


° EL ABUSO DE LAS TIC EN LA INFANCIA Y ADOLESCENCIA

Las siglas TIC se refieren a las tec-
nologias de la informacion y de la
comunicacion, por lo que hacen
referencia a distintos dispositivos y
realidades diferentes, como los vi-
deojuegos, las redes sociales, los
moviles, las tabletas, internet, los
ordenadores’...
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Riesgos del uso de pantallas y tecnologia

Actualmente, los ninos y adoles-
centes son la primera generacion
de nativos digitales y, ademas,
la tecnologia digital es una ne-
cesidad para ellos y para todos
los ciudadanos. Y es que ahora la
tecnologia no es solo una opcién
de ocio, sino que también se trata
de una fuente de comunicacion, de
informacion y de formacién, en mu-
chos casos, ya que se utiliza en las
distintas etapas educativas tanto en
los centros como con las tareas es-
colares que se realizan desde casa®

En concreto, un estudio elaborado
por Unicef sobre el impacto de la
tecnologia en la adolescencia rea-
lizado a personas de entre 11 y 18

afos determind que el 96,3% de los
encuestados utiliza el movil, la ta-
bleta o el ordenador en su tiempo
libre; el 90,9, las redes sociales; el
86,3 ve series y peliculas por inter-
net; y el 67,7% juega a videojue-
gos?.

Segun datos del mismo estudio, “el
94,8% de los adolescentes dis-
pone de teléfono movil con co-
nexion a internet”® y de media, los
nifos acceden a este dispositivo a
los 10,96 afios. Ademas, el 92,2%
de los estudiantes de 1.° y 2.° de
ESO (de entre 12 y 14 afos) ya tie-
nen su propio teléfono inteligente
o smartphone. De ellos, “la mitad
cuenta con una conexién vincula-
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da a un contrato y al menos uno de
cada cuatro, dispone de datos ilimi-
tados™.

El 98% de los adolescentes tiene
conexion wifi en casa, el 90,8% de
ellos se conecta a internet todos los
dias y esta frecuencia se incremen-
ta con la edad, aunque el 86,4% de
los que cursan 1.°y 2.° de ESO ya
se conectan diariamente®.

En general, el dispositivo prefe-
rido por los adolescentes es el
teléfono movil y hasta el 52,8%
asegura que lo utiliza sin ninguna
limitacion ni control parental®.
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Problemas de las TIC

Es indudable que las TIC tienen
muchas ventajas, pero también hay
ocasiones en las que suponen un
problema2:

e Por ejemplo, en el caso de
nifios “que hacen un mal
uso en lugares o momentos
inadecuados”, como puede
ser mientras comen o cuando
estan ya en la cama antes de
dormir2,

e El caso de los ninos menores
de dos aios, que no deberian
utilizar pantallas2.

e Los niflos y adolescentes que
tienen una adiccion a las
TIC?.

e Se incrementan las posibilida-
des de que vean contenidos
que no son adecuados para
su edad?.

e Existe la posibilidad de que
sufran cyberbullying, es
decir, bullying a través de las
redes sociales, que tiene una
expansion mucho mas rapida
y descontrolada?.

El bulling

Se conocen como bullying “situa-
ciones de violencia relacional
entre iguales, donde unos ejer-
cen el rol de agresor y otros, el
de victimas habituales”®.

En el cyberbullying cambian las for-
mas de agresion, los protagonistas
y los escenarios y el tiempo (se da
durante las 24 horas del dia los 365
dias del afio) frente al bullying no
relacionado con las TICS.

Este problema es reconocido como
importante por los propios alumnos
de los centros escolares, aunque,
en general, “son las chicas las

que habrian reflexionado en ma-
yor medida sobre las causas y las
consecuencias, y también las que

sentirian con mas intensidad el que
hubiera compafieros en situacion
de soledad o rechazo™®.

