total, seria el equivalente a estar legalmente borrachos.
Son muchos los estudios que concluyen que existe una relacién
estrecha entre privaciéon o mal suefio y problemas de concentracién
e hiperactividad en la escuela.125 La baja cantidad y calidad de
sueno se ve afectada de manera significativa por la presencia de
dispositivos tecnoldgicos antes de dormir. En torno a un 90 por
ciento de los estadounidenses mira en la hora previa a irse a dormir



algun dispositivo tecnoldgico. Hoy en dia recibimos diez veces mayor
cantidad de luz artificial, proveniente de mdviles, televisores y
tabletas, de la que recibiamos hace unos cincuenta anos.126

iRecuerdal!

El uso temprano, intensivo y sin acompaifamiento de
pantallas tiene repercusiones negativas sobre el
desarrollo cerebral, social y emocional de los mas
pequeiios.127

La investigacion cientifica concluye que los smartphones tienen la
capacidad de afectar de manera negativa a nuestro rendimiento en
determinadas tareas con solo tenerlos delante de nosotros, aunque
no estemos haciendo uso de ellos. A pesar de que no tengamos
activas las notificaciones en nuestro movil, tanto adolescentes como
adultos tendemos a revisar de manera instintiva y automatica si
tenemos alguna novedad en nuestro dispositivo. Veamos un
interesante estudio cientifico que demuestra como afectan los
teléfonos mdviles a nuestra atencion y su consecuente desempefio
en tareas académicas. En esta ocasidn, la muestra la formaban
estudiantes universitarios, quienes fueron asignados a uno de los
tres grupos que componian el estudio y que se diferenciaban
solamente en la instruccidn que recibian respecto a sus moviles. Los



integrantes de los tres grupos debian realizar unos ejercicios sobre
inteligencia, resolucion de problemas matematicos, memoria de
trabajo, razonamiento, etc. Como hemos comentado antes, a cada
grupo se le dio una instruccidon diferente: a los universitarios del
grupo 1 se les dijo que debian dejar sus teléfonos mdviles en unas
taquillas que estaban fuera del aula donde harian los ejercicios. A los
del grupo 2 se les permitié que entraran en el aula con su teléfono
movil, pero con la prohibicién de que los sacaran de su bolsillo. Y a
los integrantes del grupo 3 si que les permitieron que hicieran los
ejercicios con su movil encima de la mesa y cerca de ellos. éQué
grupo de estudiantes creéis que obtuvo mejores resultados en las
tareas propuestas? Como bien habréis intuido, los mejores
resultados los obtuvieron los del grupo 1, pues eran los que mas
alejados estaban de sus teléfonos mdviles y los que mas se pudieron
concentrar en las tareas. Evidentemente, los que obtuvieron las
peores puntuaciones fueron los del grupo 3. Con esto concluimos
que no solo mirar el teléfono movil afecta a tu capacidad de
concentracion, sino que, incluso cuando no se mira, pero se tiene
cerca, su sola presencia influye en la capacidad de concentracion y
en el rendimiento de tareas matematicas, memoristicas y de
concentracion.128

Un estudio similar que se llevd a cabo en la Universidad de
Carnegie Mellon de Pittsburgh (Pensilvania) dividié a 136 alumnos en
dos grupos, aunque todos debian hacer un mismo test. A los
alumnos del primer grupo se les obligb a mantener sus teléfonos
moviles apagados, mientras que los alumnos del segundo grupo
recibian, mientras hacian los test, mensajes y llamadas telefdnicas.
Los resultados de los alumnos del segundo grupo fueron un 20 por



ciento peores que el de los alumnos que tuvieron sus dispositivos
desconectados.129 Las personas que se encargan de disefiar las
aplicaciones de nuestros smartphones saben perfectamente que, a
mayor numero de distracciones, mayor secuestro de nuestra
atencion y mas tiempo dedicaremos a los mdviles, lo que redundara
en mayores ingresos econdmicos para ellos. La gran mayoria de las
interrupciones que recibimos en nuestro teléfono movil se deben a
llamadas, WhatsApps, correos electronicos y notificaciones de
nuestras redes sociales, pero en otras ocasiones consultamos el
movil de manera automatica e impulsiva para ver si hay alguna
novedad en nuestro dispositivo.130

¢Sabias que... los algoritmos de las redes sociales te muestran
contenido que intentara secuestrar tu atencion para que no
dejes el teléfono mdvil? Cuanto mas tiempo pasemos viendo

contenido en redes sociales, mas dinero ganan las tecnoldgicas.

Son muchas las evidencias cientificas que apuntan a que para
hacer una tarea bien no puedes emplearte en otras
simultdaneamente. A este fendmeno se le conoce con el nombre de
multitarea (multitasking en inglés). David Strayer, profesor de la
Universidad de Utah, comprobd con voluntarios en simuladores de
conduccion que una distraccion al volante causada por una llamada
de teléfono o un mensaje puede ser tan peligroso como conducir
ebrio.131  Aza Raskin, cofundador del Centro de Tecnologia
Humanitaria y creador del scroll infinito, propone un sencillo ejercicio
para demostrar que hacer dos o0 mas tareas a la vez (multitarea) es



mas lento y se cometen mas errores que si hiciéramos primero una
tarea y después la otra. Para ello, te voy a animar a que
cronometres lo que tardas en realizar dos sencillas practicas. En
primer lugar, deletrea las letras de la siguiente frase «Las joyas son
brillantes», a la vez que escribes tu nombre en una hoja de papel.
Anota el tiempo que has tardado. A continuacién, vuelve a deletrear
las letras de la frase «Las joyas son brillantes» y, una vez que hayas
acabado, escribe tu nombre en el folio. Anota también el tiempo que
te ha llevado. ¢Verdad que has tardado aproximadamente la mitad
de tiempo que te llevod la primera tarea de supuesta multitarea?132
Segun Guy Cluxton, profesor de Ciencias del aprendizaje en la
Universidad de Winchester (Inglaterra), la lentitud favorece nuestra
atencion, mientras que la rapidez, el estrés, las redes sociales y la
hiperactividad la destruyen. Actividades como yoga, mindfulness o
meditacion, caracterizadas por la lentitud, el silencio y la conexion,
nos ayudan a concentrarnos mejor y a ser mas conscientes de
nuestras emociones, fortalezas y limitaciones. No es infrecuente
pensar que practicar actividades como el yoga o la meditacion
resulten aburridas y lentas al principio, pero poco a poco nuestro
cuerpo Yy nuestra mente se van adaptando al ritmo de la naturaleza
humana. Lo cierto es que estamos siendo bombardeados por una
cantidad ingente de informacion que no somos capaces de asimilar,
y esto tiene como consecuencia saturar los limites de la atencion y el
equilibrio mental. La realidad es que tanto menores como adultos
estamos viviendo un secuestro de nuestra atencion de manera
constante. Cada vez nos cuesta mas focalizar nuestros recursos
atencionales en una determinada tarea. Una investigacion llevada a
cabo con estudiantes universitarios estadounidenses pudo



comprobar que los estudiantes se concentraban en las diferentes
tareas durante 90 segundos de media. Es increible que estemos
cambiando de tarea cada minuto y medio, ¢éno os parece?133 Si nos
centramos en el ambito laboral, un estudio llevado a cabo con
oficinistas de Estados Unidos demostrd que un trabajador promedio
no consigue estar concentrado una hora entera de trabajo sin ser
interrumpido, ya sea por estimulos externos o bien internos.134 Otro
estudio llevado a cabo en la Universidad de California en
colaboracion con Microsoft y el Instituto Tecnologico de
Massachusetts (MIT) concluyd que el tiempo medio que invierte un
trabajador en una tarea antes de pasar a otra es de 47 segundos, lo
que implica que cambiaban de tarea mas de 400 veces al dia. iQué
barbaridad!135 También hay que tener en cuenta que, como
concluyd Michael Posner de la Universidad de Oregdn, cada vez que
nos interrumpen mientras llevamos a cabo una tarea, tardaremos
unos veintitrés minutos de media en recuperar el grado de
concentracion en el que nos encontrabamos. Generalmente, cuando
no podemos concentrarnos durante un buen rato leyendo o
trabajando como consecuencia de las constantes distracciones que
sufrimos, solemos culparnos a nosotros mismos y decirnos cosas
como: «Me cuesta mucho concentrarme», «Tengo déficit de
atencion» (TDAH), «Es mi culpa» o «Me distraigo con una mosca».
Lo cierto es que no es un fracaso personal, sino algo que ha sido
disenado de esta manera por la industria tecnoldgica.



iRecuerdal!

Hacer dos o mas tareas a la vez es imposible para el ser
humano sin perder precision y productividad. Se
conoce como el mito de la multitarea y esta muy

extendido en nuestra sociedad occidental.

Hemos visto en capitulos anteriores cdmo los dispositivos
tecnoldgicos en general y los teléfonos mdviles en particular afectan
a la capacidad atencional de nuestros hijos (y la nuestra, por
supuesto). Ahora, me gustaria que viéramos cédmo y cuanto tienen
que ver los moviles sobre los altos niveles de impulsividad vy
agresividad actuales. La doctora Victoria Dunckley explica que la
interaccion de nuestros hijos con los dispositivos tecnoldgicos
sobreestimula su cerebro y les coloca en modo lucha o huida, lo que
hace que se muestren desregulados, impulsivos e hiperactivos.
Tendemos a hacer cosas sin pensar, sin ser conscientes y sin tener el
control de nuestra vida. Y desde luego que todo esto va en contra
de la potenciacion de funciones ejecutivas, como el control de los
impulsos. Un interesante estudio llevado a cabo por investigadores
de la Universidad de Ben-Gurion (Israel) entregd un mdvil a cada
uno de los jévenes que participaban en dicho estudio y que todavia
no disponian de teléfono mdvil personal. Tres meses después, los
investigadores comprobaron que su capacidad atencional habia
disminuido y su impulsividad habia aumentado en funciéon del
numero de horas que cada joven habia utilizado el mdvil.136

¢Sabias que... la Unica manera de desarrollar el control de los
impulsos en nuestros hijos es mediante el vinculo seguro con



ellos y nunca con los dispositivos tecnologicos de por medio?

