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A MAS PANTALLA, MENOS SOCIABILIZACION

Las pantallas fueron creadas al principio, para mantener el contacto con
personas lejanas; mal utilizadas constituyen un enemigo para la capacidad
de socializarse.

Hoy dia las redes sociales estan con el Unico fin de conseguir nuestra
atencion para ser grandes consumidores y dependientes de las fuerzas y
poderes dominantes, con la manipulacién de los niveles de dopamina.

Internet esta disefiado para librarnos y encontrar una fuente constante de
sensaciones en un momento en el que queremos sentir de forma intensa y
sin cesar.

Consultamos el moévil de manera constante para recibir estimulos de
dopamina.

Esas horas interminables enganchados a los diferentes medios de
informacion y comunicacion, no dejan indemnes al cerebro.

Cada vez que el cerebro ha recibido un mensaje o notificaciones en una
red social, este, el cerebro genera microchispasos de dopamina, es decir
una sensacion de gratificacion instantanea.

El uso reiterado de ese mecanismo bioquimico produce adicciény a la larga
contribuye a ocasionar en nosotros una sensacion de vacio y de soledad.

“la pantalla te acerca de los lejanos, pero te aleja de los cercanos”

Lo que nos debe preocupar es el uso y abuso que se realiza con estos
medios de comunicacion.

La pantalla sirve de valvula de escape cuando estamos aburridos 0 nos
sentimos solos o estresados, por lo que acaban atrapandonos.

Necesitas plantearte de forma muy sincera, que buscas en la pantalla: ¢ es
tu herramienta de comunicacion, un medio de informacion, de trabajo, o se
te ha convertido en un medio de refugio o de distraccién?




Vamos a remolque en la educacion de un movimiento en pro de la
tecnologia y de las pantallas, sin conocer los efectos secundarios que estos
generan.

Seamos nosotros quienes dominemos la pantalla, que no ellas a nosotros.
Las redes sociales mal empleadas, son una pérdida de tiempo.

Lo que hoy en dia mueve el mundo, es la capacidad de mantener la
atencion de la gente en mayor numero de horas posible en una pantalla.

Las redes sociales, queramos o0 no, golpean la autoestima; estas,
conectadas mas de lo prudente, nos debilitan integralmente.

Las redes sociales generan gran cantidad de expectativas que tienen
menos que ver con quienes somos y mas con la imagen que los demas
perciben de nosotros.

La dependencia a las pantallas, a los medios de informacién vy
comunicacion, viene siendo una adiccion importante, pese a que la persona
gue la padece, no sienta que tenga un problema.

Hay muchas causas que hacen que nos enganchemos a los estimulos
dopaminergicos: el aburrimiento, el estrés, las ganas de huir de la soledad,
la basqueda de conocer personas nuevas, el querer estar al dia en las
ultimas novedades, etc, etc.

Si eres capaz de limitar el tiempo en el uso de estas pantallas, puedes tener
la sensacion de que estas autodominandote y tu poder mental se ha
recargado y fortalecido.

Al ser adicto, siempre buscaras una excusa para decirte que no es para
tanto y que lo tienes controlado.

No siempre habras de eliminar todos
estos medios de informacion,
curiosidad y distraccion; pero a veces
si, cuando el consumo sea tal que
deteriore tu vida y tu sociabilizacion.
Deberas aprender siempre a poner un
tiempo limitado al uso de las pantallas
si tiendes a pasar demasiado tiempo




enganchado, no los uses durante una temporada. Es mas sencillo quitar
del todo que limitar.

No por estar rodeados de tecnologia y tener toda informacién, somos mas
inteligentes que antes.

“Hacer dos tareas cognitivas de forma simultanea, disminuye y divide la
atencion, empeora la memoria y aumenta la posibilidad de cometer
errores”.

Con la funcién multitarea, el cerebro puede obtener mucha informacion,
pero no puede es retenerla.

La multitarea nos conduce a una sociedad superficialmente carente de
formacion solida.

La atencion es secuencial, siempre te enfocas mas en una cosa que en
otra.