Es importante tener en cuenta que
“el mal uso y abuso de las tec-
nologias se han relacionado con
los trastornos de suefo, y conse-
cuentemente con problemas de
rendimiento académico y falta de
atencién”2,

Ademads, hay una relacién “directa
y paralela entre el abuso de las tec-
nologias y el aumento de la obesi-
dad y el sobrepeso en la poblacion
infantil”, ya que este uso excesivo
de las tecnologias reduce el tiempo
que dedican a actividades como el
ejercicio fisico o jugar al aire libre y
les hace mas sedentarios?.




Factores de proteccion

Existen factores que hacen que sea
menos probable que un nifilo o ado-
lescente (o cualquier otra persona)
desarrolle una conducta adictiva:
son los denominados factores de
proteccion. Estos factores son
fundamentales porque, ademas,
algunos de ellos muchas veces
pueden promoverse para que sean
mas frecuentes*. Algunos de ellos
son:

( ) La autoestima

Funciona como pilar en el equili-
brio emocional, y otorga una acti-
tud mas positiva de las diferentes
situaciones”. Reforzar la autoes-
tima de los nifios y jovenes impli-
ca fortalecerlos emocionalmente
y contribuir a que mejoren en sus
relaciones, tanto con sus familias,
como con su grupo social. “Refor-
zando estas conductas, el riesgo de
que busque apoyo online, con las
consiguientes conductas de ries-
go o posibles complicaciones de
su estado psicolégico disminuira
notablemente”* El bienestar emo-
cional es clave para tener menos
posibilidades de desarrollar con-
ductas adictivas®.

Las personalida-
des extrovertidas

©

Este tipo de personalidades ac-
tuan también como factor pro-
tector, ya que fortalecen el entorno
y las relaciones sociales reales del
nifio y del adolescente. En ge-
neral, las personas extrovertidas
son “emocionalmente positivas,
amigables, asertivas y menos
timidas, a quienes les resulta
sencillo crear lazos con otras
personas”.

En general, tienen habilidades
sociales y de comunicacion signi-
ficativas que facilitan sus relacio-
nes interpersonales. Este tipo de
personas “resultan beneficiosas
para si mismas, y para aquellos
que estan en su circulo, ya que su
personalidad arrolladora suele ser
contagiosa®“.

0 La propia
] persona

La capacidad personal para afrontar
y solucionar los problemas también
ayuda a evitar las conductas adic-
tivas. “Afrontar un problema real
de manera asertiva facilita el de-
sarrollo de esa persona y la reso-
lucion del mismo”4. Sin embargo,
carecer de estas capacidades pue-
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de suponer evitar los problemas,
o0 huir de ellos y emplear internet
como via de escape, haciendo que
sea mas frecuente que aparezcan
comportamientos adictivos®.

O La
R\() satisfaccion

vital
El hecho de que la persona esté
contenta con su propia vida redu-
ce las posibilidades de desarrollar
comportamientos adictivos?®.

Y
i

M

Factores
familiares

También hay determinantes familia-
res que resultan muy beneficiosos
para los adolescentes y son facto-
res protectores para el desarrollo de
adicciones, por ejemplo, la comu-
nicacion. Dentro de la familia, la
comunicacion propicia que exista
un clima de convivencia adecua-
do. Es fundamental que los padres
escuchen las inquietudes de sus hi-
jos e hijas y traten de asesorarlos
y ayudarlos a que sean capaces de
resolverlos. De esta forma se refuer-
zan su autoestima y su sentido de
pertenencia, y se reduce o elimina
la necesidad que puedan sentir de
buscarlo de manera virtual“.
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| Establecer
- normas

Es muy importante el estableci-
miento de normas desde la infan-
cia, que deben flexibilizarse en
la adolescencia. Esto, unido a un
ambiente de carifio y apoyo dentro
de la familia y del entorno del nifio
o adolescente fortalecera sus con-
ductas positivas y su sistema de
valores, y hard menos probable que
desarrolle conductas adictivas®.

Sexo
femenino

En relacién con el sexo, ser nifia o
mujer es también un factor protec-
tor para el desarrollo de adicciones.
Y es que, aunque las nifias y ado-
lescentes utilizan las nuevas tecno-
logias durante un mayor nimero de
horas, “su uso es mas moderado y
adaptativo, y no influye en su vida
tanto como la conexién lo hace en
el caso de los chicos”™.