Si el dia a dia de un menor, sea nifio o adolescente, consiste en
estar en relacién con las pantallas, lo que aprendera es que la vida
real resulta monodtona y aburrida. Es tan estimulante y atractivo el
mundo virtual que la vida real no merece la pena ser experimentada.
Como dice Dimitri Christakis, pediatra experto en como afectan las
pantallas al cerebro en desarrollo: «Cuando condicionamos al
cerebro a acostumbrarse a altos niveles de estimulacion, existe la
posibilidad de que la realidad pueda convertirse en aburrida». Y es
que la sobreestimulacion tiene graves consecuencias, sobre todo si
hablamos de nifos y adolescentes, quienes tienen su sistema
nervioso en desarrollo. Los ninos sobreestimulados necesitan, cada
vez, estimulos mas fuertes e intensos para poder atender y sentirse
motivados. Seguramente el lector estard pensando: «iAnda! Igual
que la droga». Efectivamente, querido lector, lo mismo que ocurre
con la droga. Cada vez necesito estimulos mas intensos y poderosos
para sentir el mismo alivio. Dicho bombardeo de estimulos hace que
el nino pierda su curiosidad hacia el mundo real. No le interesa
aprender, no siente motivacion por nada y considera que ir a la
naturaleza es aburrido y mondtono. Solo piensa en el mundo digital,
en conectarse a sus redes sociales y en jugar a su videojuego
preferido. No tolera el silencio ni la lentitud. Solo quiere conectarse a
la red. El resto le repulsa y le genera mucha ansiedad y agresividad
que no duda en mostrar abiertamente. Seguro que en algln
momento has pasado de ver una pelicula de mucha accién vy
estimulacién a hacer una tarea calmada y en silencio, como irte a



dormir. No sé si lograste bien hacer dicha transicion, pero cuanto
menos, es complicada hacerla.

iRecuerdal!
No hay aplicaciones tecnoldgicas ni juegos en internet
que sean educativos. Los Unicos que educamos somos
las personas, no las maquinas.

En un capitulo dedicado a la atencién, no podemos dejar de
hablar de la influencia que tienen las pantallas sobre el trastorno por
déficit de atencidn con hiperactividad, mas conocido por sus siglas
TDAH. Diversos estudios cientificos con adolescentes demuestran
que aquellos jovenes que usan habitualmente dispositivos
tecnoldgicos muestran tres veces mas riesgo de presentar problemas
de atencion que aquellos adolescentes que no los usan.137 En la
actualidad, el TDAH esta en boca de madres, padres, maestros,
periodistas, profesionales de la salud mental y, como no, de la
industria farmacéutica. Hoy en dia estamos diagnosticando este
trastorno del neurodesarrollo a cualquier nifio que sea mas movido
de la cuenta, sin atender al verdadero motivo de los sintomas.138 En
mi opinidn, existe un preocupante sobrediagndstico de TDAH. Si un
adolescente tiene una adiccion a las redes sociales y, por lo tanto,
muestra sintomas de inatencidn, impulsividad e hiperactividad, se le



diagnostica de TDAH sin atender a que esos sintomas son
consecuencia de la adiccion que tiene, no de un supuesto TDAH; si
una nina se muestra desconcentrada en clase, pensando en sus
cosas y en otros momentos inquieta con sus amigos, seguramente
sera etiquetada de TDAH sin caer en la cuenta de que los sintomas
del abuso sexual o el abandono emocional son los mismos que los
del TDAH; si un nifio de siete afios esta constantemente llamando la
atencion de sus padres y a veces se encuentra «como en su
mundo», es mas que probable que se le diagnostique de TDAH en
vez de tener como hipotesis que sea un nifio disociado por algun
trauma pasado o presente.

Los datos del sobrediagnostico de TDAH son preocupantes. Por
poner un ejemplo, en Gran Bretafa, por cada nifo que se
diagnosticaba de TDAH en 1986, hoy en dia son 100 los que se
diagnostican de este trastorno del neurodesarrollo. Ademas, desde
1998 hasta 2004, el nimero de menores a los que se les recetd
medicacion para el TDAH se duplicd.139 En definitiva, son muchas
las situaciones en la infancia y en la adolescencia que pueden
llevarnos a diagnosticar alegremente al menor de TDAH. Asi, por
ejemplo, un estudio llevado a cabo por la Oficina Nacional de
Estadistica del Reino Unido concluyd que, si una familia esta
atravesando problemas econdmicos, la probabilidad de que
diagnostiquen de TDAH a su hijo aumenta un 50 por ciento. Estos
problemas de atencion que muestra el menor nada tienen que ver
con el TDAH y si con el estrés y la angustia que se vive en casa por
llegar a fin de mes, pero como no solemos atender a las raices de
los problemas, lo pasamos por alto y le etiquetamos de déficit de
atencion al menor, ya que es lo facil. También se vio que, si uno de



los padres debe testificar en un juicio, la probabilidad de
diagnosticar de TDAH al menor asciende casi al 200 por cien.140 En
todos estos estudios a los que he hecho alusidon vemos que el TDAH
no solo se confunde con otros trastornos como la ansiedad, los
trastornos de conducta o las adicciones, sino que circunstancias
como la pobreza, las crisis econdmicas, los problemas de pareja o
tener que comparecer en un juicio pueden ser motivo mas que
suficiente para que algunos diagnostiquen al menor de TDAH v,
encima, le mediquen.

Situacidon econdédmica Aumento del estres
inestable ) e incertidumbre
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¢Sabias que... los nifios y adolescentes diagnosticados de TDAH
tienen mayor probabilidad de desarrollar cualquier tipo de
adiccién como consecuencia de la inmadurez de su corteza
prefrontal? Es mas facil que el menor con TDAH busque
calmantes externos (videojuegos, comida ultraprocesada,
azUcar o redes sociales) que los menores sin este trastorno del
neurodesarrollo.




Una de las situaciones que mas se confunde con el TDAH es el
trauma en la infancia o en la adolescencia. Un estudio llegd a la
conclusion de que los ninos que habian experimentado situaciones
traumaticas tenian un 32,6 por ciento mas de probabilidad de ser
diagnosticados de problemas de atencidén o problemas de conducta
que aquellos menores que no habian sufrido traumas en su
infancia.141 Otros estudios encontraron que la probabilidad de ser
diagnosticado de TDAH habiendo sido abusado sexualmente en la
infancia era el doble en comparacidon con menores que no habian
sufrido abuso sexual.142

éSabias que... para que un nifio pueda atender en clase
previamente debe sentirse seguro en el aula y con sus
maestros? Todos los nifios necesitan sentirse vistos,
escuchados y tenidos en cuenta.

Antes de concluir el capitulo, se me antoja imprescindible que
todos, pero especialmente los profesionales de la salud mental,
tengamos en cuenta que ante una serie de sintomas que presenta
un nifo o un adolescente, es necesario ir a la raiz del problema. No
es tan importante conocer los sintomas de un nifo como la funcién
de dichos sintomas. éQué le lleva a esta nifia a desconcentrarse en
clase? éPor qué este nifio se muestra tan impulsivo con sus amigos?
¢Cudl es la funcidn que cumple la adiccidon a las redes sociales en
este adolescente? Para entender mejor esta idea, quiero compartiros
la metafora que utiliza Joel Nigg, profesor de Psiquiatria experto en
desarrollo evolutivo y TDAH. Cuenta Nigg que un dia unos aldeanos



vieron un cuerpo sin vida flotando por el rio. Sorprendidos, deciden
sacar el cuerpo del agua y lo entierran. Al préximo dia, ven dos
cadaveres flotando nuevamente rio abajo. Esta situacion se repite
nuevamente en los dias siguientes y los aldeanos comienzan a
hacerse preguntas: ¢éQuiénes son esas personas? éPor qué
murieron? éPudimos evitar sus muertes? ¢De ddnde vienen? Ante
tanta pregunta, los aldeanos deciden subir la montana siguiendo el
rio para encontrar respuesta a tantas preguntas. Lo mismo se puede
aplicar al TDAH. Son muchas las preguntas que nos podemos
plantear: épor qué hay tantos casos de TDAH hoy en dia? ¢Por qué
hace varias décadas apenas se diagnosticaba de TDAH a los nifios?
¢Qué beneficios y riesgos aporta la medicacion en menores con
déficit de atencion? éQué podemos hacer para acompafar a estos
ninos de manera respetuosa? Ante tanta pregunta alrededor del
TDAH, la Unica forma de conocer de manera fiel las respuestas
consiste en subir la montana y llegar al nacimiento del rio para saber
de buena tinta la verdadera raiz del problema y entender lo que esta
pasando. Si no subimos la montafia, no estaremos en disposicion de
comprender lo que esta pasando y, consecuentemente, no podremos
poner remedio.143

{Sabias que... la psiquiatra Victoria Dunckley ha comprobado
que entre 1980 y 2007 el diagnostico de TDAH crecié un 800
por ciento? No quiero saber cuanto habra crecido este
diagnostico después de la aparicion del primer iPhone en
nuestras vidas alla por el afio 2007...



CAPITULO 14

Andes, 1972: resiliencia y
afrontamiento ante la
adversidad

Quién tiene un porqué vivir, puede soportar casi cualquier como.