Si estas estudiando con el movil delante, respondiendo WhatsApp el
cerebro perdera la capacidad de memorizar.

Ante un mundo enfocado en la multitarea, la monotarea reclama su
protagonismo y pone valor sus virtudes, como su eficacia en lo que se hace,
la obtencion en la concentracion y la atencion en los problemas.

Vivimos y hiperestimulados. A diario nos vemos expuestos a una gran
cantidad de informacion al mismo tiempo, casi siempre visuales.

Debido a esta sobrecarga de datos, los jovenes son los que mas estan
sufriendo y pagando las consecuencias, pues necesitan de estimulos mas
potentes para seguir motivandose; cada vez estan menos interesados en
aprender cosas nuevas que no tengan que ver con el mundo digital.

“El éxito lo consigue quien se enfoca en lo que quiere y persevera en su
empeno”

Cada vez tenemos menos capacidad de prestar atencion, de mantenernos
concentrados, de emprender temas complejos y de memorizar; debido a
las continuas interrupciones.

La llegada de internet, ha modificado la forma que tenemos de distraidos
en la actualidad.




Hay un concepto muy importante para entender el funcionamiento de la
atencion: las distracciones.

Creemos que distraerse es una limitacion del ser humano, pero no todas
las distracciones son malas, ya que a veces se activan nuevos
planteamientos y pueden surgir nuevas ideas

El problema surge si esas distracciones son constantes y no solo provienen
del mundo expertos si no que acaban siendo propias.

Cuantas menos interrupciones externas, menos interrupciones internas.
Cuantas mas distracciones, menos autocontrol y capacidad de gestionar
impulsos y pensamientos cuando lleguen.

¢las pantallas pueden ser un factor de reparacion? :

Para prestar atencién y concentrarte en tu trabajo, ha de ser capaz de
relajarte de verdad. La relajacion se puede lograr viendo la pantalla de
forma controlada. El problema se produce cuando esa interrupcion, se
apodera de ti y de tu tiempo, pasandote largo tiempo sin darte cuenta. Unos
instantes de pantalla pueden repararte; bucear sin fin en redes, pueden
acabar agotandote. Cuanto mayor gestiones tus formas de recuperarte,
mas sencillo te resultara aguantar las distracciones internas y externas.

La pantalla es un dispensador automatico de dopamina y un factor de
distraccion constante.

¢, Notas que no tienes control de tu tiempo delante del movil o del ordenador
y diferentes pantallas?. Puede ser por excesivo estrés, aburrimiento,
agotamiento o para la

forma de evitar algo Q. X x

XX

que te tensa.

Preguntate ¢qué es lo
gue te agota, cual es tu
atenciéon, en qué
momento eres mas
vulnerable, qué te
gustaria ahora mismo
cambiar para obtener
tu paz y tranquilidad?




Aprende a descansar: aprende a no hacer nada y programa reposos
durante el dia.

Un cerebro hiperestimulado se convierte en un cerebro incapaz de resolver
tareas complejas; solo busca lo superficial, Io sencillo y huye de lo profundo.

Ante el exceso de estimulacion, no es capaz de parar, reflexionar o decidir;
solo busca sentir dopamina.

Cuanta mas aceleracion, menos capacidad de resolver tareas complejas;
cuanta mas estimulacion, menos profundidad.

Actualmente, solo importa sentir; nos convertimos en drogodependientes
emocionales y anulamos la divagacién mental.

Una de las mayores aspiraciones del ser humano, es ser eficiente y que
nos cunda el tiempo al maximo.

Necesitamos tener la sensacion que nuestra vida esta plena, llena de
actividades y aprovechada.

Quiza la mentira mas grande de las pantallas es que nos hacen sentir que
si estamos haciendo cosas, que estoy resolviendo temas pendientes y no
perdiendo el tiempo.

El siglo XXI tiene una gran caracteristica: consumir rapidamente sin
reflexionar sobre lo consumido. Queremos consumir constantemente, sin
pausa.