Ademas, hay algunas pautas que
pueden seguir padres y tutores y
que pueden actuar también como
factores protectores para que el uso
de las tecnologias de la informacion
y de la comunicacién sea limitado y
saludable’:

e Menor acceso a las pantallas

Los menores que tienen un
acceso menor a pantallas (por
ejemplo, los que no tienen una
televisién o un ordenador en su
habitacién) emplean una canti-
dad menor de tiempo utilizando
tecnologia.

* Modelar el uso saludable

Es importante que los padres
modelen el uso saludable de
este tipo de tecnologias. Una
buena idea es disefiar de ma-
nera conjunta con los ninos un
plan que incluya tiempo libre
para utilizar este tipo de dispo-
sitivos y medios, pero limitando
la exposicion, especialmente

en las horas previas a irse a
dormir.
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Usos de las TIC: adecuado, abusivo,

dependiente

La Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) todavia no recoge el uso
problematico de internet como una
adiccién, pero no hay duda de que
se esta convirtiendo en un impor-
tante problema de salud publica®.

Segun un informe de Unicef, utili-
zando un test de screening especi-
fico para el uso problematico de In-
ternet entre los adolescentes, se ha
cifrado en un 33% el porcentaje de
estudiantes de la ESO (Educacién
Secundaria Obligatoria) en Espafa
que estan comenzando a desarro-
llar un problema real con el uso de
las redes sociales e internet®.

Ademas, estos datos son significa-
tivamente mas elevados entre nifios

y adolescentes cuyos progeni-
tores utilizan el mévil durante las
comidas y también entre aquellos
que se conectan a internet a partir
de la medianoche?®.

Las estimaciones sobre el uso de
pantallas son variables, pero de
media se calcula que los nifios de
menos de dos afios “suelen pasar
aproximadamente una hora al dia
frente a la pantalla, mientras que
entre los dos ylos ocho afios pasan
una media de dos horas diarias™.
En esta misma linea, los nifios de
edades comprendidas entre ocho
y 12 afios pasan aproximadamen-
te entre cuatro y seis horas al dia
frente a pantallas, mientras que

los adolescentes, contando como
tales a los mayores de 12 afos,
una media de entre siete y nueve
horas diarias’.

En general, los nifios estan ex-
puestos a pantallas mas tiempo
del que es aconsejable para su
edad. Y es que, segun las recomen-
daciones de la OMS, por debajo
de los dos afos, no se deberian de
utilizar. A partir de los 2 afos, los
nifios ya podrian comenzar a pa-
sar tiempo delante de una panta-
lla, como televisién o videojuegos,
pero nunca mas de una hora al dia,
una recomendacién que se mantie-
ne también para los nifios de tres y
cuatro afos?.

o

—
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“La adiccion a las
tecnologias hace referencia
al uso inadecuado y
desmesurado de internet,
moviles, ordenadores,
videojuegos... Se da
cuando una persona
utiliza cada vez mas los
dispositivos tecnologicos,
perdiendo poco a poco

el poder de gestionar el
tiempo y modo de uso, asi
como creando un malestar
(incluso ansiedad y estrés)
en momentos en los que
no pueden ser utilizados,
generando supeditacion
hacia el uso de ese
objeto™s.

Ademas, “el uso excesivo de los
medios en los nifios se ha asocia-
do con una serie de consecuencias
negativas para la salud, como la
reduccion de horas de suefio, el au-
mento de la obesidad y los retrasos
emocionales y de lenguaje™’.