FriEDRICH NIETZSCHE

Eran las 8.05 de la manana del 12 de octubre de 1972 cuando el
Fairchild F-227 de la Fuerza Aérea Uruguaya con nuimero de vuelo
571 partié del Aeropuerto de Carrasco en Montevideo en direccion a
Santiago de Chile. El avion tenia capacidad para 45 personas y en él
viajaba el equipo de rugby Old Christians, asi como amigos vy
familiares de los jugadores. ¢EI motivo del viaje? Disputar un partido
amistoso en Santiago de Chile organizado por el capitan del equipo,
Marcelo Pérez del Castillo. Las inclemencias meteoroldgicas
obligaron a los pilotos a aterrizar en Mendoza (Argentina). A la
mafiana siguiente, dia 13 de octubre, sin que las condiciones del
tiempo hubieran mejorado en la cordillera de los Andes, pero
presionados por los jovenes que habian visto cdmo perdian uno de
los cuatro dias que iban a pasar en tierras chilenas, los pilotos
decidieron emprender el vuelo con destino a Santiago a las 2.18 de
la tarde para jubilo de sus pasajeros.



Al poco tiempo de despegar, sufrieron fuertes turbulencias que
sembraron el terror en la tripulacion. A las 3.30 de la tarde el avion
impacto en la cordillera de los Andes, perdiendo las alas y la cola del
pequefo bimotor que los transportaba. Parte del fuselaje del avion
se desplazd6 a una velocidad vertiginosa por la nieve. De las 45
personas que viajaban, 16 perdieron la vida en el impacto. El lector
se podra imaginar la situacidn en el fuselaje: miedo, gritos, angustia,
shock emocional, amigos fallecidos, traumatismos, sangre, suplicas
de ayuda, y todo esto envuelto en un frio extremo. La situacion era
verdaderamente cadtica. Uno de los pilotos del Fairchild, el teniente
coronel Dante Héctor Lagurara, sobrevivié al impacto y, aunque
estaba gravemente herido, pudo decir a duras penas: «Pasamos
Curicd», algo que no fue asi y evidenciaba una gran desorientacion
por parte de los pilotos. Los supervivientes estaban con el miedo en
el cuerpo, sin saber dénde se encontraban, pero todos ellos, incluido
su capitan Marcelo, estaban convencidos de que el rescate seria en
cuestion de horas.




Fotografia de todos los tripulantes tomada el 13 de octubre de 1972 en
el aeropuerto de Mendoza justo antes de despegar con destino a
Santiago de Chile. Fotografia cedida por Eduardo Strauch.

{Sabias que... una vez que el avidn chocd en la cordillera de los
Andes a mas de 4.400 metros de altura, el fuselaje se deslizd
por la nieve a unos 320 km/h a lo largo de mas de 350 metros

cordillera abajo?

Los supervivientes pasaron la primera noche en vela sin poder
dormir debido al shock emocional y a los treinta grados bajo cero
que habia a mas de 3.500 metros de altura. Seguian esperando un
rescate que creian que se daria en las préximas horas pero que,
como todos sabéis, no se produjo hasta setenta y dos dias después.
Y en medio de ese caos y tratando de organizarse entre los
supervivientes menos afectados por el accidente, pasaron sus
primeros dias en la cordillera de los Andes. Fito Strauch ided una
ingeniosa manera de derretir la nieve para convertirla en agua y de
esa forma aliviar la sed, asi como gafas de sol para proteger los ojos
de los supervivientes de la luz cegadora de las mananas. Como bien
reflejaba Pedro Algorta, el animo de los supervivientes en la
cordillera era muy triste; lo comparaba con los animos en un campo
de concentracion.144 Nando Parrado, quien estuvo los tres dias
posteriores al accidente en coma, sufrié la muerte de su madre en el
impacto del avién en la cordillera y la de su hermana Susy unos dias
después. A pesar de soportar dos muertes muy significativas,



siempre le venia la misma idea a la cabeza: «No puedo llorar, porque
si lloro pierdo sal con las lagrimas y las necesito para sobrevivir»,145

El hambre que tenian los supervivientes era cada vez mas
insoportable. También es cierto que las necesidades de alimentacion
eran superiores a las normales debido a la altitud a la que se
encontraban. A esas alturas, el cuerpo necesita mayor cantidad de
calorias y mayor cantidad de litros de agua. A los pocos dias del
accidente, algunos supervivientes ya habian pensado en comer los
cuerpos sin vida de sus familiares y amigos. La antropofagia fue un
tema muy delicado y discutido en la cordillera. No todos los
supervivientes estaban de acuerdo en comer carne humana. A pesar
de estas desavenencias, al octavo dia del accidente, los dos
estudiantes de Medicina, Gustavo Zerbino y Roberto Canessa, junto
con Fito Strauch, cortaron por primera vez un cuerpo para
alimentarse. No todos los supervivientes comieron aquel dia, pero lo
que termind de convencer a todos ellos para empezar a comer de los
cuerpos de los fallecidos fue lo que sucedid a los diez dias del
accidente aéreo.

¢Sabias que... a los 3.500 metros de altura el cuerpo humano
se deshidrata cinco veces mas rapido que a nivel del mar?146

Gracias a Roy Harley, bautizado como «el ingeniero» por sus
compaferos, pudieron arreglar una radio portatil Spika.
Desgraciadamente, de las primeras cosas que escucharon fue una
noticia que les sumié en una profunda tristeza y rabia: «Después de
diez dias de busqueda sin éxito, las autoridades chilenas han



decidido suspender todas las tareas de busqueda, ya que es
practicamente imposible que haya sobrevivido alguien». Después de
diez dias viviendo en condiciones verdaderamente extremas (frio,
hambre, sed) y con muchos de sus amigos y familiares fallecidos,
recibieron la noticia de que el Servicio Aéreo chileno les daba por
muertos. Lo cierto es que las estadisticas decian que hubiese sido un
milagro que alguien hubiera sobrevivido. De los 45 accidentes aéreos
ocurridos en la cordillera de los Andes hasta ese momento, jamas
hubo un solo superviviente. El hecho de que dejaran de buscarles
fue vivido por todos los supervivientes como un abandono. Como
escribio mi querido amigo Eduardo Strauch, uno de Ilos
supervivientes, en su magnifico libro: «Sabernos abandonados a
nuestra suerte se habia vuelto mas penoso que el frio, el hambre y
la incertidumbre».147 Aun asi, gracias a supervivientes como
Gustavo «Coco» Nicolich, quien supo ver el lado positivo y
adaptativo de la noticia, decidieron dejar de esperar a que nadie les
rescatase y pasar a la accion. A raiz de escuchar la noticia en la
radio de que se suspendian las labores de busqueda, todos los
supervivientes se convencieron de que, si querian seguir con vida,
debian comer los cuerpos de sus compafieros, asi como organizar
expediciones para salir por sus propios medios. Como comento
Daniel Fernandez: «El grupo se consolidé cuando todos comenzamos
a comer los cuerpos».148 De esta manera, al dia siguiente de
escuchar la noticia, el 24 de octubre de 1972, se llevo a cabo la
primera expedicion, compuesta por Gustavo Zerbino, Numa Turcatti
y Daniel Maspons. Marcelo Pérez del Castillo, capitan del equipo —y
hasta el momento quien ejercié de guia de los supervivientes—,
poco a poco fue cediendo su liderazgo a favor de los primos Strauch



(Eduardo Strauch, Fito Strauch y Daniel Fernandez). La noticia del
abandono y el sentimiento de culpa por haber organizado el viaje y
el partido en Chile le sumié en una profunda tristeza.

Hubo otras expediciones hasta que llegd la ultima y definitiva. El
12 de diciembre, después del fallecimiento de Numa Turcatti la
noche anterior, Roberto Canessa se convencié de que habia llegado
el momento de intentarlo nuevamente. Su compafiero de expedicion,
Nando Parrado, llevaba ya varios dias insistiendo a Canessa de que
no debian esperar mas. Nando Parrado, quien ya habia perdido en la
tragedia a su hermana Susy y a su madre, tenia dos motivos claros
para salir en la expedicion. En primer lugar, queria volver a ver a su
padre para darle la triste noticia de los fallecimientos y, por otro
lado, porque no queria que se diera la situacion de tener que comer
de los cuerpos de su madre y de su hermana. Nando, a diferencia de
otros supervivientes, tenia una clara motivaciéon: «Voy a volver a
abrazar a mi padre», repetia una y otra vez. Ese era su deseo. Tan
convencido estaba Parrado de salvarse que, cuando se despidié de
sus compafieros en el fuselaje justo antes de la Ultima expedicion,
dejo un zapatito rojo que su madre habia comprado en la parada de
Mendoza: «Quédatelo. Yo me quedaré el otro. Cuando regrese a
buscarte, volveremos a tener el par», le dijo a Carlitos Paez mientras
se despedia del resto de los supervivientes.149