Los psiquiatras, socidlogos, filésofos y diferentes pensadores dicen, que
gran parte de la sabiduria de la vida, consiste en saber parar. Para
repararse, parar para sanarse; parar para recuperarse, para crecer. Hay
gue saber dar a la vida tiempo de pausa. Acelerados no conseguirnos
conectar con nuestro interior; no sabemos que nos sucede, qué deseamos
y cudles son nuestras ilusiones aspiraciones mas profundas.

Buscamos maximizar el tiempo, conseguir lo mas rapido posible los datos
existentes, para poder saltar a otra fuente de informacién.

iQue necesario es plantearnos de vez en cuando la velocidad a la que
consumimos ciertos estimulos que nos rodean!

Estamos ante un problema social muy grave: la velocidad normal de la vida
nos aburre; peligroso, muy peligroso; no estamos pudiendo mantener el
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endiablado ritmo al que vivimos; no estamos disefiados para aguantar ese
ritmo infinitivamente.

Nos tenemos que replantear el ritmo de vida que llevamos y al que nos
reduce la sociedad actual, si queremos vivir la normalidad. Tenemos que
saber tomar las medidas necesarias en pro de la salud mental y también el
ir tomando conciencia de los riegos a que nos enfrentamos.

Estos tiempos cultivan la impaciencia, la hiperactividad y el ritmo frenético

Una mente acelerada puede meternos en un estado de alerta toxico, del
gue pueden surgir dolencias y enfermedades multiples.

Estamos en la era de la gratificacion instantanea, todo se vive en cuestion
de segundos.

Esa busqueda de intensidad y de novedades constantes, genera tal
cantidad de dopamina que la mente sigue pidiendo mas y mas sensacion y
uso de dopamina.

Cuanta mas estimulacion y mas velocidad, menos capacidad de controlar
la paciencia.

Necesitamos sentir mas y mas y cuando no es asi, nos frutamos e
impacientamos.

La virtud de la paciencia, segun Kant, nos ayuda a gestionar las emociones
ante las actividades, permitiendo un espacio para la reflexion y la espera.

La paciencia no esta de moda.

La dindmica y la actividad y no ser capaces de esperar, nos esta
enfermando. No estamos disefiados para vivir de una forma tan acelerada.

El estado de impaciencia lo sufrimos todos a cualquier edad.

Si vives la vida enfocandote en lo emocionante, te quedaras con lo intenso,
pero perderas los detalles de muchas de tus vivencias.

Muchas de las cosas buenas, jmaravillosas! son por disfrutar de los
detalles.

Aprende a parar. Frenando eres capaz de observar y de disfrutar. Ningun
investigador ha llegado a sus descubrimientos metido en una vida frenética;
han precisado momentos de paz.




Si tu vida es frenética es porque es el entono quien te dirige; no te has
parado a pensar y priorizar lo que haces con tu tiempo.

Bajar revoluciones, permitir la lentitud de la naturaleza,meditar, escuchar,
saber mirar a los 0jos, son herramientas maravillosas para proteger nuestra
salud fisica y psicoldgica y potenciar las relaciones humanas.

Esa voz interior, tan necesaria, no se escucha en medio de la velocidad
intensa de la vida. Aprende a renunciar con relativa paz. Renunciar con paz
es un sintoma de madurez y de salud mental. Vive el momento presente.
Intenta saborear y gozar de la naturaleza y te abriras a grandes
sensaciones.

Autores de prestigio nos anuncian que si queremos que alguien cambie, se
deberia aumentar su motivacion.

Fogg, ensefiaba a disefar aplicaciones y a crear contenidos que tuvieran
capacidad de captar la atencién y modificar la conducta de los usuarios sin
gue ellos fueran conscientes.

Fogg insistia: ayuda que la gente consiga hacer lo que realmente quiere; e
intenta que esa persona se sienta exitosa. Fogg planteaba como seguir
empleando la persuasion en nuevos proyectos para inducirles a pensar o
comprar lo que ellos querian; se esta fraguando un serio problema de
distracciones a la sociedad; se estad manipulando nuestra atencion para
dirigirla lo que los ilusionistas decidan. Ellos, son expertos en manipular.
Ante tales situaciones de manipulacion y engafio, google enfatizé la
gravedad que internamente se estuviera trabajando para manipular de
forma consiente la mentalidad de los consumidores. Decia: se nos esta
arrebatando la capacidad de frenar y de decidir a base de millones de
distractores.