Y es que la primera infancia es una
época de rapido desarrollo cerebral
durante la cual las conexiones es-
tructurales se incrementan a medida
que las redes cerebrales se vuelven

mas especializadas, algo que “se
relaciona con una amplia gama de
desarrollos cognitivos y esta aso-
ciado con procesos de autorregula-
cién”’. Se relaciona el uso excesivo
de nuevas tecnologias y pantallas
con problemas de atencién, aunque
hay que tener en cuenta que la evi-
dencia cientifica al respecto es va-
riada’.
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Uso educativo

Aunque su uso debe de estar con-
trolado y tiene asociados posibles
usos excesivos negativos, es fun-
damental destacar el potencial
educativo que tienen las nuevas
tecnologias, tanto en lo que res-
pecta a la educacion formal como
en el hogar y dentro de las propias
familias™®

La television es la plataforma o pan-
talla que mas utilizan los niflos mas
pequefos. “Los programas de alta
calidad que involucran a los nifios
pueden erigirse como herramien-
tas de aprendizaje, especialmen-
te si los padres ven el programa

y dialogan con ellos”’. Cuando se
usan de manera interactiva y mode-
rada, los medios de comunicacion y
las TIC pueden mejorar el aprendi-
zaje y fortalecer la conexién familiar.
También hay que tener en cuenta
que la calidad de los programas es
fundamental, especialmente a las
edades mas tempranas, porque son
periodos mas sensibles de desarro-
llo del cerebro’.

Es esencial tener en cuenta que el
hogar es un espacio en el que nifios
y adolescentes acceden alas TIC y
debe servir también para que, por
interaccién con sus progenitores,
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hermanos u otros familiares, ad-
quieran, pautas y criterios sobre su
uso®.

Con respecto a la educaciéon for-
mal, las TIC han ido evolucionando
y aumentando en importancia hasta
el punto de que, actualmente, son
una necesidad y una herramienta
de trabajo basica en el aula, tanto
para los alumnos como para el pro-
fesorado®. En la educacién formal,
su uso tiene tanto ventajas como
inconvenientes®.
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Ventajas del uso de las TIC en las aulas

Algunas de las ventajas que tienen tanto para profesores como para alumnos, son®:

3 ( Motivacion

El uso de las TIC propicia la motiva-
cién de los alumnos, ya que permi-
ten que aprendan de forma mas
atractiva, amena, divertida, con la
posibilidad de investigar de una for-
ma sencilla®.

Q

En funcion de la materia de que se
trate, puede ser complicado para
el profesor captar la atenciéon de
sus alumnos. En estos casos, las
TIC pueden ayudar a hacerla mas
atractiva y a despertar el interés

Interés

utilizando recursos como anima-
ciones, videos, audios, graficos,
textos y ejercicios interactivos,
que sirven de complemento para
los contenidos tradicionales®.

% Interactividad

“El alumno puede interactuar, se
puede comunicar, puede intercam-
biar experiencias con otros compa-
fieros del aula, del centro o bien de
otros centros educativos, enrique-
ciendo en gran medida su aprendi-
zaje™. La interactividad favorece
que el proceso de ensenanza y
aprendizaje sea mas dinamico y
didactico y, ademas, la actitud del

alumno frente a esta interactividad
estimula la reflexion, el célculo de
consecuencias y provoca una ma-
yor actividad cognitiva®.

oL Cooperacion

Las TIC posibilitan la cooperacion
gracias a experiencias, trabajos o
proyectos en comun. Es mas facil
trabajar y aprender de manera con-
junta. Ademas, los docentes tam-
bién pueden cooperar entre ellos
para utilizar recursos que han fun-
cionado bien en determinadas areas
0 en otros grupos de alumnos, que
seran finalmente los principales be-
neficiarios®.




Comunicacion

Ve

Gracias a las TIC se fomenta la co-
municacién bilateral entre alum-
nos y profesores, alejandose de
la educacion tradicional en la que
el papel del alumno es pasivo. El
correo electrénico, los chats y los
foros permiten que los alumnos
planteen dudas y compartan ideas
de manera sencilla®.

L
[N » ,
@ Autonomia

Gracias a las TIC y al acceso a in-
ternet, los nifos y adolescentes
tienen una autonomia mucho
mayor para acceder a la informa-
cidn, aunque al principio necesita-
ran la ayuda de sus profesores o
de sus padres para seleccionarla y
utilizarla®.

Actividad
@ intelectual
continua
El uso de las TIC ayuda a que los
alumnos estén pensando de ma-
nera continua®

A]c]

“Se favorece el proceso de adqui-
sicion de los conocimientos ne-
cesarios para conocer y utilizar
adecuadamente las TIC”.