La Ultima expedicidn de Parrado y Canessa no estuvo exenta de
dificultades. Roberto Canessa se repetia una y otra vez: «Pénmelo
dificil, Dios, pero no imposible». Después de varios dias por la
cordillera de los Andes, el primer signo de vegetacidén que vieron fue
musgo, hierba y juncos en un rio. Poco después, Roberto vio una
lagartija que le estaba mirando fijamente, ademas de una lata de



sopa, lo cual evidenciaba que habia civilizacién. Mas tarde vieron
una vaca y una herradura de caballo. Cada vez estaban mas cerca
del mundo que habian conocido y vivido antes del accidente. Y el 20
de diciembre vieron un arriero al otro lado de un ancho rio. Les
separaban unos 30 metros, pero debido al ensordecedor ruido del
caudal del rio, la comunicacidon con el arriero fue tremendamente
dificil. Sergio Catalan, el arriero chileno, le lanzé una hoja atada a
una piedra a Parrado para que le dijera qué precisaban. Fue
entonces cuando Nando escribié su famosa carta al arriero: «Vengo
de un avidn que cayd en las montafas. Soy uruguayo. Hace diez
dias que estamos caminando. Tengo un amigo herido arriba. En el
avion quedan 14 personas heridas. Tenemos que salir rapido de aqui
y no sabemos cédmo. No tenemos comida. Estamos débiles. ¢Cuando
vendran a rescatarnos? Por favor. No podemos ni caminar. ¢Ddnde
estamos?».150 Sergio Catalan se dirigid al puesto de carabineros
chileno mas cercano, a unas ocho horas a caballo, para pedir ayuda.
Aunque en un primer momento creyeron que estaba borracho, se
activd el rescate de los supervivientes uruguayos. Dicho rescate,
debido a las condiciones climatoldgicas adversas, se tuvo que
completar en dos dias. Cuando los supervivientes fueron rescatados,
ocurrio algo que la razén no puede explicar y que solo se puede
entender desde el corazdn. A medida que el helicoptero se alejaba
del fuselaje con los supervivientes ya a salvo, muchos de ellos
sintieron emociones contradictorias. Por un lado, alegria de volver a
abrazar a sus familiares y amigos, y, por otro lado, un extrano
sentimiento de aforanza. Después de setenta y dos dias en la
cordillera de los Andes y ver desde el helicdptero que cada vez se
hacia mas pequefo el fuselaje donde habian construido lo que



bautizaron como «la sociedad de la nieve», surgid la nostalgia por
dejar atrds todo lo que habian construido juntos, ademas de
abandonar los cuerpos sin vida de sus amigos. Eduardo Strauch lo
explica de la siguiente manera: «Es dificil explicar como habiendo
vivido tanto dolor en el Valle de las Lagrimas muchos sentimos una
rara melancolia cuando nos ibamos elevando en el helicéptero hacia
nuestra salvacion».151

Nando Parrado (izquierda) y Roberto Canessa (derecha) junto al arriero
Sergio Catalan (centro) pocas horas después de haber sido rescatados.
Fotografia cedida por Roberto Canessa.



¢Sabias que... Parrado y Canessa hicieron mas de 60 kildmetros
en la ultima expedicidn, lo que supone unos 100.000 pasos por
la cordillera de los Andes?

Los supervivientes que fueron rescatados el primer dia llegaron al
Hospital San Juan de Dios de San Fernando (Chile), donde se
reunieron con sus familiares y amigos. Al llegar al hospital, muchos
de ellos fueron llevados en silla de ruedas, salvo Nando Parrado,
quien se negd rotundamente: «He atravesado a pie los Andes.
Puedo dar unos cuantos pasos mas».152 Los médicos exploraron a
los supervivientes y vieron que estaban desnutridos y habian perdido
mucho peso. Por ejemplo, Nando Parrado habia perdido 23 kilos en
los setenta y dos dias en los Andes, mientras que Eduardo Strauch
perdid 20 kilos. Uno de los médicos le preguntd a Coche Inciarte
mientras le exploraba qué era lo Ultimo que habia comido, a lo que
Coche le respondié de manera sincera: «Carne humana». En cuanto
a la exploracion psicoldgica, los médicos vieron que habia dos
sintomas comunes a todos los supervivientes. Por un lado, un miedo
atroz a quedarse solos y, por otro lado, una necesidad imperiosa de
hablar. Todo esto encaja perfectamente con lo que nos dicen los
estudios cientificos y la practica clinica de los acontecimientos
traumaticos. Los supervivientes necesitaban narrar y contar a los
demas lo que habian vivido en la montafia como un mecanismo
inconsciente de asimilar y ordenar lo ocurrido.133 Pero no todo
fueron buenas noticias en el hospital de San Fernando. Muchos
familiares de los fallecidos se presentaron alli con la esperanza y la
ilusion de ver a sus hijos. Nando Parrado tuvo que decirle a su padre



que su mujer e hija habian fallecido en la montana: «Fue la peor
cosa que me ocurrid y por eso no guardo recuerdo de esos dias».
Los periddicos se hicieron eco del milagro de los Andes, pero no
todos trataron el tema con delicadeza y respeto. El 26 de diciembre,
el diario E/ Mercurio publicaba en portada una fotografia del fuselaje
tomada desde un helicdptero donde se veia claramente una pierna
humana. Otro periddico publicaba el siguiente titular: «iQue Dios los
perdone!». Para Roberto Canessa, «cortar los cuerpos fue una
tragedia mayor que el choque del avidn, porque cuando el avidn se
estrelld, fue una agresién externa, pero cortar los cuerpos fue
nuestra iniciativa». Por otro lado, Fito Strauch reflexionaba: «Yo creo
que, si eres muy humano, no puedes comerte a otro humano».154

En esta imagen tomada desde el helicoptero, se muestra la alegria y el alivio que
sintieron los supervivientes al ser rescatados el 22 de diciembre de 1972 en el
Valle de las Lagrimas. Fotografia cedida por Eduardo Strauch.



Una vez que los supervivientes llegaron a sus casas, équé
sucedié?, écomo asimilaron lo sucedido en la cordillera? Los
supervivientes tuvieron muchas dificultades para adaptarse a la
sociedad, las costumbres y las dinamicas de las que habian formado
parte unos pocos meses atras antes del accidente. No era la misma
sociedad. O, mas bien, ellos no eran los mismos; la cordillera les
habia cambiado para siempre. Comentaba Daniel Fernandez: «La
llegada a la sociedad fue, para mi, un proceso muy lento. Al principio
me molestaba el ruido, la ciudad, los autos. No entendia por qué me
hablaban a gritos, cuando en la montafa nos entendiamos
perfectamente comunicandonos en susurros». Alvaro Mangino, otro
de los supervivientes de la tragedia y fallecido recientemente en
2025, decia: «Durante muchos afios la cordillera fue un trauma; me
encerré y no conseguia hablar de ella». Pancho Delgado reconocio
que fue muy duro regresar a la vida que conocian antes del
accidente y le costé mucho dejar de ser una «roca» y volver a sentir
emociones.155 Dice Eduardo Strauch: «Estaba intensamente feliz de
haber sido rescatado, pero al mismo tiempo sentia que me estaban
arrancando de un mundo que, a pesar de su cuota de horror y
sufrimiento, me habia permitido madurar, reafirmar principios y
valores y romper paradigmas, todo lo cual me acompafaria para
siempre».156 | os supervivientes tuvieron que integrar en sus vidas
un acontecimiento tragico y milagroso a la vez, lo que les llevd
muchos meses y, en algunos casos, algun que otro afio. Les costd
sentirse pertenecientes al mundo en el que crecieron. Durante
mucho tiempo, algunos de los supervivientes no hablaron de lo
ocurrido. Por ejemplo, Eduardo Strauch, quien a pesar de que hoy
en dia viaja por todo el mundo dando conferencias compartiendo su



experiencia y aprendizajes en la cordillera de los Andes, estuvo
treinta afnos sin hablar de ello. Cada vez que alguien se referia a lo
ocurrido en los Andes, él no decia que habia formado parte de ese
viaje. Otro ejemplo es el de su compafiero y amigo José Luis
«Coche» Inciarte, quien también vivid en silencio lo ocurrido en la
cordillera. Sin embargo, pasados muchos afnos desde la tragedia,
Inciarte llegd a una conclusidon: «Los treinta afios del accidente
fueron un punto de inflexién, porque me di cuenta de que lo que no
se dice provoca dolor, y que hablar cura».

Experiencias tan excepcionales como esta nos muestran la gran
capacidad de adaptacién y resiliencia que tiene el ser humano. De
hecho, National Geographic incluyd este acontecimiento como una
de las experiencias mas increibles de la historia de la humanidad. El
milagro de los Andes es una historia de trauma y dolor, pero también
es una historia de resiliencia y esperanza. Después de un
acontecimiento de este calibre, nada puede seguir como antes.
Cuando la vida nos plantea situaciones que nos llevan al limite, la
tribu, el amor y la conexién humana son lo que nos salva. Cuando
Numa murié el 11 de diciembre, sus amigos encontraron una nota
en su mano que decia: «No hay amor mas grande que dar la vida
por los amigos». Lo que sucedié hace mas de cincuenta anos en la
cordillera de los Andes no tiene precedentes, pero nos da el mensaje
de la gran capacidad del ser humano por adaptarse y sobrevivir.
Como sefala Gustavo Zerbino en el libro que escribidé su amigo Pablo
Vierci titulado La sociedad de la nieve (Editorial Alrevés, 2022):
«Cada uno puede lograr lo mismo que nosotros si se propone
remontar la cuesta y salir de su cordillera». Cada uno de nosotros
tenemos nuestras cordilleras, nuestras montanas, y debemos poner



en marcha todos nuestros recursos, incluso aquellos de conexion con
los demas, para tratar de sobrevivir. La importancia de la tribu, la
conexion social y el sentido de pertenencia se evidencian en esta
increible historia. Hemos hablado de todo ello a lo largo del libro.
Cuentan los supervivientes en sus innumerables entrevistas y
conferencias que, afios después de la tragedia, uno de ellos, quien
estaba pasando por un mal momento personal y familiar, les
reconocié que hubiera dado cualquier cosa por volver a pasar una
noche en la cordillera con ellos. Necesitaba el calor emocional y el
carino que se gestd en los Andes. Este es el poder y la capacidad de
curacion que tienen las tribus.