Google con su nueva organizacion busca humanizar el uso de los
descubrimientos tecnoldgicos. Prestemos la maxima atencion ante la
creacion de un mundo distraido, ante la pérdida de horas en los mails y
aplicaciones; ante las empresas tecnoldgicas y hacia dénde quieren dirigir
la atencién. Sabia la destruccion de las habilidades de los jévenes para
enfocarse en el aqui y en el de ahora; sobre la potenciacién de las
vulnerabilidades de los humanos. Los productos recomendados nos hacen
perder tiempo. Las recompensas variables intermitentes son las mas
dificiles de frenar. El miedo de perder informacién, noticias , etc, la falta de
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conciencia en la conducta; distraidos y estresados, somos mas propensos
a sucumbir de diversos.

“De tras de cada publicacion y producto que llega a una pantalla hay cientos
de ingenieros que trabajan para tener centrada nuestra atencion”

Otro personaje interesante de todo proceso de aprendizaje de manipulacién
es Azar Raskin. Analiz6 los efectos de su producto y explico que
empleandolo no se le daba tiempo al cerebro a ponerse al dia en los
impulsos, razon por lo cual se quedaba enganchado indefinidamente. Es
como si la gente estuviera tomando cocaina permanentemente. Bloquea
gue puedas pensar y que te plantees salir de la pantalla. Es mas facil
secuestrar nuestros instintos, que los controlemos nosotros.

Hacer algo que facilite las cosas no significa necesariamente que sea
bueno para la humanidad.

Tristdn afirmaba que las redes son una herramienta para que mi mensaje
pueda llegar ayudar a mas gente. Cada vez que vayas a publicar algo hazte
estas preguntas: ¢Por qué quiero compartir esto ahora mismo? ¢Qué
quiero trasmitir a los que lo vean? ¢ les aporta algo? ¢ Qué faceta de mi esta
primando? ¢Qué emocién es la mas fuerte al querer publicar? ¢este
chispazo de dopamina lo necesito porque me siento solo o estresado?
¢estoy siendo la version de mi mismo que mas me gusta?

Si no tenemos cuidado, la tecnologia podria destrozar nuestro tejido social.

PREOCUPACION ANTE EL USO EXCESIVO DE LAS REDES

ENTRE LOS JOVENES

Vivel Murthy decia: las plataformas estan disefiadas para ser activas.
Debemos trabajar para proteger el correcto desarrollo cerebral de los
adolescentes.

Murthy analiz6 las ventajas que aportaban las redes:

v" Nos conectan y nos acercan a las personas
v" Nos sentimos parte y pertenecientes a algo
v" Vienen siendo una via de escape en momentos complicados
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v' Apoyan a los grupos mas discriminados, ya que la gente busca a
otros que se sientan como ellos.

Murthy, también expresé ciertas desventajas de las redes

Incrementan la ansiedad

Estan relacionadas con conductas autolesivas y trastornos
alimenticios

Influyen muy negativamente en la autoestima

Generan problemas de suefio

Activan comparaciones constantes

A veces se es atrapado con mensajes de odio

VVVYV VYV

Si te comparas, sales perdiendo, porque sueles infravalorar tus cualidades
y sobrevalorar a las personas que observas.

Los gobiernos empiezan a preocuparse por el uso indebido de las redes.
Por ello se habla de generar entornos digitales sanos, saludables y seguros
para los jovenes, de manera que, si o se puedan eliminar, al menos se
puedan advertir y regular mientras se educa para confrontarlos.

Asi como se controla la venta de alcohol, drogas, etc, también el acceso a
determinados contenidos digitales debe ser controlados.

Segun afanadas instituciones de salud, afirman: que dichas redes sociales
no tienen como prioridad potenciar el desarrollo de los nifios sino favorecer
su vulnerabilidad.

Cada vez se considera mas dificil educar a los hijos, dicen muchos padres
de familia, efecto que se atribuye al uso y abuso de las redes.