Alfabetizacion
digital y
audiovisual

~, I 4
- -
L4 -

“El desarrollo de la iniciativa del
alumno, el desarrollo de su ima-
ginacion y el aprendizaje por si
mismo”®.

Iniciativay
creatividad
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Segun algunos expertos, las prin-
cipales posibilidades que se abren
al incorporar las TIC a la ensefianza
son®:

e Eliminar las barreras espa-
cio-temporales entre profesor
y el alumno.

e Flexibilizacion de la ensefian-
za.

* Adaptar los medios y las ne-
cesidades a las caracteristi-
cas de los sujetos.

e Favorecer el aprendizaje
cooperativo, asi como el au-
toaprendizaje.

¢ Individualizacion de la ense-
fnanza.
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Inconvenientes del uso de las TIC en las aulas

Sin embargo, con respecto al uso de las TIC en las aulas y durante el proceso educativo de nifios y adolescentes,

no todo son ventajas, también hay inconvenientes, entre los que destacan®:

\ s
-0O- Distraccion
N

Los nifios y adolescentes si tienen
acceso a internet durante las cla-
ses se pueden distraer “consul-
tando paginas web que le llaman
la atencidn o péaginas con las que
estan familiarizados, paginas ludi-
cas”™.
L Pérdida de
tiempo

El hecho de que el nimero de fuen-
tes en las que se puede encontrar
una informacion en internet sea tan
amplio ocasiona que pueda produ-
cirse una pérdida de tiempo al in-
tentar acceder a algunos datos®.

Fiabilidad de
la informacion

]

Mucha de la informacion que se
puede encontrar en internet no
es fiable, por lo que, si los nifios y
los adolescentes no estan correcta-
mente asesorados, pueden tomar
por cierta informacién que no lo es:
es fundamental ensenarles a dife-
renciar las fuentes de informacion
apropiada®.

Aislamiento

G

Usar las herramientas digitales a
diario puede aislar al nifio y redu-
cir otras formas comunicativas

que son esenciales para su desa-
rrollo social, por eso es importante
que, aunque internet sea una herra-
mienta muy Util, no se dejen de lado
otras formas de comunicacion®.

"

Si los nifios y adolescentes interac-
than solos con todos los materiales
que pueden encontrar online, esto
puede ocasionar que acumulen
datos, pero no adquieran conoci-
mientos completos de la materia
de la que se trate®.

Aprendizajes
incompletos y
superficiales




N Ansiedad

Interactuar de manera continua a
través de un ordenador puede ge-
nerarles esta ansiedad?®.

I:D:I Adiccion

Y, en definitiva, el uso excesivo de
redes sociales o videojuegos, en-
tre otros, puede ocasionar que
se desarrollen comportamientos
adictivos que “pueden trastornar el
desarrollo personal y social del in-
dividuo™®.
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En definitiva, las

TIC tienen muchas
ventajas en el proceso
educativo de ninos

y adolescentes,

pero es fundamental
la supervision de
progenitores o
profesores para evitar
los posibles efectos
negativos’®.
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Tiempos maximos recomendados

Los tiempos maximos recomen-
dados de exposicién a pantallas y
de uso de redes sociales varian en
funcién de la edad del nifio o ado-
lescente. Una propuesta sobre un
buen uso de las TIC seria”

®* En los menores de 2 ainos se
debe evitar el uso de las TIC.

* Los nifios en edad de educa-
cién infantil no deben expo-
nerse mas de una hora dia-
ria a pantallas y siempre que
sean programas de alta cali-
dad adaptados a su edad.

e A partir de esas edades, en
ninos de educacién primaria y
adolescentes, aunque el tiem-
po de exposicién aumente, es
fundamental no permitir que
las TIC “desplacen otras ac-

tividades importantes como
la calidad del suefio, el ejer-
cicio regular, las comidas
familiares, o el tiempo de in-
actividad que se pasa desco-
nectado, entre otras™’.

Ademas, a cualquier edad es im-
portante que reciban orientacion
en relacion con el uso de las TIC,
que no las utilicen estando solos y
que se puedan garantizar practicas
seguras, aunque siempre teniendo
en cuenta la importancia de la pri-
vacidad’.