El ser humano no nace siendo resiliente, sino que es una habilidad
que se desarrolla en vinculo con los demas, especialmente en la
infancia. Como ya hemos visto en capitulos anteriores, los seres
humanos somos tremendamente vulnerables y maleables, por lo que
la resiliencia debe ser aprendida. El concepto de resiliencia proviene
de la mecanica. Una barra de hierro es resiliente porque resiste un
golpe y recupera su forma original. Aplicado a la vida, la resiliencia
es la capacidad de sobreponernos a un golpe, a un acontecimiento
adverso 0 a un trauma. El sufrimiento deja de ser sufrimiento
cuando encontramos un sentido. Boris Cyrulnik, psiquiatra franceés,
definié la resiliencia como «la capacidad de hacer frente a las
adversidades de la vida, transformar el dolor en fuerza motora para
fortalecerse y salir fortalecido de ellas». Lo cierto es que no
podemos borrar los acontecimientos traumaticos del pasado, pero si
que podemos darles otro sentido, sanarlos y aprender de cara al
futuro. Emmy Werner, psicologa experta en resiliencia en nifios, llevd
a cabo un estudio longitudinal en 1955 en la isla de Kauai (Hawai)



con 700 nifios de la calle. Su hipétesis era que estos bebés y nifnos
que vivian en situaciones de pobreza y con familias desestructuradas
tendrian un futuro muy oscuro y que desarrollarian diversas
patologias mentales. Sin embargo, Werner se equivocd, y algunos de
estos menores le demostraron que habian sido resilientes. Treinta
afnos después, constatd que el 28 por ciento habian aprendido a leer
y a escribir sin haber asistido a la escuela, habian encontrado un
trabajo, habian formado una familia y no presentaban trastornos
psiquiatricos graves. Como bien dice Anders Hansen, psiquiatra del
Instituto Karolinska de Estocolmo, el ser humano no ha evolucionado
tanto por ser el animal mas fuerte ni mas rapido ni mas inteligente,
sino por ser el animal que mas y mejor colabora. Este es el motivo
por el sufrimos tanto ante la soledad y por el que la tribu sana y
empodera.137

éSabias que... el estrés predecible y moderado aumenta la
capacidad de resiliencia de la persona?

El psiquiatra Viktor Frankl fue prisionero en varios campos de
concentracion durante tres afios. En su libro E/ hombre en busca de
sentido, Frankl cuenta con todo lujo de detalles su experiencia en el
campo de concentracion, asi como el dia que lo liberaron. Una de las
ideas transversales de Frankl en su libro es la importancia de
encontrar una esperanza y un sentido para seguir viviendo en esa
situacion tan horrible. Como dice Frankl en el libro: «El prisionero
que perdia la fe en el futuro estaba condenado». Perder la
esperanza podia ser definitivo en una situacion tan limite para



cualquier persona. Si se desvanecia la esperanza y la voluntad de
vivir, el pronostico era muy negativo. Viktor Frankl explica que, nada
mas entrar en el campo de concentracion, los nazis le confiscaron un
manuscrito listo para ser publicado. Sin duda alguna, comenta
Frankl, «mis intensos deseos de reconstruir ese libro me ayudaron a
superar los inhumanos rigores de la vida en el campo». En la historia
del milagro de los Andes —es curioso, pero merece la pena contarlo
—, aquellos supervivientes que desde el fuselaje escribieron cartas
de despedida a sus novias y familiares no regresaron a casa,
murieron en la cordillera. Quizas seria por darse por acabados.
Quién sabe. Para sobrevivir es importante tener ilusion, esperanza y
actitud, tratando de controlar tus variables. Como dice mi buen
amigo Roberto Canessa, «no esperes en la vida que vengan a
rescatarte los helicopteros». Sobran las palabras.

La ilusion del indulto es un mecanismo de amortiguacion interno
percibido por las personas condenadas a muerte antes de su
ejecucion. Creen que algo les salvara de lo que parece inevitable: la
muerte. En los campos de concentracién nazi también se daba la
ilusion del indulto. Comenta Frankl en su libro que durante la
Nochebuena de 1944 y el Aho Nuevo de 1945 murieron muchos mas
presos que en cualquier otra semana. ¢EI motivo? Se debia a la
ilusion del indulto. Los presos tenian la esperanza de que serian
liberados y eximidos de la cdmara de gas por el hecho de ser
Navidad. Al ver que no iban a ser liberados y que no pasarian estos
dias tan sefialados con sus familiares y amigos, muchos de ellos
murieron (de pena y desesperanza, otros se suicidaron). Quizas, una
de las partes del libro de Viktor Frankl que mas me impresiono fue la
siguiente: «Jamas olvidaré aquella noche en que me desperté con



los fuertes gemidos de un compafero amigo que se agitaba en
suenos bajo el efecto de alguna horrible pesadilla. Yo siempre me he
sentido especialmente conmovido ante las personas que sufren
delirios o pesadillas angustiosas. Decidi despertar al pobre hombre,
pero en el Ultimo instante me detuve, retiré rapidamente mi mano
asustado por lo que iba a hacer. Comprendi con rapidez, de forma
descarnada, que ningln suefio, por muy horrible que fuese, podria
ser peor que nuestra actual realidad, una realidad a la que estuve a
punto de cometer la crueldad de devolverlo».

Viktor Frankl (1905-1997) fue un psiquiatra austriaco que
estuvo desde 1942 hasta 1945 en varios campos de
concentracion nazis. Todo lo que vivié alli lo reflejo en su libro
El hombre en busca de sentido. © Natata / Shutterstock



Edith Eger nacio en KoSice (Eslovaquia) en septiembre de 1927 en
el seno de una familia judia. Siendo una adolescente, con apenas 16
afnos, ingresa en el campo de concentracion de Auschwitz junto con
sus padres y su hermana Magda. Al poco tiempo, sus padres mueren
en las camaras de gas por decision de Joseph Mengele, un conocido
doctor de las SS, quien era el encargado de decidir a quién salvaba y
a quién mandaba a las camaras de gas. Un dia, Mengele, conocido
como «El Angel de la muerte», entrd en el barracdn de Edith y le
obligd a bailar el Danubio azul. Quedd fascinado. Tanto fue asi que
le entregd una hogaza de pan y le perdond la vida.

Edith, conocida por sus familiares y amigas como Dicuka, se decia
constantemente en Auschwitz: «si sobrevivo hoy, mafiana seré
libre». Al poco tiempo de ser liberada del campo de concentracion
cuando finalizd la guerra, Edith y su marido Béla se marchan a
Nueva York con su primera hija Marianne. Emigré a EEUU tratando
de olvidar todo lo vivido. Durante muchos afios no le contd a nadie
que fue superviviente de Auschwitz, ni siquiera a sus hijas.

A pesar de estar lejos de la barbarie que vivio, le seguian
atormentando muchas cosas. Reaccionaba como si estuviera en el
campo de concentracidn cuando escuchaba una sirena de la
ambulancia o un hombre gritando. Pens6 que huyendo a América se
olvidaria de todo, pero lo Unico que hizo fue silenciarlo. Con 32 afios
se matricula en la facultad de Psicologia, algo que queria hacer
desde hacia muchos afios y al poco tiempo pudo conocer a su
mentor Viktor Frankl. Con el tiempo se dio cuenta de que no podia
seguir negando y evitando lo que vivié en Auschwitz y se enfrentd a
ello para tratar de ser libre. Le invitaron a dar una conferencia a
Berchtesgaden (Alemania). Aunque en un primer momento declind



la invitacion, pasados unos dias, decidi® que si no iba a dar la
conferencia hubiese sido como si Hitler hubiera ganado la guerra.
Viajo a Alemania con Béla, su marido, y la noche previa a su
conferencia durmié en la cama donde dormia Joseph Goebbels,
ministro de propaganda de Hitler. Durante muchos afios atendid
pacientes de una manera muy exitosa y reconocida. Toda su historia
esta recogida en el primer libro que escribid: La bailarina de
Auschwitz.

Son muchas las historias que nos conmueven y nos aportan luz e
ilusion de que, ante tragicos acontecimientos, podemos confiar en el
ser humano gracias a su capacidad de resiliencia y cooperacion.

En este capitulo hemos visto algunas de esas historias cuyos
protagonistas, lejos de caer en profundas depresiones, traumas
inhabilitantes o adicciones que les ayuden a huir de lo vivido, han
sido capaces no solo de sobrevivir, sino de aprender de Ia
experiencia y ser mejores personas, mas empaticos y mas
conectados con los demas y con si mismos. Como bien dice Eduardo
Strauch, quien amablemente aceptd escribir el epilogo para mi libro:
«Lo que nos salvo en la cordillera fue el amor».



CAPITULO 15

Algunas claves para prevenir
y tratar las adicciones
tecnologicas

La vida empieza en el limite de tu zona de confort.

NeaLe DonaLD WALScH

Si alguien me preguntara qué es lo contrario a los dispositivos
tecnoldgicos, sin lugar a dudas, responderia que estar en contacto
con la naturaleza. Creo que estar en contextos naturales como la
montafia, la playa o bafiandonos en un rio son los mejores
amortiguadores contra los teléfonos moviles. Edward Osborne
Wilson, bidlogo estadounidense, acuind el concepto de biofilia para
referirse al amor innato del ser humano por la naturaleza, los
animales y las plantas con los que llevamos miles de anos
conviviendo. Entrar en contacto con la naturaleza disminuye nuestro
ego, ademas de ayudarnos a tomar consciencia de lo pequefios e
insignificantes que somos. Como se ha demostrado en numerosos
estudios cientificos, pasear por entornos naturales aumenta la
concentracion y mejora el estado de animo. Marc Berman y su
equipo demostraron que aquellos pacientes con depresion que estan
en contacto con la naturaleza de manera regular mejoraban su
estado de animo cinco veces mas que el resto de la poblacion.138 S;



nos centramos en una persona que tiene una adiccidén tecnoldgica,
una de las pautas que seguramente le prescriban los profesionales
que le estan ayudando sea entrar en contacto de manera regular
con la naturaleza. Pasear, hacer rutas por la sierra, darse un bano en
el mar, caminar por la playa, conectar con uno mismo, tolerar el
silencio y escuchar el canto de los pajaros son algunas cosas que,
ademds de ser gratuitas, tienen innumerables beneficios para
nuestra salud mental. El periodista norteamericano Richard Louv
esta especialmente preocupado por la tremenda desconexién que
tenemos con la naturaleza y las consecuencias emocionales que esto
tiene. De hecho, Louv suele hablar del trastorno por déficit de
naturaleza para hacer alusidon al aumento de problemas emocionales
y sociales que tienen los nifios y adolescentes por no tener contacto
con estimulos naturales y el gran tiempo que dedican al mundo
digital. Reconozco que estoy disfrutando de estar en contacto con la
naturaleza desde hace poco mas de tres afios. Antes no era habitual
que dedicara tiempo, ni siquiera disfrutara, de ir a la sierra de
Madrid a hacer alguna ruta, ni solo ni con amigos.