Que ironia de la
teCnhologia: mientas
NOS acerca a |as
personas mas
lejanas, hos aleja de
las mas CcerCanas.

nosolofrases.blogspot.com
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Si el sistema no sirve de ayuda, va ser dificil el conseguirlo.

El doctor Murthy y otros especialistas se vienen replanteando cual es la
edad idonea para el inicio de las pantallas. Unos opinan que no deberian
existir su acceso a las redes antes de los trece afos; otros no antes de los
dieseis. Creemos que la introduccion ha de ser progresiva. No viene siendo
una decision facil, bien sea por el qué dirdn, el verse desfavorecido y
discriminado y el acoso en el entorno digital.

Estos programas digitales estan explotando la vulnerabilidad de los
individuos en términos de atencién y sistema de recompensa. Asi como el
uso del alcohol de las drogas, etc, también las redes con su enorme
potencial deben ser controladas y no lo estan.

Las redes estan produciendo rasgos adictivos en muchos nifios y jovenes.
Ante tantas posibilidades los jovenes encontraran maneras de saltarse
cualquier medida.

‘Lo preferible seria ensefiarles a autorregularse, que comprendan los
limites de los contenidos y el tiempo que deberian estar delante de la
pantalla, pero el que haya un minimo de regulacién para el acceso me
parece fundamental”

Algunos dicen que en area de la libertad, no deberia haber restricciones y
se escudan en el posible uso responsable de ellos. El problema es que
pretender que los menores se autorregulen en el entorno digital con lo
adictivo que esta demostrando ser, es como el adicto a la droga deje de
usarla.

Lo ideal seria que el autocontrol fuera lo suficientemente maduro para
mantener alejados de su uso y abuso; pero precisamente porque son
menores no tienen la madurez necesaria.

Las instituciones observan preocupadas como las redes modifican los
sistemas de recompensa de los alumnos a través de las aplicaciones y las
secuelas que esto tiene en el bienestar emocional y en el aprendizaje.

A los autores de dichas redes lo que les interesa es que los nifios y los
jovenes pasen el mayor tiempo posible en la pantalla para convertirlos en
sus esclavos y consumidores, carentes de libertad.
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La mente de los jévenes, aln no esta prepara para poder soportar estas
estrategias manipuladoras.

No todas las redes son malas ni tienen el mismo efecto perjudicial, pero los
psiquiatras y psicologos estamos de acuerdo en que si perjudican
gravemente la salud mental de los adolescentes.

El uso de las redes viene teniendo un gran impacto de la salud mental de
los jovenes.

Cualquier joven durante la adolescencia atraviesa momentos de
inseguridad, de baja autoestima, etc; existe en ellos una gran
vulnerabilidad.

Las redes pueden atrapar y hundir en lo mas profundo a personas fragiles
en trastornos de toda indole incluso en riesgos auto lesivos, de excesiva
angustia.

Al pedirles a los sujetos que vayan dejando el uso tan constante de redes
suelen responder, el no son capaces y pasan horas enganchados al mavil,
chateando e intentando gustar a conocidos y desconocidos.

Para ellos el trabajo multidisciplinario, la meditacion y también la
psicoterapia es fundamental.

Se necesitan politicas publicas que refuercen los servicios de psiquiatria
para atender a los pacientes que solicitan asistencia.

Muchas de las razones de demanda frente a la salud mental en los jovenes,
vienen siendo:

+ Manifiestan cero tolerancias al molestar.

Necesitan el constante vivir el sentir

EL gran vacio existencial

Las comparaciones en redes

La ansiedad

La no capacidad de gestionar el estrés, el malestar, la frustracion

El ciberacoso

La agresividad

El acceso facil al porno e incluso el consumo el alcohol y otras
sustancias aditivas.