Es fundamental que los profesiona-
les sanitarios y profesores hagan ver
a los adultos del entorno de nifios y
adolescentes que deben tomar con-
ciencia de que la posibilidad de que
haya un problema existe y, en con-
secuencia, “se recomienda un uso
racional, priorizando las obliga-

ciones y diferenciando entre dias
de colegio y festivos”2.

Los progenitores deberan contro-
lar el tiempo que los ninos pasan
delante de las pantallas y “se des-
aconseja cualquier tipo de panta-
lla electronica en la cama antes de
conciliar el suefio nocturno, pues se
sabe que la luz y el tipo de ondas
que emiten son estimulantes, inde-
pendientemente de cual sea el con-
tenido™2.

Es también muy importante que
los adultos den ejemplo hacien-
do un uso adecuado y responsable
de las TIC, especialmente cuando
compartan tiempo con nifios y ado-
lescentes? y que tanto padres como
hijos reciban formacién en buenas
practicas de las TIC por parte de
profesionales.




Como detectarlo

Alrededor del 33% de los adoles-
centes estan desarrollando un
uso problematico de internet y de
las redes sociales®. Por sexos, los
hombres tienen un mayor riesgo de
juego patolégico y juego de riesgo,
mientras que las mujeres presentan
tasas superiores de adiccion al mé-
vil y a las redes sociales™.

Ante un cambio en el caracter o en
la conducta del nifio o adolescen-
te se debe sospechar la posibilidad
de que se esté ante una adiccién?°.
Por ejemplo, si aparecen conflictos
con las personas cercanas, surgen
dificultad en las relaciones sociales
0 se producen cambios en la mane-
ra en la que afronta el disfrute de la
vida y el aburrimiento?.

Las sefiales de alarma mas habitua-
les que los profesionales sanitarios

podran tener en cuenta en las con-
sultas y también deberan explicar a
los progenitores son*

Privacion del sueio

Para permanecer conectado, man-
tener la conexion durante dias, o
incluso disminuir el tiempo que le
dedican a las comidas.

Descuidar actividades habituales
Como las relaciones familiares y
sociales, sus estudios o su propia
salud.

Recibir quejas de su entorno
acerca de su consumo de internet.

Permanecer centrado en la red
pensando en volver a conectarse y
reaccionar de manera irritativa si se
le retira la conexién, o simplemente
esta falla.
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Sentirse aliviados, reforzados y
euforicos
cuando recuperan la conexién o es-
tan ante un dispositivo con acceso
a internet.

Conectarse siempre que puedan
En cuanto llegan a casa, nada mas
levantarse o hasta que se duermen.

Tratar de autolimitarse

en el consumo de la web, sin éxito,
y perder la nocion del tiempo nave-
gando.

No ser sinceros acerca del tiempo
real que pasan jugando online o
simplemente navegando por la red.

) Al
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Llevar a cabo conductas

de aislamiento

como nho quedar con sus amigos,
dejar de hacer conductas recrea-
tivas que no requieran las TIC
para prolongar la conexion o man-
tenerse en contacto constante con
sus amigos virtuales.

Llevar a cabo conductas

de riesgo

como la publicacion de su intimi-
dad, el acceso a contenidos ina-
propiados o el ciberacoso. El uso
de contenido pornografico, violen-
to, o la transmisién o recepciéon de
conductas racistas, promocién de
la anorexia, e incitaciones a suici-
dios y actos delictivos a través de
las redes sociales supone un uso
cuando sobre el que se debe actuar
antes de que tenga consecuencias
nocivas para el adolescente.

Existen multiples escalas que pue-
den aplicar los profesionales sanita-
rios para detectar este uso preocu-
pante de las TIC*.

“La escala de uso problematico
de Internet o EUPI-a, trata de ho-
mogeneizar a los adolescentes de
manera que los resultados que se
obtengan de sus encuestas cobren

sentido”. Surge al crear distintos
items que engloban las variables
mas comunes, con informaciéon re-
copilada de varios autores para ad-
mitir cada item. La EUPI-a consta
de 14 items, cada uno es una afir-
macion en primera persona, que los
encuestados han de evaluar, con 5
posibles respuestas. Las respuestas
se graduan del 0, nada de acuerdo,
hasta el 4, totalmente de acuerdo*.