Recuerdo que hace pocos anos le reconoci a un buen amigo que
yo era mas de ciudad que los rascacielos. No sé qué cambié en mi
vida hace tres anos cuando comencé a entrar en contacto con la
naturaleza. Los fines de semana ibamos en familia a hacer alguna
ruta por la sierra, y entre semana, mientras mis hijos estaban en el
colegio y mi mujer estaba trabajando, me escapaba a hacer una ruta
yo solo. Estas escapadas me han permitido conectar conmigo
mismo, poner los problemas en perspectiva, escuchar (y no
aterrorizarme) ante el silencio y permitirme no cumplir con el
mandato de tener que ser productivo. Al principio me costd



bastante. Estar de ruta por la sierra de Madrid sin ser productivo
(viendo pacientes, dando conferencias o escribiendo libros) me
parecia una pérdida de tiempo. Finalmente, logré disfrutar de estar
en contacto con la naturaleza. Me ayudd a conocerme mejor, a dejar
a un lado la inmediatez a la que estamos sometidos, me permitio
disfrutar de la lectura, del sol, del silencio y, cdbmo no, de un rico
bocadillo de tortilla en plena naturaleza. Me ayudd mucho a ir
dejando atras, poco a poco, mi adiccidn al trabajo. En definitiva, la
naturaleza —con sus montafas, rios, pinos y animalitos— me ayudo
a dejar atras mi lado exigente y productivo, y gracias a ello pude
conocerme mejor y cuidarme mas. Conecto mas conmigo mismo y
tiendo a dejar a un lado los deseos de los demas y los mandatos
sociales y familiares que tan arraigados tenemos.

¢Sabias que... muchos expertos en tecnologia de Silicon Valley
llevan a sus hijos a colegios Montessori y dan prioridad a estar
en contacto con la naturaleza, restringiendo y en muchos casos
impidiendo que sus hijos tengan contacto con dispositivos
tecnoldgicos?

Cualquier tipo de adiccion, ya sea con sustancias o bien
comportamental, es aisladora y evitativa, con lo que el objetivo seria
ayudar al paciente a conectar consigo mismo y con la gente que le
rodea. La manera mas sana Yy natural de sentirnos en equilibrio y
protegidos consiste en conectar con los demas y con nosotros
mismos. Cuando esto falla, es decir, cuando no hay apoyo, empatia
ni seguridad, la probabilidad de caer en una adiccién es mucho



mayor. Y es que las adicciones nos alejan de nuestros familiares,
amigos y seres queridos para engancharnos a determinada sustancia
o conducta. Tanto una persona con adiccion a las redes sociales
como una persona con adiccion a los videojuegos, pasando por una
persona con depresion, han perdido el contacto con los demas y con
ellos mismos. Se fueron encerrando poco a poco en sus adicciones
hasta que llegd un momento en que no tenian relacién con nadie.
Por este motivo, tener contacto con personas reales para actividades
tan sencillas como tomar un café, pasear o ver una pelicula juntos
es fundamental para ayudar a la persona con adiccidn, ya sea menor
0 adulto. También es imprescindible conectar con uno mismo y ser
consciente de lo que necesita y de aquello que le causa sufrimiento.
Echar la vista atras y sanar nuestras heridas de infancia o nuestros
conflictos actuales solo se consigue siendo consciente de ellos y
poniéndoles palabras.

iRecuerda!

La palabra adiccion proviene del latin addictusy
significa «no expresado>; por lo tanto, nos debemos
plantear qué es lo que ha de expresar la persona con

adiccion. Debemos ayudarle a ponerle palabras a lo que
paso hace muchos aios y que tanto miedo y angustia le
produce.



4 A
¢Sabias que... en algunas ocasiones, lo Unico que podemos
hacer para ayudar a una persona es darle un abrazo, no

juzgarle y simplemente estar ahi con ella?
. J

Otro de los pilares, bien para prevenir futuras adicciones, bien
para desintoxicarnos de ellas es la actividad fisica. Una de las
tareas mas efectivas para combatir la ansiedad, el estrés y la
depresion es practicar deporte regularmente. Actividades tan
sencillas como caminar tienen un efecto muy beneficioso y protector,
sobre todo si paseamos por entornos naturales.159 El ejercicio fisico
potencia nuestra concentracion, disminuye la impulsividad, mejora la
memoria, combate el sobrepeso y nos protege contra la depresion y
la ansiedad. Sin embargo, la inactividad y el sedentarismo nos
atrofia corporal y psiquicamente.

iRecuerdal!
Dos factores imprescindibles para dejar atras la
adiccion a la tecnologia son la actividad fisica y las
relaciones sociales.



Beneficios y amortiguadores de la practica regular
de actividad fisica

Mejora la concentracion

BENEFICIOS Disminuye la impulsividad
Potencia la memoria

Combate el sobrepeso

Protege contra

AMORTIGUADORES isaspresion.
Disminuye los niveles

de ansiedad

El descanso es uno de los principales cimientos para nuestro
bienestar y equilibrio. Ya hemos visto a lo largo del libro cdmo
afectan las pantallas —y, concretamente, la luz azul— al ndcleo
supraquiasmatico (NSQ) y al ciclo suefo-vigilia, especialmente por
las noches, cuando se pone el sol. Dormir poco y mal hace que tu
cerebro busque recompensas inmediatas, y esto aumenta Ia
probabilidad de conductas impulsivas y adictivas. Por este motivo, es
recomendable que dejemos el teléfono moévil apagado y fuera de
nuestro dormitorio, ademas de no utilizarlo un par de horas antes de
irnos a dormir. Un estudio demostré que los adolescentes que
dormian menos horas y con peor calidad eran aquellos que se
metian en sus redes sociales o en internet cuando estaban en su
cama. Este habito nocivo no solo tenia repercusiones sobre el suefio
de los adolescentes, sino sobre su capacidad memoristica, atencion
y toma de decisiones.160



A mayor namero __> Menos horas de suefio
de horas de uso de

dispositivos
tecnologicos

Mas problemas emocionales, sociales
y de rendimiento ejecutivo y académico

En un estudio, se vio que aquellos adolescentes que restringieron
el uso de los dispositivos tecnoldgicos durante dos semanas a partir
de las 9 de la noche, dormian mas horas, se acostaban antes y al dia
siguiente rendian mejor en tareas de concentracidon en el
instituto.161 La evidencia cientifica es muy clara y sdélida cuando se
trata de analizar las consecuencias de la falta de suefio en los
adolescentes por culpa de usar dispositivos tecnoldgicos. Se ha visto
que su concentracion se ve significativamente afectada, asi como su
capacidad memoristica, cuando se compara con adolescentes que si
duermen lo suficiente.162 Ademas, aquellos adolescentes que
abusan de las pantallas durante la noche ven como sus notas en los
examenes se resienten y su aprendizaje es significativamente
menor.163 Estos adolescentes se muestran mas irritables y mas
ansiosos, lo que repercute en sus relaciones sociales. Ademas, sus
reflejos y su capacidad de tomar decisiones de manera serena y
acertada se ven resentidas.164



iRecuerdal!
La mayoria de las actividades digitales daiinas se
producen detras de la puerta cerrada de un dormitorio

La alimentacion y la socializacién que se da mientras comemos
son algo muy importante. Aprendemos a socializar alrededor de una
mesa con nuestros padres y hermanos/as, motivo por el cual el
teléfono mavil, la tableta o el televisor son intrusos que debemos
eliminar, salvo dias muy justificados. Compartiendo comida
aprendemos a vincularnos de manera sana, mirandonos a los ojos €
interesandonos por las historias o anécdotas que cuentan los
miembros de la mesa. Ya no solo es importante que los alimentos
que ingiramos sean saludables, sino que también resulta
fundamental el cdmo lo hagamos. Nada de dispositivos alrededor de
una mesa, ni siquiera cuando comemos solos. Sé que es dificil, sobre
todo al principio, pero nuestro cuerpo y nuestra psique o
agradeceran.



Nuestros hijos aprenden a socializar alrededor de una mesa, siempre y cuando no
haya teléfonos o distractores que lo impidan. La empatia, el respeto y los limites
se aprenden en la familia. © Rido / Shutterstock