FEEFEEFee
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Necesitamos una
juventud con mejores
herramientas para £ %
resolver  situaciones ﬁ
.

complicadas y las B, o
. aprendizaje
pantallas son expertas .
Innovaciones Prdcticas 4
en arrebatar estas —

herramientas. Muchos ) \\ lcsen e
hi . =Y > ambito

Cchicos viven / educativo

enganchados e \

incapacitados ara Generacién de ol

I P | iend dp Nuevos Fortalecimiento Espacio Ablerto
_evar as riendas de su conocimientos del Proceso de Discusién

vida. Ensefianza -Aprendizaje

Conseguir aportar y acompaiiar con los mejores recursos en este momento
es vital. Necesitamos ayudarles a cuidarse y a regular ciertas conductas
qgue pueden ser dafiinas y poner su vida en riesgo, como algunos toxicos,
el porno, las relaciones sexuales precoces, etc, etc; durante esto hay que
luchar por fomentar la comunicacion y las buenas relaciones con amigos y
compafieros.

La conexion real y verdadera, es la que nos ayuda a sociabilizar.
Nunca tocar una pantalla sustituira un abrazo fisico, una caricia, etc,.

Las pantallas impiden que nos miremos a los ojos, tan importante en el
mundo emocional; ojos que son los espejos del alma. Si miramos a los ojos
ganamos en empatia y liberamos oxitocina.

Un mundo empatico funciona mucho mejor.
Al venir haciendo el uso descontrolado de redes, nos viene sucediendo:

El sistema de recompensa se modifica

Existe una busqueda constante de gratificacion instantanea

Hay drogodependencia emocional y vivir enganchado de emociones
Surge una nula tolerancia a la frustracién, al dolor a las molestias, al
sufrimiento.

% Uno vive constantemente distraido, siendo mas facil secuestrar los
instintos que dominarlos.

X/ K/ X/ K/
LX IR X E X GIE X 4
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El uso de la pantalla interfiere en el correcto proceso cognitivo y emocional
de los nifios, para gestionar el estrés, el aburrimiento y la frustracién,
producen un retraso en el lenguaje y el alcanzar en el verdadero desarrollo.

No se recomienda su uso en menores de dos afios y hasta cinco un maximo
de una hora al dia. En preescolar es un error terrible su uso; ante los
posibles caprichos de los nifios, hay que saberlos quitar con firmeza.

Hay que evitar que los nifios y jovenes pasen sus almuerzos y comidas
delante de las pantallas.

‘Las pantallas han venido para guedarse; no podemos y debemos huir
de ellas. Sabemos que tienen grandes ventajas en la vida social,

profesional, personal y divulgativa; pero conocer, ayuda a decidir con
mas libertad”.

LA TECNOLOGIA EN LAS AULAS Y LA GRAN POLEMICA DE HOY

Muchos preguntan si pueden apostar por lo no digital en las aulas y otros
observan con inquietud la disminucion en los resultados de los ultimos
tiempos.

Hay muchos factores que influyen en este debate, pero hay una cuestion
importante: ¢esta demostrado que las pantallas mejoren el rendimiento,
aprendizaje, lectura y funciones cognitivas como para digitalizar
definitivamente las aulas?

Se dice que los nifios de este siglo son nativos digitales y por lo tanto, hay
gue ensefarles a estudiar con pantallas.

Muchos especialistas estan advirtiendo como el auge de méviles, de Tablet,
etc..., producen un retraso en el desarrollo de los nifios.

Algunos especialistas dicen que el futuro de la educacion pasa por
introducir ordenadores en los colegios.

El famoso Larry Cuban, profesor de la universidad de Stanford, ponia en
duda las ventajas de las TIC'S, de las tecnologias de la informacion,
afirmando que no se demostraba que el alumno aprendiera mejor.
Catherine L’ecuye, explica que el uso de las pantallas perjudica el
desarrollo de los nifios.
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El gran pedagogo Gregorio Lui nos dice: en los tiempos de Google, los
conocimientos mas poderosos se han sustituido por los buscadores mas
potentes, perjudicando la capacidad de retencién y atencién de los jévenes.
Segun Michel Demurget, doctor en neurociencia nos dice: se ha
comprobado que los estudiantes tiene ahora un coeficiente mas bajo que
el de sus padres, parece ser que tanta pantalla conduce a una disminucién
del rendimiento cognitivo, aunque las causas vienen siendo multifactoriales
como :

Los cambios en los estilos de vida.