El Internet Addiction Test, es otra
escala que, al igual que la anterior,
es una escala de 5 posibles res-
puestas, que van desde nunca o
raramente, hasta siempre. En él se
evalla la posible instauracién de la
adiccién a internet o el riesgo de
desarrollarla“.
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Abordaje/tratamiento de la adiccion a las TIC

Las adicciones no asociadas a
sustancias se pueden abordar de
manera similar a las que si estan
relacionadas con sustancias, pero
el tratamiento debe de ser siempre
individualizado*. Cualquier trata-
miento de una adiccién tiene dos
objetivos basicos: el abandono de
la adiccion y la prevencion de una
recaida'.

Muchas veces, las personas que
tienen este tipo de adicciones co-
mienzan la deshabituacién en soli-
tario, pero “se ha demostrado que
realizarla con el apoyo de profesio-
nales mejora los resultados a largo
plazo, y las sensaciones de la per-
sona durante el proceso”.

Abordar el problema de manera
multidisciplinar es fundamental. Lo
habitual es que en el tratamiento in-
tervengan psiquiatras, psicélogos y
trabajadores sociales, entre otros.

Este trabajo conjunto ayuda a anali-
zar y tratar todas las consecuencias
que la adiccién pueda tener en el
ambito laboral, social o familiar*'".
El tratamiento de las adicciones sin
sustancias se divide, por regla ge-
neral, en cuatro fases*'':

Primera fase o busqueda de
la motivacion*':

Las conductas de las personas con
una adiccion pasan por varias fa-

ses, “que van desde la negacién de
la dependencia, el mantenimiento
de la misma al percibir un benefi-
cio mas alto que el perjuicio que les
genera, hasta que se dan cuenta de
que tienen un problema real”*. Para
poder iniciar el tratamiento, la per-
sona afectada debe ser consciente
de que tiene un problema y de que
necesita solucionarlo. “En ese mo-
mento se decidira a buscar ayuda
y acudir a un médico para que ana-
lice el caso”. Cuando la persona
da este paso es fundamental el
apoyo de su pareja, amigos, fami-
liares y del resto de personas de
su entorno.
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Segunda fase o
desintoxicacion*':

Aqui se necesita el apoyo de un
psicologo, asi como de otros es-
pecialistas con el objetivo de que
la persona sea consciente de la
adiccion a las nuevas tecnologias
que padece y vea de forma clara
las consecuencias que su conducta
estd causando en su vida y en su
entorno.

Tercera fase o
deshabituacion*":

Dejar la adiccion a internet o al
movil requiere fuerza de voluntad
y paciencia, ademdas de apoyo, y
es importante que los profesionales
sanitarios ayuden a que la persona
sea consiente de este punto. Poco
a poco el paciente ira recuperan-
do su vida habitual y aprendiendo
a controlar el uso que hace de la
tecnologia.

Y es que este tipo de adiccion tiene
una similitud con la adiccién a sus-

tancias, y es la deshabituacion de
internet “no supone que abandonen
Su uUso para siempre, ya que hoy en
dia seria algo muy complicado, se
basa en una reeducacion sobre el
control de la conducta que llevan a
cabo cuando utilicen de nuevo las
TIC™.

Cuarta fase o
rehabilitacion*':

En esta cuarta etapa, el paciente
vuelve a recuperar las habilidades
que tenia antes de comenzar con su
adiccién. Es decir, comenzara a re-
lacionarse de nuevo de forma sana
y natural con su alrededor, a com-
partir tiempo con su familia, amigos
y con el resto de su entorno, a de-
sarrollar otros habitos saludables,
como puede ser practicar ejercicio
fisico y respetar las horas de suefio.

Ademas, en esta etapa, el pacien-
te tendra que volver a exponerse
a las TIC sin que aparezca nueva-
mente la adiccion.
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