Ahora bien, ¢qué recomendaciones dan los organismos
oficiales sobre el uso de dispositivos tecnoldgicos y pantallas? La
Asociacion  Espanola de Pediatria (AEP) actualizd sus
recomendaciones en diciembre de 2024. Antes de dicha fecha, la
AEP recomendaba evitar las pantallas completamente en menores de
dos afios, y a partir de esa edad proponia un maximo de una a dos
horas de pantallas diarias. Después de la actualizacidon de 2024, la
AEP recomienda cero pantallas hasta los seis afios y solo una hora
de dispositivos entre los seis y los doce anos. Segun el Plan Digital
Familiar de la Asociacidon Espafiola de Pediatria, demasiadas horas al
frente de las pantallas implica una disminucién en el espesor de la
corteza prefrontal del menor. Los pediatras se muestran preocupados
por el hecho de que los dispositivos tecnoldgicos desplacen y quiten



protagonismo a los estimulos sensoriales y vinculos emocionales del
mundo real, ya que todo ello afecta al desarrollo cerebral, a la
actividad fisica, la alimentacion, el tiempo y calidad del descanso, las
relaciones sociales y el contacto con la naturaleza, como ya hemos
visto a lo largo de este capitulo. También se ha relacionado el tiempo
que pasamos los padres frente a las pantallas con la frecuencia e
intensidad de rabietas en nuestros hijos para llamar nuestra
atencion, asi como una dificultad para fomentar un apego seguro. El
informe, realizado por el grupo de trabajo de Salud Digital del
Comité de Promocién de la Salud coordinado por la doctora Maria
Angustias Salmerdn, concluye que, si utilizamos el teléfono movil
para premiar o distraer a nifios de uno a cuatro afios, esto hara que
los menores exijan los dispositivos tecnoldgicos como medio para
calmarse y entren en rabieta si se les niega. Este tipo de estrategias,
que en un primer momento pueden parecer efectivas —ya que
eliminan la rabieta o la tristeza del nifio—, son inefectivas a medio-
largo plazo, pues impiden que el menor desarrolle estrategias de
autorregulacion emocional y pida, en un futuro, el dispositivo para
calmarse. En la adolescencia, el uso habitual de medios digitales
aumenta la activacion del sistema limbico (cerebro emocional) al
estar expuesto a sistemas de gratificacion inmediata, y disminuye la
actividad de la corteza prefrontal, interfiriendo en funciones
ejecutivas como la concentracion, la planificacién o el control de los
impulsos. Como ya hemos expuesto a lo largo del libro, este informe
de la AEP concluye que la multitarea relacionada con pantallas se
asocia con peores resultados cognitivos, una disminucién de la
capacidad para filtrar las distracciones, un aumento de la
impulsividad y un empobrecimiento de la memoria de trabajo.165



CAPITULO 16

Decalogo tecnologico

No podemos decidir hacer desaparecer la oscuridad, pero podemos decidir
encender la luz.

EpitH EGER

Para finalizar el presente libro y a modo de resumen, me gustaria
plantear el siguiente decalogo tecnoldgico para tener presentes las
ideas mas relevantes a la hora de o bien proteger a nuestros hijos
frente a las pantallas, o bien ayudarles a desintoxicarse de las
influencias nocivas de mdviles, redes sociales y videojuegos. Antes
de pasar a estas ideas, si que me gustaria decir que son nociones
generales que doy sin conocer obviamente las circunstancias,
limitaciones y medios de cada uno. Por eso no os toméis estas ideas
como un imperativo, sino mas bien como una orientacién que cada
uno llevara a cabo (o no) en funcidon de sus circunstancias
individuales. Ojala que este capitulo sea de gran ayuda para madres,
padres, maestros, profesionales de la salud mental y otros adultos
que trabajan y se relacionan en el dia a dia con menores.

Cero pantallas

Ya hemos comentado en el capitulo anterior por qué es importante
que los menores de seis anos no tengan contacto con pantallas de
manera regular. La Asociacion Espafiola de Pediatria subid
recientemente la edad de cero pantallas de los dos a los seis anos.



Esto es algo que siempre he comentado y argumentado. El motivo
por el que un menor de seis anos no deberia tener contacto habitual
con pantallas es porque el cerebro en la etapa de Educacion Infantil
(hasta los seis afnos) esta desarrollandose y generando muchas
conexiones neuronales. En concreto, la corteza prefrontal, una zona
que se ve negativamente afectada por un exceso de pantallas, se
desarrolla mucho en los seis primeros anos si los adultos estamos
presentes y vinculandonos con el nifio de manera segura y sensible,
como se muestra en la grafica mas abajo. Si en vez de permitir que
el menor se vincule con sus padres y el resto de los adultos
significativos, dejamos que se relacione con maquinas, no estaremos
fomentando el vinculo seguro, la empatia, ni funciones ejecutivas
como la concentracién, el control de los impulsos o Ia
autorregulacion emocional, entre otras muchas funciones
psicoldgicas imprescindibles para una correcta adaptacién. El hecho
de que en nuestra casa o0 en nuestro centro educativo impere el
eslogan de cero pantallas no quita que de manera puntual se pueda
hacer uso de ellas, siempre y cuando sea una excepcion y dicha
actividad esté supervisada por un adulto. Son muchas las
alternativas que tenemos a nuestro alcance para no tener que usar
pantallas antes de los seis afos: naturaleza, conversar, musica,
juegos, construcciones, puzles, bailar, cocinar y, por supuesto,
permitir y fomentar el aburrimiento.

Desarrollo de la corteza prefrontal a lo largo de los aios:
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Sabbat digital

Designar un dia a la semana donde nadie de la familia tenga acceso
a su teléfono movil —preferiblemente un dia del fin de semana—
tiene muchos beneficios. Sé que puede sonar dificil y disruptivo,
pero estoy seguro de que hard muy bien a los miembros de la
familia. Tener un dia a la semana libre de pantallas puede ser una
bendicion para la familia y la conexidn entre los integrantes de esta.

Zona libre de pantallas

Lo podéis llamar zona libre de pantallas, de wifi o de dispositivos
tecnoldgicos, como querais. Lo importante no es el nombre, sino el
beneficio que tendra en nuestra familia. Mi recomendacion es que
todos los dispositivos tecnoldgicos queden en un lugar determinado
de la casa, preferiblemente en el saldén. Esto implica que no deberia
haber televisores en ninguna habitacion de nuestra casa ni
ordenadores en los cuartos de los ninos. El televisor en la habitacién



del nifio favorece el aislamiento en lugar de la relacion. Todos los
dispositivos deberian tener su lugar en el salén. Si solo hay un
televisor que esta en el saldn, la familia se ve obligada a negociar
qué pelicula o contenido vera, lo que favorece el dialogo y la
conexion familiar. Algo que recomiendo es hacer un cartel que diga
«Zona libre de wifi» en el pasillo que da a las habitaciones, para
recordar e ir automatizando esta nueva norma en casa. Como ya
hemos visto a lo largo del libro, no deberia haber teléfonos ni
televisores mientras comemos o cenamos. Ademas, es importante
liberar a nuestros hijos de la tecnologia antes de irse a dormir o
mientras estudian y hacen sus tareas escolares, en la medida de lo
posible; si necesitan conectarse a internet para hacer algo
relacionado con el colegio, por supuesto que podran hacerlo. Si
tenemos en la entrada o en el salén un lugar, como una caja, para
dejar nuestros dispositivos tecnoldgicos, esto ayudara a que lo
hagamos y nos centremos en nuestros hijos y en la desconexion
tecnoldgica cuando lleguemos a casa. Si no basta con dejar el movil
en el recibidor porque sientes la tentacién de cogerlo cada poco, hay
otras alternativas mas drasticas. Por ejemplo, kSafe es una caja
donde puedes meter el mévil y programar hasta cuando no se podra
abrir. Tienes un gran abanico que te impedira acceder a él desde
quince minutos hasta dos semanas.

ZONA LIBRE DE WIFI




iRecuerdal!

No es recomendable usar el teléfono mavil ni ninguna
pantalla, incluido el televisor, al menos dos horas antes
de irnos a dormir, ya que su uso puede afectar
negativamente al nucleo supraquiasmatico.

Premios y castigos digitales

Vivimos en una sociedad donde el premio y el castigo estan, nunca
mejor dicho, muy reforzados. Desgraciadamente estan normalizados.
Mi recomendacidn es que, si vuestros hijos tienen acceso a
dispositivos tecnoldgicos en casa (videojuegos, moviles, tabletas,
etc.), no les premiéis ni castiguéis con la tecnologia. No es una
buena idea que utilicemos la tecnologia como moneda de cambio a
su comportamiento. Deberiamos evitar frases del tipo: «Si te portas
bien, entonces te dejaré mi movil», «Si haces los deberes, después
podras jugar a la videoconsola» o «Estas castigado sin la tableta
durante dos semanas». El tiempo que estemos delante de las
pantallas no es un premio ni un derecho, simplemente es para
disfrutar, preferiblemente en familia.

Somos esclavos de la inmediatez

La sociedad y las personas con las que nos relacionamos en el dia a
dia nos exigen inmediatez. Si te mandan un whatsapp y no les
contestas en treinta minutos, se preocupan por si te ha pasado algo



y te insisten como un martillo percutor hasta que finalmente
contestas. Estamos muy mal acostumbrados. Somos esclavos de la
inmediatez. Cuando te llegue un correo electrénico o un whatsapp,
no tienes que contestar de forma inmediata. Si la otra persona
necesita una respuesta urgente o se preocupa porque no le has
contestado, que te llame por teléfono. Si quieres rebajar la presion
de la gente y su imperiosa necesidad de contestar de forma
inmediata, te recomiendo que, ademas de informar a tu gente mas
cercana, pongas un mensaje en tu perfil de WhatsApp o en tu correo
electrénico que diga algo parecido a esto: «Durante afios he sido
esclavo de la INMEDIATEZ. A partir de ahora, WhatsApp no sera una
prioridad para mi. Para cosas urgentes, llamame». Os reconoceré
algo. Este es el mensaje que tengo puesto en mi WhatsApp. Y lo
cierto es que funciona. Y a quien no le guste, que me llame ;-)

iRecuerdal!
Cuando te llegue un correo electronico o un WhatsApp,
no estas obligado a contestar de manera inmediata.

Desactivar notificaciones

Siempre, en la medida de lo posible, es recomendable desactivar las
notificaciones de tu teléfono movil: correo electronico, WhatsApp,
redes sociales, etc. Y épor qué no desactivar o silenciar las llamadas?



En funcion de nuestras circunstancias familiares y laborales
podremos hacerlo o no, pero ahi os dejo mi recomendacion, aunque
sean algunas horas al dia. Cada vez que nuestro mévil suena o vibra
porque hay alguna novedad, dicha notificacién inunda tu cerebro de
dopamina que nos ilusiona (0 preocupa) la novedad que acaba de
entrar. ¢éVerdad que es dificil resistirse? Si silenciamos las
notificaciones o las desactivamos, habremos ganado mucho, sobre
todo en tranquilidad y calma. Nada es tan urgente como nos hacen
creer.

iRecuerda!
Tu eres el dueio de tu dispositivo, no al revés.