El abandono de la lectura.

La alimentacién poco saludable.

El deterioro en la calidad de las relaciones intrafamiliares
perjudicando el desarrollo emocional.

El trauma de la soledad, del miedo.

La disminucion del tiempo del suefio.

La hiper estimulacién de la C.P.F., con la disminucion de la atencién
y de la concentracion.

» El tener un estilo de vida excesivamente sedentario.

VVV VVVYV

La inmersion digital de la educacion quizd no sea la mejor opcion, sin
perjuicio de su caracter auxiliar en nifios a partir de la adolescencia, como
muy pronto.

En muchos lugares se esté volviendo a la tiza, al papel, a la caligrafia, a los
libros de texto y al fortalecimiento de la memoria.

En Suiza, dltimamente la ministra de educacion, Lotta Etdholm, anunci6 la
estrategia de las pantallas, afirmando que el uso debido de los libros de
texto conlleva ventajas en el aprendizaje, que ninguna Tablet puede
sustituir. 'Y ella seguia diciendo: tenemos una crisis de lectura en las
escuelas suecas; corremos el riesgo de estar creando una generacion de
analfabetos funcionales.

En la zona del sur de San Francisco, existe un movimiento muy importante
gue busca alejar a los pequefios de los moéviles, de los videos o grupos de
Tablet; movimiento formado por los mejores ingenieros de las tecnologias
actuales.

Cuanto mas altos son los ingresos de dichas familias, mas preocupacion y
obsesién se da por mantener a sus hijos alejados de las pantallas.
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Algun gran ejecutivo se enorgullecia de decir que no tenia ningun
dependiente y colaborador obrero que no controlara lo que sus hijos hacen
y el tiempo que pasan con sus dispositivos digitales.

Vienen recordandonos que las pantallas frenan las habilidades motoras, la
atencion, la imaginacion y la capacidad de profundizar.

Si los hijos de los programadores estudian sin pantallas, es que algo
importante nos estamos perdiendo.

Los beneficios del uso de las pantallas en edades tempranas no estan
demostrados.

Aconsejan volver a la escuela clasica, donde se quiere que los nifios
piensen y razonen. Los estimulos y las ganas de aprender tienen que nacer
de adentro.

IMPORTANCIA
DELAS -

 FAVORECEN

LA
COMUNICACION




El gran director y pedagogo Pierre Lacorent afirma: lo que detona el
aprendizaje es la emocién y son los humanos los que producen esa
emocion y no las maquinas.

La creatividad es propia de la condicion humana.

Su mensaje es ensafar lejos de la pantalla, mientras no se demuestre que
existe un beneficio claro.

Nunca una herramienta especializada en distraer, sera la mejor aliada para
la educacion.

Las pantallas frenan el correcto aprendizaje de los pequefios.

Debemos adaptar el mundo digital a las diferentes facetas de la vida de la
forma mas saludable y segura; a veces no resulta facil, ya que se activa la
brecha entre jévenes y mayores y entre alumnos y profesores.

El mundo esta muy digitalizado y hay que aprender a manejarse en él, pero
con prudencia y con conocimiento.

La base del aprendizaje tiene que ir siempre dirigidas a estimular el
asombro, a permitir la compresion de lo que se va estudiando; a fomentar
la memoria, a aprender a relacionarnos con nosotros y a adquirir habitos
para potenciar la salud fisica y psicoldgica.

Estos cambios tecnoldgicos tan drasticos estan perjudicando el modo en el
gue los nifios estudian y retienen lo aprendido.

Es bueno el intentar adaptanos poco a poco sin tomar medidas extremas y
no arriesgar con generaciones enteras como nos lo advierte la ministra de
educacion de Suecia.

Tampoco podemos permitimos analfabetos digitales. Habra que integrar la
tecnologia sin hacer dafio, informandonos mucho para no quedarnos a tras
conociendo los limites y asesorandonos con profesionales.

Es fundamental asentar bien las bases del futuro y aprender a gestionar el
sacar el maximo partido a una digitalizacién llena de posibilidades.

Como padres y docentes, necesitamos de toda informacion.
El mundo de la pantalla en la educacion todavia no ha mejorado el
aprendizaje.
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LOS BENEFICIOS DE PRACTICAR EJERCICIOS

FISICOS Y EL DEPORTE ANTE LAS REDES DE COMUNICACION

Hasta la peor patologia de la mente se cura con el deporte. La actividad
fisica salva cerebros y conductas enfermas

A través del ejercicio fisico, se incrementa el suministro de oxigeno y
nutrientes al cerebro, asi como una liberacién de neurotransmisores que
nos produce la sensacion de bienestar; las funciones cognitivas como el
aprendizaje se refuerzan considerablemente con los ejercicios.

El hipocampo aumenta de tamafio si se hace ejercicio aerdbico de forma
continua.

Al realizar una actividad fisica, experimentas bienestar, el cerebro libera
mas dopamina y aparecen la satisfaccion, el placer y las ganas de seguir
practicandolo.

La dopamina en el deporte esta relacionada con la competicion, la
recompensa y la motivacion.

La practica de los ejercicios fisicos, reducen la probabilidad de acercarse a
las drogas y de caer en ciertas adicciones.

Fomentar el deporte en todo centro y lugar es fundamental para la
formacién personal.

Moverse es una de las recetas recomendables contra las dolencias de hoy:
mejora los niveles cardiovasculares, disminuye el riesgo de enfermedades
inflamatorias, oncolégicas, psiquiatricas y reduce la mortalidad por
cualquier causa.

El deporte, es protector para el cerebro por varios motivos:

%

% Aumenta el riesgo sanguineo.
Potencia el desarrollo de vasos en varias areas cerebrales.
% Promueve la generacion de nuevas conexiones neuronales.

K/
SR X4

La mejor tarea para la mente es el movimiento, pues mejora la creatividad,
la memoria, la concentracion, la atencidn; se mejora la comunicacion entre
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las neuronas engrosando los axones y las dendritas; es causa de que se
pueda retrasar el inicio de enfermedades graves como el Alzheimer, el
Parkinson asi como mil enfermedades.

A través de los ejercicios fisicos continuados se favorece el recordar listas
y listas de nombres cientificos, a veces tan dificiles de recordar en el mundo
cientifico.

El caminar y hacer ejercicios fisicos mejora la creatividad, la memoria y el
resolver problemas; estimula en mucho las funciones cognitivas,

Con el ejercicio fisico la atencion se potencia y mejora de forma
considerable y no solamente en el instante en el que uno realiza el ejercicio,
sino que su efecto se prolonga hasta cuatro horas después. Por esta razén
se aconseja a los colegios, el tener la asignatura de educacion fisica en las
primeras horas de la mafana.

Al realizar la actividad fisica a primera hora, el cerebro estd mejor preparado
para prestar atencion, retener informacion y aprender.

El deporte contribuye a la neurogénesis y a consolidar las células gliales,
gue son un sostén del cerebro.

Segun la doctora Stamoulis, demostr6 que con el hecho de hacer ejercicios
fisicos con frecuencia potencia el 6ptimo desarrollo de las redes celébrales
de los nifios y jovenes.

Los jévenes tienen que realizar actividad fisica varias veces a la semana.

El ejercicio fisico también mejora el suefio y regula el azlcar de la sangre
a través de los diferentes ejercicios fisicos.

Moverse lanza el mejor mensaje a tu mente; las neuronas agradecen
cualquier actividad; ayuda a los cuadros depresivos, potencian la atencion
y la concentracion.

En conclusion:

El deporte mejora la saturacion de oxigeno, genera la
creacion de nuevos vasos sanguineos, libera B.D.N.F. y endorfinas,
potencia la CPF y la dopamina saludable. Todo ello conlleva una mejora

en la atencion, en el aprendizaje en la capacidad de resolver problemas;
disminuye el estrés la ansiedad y mejora el dnimo, asi como
el aspecto emocional.




Ideas extractadas, la mayor parte de ellas, de la obra: “Recupera tu mente,
recupera tu vida”, Autor: Marian Rojas Estapé.
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