Tiempo online vs. offline

En algunos sitios he escuchado y leido que el tiempo que dedicamos
a la parte tecnoldgica debe estar en equilibrio con el tiempo que
dedicamos al mundo real. No estoy de acuerdo. Considero que
nunca el tiempo online deberia ganar, ni siquiera estar en equilibrio,
al tiempo que dedicamos a las relaciones sociales, a la naturaleza y
al descanso, entre otras muchas actividades nutritivas, por no hablar
de la actividad fisica y una sana alimentacion.

Predicar con el ejemplo



Generalmente, nos centramos mucho en la cantidad de tiempo que
dedican nuestros hijos a las redes sociales o a jugar a los
videojuegos, pero éy qué pasa con nosotros? éAcaso somos buenas
influencias para nuestros hijos? Muchas veces no, éverdad? Yo lo
reconozco, cuando mis hijos eran muy pequefos, dediqué
demasiado tiempo a las pantallas, especialmente a escribir libros y
cuentos, debido a mi adiccion al trabajo. Es importante tomar
consciencia y ser consecuentes con nuestros actos. Si estamos con
el ordenador o con el mévil, por mucho que queramos, no estamos
verdaderamente conectados e implicados con nuestros hijos.
Relacionado con esto, me parece conveniente decir que todo lo que
escribamos en WhatsApp o redes sociales debe ser publicable,
respetuoso y escrito ortograficamente bien. Aunque sea un simple
whatsapp para tu mujer o tu marido, diciendo que te vas a retrasar
en llegar a casa, hazlo con respeto y sin faltas de ortografia ni
abreviaturas. Cuidado, porque nuestros hijos nos observan.

La regla de los diez minutos

Estamos siendo bombardeados con mensajes, estimulos y publicidad
en todo momento. Es dificil parar esta sobrecarga de informacion vy,
por este motivo, como hemos visto a lo largo de los capitulos
anteriores, nuestra capacidad de concentrarnos en una tarea se ve
seriamente debilitada. Si estamos haciendo una labor tan sencilla y
cotidiana como leer o preparar la cena y escuchamos el bip-bip de
nuestro movil, es complicado no dejarse llevar por la dopamina y
acudir a la notificacion. No digo que sea imposible, digo que es
dificil. Si, ademas, ya tenemos un instinto por consultar el movil sin
necesidad de que nos haya llegado una notificacion, la cosa se
complica mucho mas. Nir Eyal, disefiador de tecnologia israeli-



estadounidense, propone que cada vez que tengamos ganas de
revisar nuestro teléfono mavil, bien porque nos haya entrado una
notificacion o bien por si hubiera llegado, apliquemos la regla de los
diez minutos. Esta regla es tan sencilla de explicar como dificil de
llevar a cabo: trata, por todos los medios, de aguantar diez minutos
sin consultar tu dispositivo. Sigue leyendo, cocinando o haciendo lo
que estabas haciendo, pero no toques el mdvil. Una vez
transcurridos esos diez minutos, ya puedes consultarlo, aunque
quizas se te hayan pasado las ganas o las prisas. ¢Has relativizado la
necesidad? Si ves que los diez minutos son una eternidad para ti,
quizas puedas empezar por cinco minutos o un par de ellos. Sea lo
que sea lo que aguantes, es un ejercicio de autocontrol y
focalizacion. Seguro que al principio nos costara frenar la dopamina
y nuestras ganas de saber qué regalo o noticia nos esconde esa
notificacion, pero con el paso del tiempo iremos ganando en
autocontrol y confianza. ¢ Te animas a intentar este reto?

Ayuda profesional

En todas las adicciones, tanto tecnoldgicas como con sustancia, es
fundamental no juzgar ni sefalar a la persona con adiccidn. Estas
personas, créeme, no quieren tener una adiccién ni han elegido
voluntariamente ser adictas a las redes sociales, al porno o a los
videojuegos. Si queremos tener éxito a la hora de acompaiar y
reducir el grado de adiccidon de la persona en cuestion, debemos ser
carinosos, empaticos, aceptarlos incondicionalmente y ser también
pacientes. Muy pacientes. Los cambios deben darse de manera
lenta, pero segura. Si las personas, seamos profesionales o no, que
acompafiamos a otras personas con adiccion cumplimos con los



requisitos recién mencionados, la probabilidad de éxito sera mucho
mayor.

¢Sabias que... negar la adiccidén es muy frecuente porque la
persona con adiccidn cree ilusoriamente que tiene el control y
que puede dejar el comportamiento adictivo cuando quiera?
Por ello, ser consciente de tu problematica y pedir ayuda es
sindnimo de buen prondstico.

A veces, los familiares y amigos hacemos todo lo que esta en
nuestras manos, pero no es suficiente ni estamos preparados para
ayudar a la persona con adiccidon. En esos momentos, es importante
pedir ayuda profesional. Desgraciadamente, algunas de las
intervenciones que se llevan a cabo con personas con adicciones son
extremadamente punitivas y castigadoras, tratando a la persona
adicta como si tuviera la culpa de estar en dicha situacion. Ya hace
mas de un siglo que Sigmund Freud dijo lo siguiente: «Cada uno en
esta vida hace, solamente, aquello que puede». Por este motivo, es
importante buscar un profesional o un centro especializado que
entienda a la persona como victima, no como culpable. Solo desde la
mirada compasiva y comprensiva seremos capaces de acercarnos a
la persona con adiccidn y ayudarle. Tratamientos que se basen en la
desconexion de los familiares y amigos de la persona con adiccion
estan abocados al fracaso. Y no podemos perder de vista que los
sintomas no son lo importante. Debemos ir a la raiz de los
problemas y comprender por qué el paciente hace lo que hace, sin
juzgarle ni senalarle. La actriz y escritora motivacional Iyanla



Vanzant le dijo en una ocasidon a Oprah Winfrey: «Hasta que no
cures las heridas del pasado, seguirds sangrando. Las heridas
sangraran y mancharan tu vida con el alcohol, las drogas, el sexo, el
trabajo excesivo, etc. Hay que tener el valor de exponer la herida y
empezar a curarla».

iRecuerdal!
El problema de la persona con adiccion no es lo que
hace o consume, sino lo que le lleva a consumir de
manera compulsiva.
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Epilogo

Aquella mahana de marzo, viajando en el AVE de Barcelona a Madrid
para participar en un pddcast, recibi un mensaje de una amiga de
Sevilla pidiendo permiso para darle mi niumero de teléfono a un
psicoterapeuta, Rafa Guerrero, el cual tenia interés en conocerme. Al
rato, Rafa me habia enviado un mensaje proponiendo encontrarnos,
si fuera posible, antes de volver a Barcelona. Le respondi que estaria
por unas horas en Madrid, que le avisaria cuando terminara el
podcast y, en todo caso, podriamos tomar un café en Atocha antes
de regresar. Finalmente lo hicimos en un lugar mas tranquilo, frente
a la estacion.

Me alegro de haber tenido tiempo para reunirnos y conocernos.
Tuvimos buena conexidén en ese primer encuentro. Hoy tenemos
algunos proyectos en comun y cultivamos una gran amistad. Cuando
intercambiamos libros, me regaldé su Ultima publicacion: Trauma.
Nifios traumatizados, adultos con problemas. iQué bueno hubiera
sido tenerlo cuando me tocd la apasionante y dificil tarea de educar
ninos y adolescentes!

A lo largo de los anos, he desarrollado una capacidad especial
para detectar a las personas que valen la pena, las que estan en mi
sintonia, y Rafa es, sin lugar a dudas, una de ellas.

En siguientes viajes a Espana, tuvimos interesantes encuentros
donde hablamos sobre la insondable mente humana y su complejo
funcionamiento; Rafa me contaba lo que habia aprendido en su
practica clinica como psicoterapeuta, y yo le manifestaba mi



experiencia en los Andes, en la cual nuestras mentes funcionaron de
una manera sorprendente.

Foto realizada por Belén Diaz Alonso para una entrevista realizada por Carlota
Fominaya para el diario ABCy publicada el miércoles 1 de octubre de 2025.

La odisea que vivimos, abandonados en una zona remota de los
Andes argentinos a casi 4.000 metros de altura, fue una prueba de
laboratorio del funcionamiento del cerebro humano, en unas
circunstancias inimaginables. El cerebro se adaptd rapidamente al
violento cambio de una vida apacible y placentera, al horror del frio,
la sed, el hambre y la incertidumbre. Nuestras mentes comenzaron a
funcionar en modo sobrevivencia. Surgieron capacidades
desconocidas, sorprendentes, las cuales fueron claves para crear esa
nueva sociedad totalmente diferente a la que conociamos.

Generamos un estrecho vinculo entre nosotros, vigente hasta el
dia de hoy, un equipo que sigue funcionando. La compasion y la



fraternidad se manifestaron intensamente. Se fueron corriendo
velos, logré percibir con claridad lo trascendental y lo fatuo, me
aproximé al misterio de la vida y de la muerte...

El amor en todas sus formas fue el motor que hizo posible lograr
nuestro objetivo, volver a casa y abrazar a nuestros seres queridos.
Agradezco que tanto dolor y sufrimiento se haya transformado en
aprendizaje para vivir una vida plena, en paz, y que nuestra historia
ayude a tanta gente a superar sus cordilleras.

Tengo muy claro que para realizar bien cualquier actividad es
imprescindible hacerlo con pasidn. Rafa tiene pasidon en lo que hace,
y lo transmite en sus libros y conferencias de igual manera.
Seguramente, muchos de ustedes estaran de acuerdo conmigo en
que este libro que acaban de leer les ha hecho reflexionar, ademas
de que les ayudara a lidiar con las adicciones propias o de las
personas de su entorno.

Eduardo Strauch
Superviviente del accidente aéreo de los Andes en 1972
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